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Drodzy Czytelnicy i Szanowne Czytelniczki,

tak oto mamy jeden numer, ale dwa tematy przewodhnie: zwierzeta oraz
Wielkanoc, czyli powinno by¢ o zajgczkach i kurkach, ale na poczqtek
sprébujmy czegos innego.

W ubieglym roku do schroniska dla zwierzqt ,,Na Paluchu’, terytorialnie
najblizszym wobec Mokotowa, przyjeto 2163 psow oraz 1415 kotow.
Jednorazowo przebywa ich tam w kazdej chwili 700 i 200, tylko dzieki

temu, ze adoptowane zostaly 1354 psy oraz 970 koty. To duzo czy mato
porzuconych zwierzqt jak na 2-milionowe miasto, duzo czy mato zwierzqt
domowych mieszkajqcych na obszarze 188x130 metrow? Oczywista
sprawa, podpisujemy sie pod hastem ,,nie kupuj, adoptuj’. Osobom
zainteresowanym tematem (adopcji, wsparcia, wolontariatu) polecamy
kontakt ze stegniariskq Fundacjq Pomocy Zwierzetom AMI (patrz strona 19).

Zeby sprawdzic¢ sie w roli opiekuna zwierzqt duzych, mozna wzigé

na spacer Osiedlowq Krowe, nie gryzie, jest na kétkach, stworzona

z syntetykow, co nie ujmuje jej uroku, ktora teraz przebywa rotacyjnie
w DK Kadr oraz w Stuzewskim Domu Kultury, a jeszcze w zesztym

roku pomagata zbiera¢ historie mieszkarncow Stuzewa i Stuzewca,

bo Krowa ta to wszak ,,mobilny obiekt w taty ze starych zdjec¢ dzielnicy
przemierzajqcy podworka i inspirujqgcy do rozmow o przesztfosci”.
Obiekt historyczny, ale dalej mozliwy do wykorzystania zpomocq
kreatywnej i odpowiedzialnej pary ludzkich rqk.

Zeby z raz wzietq krowq nie zgubi¢ sie, w samym srodku ,,Gazetki”
publikujemy staromokotowskq ,,mape ustug blisko domu” zawierajgcq
ponad 80 zebranych przez nas (tj. wspolnie cztonkow i cztonkinie
naszego Partnerstwa) waznych miejsc, do ktorych np. ze Skweru
Stanistawa Broniewskiego ,,Orszy” mozna sprébowac dojsé piechotq.
Waznych, czyli takich jak: piekarnie, kawiarnie, cukiernie, ustugi szewskie
czy zegarmistrzowskie, ale takze wybrane apteki, przychodnie czy
poradnie zdrowia psychicznego, jednostki samorzqgdowe i organizacje
pozarzqdowe. Sq tez, w jednym miejscu, wszystkie podmioty prawne
nalezqce do Partnerstwa Lokalnego Stary Mokotow.

Nie brakuje ogtoszen, stalych felietonéw oraz relagji, co sie dzieje

u Partnerow. Kontynuujemy ,,blok Alzheimera” oraz tematy wokot zdrowia
psychicznego. Korzystajqc z tego wyrdéznionego miejsca, zwracam uwage
szczeg6lnie na mozliwos¢ udziatu w organizowanych przez Partnerstwo
Lokalne Stary Mokotow warsztatach kwiatowych, odbywajqcych sie

w Fundacji Pompka 15 oraz 22 kwietnia i poswieconych pracy z kwiatami
domowymi oraz balkonowymi.

Poza tym Swietujemy: jest refleksja filozoficzna, sq porady jak dobrze
Swieta przezyc, jest bajka, jest wiersz, jest Ichigo ichie, czyli japoriskie
Swieto spotkania, ktore oznacza,,jedno takie spotkanie w Zyciu’.
Wyjgtkowosci tegorocznych Swiqt i radosnych kwietniowych krétkich
wakacji Zyczymy wiec Panistwu.
Jakub Tercz
redaktor naczelny

Lb

Faworkowanie w Pompce
Wspominamy karnawatowe faworkowanie 19 lutego w Fundacji Pompka, w ktérym uczestniczyli

Partnerzy, Przyjaciele i mieszkarncy Starego Mokotowa.
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ALEKSANDRA ZORAWSKA
— FOTOGRAFKA PRZYRODNICZA, NACZELNICZKA WYDZIALU
W2zmACNIANIA WspOLNOTY LOKALNES w CENTRUM
KomuNIKACI SPotEcZNEJ URZEDU M.ST. WARSZAWY

Obserwowanie przyrody, obcowanie z nig pozytywnie wpty-
wa na nasz dobrostan. Pozwalata nam tez na rzecz zupetnie
wyjatkowa - wnikniecie w gtagb naszego cztowieczenstwa
i przyjrzenie sie naszemu zwierzecemu ,dziedzictwu”. Oczy-
wiscie nie kazde zwierze prowokuje nas do takich refleksji,
ale jest grupa szczegdlna, w ktérej wrecz mozemy znalez¢
nasze niemalze lustrzane odbicie - naczelne. A wsréd nich
cztowiekowate, z ktérymi dzielimy ponad 90% genomu.
Obecnie na swiecie wspotistniejg — cho¢ ze wzgledu na eks-
pansywny charakter jednego z gatunkéw to stowo coraz go-
rzej oddaje charakter naszych relacji — cztery gatunki naczel-
nych: goryle i szympansy w Afryce, orangutany na Borneo
i Sumatrze oraz my, ludzie - (niestety) wszedzie.

Wyjatkowym miejscem na Ziemi, gdzie mozna znalez¢ sie
dostownie ,oko w oko” z przedstawicielami dwéch ga-
tunkéw naczelnych, obydwu zagrozonych wyginieciem,
sa geste lasy i wzgérza réwnikowej Afryki. Zyja w nich
goryle goérskie (na wschodzie) i nizinne (w czesci central-
nej i na zachodzie) oraz szympansy i bonobo (te ostatnie
tylko w zachodniej Afryce). To bytlo moje wymarzone safari
i moja ,wielka dwojka". Wiekszos¢ ludzi wybiera sie do Afryki,
zeby podziwiac wielkie koty, stonie, zyrafy, zebry, hipopotamy,
a przy odrobinie szczescia ostatnie, pilnie strzezone nosoroz-
ce, ale moja dtugo wyczekiwana wyprawa zaprowadzita mnie
w gtab trudno dostepnej dzungli, porastajgcej wzgdrza potu-
dnio-zachodniej Ugandy. Tam, w rezerwacie nazywanym Nie-
przeniknionym Lasem Bwindi (Bwindi Impenetrable Forest)
miatam nadzieje przezy¢ przygode zycia.

Opisane przez Hemingwaya zielone wzgdrza Afryki catko-
wicie zapierajg dech. Licza sobie ponad 2 tysigce metrow
wysokosci n.p.m., ich zbocza pokrywajg geste uprawy -
gtéwnie herbaty, wsréd ktérych gdzieniegdzie mozna tyl-
ko dostrzec skrawki pierwotnie porastajacej je dzungli. Ten
widok uswiadamia mi, jak nieréwna jest nasza konkurencja
o terytorium, ktére coraz brutalniej odbieramy nie tylko go-
rylom, ale i wielu innym gatunkom zwierzat. Pomatu nasza
terenéwka wspina sie na kolejne zbocza, ciasnymi serpen-
tynami zwirowej drogi, w poblizu wiosek podbiegaja do nas
dzieci, zachecajac do kupienia wyrzezbionych w drewnie
figurek tych wspaniatych zwierzat. Za kolejnym zakretem
czeka na nas niespodzianka — ze sciany lasu nad wartkim
strumieniem wytania sie... goryl! Charakterystyczne szare
ubarwienie na grzbiecie wskazuje, ze jest to mtody samiec,
tzw. silverback. Nie wierzymy wtasnemu szczesciu. Tak, wie-

Foto. Aleksandra Zérawska

— Pierwszy raz spotkalismy goryla w Ugandzie przypadkiem na zwirowej
drodze; bezpardonowo posilat sie w przydroznych krzakach.

Goryl nieoczekiwanie napotkany przy drodze.

my, ze te géry to jedna z ostatnich siedzib na swiecie grup
goryli, ale przeciez jeszcze dtuga droga do rezerwatu, a teren
wokot nas jest intensywnie uzytkowany rolniczo. Niewielka
wie$ mijalismy 2 kilometry wczesniej. Ale przeciez, zeby miec
szanse na spotkanie z gorylami, trzeba na dtugie miesiace
naprzéd zarezerwowad pozwolenie (i stono za nie zapfacic),
goryle to nie pawiany, nie wychodza ot tak, na droge.

Zatrzymalismy samochdd i zaczelismy przygladac sie go-
rylowi, ktéry zupetnie zrelaksowany, nie przejmujac sie na-
sz obecnoscia, zaczat posilac sie w przydroznych krzakach.
Jego spokdj osmielit mnie do wyjscia z samochodu i podej-
Scia blizej — na 5 metréw. Goryl obrzucit mnie spojrzeniem
i nawet na chwile nie przestawat jes¢. Bylam tak przejeta,
ze z trudem naciskatam migawke aparatu. Szelest z lasu po-
zwala sie domysla¢, ze w tej gestwinie jest wieksza grupa,
ale nie opuszczajg bezpiecznego schronienia. Razem z Ri-
chardem, naszym przewodnikiem, pstrykamy, filmujemy jak
najeci, az wreszcie zostawiamy caty sprzet i cieszymy sie
wspaniata chwilg wyjatkowego bycia razem. Po 15 minutach
z gory nadjezdza ciezaréwka z urobkiem z plantacji herbaty
i gtosne krzyki robotnikéw rolnych przeptaszaja goryla, kté-
ry nie$piesznie zanurza sie w lesnej gestwinie.

Nastepnego dnia wstajemy o $wicie, szczekajac zebami. Je-
steSmy na réwniku, ale wysokos¢ robi swoje i temperatu-
ra oscyluje wokét kilkunastu stopni. Jedziemy do lokalne-
go centrum ochrony przyrody, gdzie czekamy na przydziat
przewodnika i rodziny, ktérg odwiedzimy. Liczba dziennych
wizyt u goryli jest Scisle limitowana - nie wiecej niz 32 osoby
dziennie, ktére moga obserwowac tylko 4 goryle rodziny, nie
dtuzej niz godzine. Zostajemy doktadnie poinstruowani, jak
nalezy zachowywac sie w obecnosci goryli. Poniewaz wciaz
trwa pandemia (jest rok 2021), przy gorylach musimy obo-
wigzkowo nosi¢ maseczki, bo wiadomo juz, ze moga zarazic¢
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— W Nieprzeniknionym Lasie Bwindi mtody goryl dostownie otart sie
o mnie, na twarzy czutam jego futro.

Bujne zaro$la po porze deszczowej w Nieprzenikniownym Lesie Bwindi
to okazja do nieprzerwanego ucztowania.

sie covidem od ludzi. Ale dla nas pandemia okazata sie oko-
licznoscia nadzwyczaj korzystna, bo mniejsza liczba chet-
nych do odwiedzenia goryli sprawita, ze moglismy wyru-
szy¢ w gory tylko we dwoje, za to z solidng obstawg — oprocz
przewodnika towarzyszy nam dwéch straznikéw z kataszni-
kowami przewieszonymi przez ramie (do odstraszania stoni
le$nych) oraz tragarze - to spos6b na wigczanie lokalnej spo-
tecznosci do ,matpiego biznesu”. Mozliwos¢ zarobku spra-
wia, Ze staja sie najlepszymi straznikami rezerwatu, odnoto-
wujac niemal kazde pojawienie potencjalnego ktusownika.

Ruszamy w las. Nasz przewodnik taczy sie przez krétkofa-
I6bwke z dwoma tropicielami, ktorzy obserwowali wybrang
rodzine na miejscu. Przed nami blisko dwie godziny marszu
w goére i w dét po stromych szczytach. Pierwsza cze$¢ dro-
gi przebywamy waska sciezka, podziwiajac lesny krajobraz
i stuchajagc porannego koncertu ptakow. Prawdziwa przy-
goda zaczyna sie, gdy docieramy w poblize gorylej rodzi-
ny i idziemy w dzungle, szlakiem wycinanym maczetg przez
przewodnika. Jest diabelnie stromo i slisko, wszak penetru-
jemy odwieczny deszczowy las. Dopiero co skonczyta sie
pora deszczowa, wiec las jest wyjatkowo gesty i zielony. Pét
godziny takiego zwawego marszu powoduje, ze przestaje
zwracac uwage, czy galaz, ktora fapie, zeby zachowac réw-
nowage, rusza sie, czy nie. Wtedy tez zdaje sobie sprawe, ze
kalosze, ktére nosza nasi miejscowi towarzysze i ktore wyda-
waty mi sie najmniej stosownym obuwiem na taka wypra-
we, maja jednak sens — nie przebija sie przez nie zadne zeby
jadowe nadepnietego gada. Humor naszej obstawy szybko
jednak rozwiewa moje obawy, zwtaszcza ze przewodnik za-
trzymuje mnie na zboczu i wskazuje na krzaki nieopodal.
Musze dobrze wytezy¢ wzrok, zeby dostrzec mtoda samice
goryla, spokojnie pataszujaca liscie. Nieopodal dostrzegamy
dowodzacego grupa samca w otoczeniu kilku mtodych. Je-
den z nich mija mnie o krok, ciekawie sie przygladajac. Czuje
sie jak na planie jednego z filméw Davida Atteborougha i nie
moge uwierzy¢, ze to wszystko sie dzieje naprawde. Goryle
ruszajg dalej ku szczytowi, a my préobujemy podazy¢ za nimi.
W tej gestwinie i btocie czuje sie jak storr w skfadzie porcela-
ny, jestem bliska wyplucia ptuc w naszym biegu pod gére.
Na szczycie roztacza sie niewielka polana, po ktdrej goryle
sie rozbiegty. Cze$¢ zajada sie Swiezymi lis¢mi, mtody samiec
probuje wyrwac niewielkie drzewko, zeby zaimponowac

grupie i rzuci¢ wyzwanie przywddcy, a jeden z mtodziakow
turla sie po zboczu, wykonujgc zabawne fikotki. Najmtodszy
cztonek stada, mnie wiecej roczny, trzyma sie ojca, co i rusz
wskakujac mu na grzbiet i zatapujac sie na darmowa jazde.
Siedze na ziemi i podziwiam te niesamowita scenke z Zycia
goryli, gdy stysze ostrzegawczy krzyk przewodnika — w moja
strone dziarsko zmierza ciekawski kilkulatek. Zamieram,
a goryl, zamiast mnie obej$¢, przechodzi po prostu po mnie,
na twarzy czuje dotyk jego bujnego futra. Nawet nie $nitam
o takiej bliskosci! Po kilkunastu minutach zostawiamy grupe
w spokoju, pozwalajac im cieszy¢ sie obfitoscia leSnego po-
zywienia. Marzenie sie spetnito.

W poréwnaniu z tropieniem goryli wyprawa na poszukiwa-
nie szympanséw w rezerwacie Kibale wydaje sie przyjem-
nym spacerkiem. Takze ruszamy we dwojke z uzbrojonym
przewodnikiem, tym razem po ptaskim, niezbyt gesto poro-
snietym lesie. Do$¢ szybko wypatrujemy kilka osobnikéw, sie-
dzacych wysoko na drzewach. Nasz przewodnik ze stoickim
spokojem kaze nam usigs¢ i czekac. Po pétgodzinie znudzone
szympansy zaczynaja schodzi¢, nic sobie nie robiac z naszego
towarzystwa. Podazamy za nimi, az w koncu jeden, wyraznie
znuzony szympans siada, przyglada sie nam, cierpliwie pozu-
jac do zdje¢. My patrzymy na niego, a on na nas. Czuje deli-
katna ni¢ porozumienia i obustronng ciekawosé. Szympansy
maja bardzo bogaty jezyk gestow, a ostatnie badania, prowa-
dzone zresztg w Ugandzie pokazujg, ze poszczegdlne grupy
postuguija sie nawet wtasnymi dialektami. Nie bez przyczyny
mowi sie nawet o kulturach tworzonych przez poszczegél-
ne grupy, na ktoére sktadajg sie zaréwno jezyk, jak tez trady-
cje zwigzane w uzywaniem konkretnych narzedzi i preferen-
Cje zywieniowe — caty zestaw zachowan, ktéry charakteryzuje
takze grupy ludzkie. Niestety, podobnie jak gorylom, powaz-
nie zagraza im utrata habitatu na rzecz zaktadania nowych

& - | E W e 3 W
— Z szympansami spotkanymi w rezerwacie Kibale czufam delikatng
nié porozumienia i obustronng ciekawosé.

Szympansy z rezerwatu Kibale przygladaty sie nam z nieukrywana
ciekawoscia.
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upraw, a takze klusownictwo — mieso szympanséw w wielu
regionach uchodzi za przysmak. Mate szympansiatka sa takze
porywane i sprzedawane jako zwierzeta domowe, co w zasa-
dzie zawsze konczy sie dla nich tragicznie.

Obydwa gatunki tworza rozbudowane, skomplikowane struk-
tury spoteczne, a poszczegdlne rodziny prowadza - jak poka-
zaty w przypadku szympanséw wieloletnie studia Jane Goo-
dall - swojag wtasna polityke terytorialna. Szympansy potrafig
by¢ wobec siebie zarowno niezwykle troskliwe, opiekuncze
i altruistyczne, jak tez i brutalnie bezwzgledne. Ich spoteczno-
$ci w gruncie rzeczy niewiele réznia sie od naszych, a gdyby
jakis kataklizm odebrat nam wszystkie zdobycze nauki i tech-
niki, nasze style zycia okazatyby sie zapewne bardzo zblizone.

ZWIERZETA MOKOTOWA

Oto zwierzece radosci, ktérymi dzielg sie Przyjaciele
i Przyjaciotki Partnerstwa Lokalnego Stary Mokotow.

Imbir

Kot Imbir ma prawie 10 lat; rozumku ma niewiele, bo jest cu-
dnie rudy i (gdy rozdawano zalety) stat w jednej kolejce - po
kolor...; bardzo lubi je$¢ - co wida¢ po jego tuszy — i w nocy
spac ze mna w tézku; w dzieh moze zasypia¢ wszedzie.

Imbir-lew na sfoniu

Ta wyprawa pokazata mi, ze teraz, jak nigdy wczesniej, wszyst-
kie matpy cztowiekowate potrzebuja wyjatkowego wsparcia
z naszej strony. Wyparlismy je z wiekszosci pierwotnie zaj-
mowanych terytoridw, zabijalismy je dla miesa lub dlatego,
Ze uwazane byly za zagrozenie dla naszych upraw i stanety
na krawedzi wyginiecia. Prowadzone w Ugandzie, Rwandzie
i Demokratycznej Republice Konga programy ochrony goryli
gorskich pokazuja, ze jest jeszcze dla nich nadzieja, jesli ogra-
niczymy nasze apetyty na ziemie i pozwolimy im zy¢ w spoko-
ju. Jednym z waznych elementéw tych diugofalowych dziatan
jest zrbwnowazona turystyka, z ktérej zyski trafiajg zaréwno
na dziatania konserwatorskie, jak i do miejscowych spotecz-
nosci, oferujac im nowe szanse rozwoju.

Chicka

Chicka vel Krysienska, o ktérej Pan Beatka méwi, ze byta roz-
bebtana, ale juz zmienita zdanie. Kawiarniany buldog francu-
ski, ktérego na co dzierh mozecie spotka¢ w Alternatywach
(ul. Putawska 130).

Pati

Czarna labradorka, pies terapeutyczny na emeryturze
w wielkim miescie.

Robin Hoof

Owczarek szkocki, lat 2. Rasa pasterska - kiedys$ past owce,
a teraz wypasa rodzine. Kocha gra¢ w pitke nozng oraz szu-
ka¢ szyszek na spacerze.

Robin z Alicja Dgbrowska

NUMER 1 (8) 2023 / WIOSNA

GATETKA PARTHERSKA 5
S5TARY MOKOTOW



TEMAT NUMERU

ZWIERZETA

ZWIERZECY TERAPEUCI

ALicJA DABROWSKA
— DyrekTOR SZPZLO WAaRszawa-MokoTtow

Zwierzeta od zawsze towarzyszyly cztowiekowi - zaréw-
no jako te hodowlane, jak réwniez jako domowi kom-
pani. Tymczasem naukowcy znajduja kolejne dowody
na to, ze udziatl zwierzat w leczeniu ludzi ma bardzo
duze znaczenie. Kontakt ze zwierzetami wptywa na ob-
nizenie poziomu stresu oraz poprawia site, nastréj i kon-
centracje. Dziata poprawnie na zmyst réwnowagi oraz
motywuje do dziatania i poprawy relacji spotecznych.

Zooterapia lub animaloterapia swoje poczatki miata juz
w starozytnosci. Juz Hipokrates zauwazyl, ze jazda kon-
na ma bardzo dobry wptyw na zdrowie i kondycje fizyczna.
W XVIIl wieku w szpitalu psychiatrycznym w Anglii zezwolono
na obecnosc¢ kéz, krolikéw oraz kurczat. Opieka nad zwierzeta-
mi miata sprawi¢, ze pacjenci nauczg sie panowac nad swoim
zachowaniem poprzez opieke nad nimi. Podczas drugiej woj-
ny swiatowej do niektdrych szpitali w Stanach Zjednoczonych
wprowadzono psy i koty. Ich zadaniem byto wsparcie zotnie-
rzy w radzeniu sobie z bélem, kalectwem i osamotnieniem.

Najwiekszym przetomem w tej dziedzinie okazaty sie bada-
nia psychologa Borisa Levinsona, ktéry przyprowadzit swo-
jego psa na jedne z zajec¢ psychoterapeutycznych dla dzieci
cierpigcych na autyzm. Podczas zaje¢ zauwazyt, ze dziecko,
z ktérym wczesniej nie mogt nawigzac kontaktu, otworzy-
to sie na kontakt ze zwierzeciem. Kolejne badania naukowe
udowodnity, ze gtaskanie psow i kotéw przyczynia sie do ob-
nizenia ci$nienia tetniczego i redukuje napiecie psychiczne.

W Polsce najbardziej popularng terapiag z udziatem zwierzat
jest hipoterapia (terapia z udziatem koni) oraz dogoterapia
(terapia z udziatem pséw). Jednak na swiecie nie tylko konie
i psy sa wykorzystywane do pracy z pacjentami. Wéréd zwie-
rzecych terapeutéw znajduja sie rowniez delfiny, koty, papu-
gi, lamy, a nawet rybki akwariowe! Kazde zwierze moze by¢
wykorzystywane do wspomagania leczenia i rehabilitacji
réznych schorzen - od poprawy sprawnosci fizycznej do za-
chowania zdrowia psychicznego.

Animaloterapie dzielimy na trzy kategorie: AAT (Animal-As-
sisted Therapy) czyli terapia prowadzona z udziatem zwierzat,
AAA (Animal-Assisted Activities) — zajecia aktywne z udziatem
zwierzat, AAE (Animal-Assistes Education) — edukacja i nauka
z udziatem zwierzat. Podczas tych zaje¢ pacjenci wchodza
w rézne interakcje ze zwierzetami. Terapia moze mie¢ forme
bezposredniego kontaktu fizycznego, jak i posrednia, w kto-
rej to zwierze motywuje do dziatania osobe chora. Nalezy jed-
nak pamieta¢, Zze zooterapia nie moze by¢ jedyna forma tera-
pii, lecz nalezy ja traktowac jako jedna z czesci catego procesu
leczenia, ktéra zwieksza efektywnos¢ pozostatych dziatan.

Zanim jakiekolwiek zwierze zostanie terapeutg jest oceniane
pod wzgledem zachowania w réznych warunkach - bada-

S

|
L. Y
S S

na jest reakcja na stres, otwarto$¢ na nowopoznane osoby,
a przede wszystkim czy zwierze nie wykazuje cech agresyw-
nych. Szkolenie pséw jest zakoriczone egzaminem, ktéry
bada odpornos¢ na niespodziewane bodzce stuchowe, do-
tykowe i wzrokowe. Pies powinien by¢ spokojny, cierpliwy,
chetnie wykonujacy polecenia instruktora. Dodatkowo nie
moze by¢ na diecie z dodatkiem surowego miesa, musi by¢
regularnie odrobaczany i badany. Certyfikat psiego terapeu-
ty nalezy odnawiac co 12 miesiecy. Przy hipoterapii to czto-
wiek jest zobligowany do uzyskania certyfikatu instruktora
hipoterapii i to on ocenia zachowanie zwierzecia i jego zdol-
nos$¢ do udziatu w zajeciach.

Dobroczynnego wptywu przebywania w towarzystwie
zwierzat nie musimy doswiadcza¢ jedynie podczas specja-
listycznych terapii. Juz samo posiadanie zwierzaka w domu
wptywa na nasz nastréj, pomaga uporac sie ze stresem, uczy
nas mitosci i empatii oraz pomaga panowac nad naszym za-
chowaniem. Osoby posiadajace psa maja lepsza kondycje
fizyczna oraz koncentracje. Nie jest to szczeg6lnym odkry-
ciem, gdyz wynika to z koniecznosci wychodzenia z psem
na spacer. Whasciciele czworonogdw spaceruja srednio 300
min. tygodniowo, podczas gdy osoby nieposiadajace psa
spaceruja $rednio o potowe czasu mniej.

Badania dowodzg rowniez, ze dzieci do 6 miesigca zycia, kto-
re miaty kontakt ze zwierzetami, rzadziej cierpig na alergie
oraz maja bardziej rozwiniety uktad immunologiczny. Mitos¢
i towarzystwo zwierzat czasem jest tym, czego nie moga za-
pewni¢ nam inni ludzie. S3 doskonatym lekarstwem na de-
presje i samotnos¢. Dbajmy o naszych domowych przyjaciét
i czerpmy radosc¢ z przebywania z nimi. Posiadanie zwierze-
cia to duza odpowiedzialnos¢ i obowigzek, ale ich odwza-
jemniona mitos¢ i wdziecznos¢, bez marudzenia i zdrady jest
czyms zupetnie wyjatkowym.

Fot. Kerwin Elias @unsplash
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7 GLOWNYCH NAUK CHRYSTUSA

Jacek FRYDRYSZAK

Tematem wiodacym wiosennego wydania ,Gazetki Partner-
skiej” sg m.in. Swieta Wielkanocne, czyli zmartwychwstanie
Chrystusa. Jestem osobg gteboko niewierzaca (i to od uro-
dzenia), dlatego nie bede zajmowat sie aspektami religijny-
mi tego wydarzenia. Bycie niewierzagcym nie oznacza jednak
braku mozliwosci zainteresowania sie zyciem Chrystusa i na-
ukami, ktére gtosit; swiadcza one niewatpliwie o gtebokiej
znajomosci psychiki ludzkiej i mechanizmoéw dotyczacych
relacji spotecznych. Sprébujmy je przeanalizowac:

1. ,Bedziesz milowal Pana Boga swego calym swoim
sercem, cala swoja dusza i catym swoim umystem”. Cate
ludzkie zycie powinno by¢ $wiadectwem mitosci do Boga
i tylko dzieki temu najwieksze pragnienie osoby wierzacej,
czyli zjednoczenie sie ze wszechmogacym, moze by¢ spet-
nione. Mozna tej nauce nadac jednak inne znaczenie, $wiec-
kie — jesdli kto$ co$ kocha, to z determinacja dziata w tym
zakresie i w konsekwencji spetniaja sie jego pragnienia. Cie-
kawe jest rowniez wiaczenie do tej nauki umystu w potacze-
niu z duszg i sercem - to ewidentnie wptywy filozofii Dale-
kiego Wschodu.

2. ,Bedziesz milowal swego blizniego jak siebie same-
go”. Z tej nauki wynika, ze, podobnie jak Pana Boga, z mi-
toscig nalezy traktowac otaczajacych nas ludzi, pomagacim
w potrzebie, a przede wszystkim nie dziata¢ na ich szkode.
Osobiscie uwazam, ze ta nauka zawiera jeszcze inng, gteb-
szg prawde - jedli ktos nie lubi siebie, nie bedzie lubit innych
ludzi. Ta ,moja” prawda, szczegdlnie w polskich warunkach,
chyba sie sprawdza - jesteSmy smutni, nadeci, nikomu nie
ufamy i nie wybaczamy.

3. ,Blogostawieni, ktorzy cierpiq przesladowanie dla
sprawiedliwosci, albowiem do nich nalezy krélestwo
niebieskie. Btogostawieni jestescie, gdy ludzie wam
uragaja i przesladuja was, i gdy z mego powodu méwia
ktamliwie wszystko zle na was. Cieszcie sie i radujcie, al-
bowiem wasza nagroda wielka jest w niebie”. Odrzucajac
religijng retoryke — Chrystus nam moéwi, ze bycie wiernym
wtasnym pogladom i wartosciom sie optaca i jest w konse-
kwencji nagradzane. Dodatbym do tego, ze jest nagradza-
ne w dtugim okresie, po drodze z pewnoscig narazimy sie
na szereg przykrosci.

4. ,Ojcze, przebacz im, bo nie wiedza, co czynig”. Stowa
wypowiedziane na krzyzu to kwintesencja zasad psycholo-
gii - chowanie urazy niszczy gtéwnie tego, co uraze chowa,
a nie tego, w stosunku do ktérego jest skierowana. Przeba-
czanie oczyszcza. Warunek jest jeden; to uczucie musi miec
charakter tzw. radykalnego wybaczania, czyli wybaczania
faktycznego, a nie na pokaz.

5. ,Latwiej jest wielbladowi przejs¢ przez ucho igielne,
niz bogatemu wejs¢ do krdlestwa niebieskiego”. Czy

to nie przypomina marksistowskiej alienacji pieniadza? Albo
powiedzenia, ze trumna nie ma kieszeni? Historycznie mia-
to to moze jeszcze inne znaczenie, tagodzace miedzyklaso-
we napiecia — biedny, zamiast bogatemu zazdrosci¢, mégt
zawsze powiedzie¢, ze nagroda za jego biede bedzie kréle-
stwo niebieskie.

6. ,Kiedy ty dajesz jatlmuzne, niechaj nie wie twoja lewa
reka o tym, co czyni prawa. Niech twoja jalmuzna po-
zostanie w ukryciu, a Ojciec twoj, ktory widzi takze to,
co ukryte, nagrodzi cie za nig". Bagdzmy skromni, nie obno-
Smy sie z nasza dobroczynnoscia, pomagajmy w ciszy. Z tym
przestaniem nie do konca sie zgadzam, a raczej nie w kazdej
sytuadji jest ono cnota. Jesli nadajemy rozgtos naszym gestom,
aby podkresli¢ swoja pozycje i sie zareklamowac - to Zle, ale
gdy robimy to, aby naméwic innych do gestéw podobnych -
to dobrze. Przyktadem pozytywnym moze by¢ WOSP.

7. ,Miejcie wiare w Boga! Zaprawde, powiadam wam: Kto
powie tej gérze: Podnies sie i rzu¢ sie w morze, a nie wat-
pi w duszy, lecz wierzy, ze spelni sie to, co méwi, tak mu
sie stanie. Dlatego powiadam wam: Wszystko, o co w mo-
dlitwie prosicie, stanie sie wam, tylko wierzcie, ze otrzy-
macie”. Glebokie przekonanie o mozliwosci osiggniecia
rezultatu swojego dziatania jest warunkiem koniecznym
do spetnienia nawet najbardziej niewiarygodnego pragnie-
nia. Przeciez to sg tezy rodem wprost ze szkolen motywa-
cyjnych w korporacjach i setek ksigzek na temat sposobow
osiggania celéw i sukcesu.

| tak okazato sig, ze nauki Chrystusa to madre i gtebokie prze-
myslenia dotyczace natury ludzkiej. Rozgladajac sie wokdt
siebie coraz trudniej spotkac ludzi, ktérzy powaznie te nauki
traktuja; ciekawe, czy w ogéle je znajg?

Pomimo tego pesymistycznego wniosku, zycze czytelnikom
i tym wierzacym i tym niewierzacym, aby do tych nauk pro-
bowali sie stosowa¢; z pewnoscig bedzie nam sie lepiej zyto.
Wesotych Swiat!
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WIELKANOC (I NIE TYLKO)

SWIETO SPOTKANIA

ANITA ZDROJEWSKA — KOORDYNATORKA
PARTNERSTWA LOKALNEGO STARY MokoTOwW,

PREZESKA FUNDACJI POMPKA

Z wyksztalcenia jestem japonistka, a prace magisterska napisa-
tam na temat ceremonii herbaty. Minely lata, wiele szczeg6tow
dotyczacych jej scistych procedur i form umkneto juz z mojej
pamieci. Najwazniejsze jednak pozostato i dzieki temu - zapra-
szajac mieszkancow Starego Mokotowa do mini herbaciarni na-
szej fundacji - moge z nimi celebrowac ,,mate japonskie swieto”

- Ichigo ichie (wym. incigo ici-e).

Jchigo ichie” to japonskie okreslenia
oznaczajace ,tylko raz w zyciu zdarza sie
takie spotkanie”, ,jedno takie spotkanie
w zyciu”. Uzywane w kontekscie ceremo-
nii herbaty, podkredla wage i niepowta-
rzalno$¢ momentu, w ktérym spotykamy
sie z zaproszong osoba. Sg dwa rodzaje
spotkan herbacianych - bardziej i mniej
formalne - jednak zaréwno w pierw-
szym, jaki i drugim, zarébwno gospodarz,
jak i go$¢, s sSwiadomi wyjatkowosci
tego wydarzenia i staraja sie, by pozosta-
to po nim piekne wspomnienie.

Inspirujgc sie ichigo ichie zakupitam
u ekspertki — kolezanki japonistki — naj-
lepsze gatunki zielonych herbat i zor-
ganizowatam odpowiednig ceramike,
by moc sie jej napic¢. To na poczatek.
Fundacja Pompka ma skromne zaple-
cze, od lat utrzymuje sie z darowizn,

Pompl‘o

FUNDACJA

czasami udaje sie pozyska¢ dofinanso-
wanie na ciekawy projekt. Przestrzen
Fundagji jest duza, pusta, na $cianach
zazwyczaj wisi aktualna wystawa. Wy-
petnia sie ona naszg obecnoscia. Za-
miast stolikéw na gosci czekaja suro-
we, debowe pniaki, ktére mozna sobie
przetoczy¢ tam, gdzie chce sie postawic
swoja czarke i poduszki, ktére mozna
potozy¢ w dowolnym miejscu. Stworzy¢
swoéj mikrokosmos. Odwiedzajace nas
osoby — nienawykte do klecznej pozycji
- siadaja raczej na parapetach; tym bar-
dziej, ze za oknami roztacza sie widok
na park przy kinie lluzjon. Rozpoczyna
sie ichigo ichie — nasze wspdlne lub ich
wiasne mate Swieto. Zazwyczaj juz przy
parzeniu herbaty zaczyna sie rozmowa
- niezobowigzujace, delikatne musnie-
cia stowami, ktére moga zmienic¢ sie
w niezwykle wciggajaca dyskusje lub

WIELKANOCNA BAJECZKA

MaARIA SzreDeR — Mtobziezowy Dom KuLtury ,,Mokotow”

Baranek, Zajac i Kurczak zebraty sie przed Wielkanoca, aby przygotowa¢é
Swiateczne potrawy. Niestety, Baranek zapomniat zabra¢ ze soba potowy
przepisow, w tym najwazniejszego - na Swigteczna pasche.

— Tylko nie méwcie do mnie ,ty bara-
nie, jak mogte$ zapomniec”. Z powo-
du globalnego ocieplenia moj cukro-
wy mébzg zlasowat sie do reszty i nie
moge sobie nawet przypomnie¢, jakie
to Swieta nadchodza.

— Nie zwalaj wszystkiego na global-
ne ocieplenie - zirytowat sie Kurczak

- Jak moja znajoma kura prébowata
wysiedzie¢ raz czekoladowe jajka i nic
sie nie wylegto, tylko wszystko sie roz-
puscito i nie byto ani kurczakéw, ani
jaj, to tez méwita, ze to wina ocieple-
nia. Ale jej pani nic a nic nie uwierzyta
i od razu ugotowata z niej rosét... Po-
dobno byt pyszny - Kurczak wstrzasnat
sie ze zgroza.

po prostu odlecie¢ miedzy gatezie wi-
docznych za oknami drzew. Wszystko
dzieje sie w sposéb naturalny, prawdzi-
wy. Spotkanie, ktéremu towarzysza
organiczne materiaty — drewno, gli-
na, woda, liscie herbaty - przypomi-
na nam, ze wszyscy jesteSmy czescia
natury. Swiadomos¢ tego jest szcze-
g6lnie cenna w dobie wirtualnych re-
lacji, w ktérych zapominamy o innych
- poza skupionym na ekranie wzrokiem
- zmystach: dotyku, wechu, smaku, stu-
chu. Kazdy odwiedzajac nas ma nie tyl-
ko okazje by napi¢ sie zielonej herbaty.
Moze porozmawia¢, przejrze¢ albumy,
archiwa a jednoczesnie wesprze¢ fun-
dacje w realizacji idei stworzenia prze-
strzeni dla ,ichi go ichie”. Zapraszamy
do Butohsfery (Fundacja Pompka, ul.
Narbutta 46/48 lok. 51) na celebracje
Swieta Spotkania.

— Jakie swieta, jakie globalne ocie-
plenie? Nie pamietacie, jak niedawno
w Wielkanoc spadt piekny $nieg i ludzie
lepili z niego ogromne zajace? To byly
czasy... Ale poczekajcie, spojrze w in-
ternet, moze znajdzie sie jakis$ przepis. ..
000, patrzcie, w Szkocji pojawit sie Po-
twor z Loch Ness, a tu znowu urodzito
sie kozlatko z dwiema gtowami...

— Nie kicaj tak po tej sieci, tylko szukaj
staropolskich przepiséw na $wiatecz-
ne potrawy — ofuknat Baranek Zajaca,
aby go przywrécic¢ do rzeczywistosci.

— Juz mam! - krzyknat radosnie Zaja-
czek - w Miodziezowym Domu Kultury
na Mokotowie witasnie dzi$ zaprasza-
ja na warsztaty ze staropolskich kuli-
nariow. To pie¢ minut drogi stad, przy

8 eGAIE!K.ﬁ PARTHERSKA
STARY MOKOTOW

NUMER 1 (8) 2023 / WIOSNA

Fot. Anita Ichigo ichie



SWIETA

WIELKANOC (I NIE TYLKO)

ulicy Odynca 57, tam na pewno znaja
przepis na pasche.

Zwierzatka pomknety do MDK, gdzie
w duzej, cieptej kuchni ttoczyli sie juz
stuchacze, pilnie notujac i nagrywajac
przepisy na staropolskie Swiagteczne
potrawy. Tak, wsrdd nich byt i przepis
na pasche, a oto on:

« 1 kg swiezego, petnottustego sera
twarogowego przetrze¢ przez sito
lub kilkakrotnie zemle¢ w maszynce.

« 25 dkg. masta utrze¢ w makutrze.

« 6 z06ttek jaj ubi¢ na parze z 35 dkg.
cukru i szklanka $mietanki kre-
moéwki (30%), zakonczy¢ ubijanie,
gdy masa zacznie gestniec.

stepnie — dodac¢ ubite jajka z cu-
krem, ciggle mieszajac.

Dobrze wymiesza¢ wszystko na pu-
szysta, jednorodng mase. Doda¢ 3
torebki cukru waniliowego (lub laske
wanilii), 10 dkg. obranych ze skorki
i posiekanych migdatéw, 15 dkg. prze-
branych i optukanych rodzynek sutta-
nek oraz 2 tyzki posiekanej smazonej
w cukrze skérki pomaranczowej.

Wymieszang pasche nalezy przeto-
zy¢ do wytozonego czysta gaza sita,
lekko obciazy¢ z gory, aby wycisnac¢
nadmiar ptynu i podstawic talerz jako
podstawke; umiesci¢ w chtodnym
miejscu na pare godzin, np. na noc.

B L T AR S LA

et

=~

Do utartego masta dodawac po tyzce
ser, jednoczesnie ucierajgc mase, a na-

Smacznego i Wesotego
Alleluja!!!

CO ROBIA NAM SWIETA?
O WOLNYM | ZDROWIU PSYCHICZNYM

JakuB TERCZ — SPECJALISTA DS. PARTNERSTW LOKALNYCH
w Moxkotowskim CENTRUM ZDROWIA PSYCHICZNEGO
PRzY INsTYTUCIE PsycHiATRII | NEUROLOGII

Spotkac sie mozna z popularnym przekonaniem o nega-
tywnym wplywie swiat (wszelakich) na zdrowie psychicz-
ne powodowanym np. checia organizacji swiqt dosko-
natych lub potencjalnie konfliktogennymi spotkaniami
rodzinnymi przy wspolnym stole. Popularne portale, fan-
pageiprasa poradnikowa dwa razy do roku podejmuje te-
mat. Robimy to takze my na tamach niniejszego wydawa-
nia ,Gazetki”". Ale moze ta materia jest bardziej subtelna.
By¢ moze, jesli przyjrze¢ sie tematowi blizej, nie jest wy-
kluczone, ze odwrdcita sie tutaj przyczyna ze skutkiem.
By¢ moze jest tak, ze — przyjeto sie — uznawac okres swiatecz-
ny za trudny, poniewaz mowi sie o nim i pisze jak o okresie
trudnym, a nie dlatego, ze on sam, na Wielkanoc badz Boze
Narodzenie, miatby taki rzeczywiscie by¢ sam z siebie. Skoro
popularne wydawnictwa co roku przypominaja, by przy swia-
tecznych stole nie rozmawia¢ o polityce, to znaczy, ze za ro-
giem juz czyha zagrozenie rozmowy przy stole o polityce i na-
lezy sie przed nim bronic.

Korzenie korelacji miedzy dniami wolnymi od pracy a wzro-
stem poziomu stresu siegajg co najmniej lat 40. i 50., kiedy
to ukazat sie szereg artykutéw pisanych przez profesjona-
listbw wywodzacych sie gtéwnie z popularnej dwczednie
psychoanalizy, ktorych juz same tytuty sugestywnie wska-

* Zob. tekst Marcina Osmolskiego i Anety Szczygielskiej ,Swieta, ktérych
wszyscy sobie zyczymy - jak spetni¢ to zyczenie” w niniejszym numerze
na stronie 13 [przyp. red].

zuja na tres¢: ,Negatywna reakcja na $wieta” Eisenbuda, ,Nie-
dzielna nerwica” Ferencziego czy ,Syndrom wakacji” Cattella.
Wspétczesnie wychodzenie naprzeciw ,Swigtecznej nerwicy”
i jej r6znym odmianom stato sie domena nie tylko popular-
nych portali poradnikowych, ale takze tych profesjonalnych,
takich jak brytyjski ,Mind", by poprzesta¢ na przyktadzie za-
granicznym. Mamy tez swdj staromokotowski epizod z tym
zwiazany. W ubiegtych latach z Partnerstwami Lokalnymi or-
ganizowatem kilka spotkan psychoedukacyjnych nastawio-
nych na $wiateczng profilaktyke, ktére cieszyty sie mniejszym
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. Mapa ustug blisko domu

Ustugi blisko domu to podejscie wynikajace
z modelu ,Wygodnej lokalnosci”, ktéra, jak czytamy
w Strategii #Warszawa 2030, ma ,umozliwiac zaspo-
kajanie [przez mieszkanicéw] codziennych potrzeb,
czyli zapewnienie podstawowych ustug, miejsc pra-
cy i spedzania wolnego czasu blisko domu”. Z inicja-
tywy Marka Mastowskiego i przy wspétpracy z MDK
»Mokotéw” przygotowalismy pierwszg wersje staro-
mokotowskiej mapy ustug, ktéra z radoscig oddaje-
- my Panstwu do codziennego uzytku.

. 1. Skwer ,Orszy” - Partnerzy i Przyjaciele:
~ - Warburger - Ciacho Cafe - Mezze « Kiosk
- tadnie fadnie - Zenit - sklep papierniczy

_ Pozostali Partnerzy:

2. Fundacja Pompka, ul. Narbutta 46/48 - repre-
zentant Partnerstwa Lokalnego Stary Mokotéw

" 3. Miodziezowy Dom Kultury ,Mokotéw”,

| ul. Putawska 97 i Odyrica 57

. 4. Mokotowskie Centrum Zdrowia Psychicznego,

ul. Grottgera 25a

Osrodek Pomocy Spotecznej, ul. Wiktorska 83/87

Dobroczynna cafe, ul. Dgbrowskiego 30

Klubokawiarnia Pora na Seniora, ul. Putawska 3

Warszawskie Towarzystwo Muzyczne

im. S. Moniuszki, Morskie Oko 2 (Patac Szustra)

9. Oficyna Wydawnicza Silver, ul. Madaliriskiego

67C/5

Dom Kultury ,Centrum towicka”, ul. towicka 21

Warburger, ul. Dabrowskiego 23 (oraz skwer

,Orszy”)

© N o n

10.
11.

Urzad Dzielnicy (Partner):

12. Referat Swiadczen Rodzinnych i Alimentacyjnych
na Gérnym Mokotowie, ul. Dgbrowskiego 71

13. Ul. Wisniowa 37 (siedziba m.in. Wydziatu
Oswiaty i Wychowania)

14. Ul. Rakowiecka 25/27 (siedziba m.in. Wydziatu
Obstugi Mieszkancow)

Biblioteka Publiczna w Dzielnicy Mokotow
. m.st. Warszawy (Partner):
15. Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy nr 1,
ul. Putawska 43

Wi

16.

ul. Narbutta 47

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy

nr 107, ul. Wiktorska 27

(wejscie od ul. Kazimierzowskiej 19)

Czytelnia Naukowa nr IV, ul. Wiktorska 10

Multimedialna Biblioteka dla Dzieci i Mtodziezy
nr XXXI, ul. Tyniecka 40A

r’e Kawiarnie:

“w. 20. Relaks, ul. Putawska 48

17.

D: 18.

19.

21. Klubokawiarnia Pozyteczna, al. Niepodlegtosci 135

22. Regeneracja, ul. Putawska 61
23. Café Mozaika, ul. Putawska 53

Kultura:

8. Teatr Scena 69, Morskie Oko 2 (Patac Szustra)
24. Kino lluzjon i Stolica café, ul. Narbutta 50A
25. Nowy Teatr, ul. Madaliriskiego 10/16
26. Teatr Dramatyczny (scena Przodownik),

ul. Olesinska 21
27. Teatr Zydowski, ul. Niepodlegtosci 141
28. Teatr Guliwer, ul. R6zana 16

(0!

) S s

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy nr 35, .1.

=

Ustugi: Cukiernie:
I 29. Aster Hair Salon Fryzjerski, ul. Madalinskiego 38. Bezownia, ul. Putawska 50
:5' 49/51 38. Osome Cukiernia i Kawa Speciality,
£ 30. Naprawa obuwia Leon Kulbicki, ul. Batuckiego 21 ul. Putawska 50 (wejscie od Dabrowskiego)

31. Time Doctor, ul. Rakowiecka 39A 12. Krys, ul. Dgbrowskiego 71

32. Zegarmistrz ,Durski”, ul. Putawska 96 44. Krys, ul. Rakowiecka 39

% 33. Zegarmistrz Czerniawski, ul. Madaliriskiego 50 c Sklepy:

¥ 34.Zegarmistrz Watchmaker", ul. Putawska 11 ™ 1. Sklep z produktami francuskimi, ul. Dabrowskiego 1

j 35. Cholewkarstwo Adam Cieslak, ul. Dagbrowskiego 3 § 29. Mydlarnie $wiata, ul. Madalifiskiego 49/51

I 36. Expres Naprawa Obuwia, ul. Narbutta 1a # 38. Owoce warzywa, ul. Putawska 50

i 37. Szewc, ul. Goworka 3 38. Sklep spozywczy Kacperek, ul. Putawska 50 niStefSt‘

| Piekarnie: (wejscie od Dabrowskiego)

I 38. Przystanek Piekarnia, ul. Putawska 50 45, Sklep spozywczy Anka, ul. Batuckiego 23 Spraw
39. Rdest, ul. Putawska 38 (wejscie od Grazyny) 46. Zielony raj (warzywa, owoce), |

~  40. Grzybki, ul. Putawska 52 ul. Putawska 26a B‘wnetrz
41. Aromat, ul. Putawska 24a 46. Sklep elektrotechniczny Alladyn, ul. Putawska 26a = E
42. Bedzie dobrze, ul. Putawska 23/25 X 46. Royal-Stone (akcesoria do tworzenia bizuterii), ‘\95

|

43, Lubaszka, ul. Putawska 36 ul. Putawska 26a

a
he=g | Sw Szkola Glowna
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47. Piccola Italia & Mediterraneo (delikatesy
wioskie), ul. Putawska 28

47. Wadima (polska bielizna), ul. Putawska 28

© 48. Sklep wtokienniczy, Pasmanteria i Tkaniny,
ul. Madaliniskiego 4

48. Ksiegarnia iPoczytaj, ul. Madaliriskiego 4

~ 49. Stoneczne owoce, ul. Madaliriskiego 48

. 50. Anka obuwie, ul. Putawska 27

Przychodnie SZPZLO (Partner):
51. Przychodnia lekarska dla dzieci i dorostych,
ul. Madalinskiego 13
™ 52. Przychodnia lekarska dla dorostych,
{ ul. Dabrowskiego 75a
53. Przychodnia Specjalistyczna dla Dzieci
i Mtodziezy, ul. Kielecka 27

oraz Poradnia zdrowia psychicznego,
ul. Belgijska 4

| Wsparcie, zdrowie psychiczne:

4. Stowarzyszenie Rodzin i Przyjaciét Oséb
z Zaburzeniami Psychicznymi Integracja,
ul. Grottgera 25A

55. Srodowiskowy Dom Samopomocy typu D
(niepetnosprawnosci sprzezone),
ul. Odolarnska 6/8

56. Fundacja C.E.L., ul. Wisniowa 42

Y Apteki:

I8 . 46. Hibiskus, ul. Putawska 26

)P 57. DOZ, ul. Rézana 4/6

n\‘ 58. Stoneczna, ul. Putawska 72
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54. Przychodnia Specjalistyczna POZ (uzaleznienia)
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Zlobki:

59. Ztobek nr 5 Zespotu Ztobkéw m.st. Warszawy,

ul. Odynca 59
60. Ztobek nr 4, ul. Wiktorska 94/95

Przedszkola:

3. Przedszkole Specjalne nr 244
»Niegocinskie Skrzaty”, ul. Putawska 97

61. Przedszkole nr 142, ul. Dabrowskiego 25

62. Przedszkole nr 149, ul. Dolna 8

63. Przedszkole nr 148, ul. Kazimierzowska 45

64. Przedszkole nr 69, ul. Narbutta 65/71

65. Przedszkole nr 278, ul. Tatrzariska 3

66. Przedszkole nr 275, ul. Piwarskiego 5

67. Przedszkole nr 190, ul. Ractawicka 30a

68. Przedszkole nr 193 ,Mokotowskie Nutki”,
ul. Odyrica 61

69. Przedszkole nr 108 ,Teczowy Promyk”,
ul. Olszewska 7/9/11

70. Przedszkole nr 139, ul. Wiktorska 80a

71. Przedszkole nr 144 ,Zaczarowany otéwek”,
ul. Wiktorska 95/97

72.110gréd Jordanowski, ul. Odyrica 6

Szkoty:
73. SP nr 69 im. Marii Sktodowskiej-Curie,
ul. Wiktorska 73
74. SP nr 85 im. Benito Juareza, ul. Narbutta 14
75. SP nr 272 im. Eugeniusza Lokajskiego,
ul. Piaseczyriska 114/116




WIELKANOC

SWIETA

niz przewidywalismy zainteresowaniem. Czy to my niedo-
statecznie promowalismy te warsztaty, czy moze jednak wy-
warzali$my drzwi, ktére nie tyle byty otwarte, co stat za nimi
problem nie tak powazny, jak mogtoby sie wydawac?

Z wyjasnieniem $pieszg Swieze badania (opublikowane
w prestizowym ,Frontiers in Psychiatry” w styczniu br.) prze-
prowadzone na Wyspach Brytyjskich, z ktérych wynika,
ze okres przerw swiatecznych (tak bozonarodzeniowych, jak
i wielkanocnych) nie wzmaga liczby hospitalizacji ani innych
typow interwencji psychiatrycznych. Méwimy o jednym, ale
przekrojowym badaniu, w ktérym uwzgledniono 26.088
tysiecy hospitalizacji w latach 2012-2021. Z tym wnioskiem
spoéjne sg obserwacje naszego mokotowskiego Mobilne-
go Zespotu Wsparcia Spotecznego dziatajacego przy MCZP,
czyli jednostki, ktéra sposrdd pozostajacych w naszej dys-
pozydji jest najbardziej dedykowana do interwencji kryzyso-
wych powodowanych konkretnymi wydarzeniami, na ktére
trzeba dziata¢ szybko. Podczas 3 lat dziatalnosci MZWS nie
zanotowat wzrostu zgtoszen w okresach swigtecznych.

Mozna podejs¢ do zagadnienia w jeszcze inny sposéb, w for-
mie pewnej zabawy, ale z moratem, i zmierzy¢ ,negatywna
moc” swiat korzystajac ze skali stresu opracowanej pod ko-
niec lat 60. przez dwdch amerykanskich psychiatréw: Tho-
masa Holmesa i Richarda Rahego. Wyréznili oni 43 stresujace
zdarzenia zyciowe, ktérym przyporzadkowali od 11 punktéow
(mate naruszenie przepiséw prawnych) do 100 (Smier¢ mat-
zonka). W czotéwce znajduja sie m.in. rozwod (73) czy pobyt
w wiezieniu (63). Wzglednie wysoko jest pojednanie z mat-
zonkiem, wcale czasem nietatwe, cho¢ cenne (45). Swie-
ta spedzane z rodzing zajmujg miejsce przedostatnie (12).
Ze skali korzysta sie sumujac punkty za zdarzenia z ostat-
niego roku. Im ich wiecej, tym wzrasta ryzyko zaburzen psy-
chicznych oraz stabszego stanu zdrowia. Jesli wiec chodzi
o Wielkanoc, to jednak jestesmy bezpieczni: gdyby nie ro-
bi¢ nic innego, to zeby nie przekroczy¢ uznanych za granice
stresowego bezpieczenstwa 150 punk-
tow, powyzej ktérych skutki stresu
moga negatywnie wptywac na zdro-
wie, mozna swietowac z rodzing w cig-
gu roku dziesieciokrotnie, a jeszcze zo- =
stanie zapas na maty mandat.

Czyzby wiec z powyzszego miato wy-
nika¢, ze Swigteczny stres to iluzja?
Nie do konca, ale rekomendowana
jest powsciagliwos¢ w nakrecaniu sie
okotoswigtecznymi przekazami pra-
sowo-poradnikowo-internetowymi.
Jest oczywiste, ze lepiej do swiat lepiej
podchodzi¢ z otwartoscia, nie zosta-
wia¢ przygotowan na ostatnig chwile
czy odpusci¢ te elementy tradyciji, ktore
sprawiajg nam przykros$¢ lub trudnosc
(albo na ktére po prostu nas nie stac).

Chociaz wiec $wieta nie majg bez-
posredniego przetozenia na inten-
sywnos¢ pracy psychiatréw i psycho-
terapeutdéw, to subiektywnie wielu
osobom jest przeciez wtedy ciezej i nie
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powinnismy z tym polemizowac. W tym kierunki poszty ba-
dania przeprowadzone w 2014 przez amerykanski National
Alliance on Mental lllness (NAMI), z ktérych dowiadujemy
sie, ze 64% 0s6b, ktore maja za sobg doswiadczenie kryzysu
psychicznego, podczas $wiat czuje sie gorzej. Nie znaczy to,
ze $wieta przektadaja sie na zwiekszong liczbe interwengji
psychologiczno-psychiatrycznych, ale ze osoby, ktérym juz
na starcie jest ciezko, podczas Swiat prawdopodobnie be-
dzie jeszcze trudniej.
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la W moich snach zakwitta czarna réza
W zieleni traw dzwieczy noc.

W moich tzach odbijaja sie

Promienie stonca.

Ze skorupek kamieni dochodzi
Swiergot malenkich pisklat

A o wschodzie stonca

Ptaki rozpoczynaja swoj swiety spiew.

Dorota DYWANSKA — NAUCZYCIEL INSTRUKTOR
NAUKI GRY NA FORTEPIANIE W MtODZIEZOWYM
Domu Kuttury ,,Mokotow”

Fot. Anuja Mary @Unsplash

Punkt Informacyjno
- Konsultacyjny

ZAPISY: 22 443 67 72
w godz. 8.00 - 16.00
OFERUJE NIEODPEATMIE PORADY:

* pedagogiczne i psychologiczne
dla dzieci i rodziciw

* prawne z zakresu prawa rodzinnego,
uzaleinien

* kuratora sgdowego

Punkt Informacyino=Konsultacyjny prowadzony preer
Wydzial Spraw Spotecznych i Zdrowia dia Dziglnicy Mokatow
Adres PIK: ul. Gagarina 27, 00-753 Warszawa

Warszawa
Mokotéw
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SWIETA

WIELKANOC

SWIETA, KTORYCH WSZYSCY SOBIE ZYCZYMY

— JAK SPELNIC TO ZYCZENIE?

MaARcIN OsmoLski — PsycHoLoc OPS Mokotow

ANETA SzczyaieLska — KiIERowNIK Zesporu WSsPARCIA
Spoteczneco OPS Mokotow

Swieta Wielkanocne sa wyjatkowym czasem, co spra-
wia, ze stawiamy sobie wysokie oczekiwania - do spo-
sobu ich organizacji, wystroju domu, ludzi, ktérymi sie
otaczamy. Chcemy, by byly czasem wyjatkowym, po-
zbawionym trosk, obfitujacym w pozytywne odczucia
i przezycia. Sprzyja temu atmosfera oczekiwania na wio-
sne, pierwsze kwitnace kwiaty, grzejace nas stonce, co-
raz bardziej styszalny $piew ptakow.

Co zrobi¢, by swieta byty dla nas wyjatkowe? By ten czas
nie oznaczat przemeczenia, frustracji, poczucia, ze jednak
z czyms nie zdazylismy a przez to byto nieidealnie?

Myslac o idealnych Swietach czesto uwazamy, ze muszg one
by¢ perfekcyjnie zaplanowane i przygotowane - dania najlep-
sze, stroik najpiekniejszy, a dom wysprzatany na btysk. Gdy
narzucimy sobie perfekcjonizm (zazwyczaj nieosiggalny), kaz-
de odstepstwo od zatozonego planu wzbudzi ztos¢ i frustra-
cje, dlatego warto zadac¢ sobie pytanie czy ,idealnie” réwna
sie ,perfekcyjnie”, a moze idealnie bedzie po prostu mito.

Przede wszystkim warto pomysle¢, czym jest dla mnie wy-
jatkowos¢ swiat. Czy jest to czas spotkan z cafg rodzing, czas,
gdy cata rodzina przyjezdza do mnie, w zwigzku z czym mam
wiele do zrobienia i z tego powodu mam mase pracy zwiaza-
nej z przygotowaniami? Czy moze jest to czas, ktéry chciato-
by sie spedzi¢ w spokoju, wsrédd tylko najblizszych badz poza
domem, spacerujac, uktadajac puzzle, czytajac ksigzke?

Wszystko zalezy od naszych oczekiwan, potrzeb, mozliwosci
oraz tego, na co godzimy sie dobrowolnie. Jesli ten czas za-
planujemy zgodnie z nami, szansa na pozytywne wspomnie-
nia ze $wiat wzrasta. Jesli jednak usilnie staramy sie sprostac
cudzym oczekiwaniom,
wowczas moze oka-
zac sie, ze tylko cze-
kamy na zakonczenie
Swiagtecznych dni i po-
wrot do ,normalnosci”,
z dala od obowigzkéw,
narzekan, zmeczenia.

Méwi sie potocznie,
ze najwazniejsze jest,
aby zachowa¢ spo-
koj. Czy jest to jednak
mozliwe, jesli podskor-
nie czujemy, ze trzeba
spetni¢ wszystkie ocze-
kiwania - nawet tych,
ktérych nie bardzo lu-
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bimy, a swieta wymuszajg koniecznos¢ spotkania? By po-
zby¢ sie badz wyraznie ztagodzi¢ stres zwigzany z koniecz-
noscia realizacji wszystkich czynnosci, konieczny wydaje sie
by¢ dobry plan. Sprzatanie domu mozna zaczg¢ wczesniej.
Postarajmy sie zaczg¢ kilka tygodni wczesniej, by tuz przed
Swietami jedynie odswiezy¢ mieszkanie. Jesli chodzi o za-
kupy - nie warto wydawac¢ mnostwa pieniedzy na jedzenie,
ktérego zazwyczaj przygotowujemy za duzo. Przemyslane
zakupy na pewno sprawig nam wiecej radosci, tym bardziej,
ze ceny produktéw sg bardzo wysokie. Mozemy czesc¢ rzeczy
kupic¢ wczesniej, a pdzniej wyposazyc sie w reszte, ktdra be-
dzie nam przydatna od razu.

W ten sposéb lepiej rozplanujemy wydatki i wysitek, zwia-
zany z bieganiem po sklepach. W korncu zaplanujmy dobrze,
co chcemy przygotowac i na ile os6b. Dobrym pomystem
jest na przyktad podzielenie sie obowigzkami - jesli przy-
jezdza do nas kilka 0s6b, warto ustali¢ wczesdniej, czy kto$
mogtby przywiezé upieczonego mazurka, satatke czy drob-
ne przekaski. Na pewno nas to odciazy, a wspétbiesiadni-
cy beda wspétodpowiedzialni za jako$¢ czasu spedzonego
przy stole.

| w koncu najwazniejsze - co zrobi¢, by zapewni¢ sobie lub
innym dobry nastroj, nie poktéci¢ sie, nie ,wej$¢” na trudne
dla nas tematy rozméw? Tu nie ma prostej recepty, aczkol-
wiek znéw dobrze wyjs¢ z zatozenia, ze nie uszczesliwimy
wszystkich, a na wszystko co bedzie dziato sie przy stole nie
mamy wptywu.

Nauka radzenia sobie z emocjami czy stresem jest naszym
wtasnym, indywidualnym zadaniem. Moze warto przyjac za-
tozenie, ze kazdy, ktérego spotkamy w Swieta, ma swoje od-
rebne zdanie na temat wszystkiego? Moze zatem nie trzeba
ze wszystkimi sie konfrontowac i udowadnia¢, ze nie maja
racji, ze moga zrobic co$ inaczej, lepiej — bo wtasnie tak uwa-
zamy? Moze nie trzeba bra¢ do siebie kasliwych uwag czy
krytyki, tylko ,pusci¢” obok siebie to, co ustyszymy, a z czym
sie nie zgadzamy? Przeciez Swieta mina, a kazdy chce spe-
dzi¢ je w przyjemnej atmosferze. Ta zasada dotyczy réwniez
tych, ktérych uwazamy za ktétliwych i nieprzejednanych -
naprawde!

Podsumowujac - Swieta Wielkanocne sa wyjatkowe. Dla 0séb
wierzacych sa najwazniejsze w roku, poniewaz upamietniaja
Zmartwychwstanie Jezusa. Dla 0séb niewierzacych sa cza-
sem wolnym od pracy - czasem, ktéry moga spedzi¢ takze
cieszac sie z obecnosci bliskich. Niezaleznie od tego, kazdy
z nas chce spedzic je wyjatkowo, chce w ich czasie odpoczac
i na pewno nie chce mie¢ poczucia, ze sa tylko trudnym obo-
wigzkiem. Zadbajmy wiec o to, zeby zblizajace sie Swieta
Wielkanocne byly petne pozytywnych przezyé i wspo-
mnien, by byly spedzone tak, jak tego oczekujemy. Za-
dbajmy, by byly to byé moze pierwsze Swieta, ktére spe-
dzimy tak, jak chcemy.

Tego Panistwu i sobie zyczymy!
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BALKONY W KWIATACH

PARTNERZY O SOBIE

BALKONY W KWIATACH

ANNA WotryNczyk

Strone na Facebooku pod nazwa ,Balkony w kwiatach” zatozylam ponad
dwa lata temu. A stato sie tak za namowa znajomych, z ktérymi - z braku ich
umiejetnosci lub czasu - urzadzatam balkony. Ustyszatam: wiecej jest takich
jak ja - pochwal sie i wesprzyj innych. Ku memu zdumieniu, ale i z satysfak-
cja, zobaczytam, ze teraz strone obserwuje ponad 500 oséb!

O pomoc w urzadzeniu balkonu, az cza-
sem i w przesadzaniu roslin domowych
(dlatego terazstronato ,Balkony i miesz-
kania w kwiatach”) zwrdcito sie do mnie
wiele oséb. Gdy chodze po Starym Mo-
kotowie, to widze, ze tu i tutaj, a — i tam!
jest slad mojego zaangazowania. Ale ta-
kie sg tez na Sadybie, Wrzecionie, Ursy-
nowie, Saskiej Kepie, w Srédmiesciu czy
w Miasteczku Wilandw.

Czasem tylko podpowiadam, co na da-
nym balkonie lub tarasie najtadniej bedzie
rosna¢, biorac pod uwage nastonecznie-
nie i mozliwosci opieki wiascicieli. Aran-
Zacja takiej przestrzeni to fajne zadanie
- lubie to robi¢ z gospodarzami, bo efek-
ty muszg zadowala¢ przede wszystkich
ich. Najczesciej kupuje kwiaty i sadze
je do przywiezionej ziemi (z odpowied-

KAPIEL LESNA

nimi dodatkami); niejednokrotnie takze
ocieplam skrzynie, by wieloletnie rosli-
ny przetrwaty zime. Zawsze zostawiam
instrukcje obstugi nasadzen. Lubie tez
odwiedzac ,swoje” rosliny i ewentualnie
podpowiadam, co robi¢, gdy sa jakies
z nimi problemy.

Rekord pobitam z Mania, mito$niczka
roslin - jednego dnia pracowatysmy 10
godzin podczas przesadzania jej wielu
pieknych, cho¢ czesciowo chorujacych,
okazow! Ale byto warto, bo wiekszos¢
nadal swietnie rosnie, co stwierdzam,
gdy podejmuje sie opieki nad nimi,
kiedy Mania wyjezdza.

Zaraz bedzie wiosna, a wiec znowu ru-
sze w teren: bede przesadzata rosliny do-
mowe i urzadzata warszawskiej balkony

DiANA CZAJKOWSKA — PRZEWODNICZKA KAPIELI LESNYCH,
DOGOTERAPEUTKA, TRENERKA EDUKACJI W PLENERZE

Shinrin-yoku (po polsku - kapiel leSna) to nazwa praktyki
wprowadzonej przez japonski rzad w latach 80-tych XX
wieku, majacej na celu redukcje stresu wsrod przepraco-
wanego spoteczenstwa poprzez kontakt z natura. Polega
ona na uwaznym i niespiesznym spacerze w Srodowisku

leSnym oraz jego doswiadczaniu i odkrywaniu. Spacer
prowadzony jest przez przewodnika, ktory zaprasza do aktywnosci opiera-

jacych sie na pracy ze zmystami.

Zadaniem kapieli le$nej jest obnizenie
wysokiego poziomu hormonu stre-
su, czyli kortyzolu, obnizenie ci$nienia
krwi, poprawa odpornosci organizmu,
ale réwniez poprawa S$wiadomosci
swojego ciata, uwaznosci na siebie i to,
co znajduje sie dookota.

Naukowcy z Uniwersytetu w Exeter
przeprowadzili badania dowodzace,

ze co najmniej 120 minut w tygodniu
spedzonych w otoczeniu natury zde-
cydowanie poprawia stan zdrowia psy-
chicznego oraz pozytywnie wptywa
na dobrostan badanych.

Zapraszam Cie zatem na kapiel lesna.
Wybierzmy sie razem na spacer po par-
ku, wsréd traw, na tace, w zaroslach
w okolicach jeziora, w poblizu trzcino-

Donica pachnace smagliczki
i heliotrop plus sanwitalia.

oraz tarasy - to bardzo mita perspekty-
wal Znowu pojawie sie w kilkudziesieciu
statych juz miejscach, a zapewne dojda
nowe, gdzie pobrudze sobie rece ziemig,
ale bardzo to lubie.

Facebook:
@Balkony i mieszkania w kwiatach
tel. 601 483 759

Warsztaty kwiatowe - patrz s. 19.

PARTNERZY O SOBIE

wiska lub pomiedzy drzewami w le-
sie. Proponuje Ci udziat w niespiesznej
przechadzce w naturze, podczas kté-
rej za pomoca zmystéw pofaczysz sie
ze $wiatem przyrody oraz z sama/sa-
mym soba.

Kapiel lesnag moze praktykowac¢ kazdy,
bez wzgledu na wiek oraz kondycje fi-
zyczna, niezaleznie od pogody. W za-
leznosci od warunkéw terenowych oraz
mozliwosci uczestnikéw trasa space-
ru zaprojektowana jest na ok. 1-2 km,
€O 0znacza, ze jego celem nie sg zma-
gania sportowe. Nie jest to takze lek-
Cja wiedzy o przyrodzie - celem nie
jest rozpoznawanie r6znych gatunkéw
roslin czy zwierzat, tylko korzystanie
z terapeutycznych wiasciwosci lasu.
W zaleznosci od dostepnosci terenow
zielonych spacer moze by¢ przepro-
wadzony réwniez w parku, ogrodzie
czy na tace. Spacer odbywa sie zwykle
w grupie liczacej nie wiecej niz 12 oséb.
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PARTNERZY O SOBIE

KAPIEL LESNA

Podczas kapieli lesnej zaprosze Cie
do tego, aby zaobserwowac pracujace
mrowki, odpoczywajace kaczki, kolo-
ry lisci, poczu¢ ciepto stonca na swo-
jej skorze, wstucha¢ sie w symfonie
dZzwiekdéw natury czy poczuc jej za-
pach. Bedziesz miata/miat mozliwos¢
pod okiem doswiadczonego przewod-
nika wzig¢ udziat w aktywnosciach,
ktére pomoga Ci sie wyciszyc.

Jest to czas dla Ciebie, aby probowac.
Préobowac skupi¢ swoja uwage na rze-
czy lub zjawisku, ktorych doswiadczasz
swoimi zmystami w danym momen-
cie jednoczesnie przestajac myslec
o troskach dnia codziennego. Trudne
sprawy, zblizajace sie terminy, prace
lub telefon co chwile powiadamiajg-
cy o kolejnym wydarzeniu odstawiasz
na bok i przez ok. 2 godziny jestes tylko
Ty, natura i Twoja grupa. Masz szanse

CO SIE DZIEJE U PARTNEROW?

w koncu poby¢ ze soba, ale tez wejs¢
w interakcje z innymi uczestnikami
i oczywiscie z przyroda.

Z doswiadczenia swojego i swoich
uczestnikbw wiem, ze zanurzenie sie
w naturze ma zbawienny wptyw na po-
ziom towarzyszacego nam stresu. Po-
zwala zwolni¢, nabra¢ dystansu do co-
dziennych trosk. Jestem pewna, ze warto
zrobi¢ dla siebie co$ dobrego. Moze ta ak-
tywnos¢ bedzie idealna dla Ciebie.

Zapraszam Cie zatem na wspdlne do-
Swiadczanie natury wsrdd pieknej przy-
rody Mokotowa. Wszelkie informacje
o terminach spotkan znajdziesz tutaj:
Niespokojne Nogi

https://www.facebook.com/
NogiNiespokojne
noginiespokojne@gmail.com

TAJEMNICE MOZGU NA MOKOTOWIE

ANNA PANUFNIK-ONASZKIEWICZ
— RZECZNICZKA PRASOWA IPIN

W potowie marca w Instytucie Psychia-
trii i Neurologii - kierujagcym Mokotow-
skim Centrum Zdrowia Psychicznego
- z okazji Tygodnia Mézgu i niedawno
obchodzonego Dnia Choréb Rzadkich
odbyta sie ogdlnopolska Konferen-
cja ,Tajemnice Mo6zgu”. Dyrektor IPiNu
dr n. med. Anna Depukat powitata
uczestnikéw, zaréwno tych zgroma-
dzonych na sali wyktadowej w Klinice
Psychiatrii Sadowej, jak réwniez liczna
grupe uczestnikdw online. Podzieko-
wata ekspertom, ktérzy wyrazili chec
podzielenia sie swoja wiedzg i dorob-
kiem. Podkreslita, ze tematyka kon-
ferencji zwigzana z obszarem bada-
nia moézgu jest bardzo wazna réwniez
z tego wzgledu, ze Instytut ma szanse

v —

wil

otrzymac status Panstwowego Insty-
tutu Badawczego.

Zastepca Prezesa ds. finansowania ba-
dan w Agencji Badan Medycznych
dr n. med. Rafat Staszewski opowiedziat
o dziatalnosci Agencji zachecajac srodo-
wiska naukowe do udziatu w organizo-
wanych konkursach. Podkreslit, ze sztan-
darowym projektem ABM s3 Centra
Wsparcia Badan Klinicznych.

Podczas konferencji poruszono takze
takie tematy, jak wykorzystanie nowo-
czesnych technologii do przewidywania
zachowan samobojczych czy leczenie
zaburzen snu za pomocg naswietlania
- na zlg jako$¢ snu najbardziej wpty-
wa Swiatto niebieskie, czyli to z naszych
ekranéw komorek i komputeréw!

Na przyszty rok planowana jest druga
edycja.

ZespSt Mobilny Wsparcia Spotecznego MCZP w skupieniu: Jan Zasztowt, Ludwik Zagérski, Zuzanna Najder.

Dyrektor IPiNu dr n. med. Anna Depukat
otwiera konferencje.

W pierwszym rzedzie
prof. dr hab. n. med. Janusz Heitzman.
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NIECH PAN PISZE, O CZYM PAN CHCE...

FELIETONY

ANDRzEJ MASSE

ustyszawszy to, pomyslatem sobie,
Ze tym razem lepiej byloby powiedzie¢:
,0 czym pan chciatby”. A chciatbym na-
pisa¢ o wiosnie. O takiej wiosnie, kto-
ra nastepuje po prawdziwej zimie. | tutaj
miodszym Czytelniczkom i Czytelnikom
nalezatoby wyjasnic, jak wygladata ta pora
roku, ktéra trwafa niegdys tak mniej wie-
cej od konca listopada do poczatkéw mar-
ca. Zeby to unaoczni¢ - anegdota. Otéz
znatem starszego pana wychowanego
we dworze na Kresach, opowiadat on, jak
to pewnego ranka do pokoju, ktéry dzie-
lit z bratem, weszta stuzaca i, rozsungwszy
story i spojrzawszy za okno, rzekta $piew-
nie: ,Wstawa¢, panicze, odwilga...”. No rze-
czywiscie, od blasku storica skrzyt sie $nieg,
azsopli pod okapem powolutku skapywa-
ta woda. Na termometrze byto tylko dzie-
sie¢ stopni. - ,Tylko"? - zapytacie. Ano tak:
tylko dziesie¢ stopni ponizej zera. Bo to nie
byt zaden mréz. Mréz to byto dwadziescia
kilka, trzydziesci kilka stopni w dét ska-
li. Pola przez cate tygodnie pokryte byty
$niegiem, na gateziach drzew utrzymywa-
ta sie biata szadz gruba na palec, a jak l6d
na stawie scieto, to bez obawy mozna byto
po nim kreci¢ na tyzwach piruety. Zima
umiata niezle da¢ w kos¢, $niezyca, przej-
mujacym wiatrem, tym, Ze trzeba bylo sie
opatulac tak, ze ledwo sie dato porusza¢,
a takze tym, ze po kazdym wyjsciu nie oby-
wato sie bez suszenia butéw i rekawiczek.
A jak sie przewrdcites — bo akurat te czes¢
chodnika, ktéra szedtes, jakies smarkacze

WSZYSTKO W REALU

NIECH PAN PISZE, O CZYM PAN CHCE...

wyslizgaty — i $nieg dostat ci sie w rekawy
- brrr. Na wiosne sie czekato, a jej pierw-
sze przejawy napawaty niektamang rado-
$cig. Podmuchy wiatru stawaty sie cieplej-
sze, Snieg z wierzchu sie jeszcze szklit, ale
juz spod spodu wyptywaty struzki brud-
nawej wody, 16d na rzece pekat, woda ru-
szafa, niosac kawaty kry, a gdzies tam wi-
dziano niebieszczace sie pierwsze krokusy.
Dzieci trudno byto upilnowa¢, bo ledwo
sie troche cieplej zrobito, ledwo storce za-
Swiecito mocniej, juz biegaty w rozpietych
kurtkach i czapki chowaty do kieszeni. Pta-
ki zaczynaty $piewac smielej. O takiej wio-
$nie chciatlbym napisa¢, ale takiej wiosny
nie ma i podobno juz nie bedzie.

Poeta mojej mtodosci, Rafat Wojaczek, pi-
sat w jednym z najstynniejszych swoich
wierszy: ,Byta wiosna, bylto lato, i jesien,
i zima. Byt poeta, co sezony cierpliwie za-
klinat". Kiedy$ wyrazisty rytm pér roku
odmierzat nasze zycie. Wszystko wokét
sie zmieniato: barwy, intensywnos¢ swia-
tha, zapachy. Czas ptynat, a teraz wydaje
sie, ze stoi w miejscu, bo przeciez, z grub-
sza biorac, czas jest miarg wtasnie zmian.
A tu nic, wcigz tak samo. Grudzien taki
sam jak marzec, luty taki sam jak listopad.
Wiasciwie przez trzy czwarte roku moz-
na wychodzi¢ zdomu tak samo ubranym.
Aroboty budowlane i ziemne ani na chwi-
le nie ustaja. Zresztg jesli chodzi o to ostat-
nie, to moze i dobrze. Skoro wcigz pracu-
ja, to powinni szybciej skoriczy¢. Niejeden
z nas ma juz dosy¢ przemierzania piecho-
tg Pulawskiej i zgadywania, jak fantazyj-
ny tym razem bedzie objazd autobusu.

BRUTALNOSC PRZY WEGANSKIM STOLE

JoaNNA TaDzIK

Niedziela. Warszawski
apartamentowiec.

Mieszkanie urzadzone
minimalistycznie.

Weganskie $niadanie.
Na stole jaglanka z orze-
chami i pasty na bazie
fasoli, batatéw i soczewicy. W tych wyra-
finowanych okolicznosciach cywilizacyj-
nych opowiadam $wiezg jak poranna ba-
gietka historie z mazurskiej wsi.

Fot. Aleksandra Dabrowska

W kurniku rwetes i lament. Wpada gospo-
darz. Widzi lisa zajetego zbrodniczg robotg

(wlasnie zagryzat czwartg kure). Instynk-
townie chwycit lisa za ogon, uderzyt o zie-
mie i przenioést rudzielca do lisiego nieba.

W minimalistycznym salonie zakiebito
sie od emocji skrywanych pod maskami
Swiatowosci i dystansu do rzeczywistosci.

Mieszanka niesmaku, oburzenia, niedo-
wierzania i podziwu dla cztowieka bronia-
cego swojego domowego ptactwa zawi-
sta nad skromnym stotem biesiadnym.

Pierwszy gtos: Lisy sg chyba pod ochrong?
Drugi gtos: Czy kurnik byt ogrodzony?

Trzeci gtos: Rolnicy powinni harmonijnie
egzystowac z dzika przyroda.

(O tym, ze handlowcom majacym sklepy
wzdtuz ulic, gdzie trwajg roboty, obroty
spadaja nie tylko za sprawg inflacji, nie
wspominam).

Wida¢ jg czy nie, wiosna nadchodzi,
a wraz z wiosng $wieta. Refrenem nieco
dziwnej, ale znakomitej, prozy zeszto-
rocznej noblistki Annie Ernaux powiesci
zatytutowanej ,Lata” jest opis spotkan
rodzinnych przy swigtecznym stole. Zra-
zu jestesmy dzie¢mi i stuchamy mato zro-
zumiatych rozmoéw starszych - rodzicéw
i dziadkoéw, potem jestesmy nastolatka-
mi, gadanie starych nas piekielnie nudzi
i tylko sie modlimy, by nikt nam nie kazat
pochwali¢ sie ostatnim wypracowaniem
albo, jeszcze lepiej!, zagra¢ na pianinie,
a pozniej to juz my siedzimy w central-
nym miejscu stotu, po jednej stronie na-
sze dzieci, po drugiej rodzice, az wresz-
cie: ,Spadata na nas cisza. Wyjmowato
sie dodatkowy blat stuzacy do przedtu-
zania stotu, uruchamiato zmywarke,
podnosito sie zapomniane pod krzestem
ubranko dla lalki. Czuto sie petne zme-
czenia spetnienie, ze raz jeszcze »do-
brze podjeto sie« wszystkich, harmonij-
nie przeszto przez kolejne etapy rytuatu,
ktérego bylo sie najstarszym filarem”. No
tak, niby nic sie nie zmienia, ale jednak
- lata mijaja. | moze rytm czasu odmie-
rzajg wiasnie Swieta, a te kaza sie nam
na chwile zatrzymac¢, zastanowic sie nad
soba i naszym zyciem. | cho¢, ,wiosny
nima. Zawsze grudzien. Nie rozpraszaj-
my jednak ztudzen”.

Wszystkiego najlepszego na te i wszyst-
kie nastepne $wieta.

FELIETONY

Czwarty gtos: Czy zycie lisa jest cenniej-
sze od zycia kur, kaczek i perliczek? Za-
bojca wrdcitby wkrétce, aby dokonczy¢
robote.

Nie, nie idealizuje swiata przyrody. Moja
sgsiadka wrona za wystawiang regu-
larnie Swiezg wode w czasie wiosennej
i letniej suszy odwdzieczyta mi sie upo-
lowanym matym ptaszkiem. Nadal bede
wystawiac¢ pojemnik z woda. Uczenie sie
prawdy o prawach natury jest nieusta-
jaca przygoda. Akceptuje trudne prawa.
Staram sie odnajdywac troske i wspot-
czucie dla wszystkich ziemskich istot,
bo uczestniczenie w Swiecie w ludzkim
ciele wymaga zharmonizowania ser-
ca i umystu. Wymaga wysitku, wymaga
zniesienia niewygody.
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BLOK ALZHEIMERA

ASPEKTY PRAWNE OPIEKI

ASPEKTY PRAWNE OPIEKI NAD OSOBA

CHORA NA CHOROBE ALZHEIMERA

Abpw. MicHAL SIERUGA

Zaden akt normatywny w prawie polskim nie reguluje kom-
pleksowo zagadnient prawnych dotyczacych opieki (oraz in-
nych form wsparcia) nad osobami chorymi na zburzenia ote-
pienne, w tym chorobe Alzheimera. Docelowo aspekty prawne
opieki stanowig wypadkowa wielu przepiséw, w tym m.in. Ko-
deksu cywilnego, Kodeksu postepowania cywilnego, Kodek-
su rodzinnego i opiekuniczego, ustawy o ochronie zdrowia
psychicznego czy ustawy o pomocy spotecznej.

Zagadnienie prawnych aspektow opieki na osoba chora na cho-
robe Alzheimera mozna sprowadzi¢ do trzech zagadnieri:

-« zapewnienia opieki faktycznej (w tym w zakresie opieki
instytucjonalnej),

+ reprezentacji intereséw osoby chorej,

 wsparcia materialnego oraz finansowego.

W zaleznosci zatem od potrzeb osoby podopiecznej - mozli-
wie jest zastosowanie réznych rozwigzan prawnych z przed-
stawionych wyzej zagadnien.

Zapewnienie opieki faktycznej oznacza wsparcie osoby po-
przez realizacje jej podstawowych potrzeb — zamieszkania,
jedzenia, podania lekéw, zapewnienia higieny itp. Nadto,
w ramach tego zagadnienia realizowane sg postulaty ochrony
osoby m.in. przed zrobieniem sobie krzywdy, zaginieciem czy
staniem sie ofiarg przestepstwa (np. oszustwa). Opieka moze
by¢ wykonywane przez cztonkéw rodziny, w warunkach do-
mowych, ewentualnie przy pomocy oséb trzecich (sasiadow,
opiekunki, wsparcia z osrodka pomocy spotecznej). Inng for-
ma jest tzw. opieka instytucjonalna w ramach ktérej mozna
wymieni¢ umieszczenie chorego w domu pomocy spotecznej
(DPS) czy zakfadzie opiekunczo-leczniczym (ZOL). Posrednia
forma pomiedzy tymi rozwigzaniami sg m.in. réznego rodzaju
kluby seniora czy dzienne domy pomocy spotecznej.

Procedure umieszczenia w domu pomocy spotecznej regulu-
je m.in. ustawa o ochronie zdrowia psychicznego (art. 38 - 41
ustawy), przy czym organem zaangazowanym w procedure
jest co do zasady osrodek pomocy spotecznej (OPS), wasciwy
ze wzgledu na miejsce zamieszkania (lub pobytu) osoby chorej.
Umieszczenie w zakladzie opiekuriczo-leczniczym nastepuje
na podstawie skierowania lekarskiego lub postanowienia wy-
dziatu rodzinnego sadu rejonowego (tzw. sad rodzinny).

Reprezentacja intereséw osoby chorej moze wynikaé z udzie-
lonego petnomocnictwa (ogdlnego, jak réwniez petnomoc-
nictw rodzajowych - bankowego, pocztowego, upowaznienia
do wgladu do dokumentacji medycznej itp.) lub ubezwiasno-
wolnienia (co reguluje art. 544 i n. Kodeksu postepowania cy-
wilnego)’. Pewng forma posrednia pomiedzy ww. instytucja-

* O petnomocnictwie jako alternatywie dla ubezwiasnowolnienia adw.
Michat Sieruga pisat w poprzednim wydaniu ,Gazetki...”, zob. numer 4
(7)/2022, Petnomocnictwo jako forma wspierania oséb cierpigcych na zabu-
rzenia otepienne, s. 16 (przyp. red.).

mi jest ustanowienie przez sad rodzinny kuratora, o ktérym
mowa w art. 183 Kodeksu rodzinnego i opiekurczego.

Reprezentacja intereséw osoby oznacza wykonywanie czyn-
nosci faktycznych oraz prawnych, w tym sktadania oswiad-
czen woli w imieniu osoby chorej (m.in. zawieranie i anekso-
wanie uméw, wyrazanie zgody na leczenie etc.). Wymienione
wyzej instytucje posiadajg swoje ograniczenia, jednakze
moga okazac sie niezbedne do zaspokajania potrzeb pod-
opiecznego. Petnomocnictwa powinny by¢ udzielane mozli-
wie szybko, zanim choroba osiggnie stan, w ktérym podpisa-
nie dokumentu (niezaleznie czy u notariusza czy w zwyklej
formie pisemnej) bedzie juz niemozliwe.

Ostatnim z zagadnien jest zbiorcza grupa form pomocy po-
legajacych na swiadczeniach na rzecz osoby chorej lub jej
rodziny (np. swiadczenie pielegnacyjne), odpisach podat-
kowych czy uzyskaniu bonifikat zwigzanych z orzeczeniem
o stopniu niepetnosprawnosci (m.in. dot. parkowania po-
jazdu w miejscach wyznaczonych). Przepisy te nie reguluja
form wsparcia dedykowanych wytacznie dla oséb chorych
na chorobe Alzheimera lub ich rodzin, lecz wpisuja sie w ka-
talog szerszych form wsparcia dla ludzi.

Celem uzyskania informacji dotyczacych adekwatnej formy
pomocy warto skontaktowac sie z prawnikiem, m.in. w ra-
mach darmowych punktéw pomocy prawnej organizowa-
nych w ramach SPK.

Ogtoszenie Urzedu Dzielnicy Mokotow

Gotebnik przy
ul. Putawskiej 59
ma szans€ na remont

Warszawa wnioskuje o 23,3
min zt na remonty zabytkow!
Biuro Stotecznego Konser-
watora Zabytkéw udzielito
pozytywnych  rekomenda-
¢ji dla tematéw nadestanych
przez dzielnice. Po uzyskaniu
wsparcia z Rzadowego Pro-

gramu Odbudowy Zabytkow
zostanie wykonanych 10 za-
dan - 8 miejskich oraz 2 re-

alizowane dzieki dotacjom
przez podmioty zewnetrzne.
Wsréd zgtoszonych inwesty-
cji znalazt sie Gotebnik przy ul.
Putawskiej 59.

Wiecej na: https://um.warsza-
wa.pl/-/warszawa-wnioskuje-
-0-23-3-mln-zl-na-remonty-
-zabytkow
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LIST Z SADYBY

OGLOSZENIA

Droga Redakcjo,

musicie wiedzie¢, ze w tym roku Towarzystwo Miasto Ogréd
Sadyba obchodzi swoje 100-lecie. To dokfadnie 27 marca
1923 Zawiazata sie Spoétdzielnia Budowlana ,Sadyba” zrze-
szajaca Oficeréw Sztabu Generalnego Wojska i majgca swojg
siedzibe w Patacu Saskim. Kilkudziesieciu oficerow wyzszej
rangi zamieszkato w domach jednorodzinnych okalajacych
Fort IX. Obchody zaczniemy w weekend 22-23 kwietnia na
Skwerze Ormianskim (ul. Okrezna 145).

W programie miedzy innymi: uroczyste powitanie gosci,
hymn Sadyby na 100 lat, konkurs wiedzy o Sadybie, Buduje-
my Miasto Ogréd — warsztaty dla dzieci, integracja sasiedzka

OGLOSZENIA

przy herbacie i ciastku w nowo otwartym Miedzypokolenio-
wym Miejscu Spotkan, wernisaz obrazéw lokalnych arty-
stow, wzniesienie balonem (liczba miejsc ograniczana)

Serdecznie zapraszamy.

Szczegodtowy program bedzie dostepny na
https://www.miasto-ogrod-sadyba.pl/ oraz
https://www.facebook.com/tskmos.

Pozdrawiam Czytelnikow ,Gazetki”
Jerzy Piasecki

Prezes Zarzadu Towarzystwa Spoteczno-Kulturalnego
Miasto-Ogréd Sadyba

EMERYTURY GROSZOWE

N NARODOWE CENTRUM NAUKI

Poszukiwani emeryci do badania naukowego

Zesp6t badawczy z Polskiej Akademii Nauk poszukuje emerytéw
z Warszawy i okolicznych miejscowosci do udziatu w badaniu socjo-
logicznym na temat ich sytuacji zyciowej. Interesujg nas osoby uro-
dzone w 1949 r. lub pdzZniej, ktére osiggnety wiek emerytalny i otrzy-
muja z ZUS emeryture ponizej ustawowej minimalnej (do 1 marca
mniej niz 1338 zt brutto/1217 zt netto, po 1 marca mniej niz 1588 zt
brutto/1445 zt netto). Udziat w badaniu polega na ok. godzinnej roz-
mowie. Zapewniamy petng poufnos¢. Dla bioragcych udziat w bada-
niu przewidziane sa nagrody - bony o wartosci 100 zt.

Jesli chce Pan/Pani wzig¢ udziat w badaniu, zapraszamy do kontaktu
z kierowniczka projektu, dr Danuta Zyczyniska-Ciotek.
Tel.: 513307 179
E-mail: emeryt@ifispan.edu.pl

Dzienny Dom Pomocy Centrum
Alzheimera

MG4j bliski cierpi na chorobe Alzheimera - gdzie
mam szuka¢ pomocy? Zadaje sobie pytanie: co robi¢?

Moge spowolni¢ proces choroby dziatajac wyprzedzajaco, gdy do-
strzege pierwsze jej symptomy. Ideg takiego dziatania jest zacho-
wanie jak najdtuzej umiejetnosci spotecznych, poznawczych, mo-
torycznych i sensorycznych.

Co nam w tym pomoze? - Odpowiednio, wcze$nie wdrozona
i adekwatna dla mozliwosci naszego podopiecznego terapia.

Taka terapie zapewnia Dzienny Dom Pomocy Centrum Alzheimera.

Oferujemy terapie indywidualna dedykowanga zaleznie od stanu
podopiecznego oraz zajecia grupowe, ktére obejmujg m.in.: (1) Te-
rapie taricem i ruchem; (2) Arteterapie; (3) Muzykoterapie; (4) Tera-
pie reminiscencyjna; (5) Terapie kulinarng; (6) Filmoterapie; (7) Tre-
ning funkcji poznawczych; (8) Spacery; (9) Dogoterapie.

Ponadto oferujemy:

- Cykliczne warsztaty dla opiekunéw oséb dotknietych choro-
ba Alzheimera i innymi chorobami otepiennymi.

- Spotkania informacyjno-edukacyjne, na ktérych dzielimy
sie z Parstwem swoja wiedza.

- Grupy Wsparcia, podczas ktérych uczestnicy dzielg sie swo-
imi problemami i trudnymi doswiadczeniami, znajduja pora-
de, zrozumienie i pocieszenie.

Jestesmy do dyspozycji Panstwa i Paristwa podopiecznych
od poniedziatku do pigtku w godzinach 8.00-16.00
przy Alei Wilanowskiej 257.
Tel. (22) 843 19 22, (22) 847 24 61
Email: sekretariat@ca.waw.pl
Zachecamy do odwiedzania strony Centrum Alzheimera
www.ca.waw.pl, gdzie znajda Panstwo caty szereg interesujacych,
dodatkowych informacji oraz zdjecia z naszego Centrum.

Antyprzemocowa Linia Pomocy SEXEDPL

Przemoc jest na okoto nas i dotyczy nas wszystkich.
Antyprzemocowa Linia Pomocy SEXEDPL 720 720 020
dedykowana jest osobom uwiktanym w przemoc -
osobom doznajacym i stosujgcym przemoc
oraz jej Swiadkom.

Konsultanci i.konsultantki Swiadczg pomoc
psychologiczng, udzielaja informacji, wspieraja
w poszukiwaniu rozwigzan i mozliwosci.
Linia jest anonimowa i dziata od poniedziatku
do piatku w godzinach 16:00-20:00.
Zawsze jest dobry moment, by siegna¢ po pomoc.

D Osrodek Pomocy Spotecznej Dzielnicy
(MS Mokotow m.st. Warszawy

realizuje wszechstronne wsparcie mieszkancom
Dzielnicy Mokotéw w formach:

- pracy socjalnej i poradnictwa,

$wiadczen pienieznych i niepienieznych,

pomocy specjalistycznej (asysta rodziny, poradnictwo rodzin-
ne i psychologiczne),

- wolontariatu.

Pomoc specjalistyczna udzielana jest bezptatnie osobom doro-
stym, dzieciom i mtodziezy.

Asysta rodziny to pomoc udzielana rodzicom w celu pokonania bie-
zacych trudnosci zwigzanych z opieka i wychowywaniem dzieci.

Specjalistyczne poradnictwo rodzinne jest forma wsparcia oséb
i rodzin, ktére maja trudnosci zwigzane np. z zyciem rodzinnym,
relacjami, w komunikacji zinnymi osobami.
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OGLOSZENIA

WARSZTATY KWIATOWE

Pomoc psychologiczna udzielana jest w takich sytuacjach jak np.:
przemoc w rodzinie, depresja, lek, mysli samobdjcze, zatoba i zal
po stracie, uzaleznienia, problemy osobiste.

Osrodek Pomocy Spotecznej realizuje programy dodatkowe,
a sg nimi:

1. Wolontariat na rzecz dzieci i mtodziezy - pomoc w nauce
i spedzanie czasu wolnego.

2. Wolontariat na rzecz senioréw - realizacja rzagdowego Pro-
gramu ,Wspieraj Seniora”, ktéry polega na wsparciu oséb star-
szych przez wolontariuszy w wykonywaniu codziennych, pro-
stych czynnosci i spedzaniu czasu wolnego.

3. Mokotowska Akademia Szczesliwego Rodzica — program
dedykowany rodzicom i opiekunom dzieci. W ramach Progra-
mu realizowane s3 warsztaty umiejetnosci opiekuriczo-wy-
chowawczych dla rodzicéw oraz warsztaty dla dzieci i mto-
dziezy.

4. Aktywny i samodzielny senior — program dedykowany se-
niorom, ktérzy chcieliby aktywnie spedzi¢ czas w gronie swo-
ich przyjaciot i znajomych. Osrodek udostepnia grupom se-
nioréw sale, gdzie moga spedzi¢ czas na rozmowie, grach
- np. w brydza, szachy lub innych.

5. Wedrujaca Ksiazka - program upowszechniajacy czytelnic-
two.

6. Punkt Adopcji Roslin — miejsce, z ktérego kazdy zaintereso-
wany moze zabrac ze soba rosline badz przynies¢ swoja, ktéra
chce podzieli¢ sie z innymi.

7. Punkt Pomocy Okresowej — program dedykowany kazdej
osobie, ktéra anonimowo i bezptatnie moze otrzymac srodki
higieniczne.

Zapraszamy rowniez wszystkie osoby, ktore chciatyby wia-
czy¢ sie w pomoc dzieciom i mtodziezy oraz seniorom jako
wolontariusze. Wolontariuszom wspétpracujagcym z Osrodkiem
Pomocy Spotecznej Dzielnicy Mokotéw m.st. Warszawy oferujemy:

- pisemne porozumienie o wolontariacie,

- ubezpieczenie NNW,

- bilety ZTM,

- wsparcie koordynatora wolontariatu,

- wsparcie specjalistéw zatrudnionych w Osrodku,

- cykliczne spotkania integracyjne,

- mozliwosc¢ udziatu w innych formach pomocy, np. wolontaria-
cie edukacyjnym dla dzieci i mtodziezy.

Wszystkie programy realizowane sg w Dziale Pomocy Specjali-
stycznej Osrodka, gdzie mozna uzyskac petna informacje o zasa-
dach korzystania. Adres: ul. Barttomieja 3, tel. 22 582 61 30.

Specjalistyczna Poradnia Profilaktyczno-Terapeutyczna
dla Dzieci i Mlodziezy ze Srodowisk Zagrozonych Alko-
holizmem ,, OPTA”

JesteSmy publiczng placowka profilaktyczno-terapeu-

tyczng wspierajacg dzieci i mtodziez warszawskich

szkét. Pomagamy tez ich rodzicom i nauczycielom.

W naszej Poradni udzielamy specjalistycznej pomocy
psychologicznej i pedagogicznej koncentrujac sie na psychoedu-
kacji oraz psychoterapii.

Pracujemy od poniedziatku do piatku w godz. 8.00-20.00 i w so-
boty 9.00-13.00

Zapraszamy do kontaktu:
ul. Wisniowa 56b
tel. 22 826 39 16, 506 399 683
sekretariat@optaporadnia.pl
www.optaporadnia.pl

KWIATOWE KOLOROWE WARSZTATY

Fundacja Pompka, ul. Narbutta 36/48 lok. 51

Strelicja wyszta z donicy. Strelicja w nowej donicy.

Mieszkania w kwiatach
15 kwietnia 2023 r.

WIOSNA! To czas przesadzania roslin domowych i pierwsze dziata-
nia na balkonach.

Co to jest bigos do roslin? Jaka ziemia dla kaktusow, a jaka dla za-
miokulkasa? Kiedy i ktore rosliny przesadzac?

Odpowiedzi na te pytania podam podczas warsztatéw, a takze po-
kaze, jak przesadzac rosliny domowe. Zachecam do przyniesienia
wiasnych i wspdlnie zmienimy podtoze w ulubionych kwiatach.
Porozmawiamy o gatunkach tatwych roslin w domowej uprawie,
a takze o tych trudniejszych.

Zapraszamy w sobote 15 kwietnia o godzinie 11.00 do siedziby

Fundacji Pompka. Warto sie zgtosi¢: starymokotow.partnerstwo@
gmail.com i annawolynczyk@wp.pl.

Balkony w kwiatach
22 kwietnia 2023 r.

WIOSNA! Balkony prosza o piekne kolorowe kwiaty i rosliny zimo-
zielone.

Co to jest hydrozel? Jaki naw6z do kwiatéw? Po co na dno skrzynek
dajemy keramzyt?

Odpowiedzi na te pytania podam podczas warsztatéw, a takze po-
sadzimy do skrzynki najpopularniejsze pelargonie, rzadko spoty-
kane zimozielone i porozmawiamy o innych roslinach.
Zapraszamy w sobote 22 kwietnia o godzinie 11.00 do siedziby
Fundacji Pompka. Warto sie zgtosic: starymokotow.partnerstwo@
gmail.com i annawolynczyk@wp.pl.

Podan 115‘3{'6 podathu

rapodraTyels poiakde

AMI - Fundacia Pamacy Zwierzatom

AMI - FUNDACJA POMOCY ZWIERZETOM
ul. Barcelonska 5 lok. 66
https://amifundacja.org
kontakt@amifundacja.org

tel. 502 388 663 (po potudniu)
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OGLOSZENIA WSPARCIOWE

ZDROWIE PSYCHICZNE

2
Zapewniamy bezptatne wsparcie psy-
chologiczne i psychoterapeutyczne, bez
koniecznosci posiadania skierowania,
dzieciom i mtodziezy do 21 roku zycia
(kontynuujacej nauke w placéwce po-
nadpodstawowej).

Mokotowskie
SCZP DiM

Goplanska

Mokotowskie Srodowisk
Centrum Zdrowia Psychicznego
Deiecii Miodziozy

Ponadto prowadzimy dziatania w formie
Oddziatu Dziennego i Poradni Zdrowia
Psychicznego. Do Oddziatu Dziennego

przyjmowana jest mtodziez w wieku 13-
21 lat. Do Poradni Zdrowia Psychicznego
przyjmowane sg dzieci i mtodziez do 21.
roku zycia, potrzebujaca wsparcia m.in.
po pobycie na Oddziale Dziennym.

Dziatania psychoedukacyjne i profi-
laktyczne realizowane przez Centrum
w formie m.in. prelekcji oraz warszta-
toéw adresowane sg do dzieci, mtodzie-
zy, ich rodzicéw, opiekunéw, a takze
nauczycieli i wychowawcéw. Dziatania
prowadzimy stacjonarnie, w placow-

kach szkolnych, pozaszkolnych i cen-
trach integrujacych mieszkancéw Mo-
kotowa.

W celu umodwienia sie na konsultacje
i uzyskania informacji o poszczegél-
nych dziataniach Centrum zaprasza-
my do kontaktu:

Numer infolinii: 883 07 07 90
kontakt_goplanska@ipin.edu.pl
https://sczp.ipin.edu.pl/
ul. Goplanska 44
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Mokotowskie Centrum Zdrowia
Psychicznego

MCZP przy Instytucie Psychiatrii i Neurologii
w partnerstwie ze Stowarzyszeniem Rodzin
i Przyjaciot Osob z Zaburzeniami Psychiczny-
mi INTEGRACJA udziela réznorodnego i nie-
odptatnego wsparcia dorostym mieszkan-
com Mokotowa.

PUNKTY ZGLOSZENIOWO-
-KOORDYNACYJNE:

Pierwszy kontakt i koordynacja opieki medycz-
nej (m.in. psycholog, terapeuta, psychiatra).
PZK 1: ul. Grottgera 25a, PZK 2: ul. Chetmska
13/17, PZK 3: ul. Sobieskiego 9, budynek ,G",
tel. 22 840 66 44, pon. - pt., 8.00-18.00

CENTRUM KOORDYNACJI:

Koordynacja wsparcia psychospotecznego
i wsparcie dtugoterminowe (m.in. indywidual-
ne konsultacje z psychologiem oraz ré6znorod-
ne grupy wsparcia, trener pracy, mieszkania
chronione).

Ul. Grottgera 25a,

tel. 22 299 04 31, pon. - pt., 8.00-18:00

MOBILNY ZESPOL WSPARCIA
SPOLECZNEGO:

Intensywne krétkoterminowe wsparcie psy-
chospoteczne w miejscu zamieszkania.

Ul. Sobieskiego 9, budynek ,G",

tel. 570 971 290, pon. - pt., 8.00-16.00

Realizujemy takze programy edukacyjne
w zakresie zdrowia psychicznego dla oséb
pracujacych na Mokotowie.

https:/mczp.edu.pl
https://www.facebook.com/mokotowskie-
centrumzdrowiapsychicznego
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drukarnia offsetowa
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W(g nas to najlepsza drukarnia w miescie!

Naszym sgsiadom - czytelnikom ,Starego

Mokotowa” dajemy przyjemne znizki!

DE<=080

Drukujemy czasopisma, ulotki, ksiazki,
plakaty oraz wszystko co tylko sobie

wymarzysz — drukowanego na papierze.

www.drukarniaefekt.pl

KONTAKT Z NAMI

Zapraszamy do kontaktu z redakgcja i Partnerstwem, do pisania listow
i zgtaszania pomystéw oraz tekstéw do kolejnych numeréw:

starymokotow.partnerstwo@gmail.com

Z partnerstwem lokalnym Stary Mokotéw mozna sie skontaktowa¢
(np. zostawiajac swéj numer telefonu lub adres mailowy) w nastepujacych punktach:

sklep Anka (ul. Batuckiego 23),

tadniefadnie (ul. Putawska 46, na tytach Skweru Orszy),

klubokawiarnia Pora na Seniora (ul. Putawska 3),

— Sklep Kacperek (ul. Putawska 50, wejscie od ul. J. Dabrowskiego).

SPOTKANIA PARTNERSTWA

Odbywaja sie w kawiarni Dobroczynna (ul. Dgbrowskiego 30) lub w siedzibie Fundacji
Pompka (ul. Narbutta 46/48 lok. 51) o godzinie 17.30 w kazdy drugi wtorek miesiaca.
Szczegbty na miejscu oraz na Facebooku Partnerstwa:

www.facebook.com/PartnerstwolokalneStaryMokotow
messenger! tu tez mozesz do nas napisac.

zostata wydana dzieki OROT Warszawa
dofinansowaniu z budzetu /'—-'—'_ Mokotéw
Urzedu Dzielnicy Mokotéw ’ edler / STARY MOKOTOW
m.st. Warszawy. 9&" 'y
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