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Co jest bezcennego...

Kazdy cztowiek ma sprawy,
ktore sg dla niego istotne i
sprawiajg, ze dni, miesigce i
lata majg sens. To mogg by¢
rzeczy zwykte i proste:
rodzina, zakupy, praca. Ale
takze te wazne: wrazliwoSc
na drugiego cztowieka i do-
strzeganie jego potrzeb.

To moze by¢ czujnosc¢ i
odwaga, dzieki ktorej bite
dziecko znajdzie ochrone, a
jego rodzic wsparcie, ktore
pomoze mu wyrwac sie z
beznadziei. To moze byc
czas, dzieki ktéremu osoba
samotna znajdzie kogos, kto
jej wystucha. To moze byc
wrazliwosc, dzieki  ktorej
dzieci nie bedg otrzymywaty
tatek ,grzeczne-niegrzeczne”.
To moze by¢ uwaznosc,
dzieki ktérej nasza dzielnica
przestanie straszy¢ konte-
nerami  Smieciowymi  albo
strupami kamienic. To moze
by¢ zaangazowanie i chec
dzielenia sie swoimi umie-
jetnosciami i talentem.

Gazetki
takze

W tym numerze
Znajdziecie Panstwo

Zyczymy

wiersze mokotowianki
Doroty Gellner, jednej z
najfantastyczniejszych

pisarek dla dzieci. Pomogg
nam one przygotowac sie do
Swigt, zatrzymaé na chwile
w pedzie przygotowar.

A jesli potrzebujecie ku-
linarnej inspiracji, polecamy
fantastyczny  przepis na
Sledzia w oleju i drozdzowe
cynamonowe buteczki.

Bo tak naprawde w kazdym
z tekstow naszych autorow
chodzi o jedno: o podaro-
wanie ludziom wokot nas
odrobiny siebie. Niech wiec
troska i wrazliwo$¢ bedg
tematem przewodnim tego
zimowego numeru. A gdy na
niebie pojawi sie pierwsza
gwiazdka, niech przy
Panstwa stofach znajdzie sie
chocby mysl o tych
wszystkich, ktérzy nie majg
szansy Swietowac w petni i
czekajg na wigilijny cud.

Wesotych Swigt!

Iwona Krynicka

wspaniatych swigt

Bozego Narodzenia,
zczescia, zdrowia
w Nowym 2022 Roku

= I/; - !
i. Rada i Zarzqd Dzielnicy Mokotow
m.st. Warszawy
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RELACJA PARTNERSKI MIKOLA] NA SKWERZE BRONIEWSKIEGO ,, ORSZY"

W sobote 11 grudnia Partnerstwo
zorganizowato spotkanie przy zasadzonej

rok temu choince na Skwerze Stanistawa
Broniewskiego ,,Orszy”.

Byty upominki dla dzieci, duzo $miechu
i radosci. Dzigkujemy Ciacho Café za

energie, Markowi za Mikofaja i Elfa (w tej Nasz adrES: .
roli Piccolo-Art), Anicie, Ani i Jackowi, starymokotow.partnerstwo@gmail.com

wiecie za co ?) Chcesz nas spotkaé w realu?

. . .
A sobie i wszysikim Zyczymy Zajrzyj na ostatnig strong Gazetki!

Wesotych Swiat!
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SWIATECZNE PRZEPISY OD REDAKC]JI

BULECZKI CYNAMONOWE

W naszym domu pieczenie
ciastek na Swieta to tradycja
— i swoisty wyscig. Co roku
wiecej i bardziej réznorodnie
(razem z synem wyszu-
kujemy nowe  przepisy).
Potem kazdy domownik i
gos$¢ typuje swoje ulubione —
a poniewaz to kruche ciastka,

mozna sie¢ nimi cieszy¢
jeszcze po Swietach (no,
moze niezbyt dtugo, ale

jednak). Ale moj tata czekat
nie na maslane i kruche
cuda, a na buteczki cyna-
monowe. | tym przepisem
chce sie dzi§ z Wami
podzieli¢ — ze wzgledu na
tate, ktérego juz kolejny rok
bedzie nam brakowaé przy
wigilijnym stole.

Zaczne od tego, ze przepis
jest prosty, buteczki zawsze
sie udajg, a i sktadnikow nie
ma skomplikowanych, wiec
do dzieta!

Ciasto:

* 5 dkg drozdzy

» 15 dkg margaryny

* Y2 litra mleka

2 tyzeczki soli

* ok. ¥z szklanki cukru
* 7 szklanek maki

1 jajko

Cynamonowy $rodek:

* 5 dkg margaryny (ja biore
wiecej — bo lubie, jak $rodek
jest porzadnie  wysmaro-
wany)

» Y2 szklanki cukru

* ok. 1 tyzeczki cynamonu

Najpierw przygotowujemy
srodek. Trzeba rozpuscic
margaryng, doda¢ do niej

reszte sktadnikéw i troszke
ostudzié.

Potem robimy ciasto. Znéw
rozpuszczamy  margaryne,
dolewamy do niej mleko i
podgrzewamy do tempe-
ratury ciata. Zalewamy masg
pokruszone drozdze -
najpierw kilkoma tyzkami,
zeby sie rozpuscity, a potem
resztg.

Dodajemy cukier, sél, jajko,
make. Wyrabiamy gtadkie
ciasto, przykrywamy je Iniang
Sciereczkg i odstawiamy do
wyrosnigcia na 20—30 minut.

Po tym czasie ciasto dzielimy
na 8 czesci. Kolejno
rozwatkowujemy na prosto-
katy ok. 20 x 25 cm.

Smarujemy masg cyna-
monowg — zwijamy w rolki i
kroimy na nieduze kawatki
(ok. 3 cm).

Ciastka wktadamy do pa-
pierowych foremek (tzw.
papilotek) na ptasko, zeby
wida¢ bylo zwoje. Z jednej
rolki wychodzi ok. 8-10
sztuk. Pozostawiamy do
lekkiego wyrosniecia na ok.
5-10 minut.

Smarujemy roztrzepanym
jajkiem i posypujemy cukrem
(im grubszy, tym fadniej
wyglada, ja uzywam bra-
zowego). | wkladamy do
pieca na 8-10 minut w
temperaturze 225 stopni.

W calym domu pachnie
drozdzowym ciastem i
cynamonem, buteczki wyglg-
dajg jak marzenie i sa

przepyszne. A moj tata lubit
je tak bardzo, ze zamykat w
blaszanym pudetku i trzymat
nawet przez trzy tygodnie po
Swietach — twierdzit, ze w
ogole mu nie przeszkadza,
ze nie sg Swieze.

Pachnacych i pysznych Swiat!

lwona Krynicka

WIGILIJNY
SLEDZ W OLEJU

Sledzik w oleju — tradycyjne
polskie danie wigilijne. Teore-
tycznie sprawa prosta, a jed-
nak rzadko zdarza mi sie zjes¢
dobrego, no chyba, ze sam
sobie zrobie. Troche sie
przechwalam, ale zapewniam,
ze jesli zrobicie $ledzia
wedtug ponizszego przepisu,
przyznacie mi racje.

Sktadniki:

* $ledzie (polecam w préznio-
wych opakowaniach)

* cebula
* cytryna
* s0Ol, cukier, pieprz

s olej

Najpierw kroimy w piérka ce-
bule, odrobing solimy, do-
dajemy sporo pieprzu mielo-
nego i odrobine cukru, catos¢
mieszamy i odstawiamy.

Filety Sledziowe moczymy w
wodzie z sokiem z wycisnie-
tej cytryny (filetéw na tackach
firmy Lisner nie moczymy,
poniewaz sg to filety nie-
solone) okoto 5 minut — tyle
wystarczy dla Sledzi w
prézniowych opakowaniach
(takie polecam).  Tuszki
kroimy na kawatki 3—4 cm.

Przygotowujemy stoiki (ja
uzywam tych 0,8-0,9 litra) i
zaczynamy .pakowanie”:
warstwa  $ledzi, warstwa
cebuli, druga warstwa sledzi,
druga warstwa cebuli. Do
stoika wciskamy sok z jednej
duzej cytryny i wszystko
zalewamy do petna olejem
(najlepszy jest olej z pestek
winogron, bo nie ma draz-
nigcego smaku ani zapachu).

Zakrecamy sfoik i odstawia-
my w temperaturze pokojo-
wej na 2-3 dni. Potem
wktadamy sledzia do lodéwki
na kolejne 2-3 dni i czekamy
na wigilijnych gosci.

Mozna urozmaici¢ tradycyjng
wersje, dodajgc  suszong
zurawine - tez pycha.

Jesli zastosujecie sie do tej
procedury — sukces gwa-
rantowany. Na czym polega
tajemnica? Po pierwsze, na
dodaniu do $ledzia sporej
ilosci soku cytrynowego i pie-
przu mielonego oraz zastoso-
waniu okreslonego rodzaju
oleju. Przede wszystkim
jednak catosc¢ potrawy
przygotowywana jest na kilka
dni (najlepiej 5-6) przed
podaniem, co pozwala na
,Zmacerowanie” sie wszyst-
kich sktadnikow.

Smacznego!

Jacek Frydryszak

Sledz autorski
Jacka Frydryszaka
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FELIETON

PANI
WANDA

ANNA WotyNczyk
- Tu jest spotkanie partnerskie?

- Tak - odpowiedzielismy, wychwytu-
Jjac delikatny, wschodni akcent.

- Bo ja przeczytatam w Gazetce, ze
tu, wiec przysztam.

Postawita 2 torby, zdjeta za duzy
ptaszcz, usiadta z nami. Zachwycita
sie zimowg herbatg. Stuchata, czasem
sie witrgcata, a w pewnym momencie
zaczetfa opowiadac.

Byta tancerkg. Jej rodzice - tata po-
chodzit z Rosji, mama ze Skierniewic
— bardzo sie kochali. Na ich wspo-
mnienie jej tadna, pogodna twarz
zbierata sie do ptaczu. Wspaniale
gotuje. Mogta utozyc¢ sobie zycie w
Holandii, ale nagle musiata wréci¢ do
Polski. Ma jednego syna. Mieszkajg
osobno. Gdzie$s zgubiono jej ksig-
zeczke zdrowia i ma 720 ztotych eme-
rytury. Jako$ daje sobie rade. Ale
dlaczego zgubiono te ksigzeczke i ma
tak matg emeryture? O — pokazata na
ptaszcz — jest meski, dla syna; wzieta,
bo on by sie wstydzit, ale jak bedzie
zimno, to zatozy.

Popita jeszcze herbatke. Rzucita, by w
Gazetce zaftozy¢ rubryki kulinarng i
,Pani szuka Pana, Pan szuka Pani’.
Ma jeszcze pomysty, spisze je |
przyniesie do redakcji. Zatozyta na
siebie ten meski ptaszcz, zabrata 2
torby i wyszta.

Stuchalismy w milczeniu. Jej historia
moze bedzie miata cigg dalszy.
Wpisata sie na liste obecno$ci na
comiesiecznym zebraniu aktywnych
partneréw naszego Partnerstwa Stary
Mokotéw tylko imieniem, ale zostawita
numer telefonu.

*kk

Spotkatam sie z Panig Wandg trzy
tygodnie podzniej. Opowiedziata o
swych ostatnich losach;, smutnych i
przykrych dla niej. Ale nie poddaje sie
— jest silng kobietg. Chce sprzedac
swojg matg kawalerke, w ktorej teraz
mieszka syn, aby kupi¢ maty domek —
zamieszkaliby razem. Moze ma kto$
taki domek dla Pani Wandy i jej syna?
Prosimy o informacje do naszej
redakcji.

MOKOTOWSKIM

OKIEM

JOANNA TaDzZIK

Chcielibyscie spojrze¢ na nasza dziel-
nice i nasze miasto oczami dziecka?
Tego hotubionego, do ktérego usmie-
chajg sie starsze panie i starsi pano-
wie, sprzedawczynie chetnie podsuwajg
jakies drobne podarunki, a pasaze-
rowie komunikacji miejskiej z nie-
pokojem spogladajg, czy nie trzeba
bedzie ustgpi¢ miejsca?

Jesli nie chcecie naraza¢ sie na
przykros¢, zrezygnuijcie z lektury tego
felietonu, bo moze okaza¢ sie
nieprzyjemnie gorzka, a goryczy w
polskiej kuchni nie lubimy, prawda?

Mobzg dziecka chtonie Swiat inaczej niz
dorostego. Doktor Marzanna Radzi-
szewska w ,Poszukujgcej (nie)swia-
domosci” pisze: ,Przez pierwsze dwa
lata zycia w zapisie EEG dominujg
fale delta (0,5-4 cykli/sek.). U osoby
dorostej taki zapis pojawia sie w
czasie gtebokiego snu. Gdy dziecko
ma od dwoch do szesciu lat, w
czynnosci elektrycznej jego mozgu
przewazajg fale theta (4-8 cykli/sek.).
U dorostego taki zapis rejestruje sie
podczas hipnozy i gtebokiej medytacji.
Przez kolejne dwa lata w EEG
dominujg fale alfa (8-13 cykle/sek.).
Ten stan pojawia sie u dorostego w
czasie relaksu, ptytkiej medytaciji; jest
wykorzystywany w technikach szyb-
kiego uczenia sie. Od 6smego do
dwunastego roku zycia fale alfa s3g
stopniowo zastepowane przez fale
beta (13-50 cykli/sek.) zwigzane z
my$leniem analitycznym, dominujgce
w zapisie czynno$ci elektrycznej
mozgu dorostego cziowieka w stanie
czuwania”.

Podsumowujgc: mézg dziecka otacza-
jacy go Swiat chtonie jak gagbka, bez
udziatu krytycznego myslenia. Dziecko
wzrasta z przekonaniem, ze Swiat,
ktéry obserwuje, tak wtasnie powinien
wyglgda¢. Normy, ktére obowigzujg w
jego Swiecie, zostajg uwewnetrz-
nione... Nietatwo je pdzniej zmieni¢ w
procesie socjalizacji, edukacji, w
procesie pracy nad sobg. Wzorzec
odlany zostat w spizu nieswiadomosci
i Swiadomosci.

Miejscem ukochanym przez wszystkie
warszawskie dzieciaki sg place
zabaw. Sg bardzo rézne. Frekwencja
Swiadczy o ich atrakcyjnosci i

funkcjonalnosci. Nawet na tych naj-
bardziej pomystowych w czasie upa-
téw nie ma nikogo. Dorosli, projektu-
jacy i wdrazajgcy projekty do realizaciji
byli nieswiadomi (lub nie chcieli by¢
Swiadomymi), ze Kkatastrofa klima-
tyczna trwa. To gorzkie dzieciece
doswiadczenie nie moéc bawi¢ sie na
ukochanym placu, bo wszystko parzy
w stopy i rece, a stonce wdziera sie
pod zrenice. Kazdego roku moze to
trwa¢ od maja do poczgtku wrzesnia.
Juz czas pomy$le¢ o rozpieciu
ptociennych Zzagli nad fragmentami
placow, by maluchy nie odchodzity
rozczarowane niedostepnoscia na-
lezgcych do nich przestrzeni.

Drugim problemem  warszawskich
placow zabaw jest nienaprawianie
urzgdzen przez Zarzad Zieleni
Miejskiej. Smutne karuzele miesia-
cami jezdzg z patgkami bez siedzisk
(plac wegierski na Agrykoli), na placu
w Parku Zeromskiego na Zoliborzu
przez dtugie miesigce ,pajgk” byt
wytgczony z uzytkowania po czym...
usuniety z placu.

Zarzad Zieleni Miejskiej nie traktuje
potrzeb  warszawskich  dzieciakow
priorytetowo, a dzieci sg przyzwy-
czajane do tego, ze ich potrzeby nie
sg wystarczajgco wazne dla doro-
stych, ktérzy zarzadzajg przestrze-
niami miejskimi przeznaczonymi tylko
dla nich.

Wyjatkowo smutnym miejscem jest
plac zabaw w Ogrodzie Ujazdowskim.
Smutnym, bo wcigz zamknigtym!

Kochani dorosli! Chcielibyscie wcigz
patrze¢ na swdj ukochany telewizor,
laptop, samochdéd czy cokolwiek
innego, co przynosi wam rados¢, a
bytoby wcigz wylgczone z uzytku?
Waszego uzytku?!

Gdy ten plac zabaw jest czynny (sic!),
ma swojg dobrg strone. Po godzinie
osiemnastej, kiedy dzieciaki myslg o
dobranocce, a ich rodzice o momen-
cie, gdy ich energetyczne maluchy
pograza sie w gtebokim $nie, mtodzi i
starzy doro$li zaczynajg eksplorowaé
mostki, tunele sznurowe i siatke
rozciggnietg nad placowym wawozem.

Kochani dorosli!

Przyjemnie jest widzie¢, ze wy tez
potraficie sie bawi¢! Zrezygnujcie ze
stereotypow, w ktére was wttoczono,
tworzcie przestrzenie zabawy dla
wszystkich!
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TRUDY DZIECI

TEMAT NUMERU

DZIECI

| SZKOLA

BARBARA REMBERK

Z badan naukowych wiemy, ze w cza-
sie pandemii, zwigzanych z nig lock-
downow i nauczania zdalnego u wielu
dzieci samopoczucie psychiczne sie
pogorszyto. Powr6t do nauki stacjo-
narnej, jednakze, tez dla niektérych
bywa trudny.

Zanim przejdziemy do dalszych roz-
wazan, wyobrazmy sobie, ze my
jako dorosli musimy codziennie
chodzi¢ do pracy, w ktérej nie do
konca rozumiemy, co sie dzieje, nie
jestesmy w stanie wykonaé¢ tego,
czego sie od nas oczekuje, a wspot-
pracownicy nas nie lubig i Smieja
sie pod nosem z kazdego naszego
potkniecia. My jako dorosli takg prace
moglibySmy zmieni¢. Dziecko, w
kwestii wyboru szkoty i reakcji na to,
co sie tam dzieje, jest zalezne od
opiekunow.

Sytuacja, w ktérej dziecko odmawia
chodzenia do szkoty ma zwykle ztozone
przyczyny. Do najczestszych kitopotow,
z jakimi borykajg sie dzieci naleza:

 lek przed nauczycielem, sprawdzia-
nem, odpowiedzig ustng,

» trudnosci w relacjach z kolegami i
kolezankami,

* przemoc szkolna,

» zaburzenia rytmu dobowego, zabu-
rzenia snu (jezeli dziecko zasypia o
drugiej w nocy, nie bedzie w stanie
wstac¢ do szkoty o siodmej).

Trudnosci moze nasila¢ niekonskwent-
na postawa rodzicow — na przyktad,
jezeli uczen, ktéry odmawia poéjscia do
szkoty, zamiast tego oglada z ulubiong
ciocig seriale — to taka sytuacja za-
checa dziecko, zeby nastepny dzien
spedzi¢ tak samo...

Im dtuzej trwajg nieobecnosci, tym trud-
niej wrocié. Dlatego wazna jest szybka
reakcja rodzicéw. Co mozna zrobi¢?

* Porozmawiaé¢ z dzieckiem, zoriento-
wac sie, co jest jego trudnoscig i
czego sie obawia.

* Omowi¢ z dzieckiem mozliwe roz-
wigzania problemu: moze potrzebna
jest pomoc w nauce z matematyki,
moze rozmowa z psychologiem szkol-
nym, moze interwencja szkoty wobec
tego, co dzieje sie w klasie?

* Nawigza¢ kontakt ze szkotg, omowi¢
ze szkotg jak szkota moze pomodc
dziecku w jego kitopotach.

» Zastanowi¢ sie z dzieckiem, jak
sobie radzi¢ w sytuacjach trudnych
(np. co moze zrobi¢, jezeli nauczyciel
zapyta go o cos$, czego nie wie? Jak
mozna zareagowac, jezeli kolega
odezwie sie niemito?).

» Zastanowi¢ sie z dzieckiem, jak
moze sobie radzic ze swoimi
emocjami — co moze zrobi¢ w szkole
(np. porozmawia¢ z psychologiem
szkolnym? P¢js¢ do wychowawcy?
Ale moze wystarczy porozmawia¢ z
kolezankg na przerwie? P¢jS¢ do
biblioteki?) i co moze zrobi¢ w domu
(rysowaé, stucha¢ muzyki? Spotkaé
sie ze znajomymi, porozmawiac z przy-
jaciétmi? Spedzi¢ czas z rodzicami?).

* Upewni¢ sie, ze dziecko ma odro-
bione lekcje, czuje sie przygotowane
do sprawdzianéw i chodzi spa¢ o od-
powiedniej porze.

* Mie¢ zaplanowany plan poranka, w
ktérym jest wystarczajgco duzo czasu
na ubranie sie, zjedzenie $niadania i
wyjscie bez pospiechu.

Czesto, jako uzupetnienie tych dzia-
fan, potrzebna jest pomoc psychologa.
Jezeli okaze sie, ze trudnosci w cho-
dzeniu do szkoty wynikajg z objawéw
— na przyktad depresyjnych -
kolejnym krokiem bedzie konsultacja
lekarska.

Dr hab. n. med. Barbara Remberk —
Kierownik Kliniki Psychiatrii Dzieci i Mto-
dziezy Instytutu Psychiatrii i Neurologii,
Specjalista w projekcie ,Razem do rozwoju —
Mokotowskie Srodowiskowe Centrum Zdro-
wia Psychicznego dla dzieci i mtodziezy”.

Bezptatne
poradniki

dla rodzicéw
o komunikacji
i nastoletniej
depres;ji:

www.stowarzyszenie-
integracja.pl/materialy-
do-pobrania

ODPORNOSC
PSYCHICZNA

— JAK BUDOWAC ZDROWIE
PSYCHICZNE U DZIECI |
MLODZIEZY?

AGNIESZKA CZECHOWSKA

Zyjemy w czasach, w ktorych
szczegolnie potrzebujemy sposobdéw
radzenia sobie z trudnymi emocjami.
Cze$¢ z nas doswiadczyta utraty
zdrowia czy straty bliskich oséb.
Pandemia spowodowata, ze
utraciliSmy lub zmniejszyto sie nasze
poczucie kontroli, a wiekszo$¢ z nas
doswiadczyta straty dotychczasowego
stylu zycia. Nasze dzieci, nasi
uczniowie znalezli sie w bardzo
trudnej sytuacji, poniewaz ich potrzeby
rozwojowe zwigzane sg w bardzo
duzym stopniu z potrzebg separacji, z
budowaniem swojej odrebnosci
poprzez relacje rowiesnicze. Relacje
spoteczne dla mtodziezy sg zrodtem
wsparcia, zrozumienia i dobrego sa-
mopoczucia. Z wielu badan i
obserwacji specjalistbw wynika, ze
ograniczenie kontaktéw i izolacja
wptywajg negatywnie na
samopoczucie psychofizyczne dzieci i
mtodziezy, powodujgc nasilenie
objawoéw  depresyjnych, lekowych,
zachowan  autoagresywnych oraz
objawoéw somatycznych zwigzanych
ze stresem. Co trzeci nastolatek w
wieku 13-17 lat okresla swoj stan
psychiczny jako zly (raport Fundacji
Dajemy Dzieciom Site — wrzesien
2020).

Stowami po moc
jak mowic
aby wspiera¢ dziecko

Elzbieta Kucinska

Renata Janik
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Trudnych sytuacji nie uda nam sie
unikngc¢, na wiele wydarzen nie mamy
wplywu, natomiast mozemy budowac
naszg odpornos¢ psychiczng. Tak jak
dbamy o odpornos¢ fizyczng naszg i
naszych dzieci, tak samo wazne jest,
abySmy dbali o swoje zdrowie
psychiczne i pomagali naszym
dzieciom budowaé odpornosc¢
psychiczng. Wowczas i my, i nasi
podopieczni, bedziemy mogli sobie
lepiej poradzi¢ z ré6znymi codziennymi
stresami a takze z wydarzeniami
okreslanymi jako traumatyczne.

Pojecie odpornosci psychicznej
zwigzane jest 2z  koncepcja
resilince i jest znane w psycho-
logii juz od lat 50-tych. Inspiracjg
do zajecia sie tym zagadnieniem
byly obserwacje rozwoju dzieci i
miodziezy, wzrastajacych w nie-
korzystnych warunkach zycio-
wych. Stowo to, w dostownym
ttumaczeniu, oznacza ,sprezy-
stos¢, elastycznos¢, zdolnosé¢
regeneracji”’ — kiedy cos nas spo-
tka, stres przekraczajacy nasze
zdolnosci adpatacyjne, to przez
jakis czas nasze funkcjonowanie
moze by¢ zaklocone, przezywamy
trudne emocje, ale dzieki swojej
sprezystosci (resilience) po jakim$
czasie wracamy do réwnowagi
psychicznej. Doswiadczenia zycio-
we nie zalamujg nas.

Koncepcja ta zaktada mozliwosci
budowania i rozwoju odpornosci
psychicznej przez cate zycie.
Odporny psychicznie to nie znaczy
wolny od objawow - to znaczy
posiadajgcy umiejetnosci i zasoby
do radzenia sobie z trudnymi,
stresujgcymi sytuacjami.

W jaki sposdb mozemy pomdc
sobie i naszym podopiecznym dbaé
0 odpornos¢ psychiczng?

» Dbajmy o diete, sen i aktywnosé
fizyczng. Coraz wiecej wiemy o tym,
w jaki sposob to jak traktujemy
nasze ciata (co jemy, czy dbamy o
higiene snu, czy mobilizujemy sie do
ruchu) wptywa na nasz moézg, uktad

nerwowy i hormonalny. A w
rezultacie na nasze emocje.
Jestesmy catoscig psy-

chobiologiczna.

* Rozwijajmy samoswiadomosé
emocjonalng. Uczmy siebie i nasze
dzieci czym sg emocje, jak je w
sobie zauwazac¢, nazywac. Zauwa-
zajmy stany emocjonalne dzieci.

Zamiast méwic: ,Nie martw sie, nie
zto$¢ sie”, powiedz: ,Widze, ze ci
smutno”, ,Widze jak cie to
zeztoscito”

. Uczmy dzieci sposobow
roztadowywania emocji, radzenia
sobie z nimi. Podsuwajmy im
pomysty co mogg zrobi¢, aby
poczu¢ sie lepiej. Moze to by¢
postuchanie  muzyki, rysowanie,
aktywnos¢ fizyczna, ciepta kapiel,
sesja oddychania czy relaksu, ale
tez rozmowa o emocjach z nami lub
inng osobg. Rozwijajmy umiejetnos¢
samouspokojenia.

* Rozwijajmy umiejetnos¢ myslenia.
Szukajmy razem rozwigzan
problemoéw, pomoézmy w tworzeniu
listy pluséw i minuséw réznych
rozwigzan, omawiajmy rézne
zagadnienia dotyczgce probleméow

bohaterow  seriali i  ksigzek.
Zainteresujmy sie treningiem
uwaznosci.

. Rozwijajmy umiejetnosc

pozytywnego myslenia i poczucia
skutecznosci. Zachecajmy i
wspierajmy w angazowaniu sie w
rézne akcje, w wolontariat (pomoc w
schronisku dla zwierzat, pomoc
komu$ w nauce). To zmniejsza
poczucie bezradnosci i buduje za-
soby.

* Pomagajmy w budowaniu relac;ji
spotecznych poprzez motywowanie
do aktywnosci spotecznej,
przynaleznos¢ do grup i wspolnot
zainteresowan, wspierajmy spotka-
nia ze znajomymi.

* Uczmy Kkorzystania z pomocy
psychologiczne;j. Proszenie o]
pomoc to nic ztego — tego uczmy
takze swoim przyktadem. Rozmowa
z osobg spoza rodziny, ze
specjalista, z przyjacielem,
korzystanie z grup wsparcia, to
wazne elementy dbania o zdrowie
psychiczne. Gdy boli nas reka, gdy
mamy gorgczke - idziemy do
lekarza. Gdy ,boli nas” co$ w
psychice, to rozmawiamy o tym ze
specjalistg - psychologiem,
psychoterapeutg, psychiatrg.

W tak krotkim artykule mogtam
Panstwu jedynie wskaza¢ kierunki
dbania o odpornos¢ psychiczna.
Podkreslam jednak, ze w dbaniu o
odpornos¢ psychiczng musimy by¢
przyktadem dla naszych dzieci. Tak
jak bierzemy witaminy i suplementy

zwiekszajgce naszg odpornos¢ na
wirusy, tak zadbajmy o to, aby w
naszym codziennym zyciu
poswieci¢ cho¢ 15 minut na
przeskanowanie emociji i wyciszenie
mysli. Dzieci uczg sie przez
modelowanie, zatem dbajmy o
swoje zdrowie psychiczne, a nasze
dzieci tez bedg zdrowsze.

Agnieszka Czechowska — psychlozka,
psychoterapeutka. W Stowarzyszeniu
INTEGRACJA angazuje sie w rbézne
inicjatywy na rzecz zdrowia psychicznego —
prowadzi  szkolenia dla  nauczycieli,
rodzicow, konsultuje i realizuje programy
profilaktyczne.

NA ZLOTYM DYWANIE

CHOINKO, CHOINKO,
SWIATECZNA MASZ MINKE!
L ANCUSZEK WPLECIONY
W ZIELONA CZUPRYNKE!

STANELAS W POKOJU,
NA ZLOTYM DYWANIE

I CIEN TWO) IGLASTY
ZATANCZYL NA SCIANIE.

USIADE PRZY TOBIE

| PODAM CI REKE.

TO NIC, ZE MASZ TROCHE
KLUJACA SUKIENKE.

DOROTA GELLGERN
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KRZYWDZENIE |
PRZEMOC WOBEC

DZIECI
— CHARAKTERYSTYKA | FORMY
POMOCY

ANETA SZCZYGIELSKA

W 2020 roku liczba dzieci (os6b do
18. roku zycia), ktére doswiadczyly
przemocy w rodzinie i w zwigzku z
tym zalozone zostaty procedury
Niebieskich Kart w Dzielnicy
Mokotéw wyniosta 193 osoby.
Stanowi to ponad 46% wszystkich
osob, ktéore  zostaly  dotkniete
przemocg w rodzinie. Sg to dane
alarmujgce, $wiadczgce o tym, ze
dzieci bardzo czesto sg ofiarami
przemocy, co wigze sie niewatpliwie z
ich osobistg, bardzo trudng sytuacja,
jak réwniez swiadczy o trudnej sytuaciji
rodzin, w ktorych sie wychowuja.

Krzywdzenie dzieci i przemoc wobec
nich jest zjawiskiem wielowymiaro-
wym, o ktorym nalezy edukowac cate
spoteczenstwo. Dane o przemocy, kto-
rej dzieci co roku doswiadczajg, mo-
wig o tym, iz zjawisko to nie wygasa,
wrecz  przeciwnie —  pandemia,
réznorodne problemy, ktorych
doswiadczajg dorosli, mogg wptywaé
na wzrost jego skali. Czym jest
przemoc wobec dzieci i jak jej
przeciwdziata¢? Dlaczego tak
wazne jest, aby dzieci nie doswiad-
czaly krzywdzenia?

Krzywdzeniem dziecka nazywamy
intencjonalne akty, zachowania (badz
ich brak), ktére powoduja, bgdz moga
spowodowaé szkody dla jego dobra,
rozwoju, zdrowia.

Dzieci najczesciej doswiadczajg prze-
mocy ze strony o0sOb sobie naj-
blizszych — jest to zasmucajgcy
wniosek, jednak bardzo prawdziwy.
Dzieci doswiadczajg przemocy najcze-
Sciej ze strony rodzicow lub 0sdb,
ktére sprawujg nad nimi opieke, w
miejscu, gdzie powinny czu¢ sie
dobrze, komfortowo i bezpiecznie — w
domu, w rodzinie, w swoim
najblizszym otoczeniu.

Zgodnie z definicja wyrazong w
Ustawie o przeciwdziataniu prze-
mocy, przemoc jest jednorazowym
lub powtarzajacym sie umysinym
dziataniem na szkode bliskich lub
zaniechaniem dziatan koniecznych

do ochrony ich zdrowia i zycia.
Dziatania te naruszajg prawa i dobra
osobiste czionka rodziny, osoby
najblizszej, a takze innych o0so6b
zamieszkujgcych wspdlnie. Przemoc
w rodzinie w szczegdlnosci naraza
osoby bliskie na niebezpieczenstwo
utraty zycia, zdrowia, narusza ich
godnosc¢ osobista, nietykalnos¢
cielesng, wolnos¢ i swobode, w tym
réwniez osobiste normy zwigzane z
zyciem seksualnym. Powoduje szkody
na zdrowiu fizycznym, psychicznym, a
takze wywotuje cierpienie i krzywdy
moralne u 0séb, ktére jej doznajg.

Podstawowymi cechami przemocy,
ktére szczegolnie nalezy podkresli¢
w kontekscie przemocy wobec dzie-
ci, sg intencjonalnos¢ i nieréwno-
waga sit. Intencjonalno$¢ oznacza
dziatanie zamierzone, ktére ma na
celu kontrolowanie i podpo-
rzgdkowanie sobie osoby krzywdzonej
przez sprawce. Nierdwnowaga sit
oznacza, ze jedna ze stron — w tym
wypadku osoba stosujgca przemoc —
ma wyrazng przewage nad tg, ktéra
tej przemocy  doswiadcza. W
przypadku dziecka, ktére doswiadcza
przemocy, nierbwnowaga sit jest
oczywista — dziecko jest zalezne od
swojego opiekuna pod wieloma
wzgledami, jest z nim zwigzane
uczuciowo, emocjonalnie. Innymi ce-
chami przemocy w rodzinie jest po-
wodowanie cierpienia i bolu,
skutkujgce  utratg  zdolnosci  do
samoobrony, jak rowniez naruszanie
praw i dobr osobistych przez sprawce
poprzez wykorzystywanie przez niego
przewagi.

Formami przemocy, jakiej doswiadcza-
ja dzieci sa: przemoc fizyczna, emo-
cjonalna, seksualna Ilub zaniedby-
wanie, a dzieci czesto doswiadczajg
kilku tych form jednoczesnie, co po-
wodowa¢ moze daleko idgce skutki
dla jego zycia w wielu sferach — sferze
fizycznej (przemoc moze doprowadzic¢
do zaburzen rozwoju lub jego zatrzy-
mania), psychicznej, emocjonalnej,
duchowe;.

Przez przemoc fizyczng rozumiane
sg na przyktad klapsy, bicie,
szarpanie, duszenie - wszystkie
zachowania, ktore naruszajg nietykal-
nos¢ cielesng dziecka, a zadawane sg
przez osobe stosujacg przemoc z
zamiarem sprawienia cierpienia.

Przemoca emocjonalng sg takie
zachowania wobec dziecka jak
ponizanie go, upokarzanie i
odmieszanie, brak wsparcia jakiego
dziecko wymaga, uwagi i mitosci. Jest
to  réowniez  stawianie  dziecku
wymagan, ktérym nie jest ono w
stanie sprostac.

Przemoca seksualng wobec dziecka
jest angazowanie go przez osobe
dorosta w aktywnos¢ seksualna.
Odnosi sie ona zaréwno do zacho-
wan, w ktérych dochodzi do kontaktu
fizycznego, jak réwniez do takich, w
ktoérych takiego kontaktu nie ma, a jest
to np. pokazywanie dziecku porno-
grafii, ekshibicjonizm, podglgdanie.

Zaniedbanie dziecka réwniez jest
formg przemocy, charakteryzujgcg sie
tym, iz podstawowe potrzeby mate-
rialne i emocjonalne dziecka nie sg
zaspokajane, co niekorzystnie wpltywa
na jego rozwoj, prowadzi¢ moze np. do
chordb, utraty zdrowia, demoralizacii.

Skad bierze sie przemoc?

Zachowania charakteryzujgce sie sto-
sowaniem przemocy wobec dziecka
majg réznorodne podfoze. Literatura
podaje, ze czesto krzywdzone sg
dzieci niepetnosprawne, bardzo mate
(do 4. roku zycia), chore. Czesciej
przemocy doswiadczajg dzieci z tzw.
cigz niechcianych, jak roéwniez te,
ktére sprawiajg rodzicom problemy, a
z ktorymi ci nie potrafig sobie poradzi¢
inaczej.

Brak odpowiednich umiejetnosci wy-
chowawczych, wiedzy o etapach i po-
trzebach dziecka, jak réwniez miody
wiek, samotno$¢ w roli rodzica,
dos$wiadczenie przemocy w przeszio-
$ci, zaburzenia psychiczne, uzaleznie-
nia, trudnosci finansowe lub zawodo-
we, stres — to wszystko moze wptywac
i wyzwalac agresje wobec dziecka a w
konsekwencji przemoc wobec niego.

Czesto powodem stosowania przemo-
cy jest rowniez przyzwolenie na nig,
czego najlepszym dowodem jest
szeroka, spoteczna dyskusja wokot
.Klapsa”. Klaps jest przemocg -
narusza nietykalnos¢ cielesng dzie-
cka, powoduje w nim bél, cier-
pienie, narusza poczucie bezpie-
czenstwa. Klaps nie jest metoda
wychowawczg, poniewaz uczy dzie-
cko, ze silg wywiera sie¢ wplyw na
innego cztowieka, uczy je, ze prze-
moc jest dozwolona, wywoluje
strach, niepewnos¢.
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Jakie sg objawy przemocy?

Wydawatoby sie, ze najtatwiej jest
zobaczy¢ siniaki, otarcia na skorze,
Slady po przypalaniu papierosem, na-
derwane matzowiny uszne, wylewy w
oczach, $lady po oparzeniach czy
ugryzieniach, duszeniu lub krepowa-
niu, by stwierdzi¢, ze dziecko do-
Swiadcza przemocy. Owszem, przy-
wotane powyzej przyktady niewatpli-
wie $wiadcza o tym, ze dziecko
doznaje przemocy fizycznej, ktéra naj-
prawdopodobniej nie jest jednorazo-
wa. Jednak objawami doswiadczania
przemocy przez dziecko sg nie tylko
te, ktére mozna zobaczy¢. Sg to takze
réznorodne stany, w ktérych znajduje
sie dziecko, dotyczace jego samopo-
czucia, zdrowia, nastroju. Stanami
takimi moga by¢ na przyktad: nieokre-
Slonego pochodzenia bdle brzucha,
gtowy, omdlenia, biegunki, dusznosci.
Bardzo charakterystyczne dla dzieci
doswiadczajgcych przemocy sg bodle
wedrujgce. Wsréd innych zachowan,
ktére moga $wiadczy¢ o tym, ze
dziecko doswiadcza przemocy, sg na
przyktad zachowania agresywne w
stosunku do innych ludzi, duza
lekliwos¢, niepokdj, zamkniecie w
sobie, apatia, stronienie od innych
os6b, np. kolezanek i kolegow w
szkole.

Co mozna zrobi¢?

W  problemie  przemocy, ktérej
doswiadczajg dzieci, bardzo wazne sg
dziatania majace na celu edukacje i
profilaktyke, czyli zapobieganie, jak
rébwniez  dziatania pomocowe i
interwencyjne w sytuacjach, gdy do
przemocy dochodzi. Instytucje, takie
jak osrodki pomocy spotecznej, fun-
dacje i stowarzyszenia pracujgce z ro-
dzinami lub poradnie psychologiczno-
pedagogiczne oferujg rodzicom sze-

roki zakres wsparcia i pomocy.
Zapewniajg mozliwosé udziatu w in-
dywidualnym poradnictwie, jak row-
niez w warsztatach zwigzanych =z
ksztattowaniem kompetencji wycho-
wawczych i opiekuhczych, radzenia
sobie ze zloscig. Organizowane sg
rébwniez spotkania edukacyjne dla
rodzicow, ktérzy przezywajg rozstanie,
sg w konflikcie, a ich celem jest
ograniczenie krzywd, jakie ich dzieci
mogg doswiadczy¢ z tego powodu.

Najwazniejsze wydaje sie by¢ to, aby
mie¢ $wiadomos¢, jakie zachowania
mogg by¢ krzywdzace dla dzieci i jak
zachowania rodzicow i opiekunow
mogg wptywaé na ich rozwdj i do-
brostan psychiczny i fizyczny. Dlatego
tez tak wazng role spetnia profilaktyka
i otwarto$¢ réznych instytucji na po-
moc rodzinom i dzieciom w bardzo
trudnych sytuacjach zyciowych, ktoére
mogg doprowadzi¢ do wystepowania
przemocy.

Konieczne podkreslenia jest, ze
przemoc jest zjawiskiem niezwykle
krzywdzacym, ktore pozostawia
slad w psychice na cale zycie.
Konsekwencje doswiadczania prze-
mocy fizycznej, emocjonalnej, sek-
sualnej czy zaniedbania ujawnia¢ sie
mogg ha roznych etapach zycia i
powodowac trudnosci w funkcjonowa-
niu spotecznym, w budowaniu relacji,
w zaufaniu drugiemu cziowiekowi.

Jesli  jestes rodzicem i masz
watpliwosci, pytania lub nie wiesz w
jaki sposéb — bez uzycia przemocy —
reagowac i zaradza¢ trudnym sytua-
cjom wychowawczym — zgto$ sie do
najblizszego osrodka pomocy spo-
tecznej i skorzystaj z pomocy psycho-
loga lub osoby specjalizujgcej sie w
pracy z rodzing.

Jesli doswiadczasz przemocy lub je-
ste$ jej swiadkiem, mozesz otrzymac
profesjonalng pomoc psychologiczna,
socjalng i prawng w osrodku pomocy
spotecznej badz w instytucjach Iub
organizacjach, zajmujgcych sie tg
problematyka.

Jesli widzisz, ze komus dzieje sie
krzywda, sltyszysz w mieszkaniu
obok krzyki, wotlanie o pomoc -
wezwij Policje — zadzwon na numer
alarmowy 112. Mozesz to zrobi¢
anonimowo.

Jesli podejrzewasz, ze w Twoim
otoczeniu jest dziecko, ktore
doswiadcza przemocy — reaguj, nie
mozesz pozostaé obojetny. Pamietaj,
ze dzieci bardzo rzadko zgtaszajg fakt,
ze osoba bliska je krzywdzi, poniewaz
sg od niej zalezne, sg z nig zwigzane
emocjonalnie, a rodzina jest dla
dziecka najwazniejszym srodo-
wiskiem. Nie mozna jednak pozwoli¢
na to, aby — nawet w rodzinie —
dziecko doznawato przemocy. Takiej
rodzinie, a przede wszystkim dziecku
nalezy pomaéc.

Na pytania i watpliwosci zwigzane z
przemoca, jej przyczynami i skutkami

odpowiedzg  specjalisci  Osrodka
Pomocy Spolecznej - wystarczy
zadzwoni¢ i umoéwi¢ sie na
telefoniczng badz osobistg

konsultacje.
Zadzwon:

Filia Nr | (pracownicy socjalni)
Dolny Mokotow:

tel. 22 841 83 61

tel. 22 841 23 63

Filia Nr Il (pracownicy socjalni)
Goérny Mokotow:
tel. 22 844 15 38
tel. 22 844 58 84

Dziat Pomocy Specjalistycznej
(psychologowie, asystenci rodziny,
specjalisci):

tel. 22 852 61 30

Dzial Wsparcia Spotecznego
(pracownicy socjalni):
tel. 22 856 85 15

Numer alarmowy:
tel. 112

Ogolnopolskie Pogotowie dla Ofiar
Przemocy ,,Niebieska Linia”:
tel. 800 120 002
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GDYBY NIE BYLO
. NIEGRZECZNYCH"

DZIECI...
MAJA WYBORSKA

NIEGRZECZNE, CZYLI JAKIE...

Bywa tak, ze twoje dziecko jest
niepostuszne i buntuje sie? Masz juz
dos¢  ciagtego krzyku, kiotni,
testowania granic? Dochodzisz do
momentu, w ktorym zto$¢ przeplata
sie z bezradnos$cig i nie widzisz szans
na zmiane? Znasz to? Nawet nie
zastanawiasz sie, gdy automatycznie
w Twojej gtowie pojawia sie tatka
.hiegrzeczne”.

Lubie wraca¢ do cytatu R.W. Gre-
ene: ,,Kazde dziecko jest grzeczne,
jesli potrafi”. Stowa te przypomi-
najg mi, ze to naszg rolg jako do-
rostych jest zadbanie o to, by po-
moc dzieciom zdobyé kompetencje
zamiast karaé, za ich brak.

Fochy, nagte wybuchy, ptacz, krzyk az
po bicie rodzehnstwa lub siebie, to
przyktady zachowan, ktore tak tatwo
jest zaklasyfikowa¢ jako ,niegrzecz-
ne”. Gdy pojawiajg sie wywotujg emo-
cje u dorostych. Witedy prawie
niemozliwe staje sie wziecie oddechu i
na spokojnie skupienie uwagi na tym,
co jest zrodtem. A tym Zrodiem,
zgodnie z Porozumieniem bez Prze-
mocy, S3 hiezaspokojone potrzeby
dziecka. Zachowania te sg tragicznym
wyrazem niezaspokojonych potrzeb.
Tragizm wynika po pierwsze — z tego,
ze takie zachowania zamiast zblizac,
to oddalajg szanse na realizacje
swojej potrzeby. Po drugie — cierpi na
tym relacja z dorostym, ktéra dla
dziecka jest krytyczna do przetrwania i
budowania bezpiecznej bazy na
przysztosé.

DZIECI, KTORE POTRZEBUJA
NASZE] UWAGI JESZCZE
BARDZIE]

Miano niegrzecznych czy trudnych
czesto z automatu dostajg dzieci w
spektrum autyzmu czy dzieci z
diagnozg ADHD. Dlaczego? Bo ich
zachowania nie mieszczg sie w tym,
co wielu z nas uwaza za ,horme”
spoteczng. Tymczasem dzieci te, jak
wszystkie inne, majg takie same
potrzeby bezpieczenstwa, wiezi, bycia
zauwazonym i docenionym.

Przy okazji warto wspomnie¢, ze
autyzm to nie choroba. To odmienna

Sciezka rozwojowa, a odmienna nie
znaczy gorsza czy lepsza. Z pers-
pektywy rodzica niezbedne jest odej-
scie od myslenia, ze ,z moim
dzieckiem jest co$ nie tak”. Dzieci w
spektrum autyzmu, w tym te z dia-
gnoza Zespotu Aspergera, majg te sa-
me potrzeby, co wszystkie inne dzieci.
Ba! Nie tylko dzieci, ale tez dorosli.
Bazowe potrzeby, zgodnie z zatoze-
niami Porozumienia bez Przemocy, sg
wspolne wszystkim ludziom na catym
Swiecie, niezaleznie od wieku, wy-
ksztalcenia, statusu spotecznego.
Czasem tylko zakres niezbednego
wsparcia sie rozni.

KOSZTY NORM SPOLECZNYCH

Normy spotfeczne, rowniez te méwigce
o tym, co jest przyjmowane za ,grze-
czne”, to sposéb na zaszufladkowanie
dzieci. tatwo jest wpasc¢ w spirale
oczekiwan i zapomnie¢, ze ,niegrze-
czny”, to tylko ocena. Jesli sie do niej
przywigzemy, moze jednak dziata¢ jak
samospetniajgca sie przepowiednia.
Jednoczesnie s$wiat, w ktérym funk-
cjonujemy peten jest ocen i tatek, a
przede wszystkim oczekiwan innych.
Dlaczego to jest trudne? Bo to my,
jako rodzice, boimy sie ocen od
otoczenia. To dla nas, wazna jest
akceptacja spoteczna. To u nas
dorostych pojawiajg sie niewygodne
emocje, gdy dziecko robi cos$, co nie
wzbudza akceptacji innych.

ZAMIAST SZUFLADKOWANIA

Co w takim razie moze zrobi¢ dorosty,
ktéremu jest trudno, gdy mierzy sie
cho¢by z krzykiem czy gtosnym
ptaczem dziecka, a ocena ,nie-
grzeczne” przychodzi do gtowy lub
styszy je od otoczenia?

Przede wszystkim od takiej tatki warto
sie odklei¢, a zamiast tego patrze¢ na

przyczyny konkretnego zachowania.
Poméc w tym moze spojrzenie na
spokojnie juz po danym wydarzeniu i
odpowiedz na pytanie, co konkretnie
zdarzyto sie, ze mam takg ocene tego
dziecka? To pierwszy krok, w ktérym
zamieniamy oceny na obserwacje.
Kolejne kroki to uswiadomienie sobie,
jakie uczucia sie pojawiajg i o jakich
waznych niezaspokojonych potrze-
bach rodzica informujg. To wszystko
po to, by przejs¢ do kroku, ktéry ma
najwieksze szanse na spowodowanie
realnej zmiany. Tym krokiem jest
prosba do siebie, dziecka lub innej
osoby, ktéra sprawi, ze zaréwno
potrzeba rodzica, jak i dziecka, bedzie
mie¢ wieksze prawdopodobienstwo
zaspokojenia. Dodatkowo, dziatajgc w
ten sposoéb, rodzic modeluje sposéb
podchodzenia do trudnych sytuaciji,
dzieki czemu dziecko zdobywa nowe
kompetencje, zaréwno w zakresie
Swiadomosci uczu¢ i potrzeb, jak i
otwartej komunikacji z innymi. Taka
zmiana moze by¢ milowym krokiem ku
Swiatu opartemu na dialogu, a nie
rywalizacji, ocenach, karach i
nagrodach.

Jako trener komunikacji opartej na
Porozumieniu bez Przemocy, chce
patrze¢ na kazde zachowanie
cztowieka jako na prébe zaspokojenia
waznych potrzeb. | nie zawsze jest to
tatwe. Najwazniejsze, by nie ustawac
w tych dziataniach, mimo momentéw,
w ktorych dzieje sie nie tak, jak bysmy
Swiadomie wybrali.

Maja Wyborska — mieszkanka Starego Mo-
kotowa, trenerka komunikacji opartej na
empatii w biznesie i zyciu, life & business
coach, mediator w oparciu o Porozumienie
bez Przemocy, certyfikowany praktyk
Resonant Healing, wspiera tez rodzicow
dzieci z Zespotem Aspergara w budowaniu
szczesliwych relacji.
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TEMAT NUMERU

TRUDY DZIECI

DEPRESJA

NASTOLATKOW

ANNA GAWKOWSKA

Depresja jest zjawiskiem zagra-
zajgcym dobrostanowi psychiczn-
emu i fizycznemu. Kiedy pojawia sie
w okresie dorastania, moze powo-
dowac rézne zaburzenia w rozwoju
nastolatka, takie jak: wypadanie ze
szkoty, izolacje spoteczng, samo-
okaleczenia, zwiekszong sktonnos¢
do siegania po uzywki czy za-
grazajgce zyciu i zdrowiu préby
samobojcze.

Depresje mozna i nalezy leczy¢. Nie
wolno nam, dorostym, myli¢ jej na
przyktad z lenistwem i uwazaé, ze
dziecko moze ,wzig¢ sie w garsc”.
Gdyby mogto, ,wzietoby sie i ogar-
neto” samo juz dawno temu, po czym
wrocito do beztroskiego zycia.

Depresja zazwyczaj jest zwigzana z
silnym poczuciem cierpienia, smut-
ku, beznadziei. Nie znam nastolatka
(a pracuje ponad dwadziescia lat z
mtodziezg i rodzicami), ktéry chcial-
by przebywa¢ w stanie depresyj-
nym. Celowo uzywam stowa ,stan”,
gdyz do zdiagnozowania depres;ji
potrzeba minimum dwéch tygodni
utrzymujacych sie objawdéw. Depre-
sjg nie mozna wiec nazwac¢ dwu-
dniowego ,dota”, czyli obnizonego
nastroju o krotkoterminowym prze-
biegu i widocznym powrocie do
dobrostanu psychicznego.

Niepokdj i zwiekszong uwaznos¢ ro-
dzicéw i pozostatych dorostych towa-
rzyszgcych nastolatkom w rozwoju po-
winny wzbudzi¢ nastepujace objawy:

* depresyjny nastrgj,

* brak energii,

« utrata zainteresowan i radosci zycia,
 zwiekszone zmeczenie,

* zmniejszona aktywnosc,

* obnizone poczucie wtasnej wartosci,

* utrata pewnosci siebie,

* zmniejszona koncentracja i uwaga,
* poczucie winy i bezwarto$ciowosci,

* pesymistyczne wyobrazenia przy-
sztosci,

» mysli i zachowania dotyczagce samo-
okaleczen oraz prob samobojczych,

* problemy ze snem (nadmiarowa
sennos¢ lub bezsennosé),

* problemy z apetytem (utrata tak-
nienia lub objadanie sig).

Wsréd nastolatkow zdarza sie, ze
widoczne jest rowniez pobudzenie
motoryczne, rozdraznienie, irytacja,
leki, somatyzacje (przejawianie sie
objawow psychicznych w ciele —
przyp. red.), zachowania hipochon-
dryczne oraz teatralne. (Kryteria
podane za ICD-10, czyli klasyfikacjg
Swiatowej Organizaciji Zdrowia).

Wspierajacg reakcjg dorostych na
objawy depresji u nastolatka jest
spokojna, zyczliwa rozmowa na
temat stanu, w jakim nastolatek sie
znajduje, oraz zaproponowanie
pomocy. Mozna wskaza¢ dziecku
zmiany w jego zachowaniu, ktore
obserwujemy i ktére nas martwig.
Nalezy pyta¢, jak nastolatek sie
czuje i jak mozna mu pomdbc.
Przede wszystkim nalezy podjgc
leczenie. Umoéwi¢ do psychotera-
peuty i do psychiatry. W trakcie tera-
pii towarzyszy¢, wspieraé ten pro-
ces. Wazne by rodzina i srodowisko
szkolne (najblizsze otoczenie nasto-
latka) rowniez angazowaty sie w
proces terapii. Rodziny mogg uczest-
niczy¢ w terapiach rodzinnych, gru-
pach wsparcia dla rodzicow. Szkota
moze dbac¢ o atmosfere zyczliwosci
i wspotpracy. Warto wspdlnie two-
rzy¢ indywidualne plany pomocy dla
nastolatka. Zadbac¢ o przestrzeganie
zalecen ze strony psychoterapeuty i
lekarza psychiatry. Wspolnym stara-
niem mozemy umozliwi¢ i wspierac
powrot nastolatka do szkoty, srodo-
wiska rowiesniczego i co najwaz-
niejsze do normalnego zycia i roz-
woju w dobrostanie psychicznym.

Anna Gawkowska — psycholozka i psycho-
terapeutka. W Stowarzyszeniu Rodzin i
Przyjaciot Osob z Zaburzeniami
Psychicznymi INTEGRACJA koordynuje
program profilaktyki, w ktérym prowadzi
warsztaty sieci, szkolenia, webinary, grupy
wsparcia oraz Szkote Promocji Zdrowia
Psychicznego dla treneréw chcacych
prowadzi¢ warsztaty w tej tematyce.
Zajmuje sie tworzeniem oraz
wspottworzeniem  ksigzeczek poswieco-
nych zdrowiu psychicznemu.

NASTOLETNIA DEPRESJA
Poradnik dla rodzicow

Anna Gawkowska

Co NAUCZYCIEL
POWINIEN WIEDZIEC

O SAMOOKALECZANIU SIE
| ZACHOWANIACH SAMOBOJCZYCH
MEODZIEZY

Bezptatne poradniki: dla rodzicéw
o nastoletniej depresji oraz
nauczycieli o samookaleczaniu

i zachowaniach samobdjdczych:

www.stowarzyszenie-integracja.pl
/materialy-do-pobrania
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CO SIE DZIEJE U PARTNEROW?

BIBLIOTEKA /PALAC SZUSTRA

WOLONTARIAT

W BIBLIOTECE Z
OGRODEM

ZUZANNA MROZIK

Od stycznia mozna bedzie dotaczyé
do grona wolontariuszy w Multime-
dialnej Bibliotece dla Dzieci i Mio-
dziezy nr XXXI na Tynieckiej 40a.
Zapraszamy wszystkich, ktorzy
skonczyli 13 lat. Przy kazdym projekcie
wspotpracujemy z duzg grupg mtodych
ludzi. Nasi wolontariusze majg bardzo
rézne zainteresowania, gusty i talenty.
Nie wszyscy lubig pisac i czytaé. Nawet
ci, ktérzy przychodzg do nas tylko po
punkty, zawsze wychodzg z czyms$
wiecej.

Zakres zadan oferowanych
wolontariuszom jest bardzo szeroki.
Obejmuje pomoc techniczng,
doradzanie i przede  wszystkim
dziatania kreatywne.

Pomoc techniczna to m.in.:

rozwieszanie plakatdw i roznoszenie
ulotek, robienie zdje¢ podczas zaje¢ i
imprez, przygotowywanie materiatow na
zajecia plastyczne, segregowanie
klockéw, towarzyszenie prowadzgcym
podczas warsztatéw itp. W kazdy
czwartek wolontariusze prowadzag Klub
Gier Planszowych.

Jako nasi doradcy wolontariusze
wskazujg tytuty ksigzek, gier i flmow do
zakupu, proponujg gosci na wieczory
autorskie. Piszg recenzje ksigzek i
ciekawych, mniej znanych miejsc
zwigzanych z ksigzka.

Dziatania kreatywne to najszersze pole
aktywnosci  wolontariuszy. To m.in:
krecenie filmikdw i spotéow promujgcych
ogolnie  czytelnictwo czy bardziej
konkretnie — anonsujgcych spotkania
autorskie, konkursy i inne imprezy w
naszej placéwce. To dwa wieloletnie
projekty ,Stup Recenzent” i ,Ksigzkowa
Mapa Mokotowa”. W 2020 roku w
ramach drugiego projektu wolontariusze
stworzyli gazetke — zina o matym
antykwariacie ksigzek anglojezycznych
przy Putawskiej. W tym roku poszukujgc
ciekawych  miejsc  zwigzanych z
ksigzka, odwiedzili kilka antykwariatow,
czytelni i ksiegarenek, a bohaterem
kolejnej gazetki bedzie  zakfad
introligatorski Rafata Korzenia.

Wolontariusze moga realizowac takze
wilasne, nowe pomysty na promocje
czytelnictwa.

Wolontariat w MBdDiM jest dynamiczny
i elastyczny. W zaleznosci od warunkow
i potrzeb, a takze przepisow
zwigzanych z pandemig, zmieniamy
zakres zadan, miejsce realizacji
(biblioteka, dom, plener) oraz
proponujemy szkolenia i warsztaty.
Kazdy wolontariusz jest przez nas
traktowany indywidualnie, ma
czesciowg mozliwos¢ wyboru zadan
zgodnie ze swojg dyspozycyjnoscig i
umiejetnosciami.

Mtodziez zainteresowang udziatem w
wolontariacie prosimy o wypetnienie
kwestionariusza, ktéry znajduje sie na
stronie www.mbddim.pl i przesta-nie go
na adres mbddim@bpmokotow.waw.pl.
Dokument mozna réwniez dostarczy¢
do placowki do 21 stycznia 2022 r.

CO GRA

W PALACU SZUSTRA?

ANDRZE] MROWIEC

Warszawskie Towarzystwo Muzy-
czne im. Stanistawa Moniuszki
nie zapada w sen zimowy!

Nasze koncerty regularnie
odbywajg sie w kazda niedziele o
godz. 12.00. Réwniez w tygodniu
piekng Sale Koncertowg Patacu
Szustra wypetniajg dzwieki muzyki
jazzowej i klasycznej. To oczywiscie
propozycje dla dorostych
melomanow.

Ale za to soboty — to czas dla
naszych najmtodszych! Miekkie,
kolorowe kocyki, piekne, kameralne
wnetrza, wspaniata muzyka i
wykonawcy — u nas zawsze co$
ciekawego sie dzieje!

Od wrzesnia do czerwca sezon
koncertéow dla dzieci trwa!

Mata Akademia Muzyki w co drugg
sobote zaprasza na spotkania z
jedynym takim kwartetem
smyczkowym! Stuchamy muzyki,
przede wszystkim klasycznej, ale
nie tylko! Gramy, $piewamy,
klaszczemy, czasem tanczymy i
skaczemy. Czyli po prostu Swietnie
sie bawimy!

,~Jazz dla dzieci” — nasz najnowszy
cykl prowadzony przez Magdalene
Gotebiowskg — od pierwszego
spotkania cieszy sie ogromng
popularnoscig. Miodzi melomani
podczas koncertbw w mity i
przystepny sposob zapoznajg sie z
muzykg jazzowag. No bo przeciez
»jazz nie gryzie”!

Ostatnia sobota przed Swietami
Bozego Narodzenia to oczywiscie
nasze doroczne spotkanie z
uczniami i pedagogami Ognisk
Muzycznych Warszawskiego Towa-
rzystwa Muzycznego.

Zapraszamy do Patacu Szustra!

Nieustajgco zachgecamy do obser-
wowania nas na Facebooku, bo
znajdziecie tu najSwiezsze infor-
macje o naszych wydarzeniach!

https://www.facebook.com/
warszawskietowarzystwomuzyczne
WTM
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INTERWENCJA

SMIECI...

SMIECI...

ANNA WOLYNCZYK
Trzeba zgtaszac!

Kontenery na $mieci, stojagce na
chodnikach i na miejscach dla aut,
to dla mnie okropny widok i uwa-
zam to za jedng z najwiekszych
porazek wiltadz miasta i Mokotowa.
Ciagle nie moge pogodzi¢ sie z tym,
ze nie zrobiono nic, by przenies¢ je na
zaplecza kamienic Starego Mokotowa
i wspolnoty mieszkaniowe grzecznie
(?) ptaca za zajecie tzw. pasa
drogowego. Uwazam, ze Urzad
Dzielnicy powinien wigczy¢ sie do
sprawy i pomoc w ewentualnych
mediacjach miedzy wspdlnotami, z
ktorych jedne majg podwérka a
sgsiednie nie... Poméc np. w formie
wykupienia miejsca na altany, ale
przede wszystkim zajgé sie tym!

Na poczatku listopada wszystkie
kontenery ze szklem w okolicach
Skweru ,Orszy” byly przepetione.
Zadzwonitam do naszej administracji,
by monitowaé w sprawie szybkiego ich
opréznienia, ale ustyszatam, ze

harmonogram przewiduje, iz szkio
bedzie  zabrane 25 listopada!l
Zamartam — wesztam na strone

Harmonogramy wywozu odpadéw —
Warszawa 19115 i po wpisaniu adresu
okazato sie, ze faktycznie przewiduje
sie odbiér szkta raz na miesigc!
Wiedziatam, ze do tego czasu
przechodnie bedg brodzi¢ w stoikach i
butelkach, bo do konteneréw wspdlno-
towych, ale stojgcych na ulicach, szkio
Wrzucajg wszyscy.

Napisatam maila — wraz ze zdjeciami
— na adres kontakt@um.warszawa.pl i

po dwdéch  dniach  otrzymatam
wiadomos¢, ze kontenery zostang
opréznione nastepnego dnia — i tak sie
statol Warto wiec zgtasza¢ takie
sprawy. Szkoda jednak, ze nic wiecej
w sprawie likwidacji $mieciowych
plastikowych skrzyn sie nie dzieje,
cho¢ o tym tez wspomniatam.

Podejrzewam, ze na poczatku grudnia
znowu zgtosze sprawe, gdyz odbiory
majg by¢ 23 grudnia...

Sala Koncertowa w Patacu Szustra.

Ten sam kosz, stan w dn. 17.11.2021.

MIASTECZKO
SWIATECZNE

To JEST

MIASTECZKO
SWIATECZNE.

TAKIE CZYSTE | GRZECZNE.
KAZDY DOM

BLYSZCZACY JAK BOMBKA.
KAZDY DACH

W LODOWYCH KORONKACH.
NA KOMINACH

BIALE DZWONECZKI,
Oczy pzIECI

JASNE JAK SWIECZKI.

| ULICE, DROGI | DROZKI
PRZEMIENIONE

W BARWNE LANCUSZKI.

A NA RYNKU,

BO JEST TEZ RYNEK,

PELNO SREBRNO-ZLOTYCH CHOINEK.

DOROTA GELLNER
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CYKL: MOKOTOW BEZ TAJEMNIC

Tego nie rozstrzygniemy, do$é, ze Mokotdw, z ktérego poplyneta w eter

pierwsza w Polsce audycja radiowa, na siedzibe radia musiat czekaé kilka
kolejnych dekad i choé autor pozostat ten sam (Bohdan Pniewski) stylistyka
nie ma nic wspélnego z projektem stanowigcym cze$é Dzielnicy Marszatka

CHCEMY BYC
NOWOCZESNI.

NIEZREALIZOWANY

GMACH POLSKIEGO
RADIA

HANKA WARSZAWIANKA

Kilka lat temu w Warszawie wybuchta
awantura: biurowiec Plac Unii zapro-
jektowany przez pracownie APA Kury-
towicz & Associates wystaje zza Bel-
wederu! Przy zatozeniu, ze na ten
ostatni spojrzymy z jednego konkret-
nego mostku w tazienkach Krélew-
skich.

A przeciez wizualng dominante w tym
miejscu, na placu, gdzie konczy bieg
Putawska i rozpoczyna Marszatko-
wska, planowano juz w okresie mig-
dzywojennym. Siedziba Polskiego Ra-
dia, bo o niej mowa, miata stang¢ na
potudniowo-wschodnich krancach dziel-
nicy reprezentacyjnej, po 1935 roku
nazwanej Dzielnica marszatka Jozefa
Pitsudskiego. Fundamenty pod inwe-
stycje wykopano wiosng 1939 roku, a
dziennikarze mieli sie wprowadzi¢ do
gmachu trzy lata pozniej

O tym, ze czescig kompleksu ma byé
drapacz chmur, zdecydowano juz na
etapie definiowania zatozen konkur-
sowych. Budynki mialy stang¢ przy
placu Unii miedzy ulicg Zutowska (dzis$
Boya-Zelenskiego), a alejg marszatka
Edwarda Rydza-Smigtego (dzi$ Wa-
ryAskiego). Zeby unikngé niespodzia-
nek, konkurs miat zamknietg formute.
Zaproszono do niego wybranych,
uznanych architektéw, reprezentu-
jacych rozng wrazliwos¢ projektowa:
Bohdana Lacherta, Zygmunta Skib-
niewskiego, Kazimierza  Marcze-
wskiego, Tadeusza tobosa, Jozefa
Szanajce, Rudolfa Swierczynskiego i
Bohdana Pniewskiego. Projekt zakfa-
dat siedemdziesieciometrowy drapacz
chmur w osi ulicy Putawskiej oraz
nizszg zabudowe, w ktérej miaty sie
miesci¢ studia nagran. Zwyciezcg
konkursu zostat Bohdan Pniewski,
proponujgc od potudnia 21-pietrowg
wieze potgczong z blokiem tech-
nicznym (8 pieter) i studiami nagran (5
pieter). Niektérzy w projekcie dopa-
trujg sie inspiracji owczesnymi lam-
pami radiowymi (skadingd podobne
skojarzenia budzit wsréd mieszkan-
cow Wielkiego Jabtka blok Radio City,
czyli siedziby radia w Nowym Jorku).

Jézefa Pitsudskiego...

s E!l ! lnmg%

Niezrealizowany projekt siedziby Polskiego Radia.

Z powodu wybuchu wojny prace
wstrzymano, a w 1962 roku w tym
miejscu stanat Supersam. Ironig losu
jest, ze Bohdan Pniewski (zwycigzca
przedwojennego konkursu), zaproje-
ktowat ostatecznie siedzibe Polskiego
Radia w alei Niepodlegtosci, ktorej
forma architektoniczna oddawata juz
ducha nowej epoki.

Hanka Warszawianka (Hanna
Dzielifska) — varsavianistka,
dziennikarka, przewodniczka
miejska, autorka serii spaceréw
miedzymiastowych, mieszkanka
Mokotowa.

Wiecej na:

hankawarszawianka.com
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CO SIE DZIEJE U PARTNEROW?

MDK ,, MOKOTOW"”

Z KULTURA...

O SPORCIE...

AKTYWNIE,
CHARYTATYWNIE...

Z MALGORZATA PLICHCINISKA
ROZMAWIAtL MAREK MAStOWSKI

Dyrektor mokotowskiego Ekonomika
(Technikum Ekonomiczne nr 8) jak na
wuefistke przystato, od zawsze prowadzita
aktywny tryb zycia. Niemniej jednak od
pewnego czasu dos$¢ czesto mozna jg
spotkac na Sciezkach biegowych...

Marek Mastowski — Jak to sie stato, ze
wybratas bieganie?

Matgorzata Plichcinska — W marcu 2020
roku, kiedy zamknieto kluby fitness,
musiatam znalez¢ jaka$ aktywnos$c¢, dzieki
ktorej odpreze sie po pracy i wielogo-
dzinnym siedzeniu przed komputerem. Na
rower bylo za zimno, wigec padio na bie-
ganie i marsze Nordic Walking. Jakby na
zawotanie, w internecie zobaczytam rekla-
me ,M&j bieg urodzinowy”. Wesztam w nig
i... okazato sie, ze trzeba przebiec tyle kilo-
metrow, ile lat sie konczy. Potrzebowatam
tygodnia, zeby przebiec 45 kilometréw.
Wtedy wciggnetam sie. Od marca 2020
roku przebiegtam Ilub przesztam ponad
4 tysigce kilometréw.

MM — Troche tych kilometrow sie uzbierato.
Mozna to pogodzi¢ z pracg?

MP — Oczywiscie. Moim zdaniem sport
doskonale reguluje codziennie funkcjono-
wanie. W tzw. dni treningowe (bo nie truch-
tam codziennie) wszystko mam tak po-
uktadane, ze de facto mam wiecej czasu
niz w dni, kiedy nie wychodze na prze-
biezke czy na marsz. No i zdarza sie tez,
ze startuje w réznego rodzaju imprezach
biegowych czy marszowych.

MM — No wiasnie... Imponujgca jest Twoja
kolekcja medali. Mozesz powiedzie¢ pare
stéw, jakie to sg imprezy?

MP — W naszym kraju jest dos¢ duzo
imprez biegowych/nordicowych — mozna
powiedzie¢, ze jest w czym wybieraé. W
czasie pandemii wiele z nich przeniosto sie
w przestrzen wirtualng, czyli kazdy bieg/
marsz miat okreslone ramy czasowe, a
wynik byt zaliczany na podstawie odczytu
aplikacji. Dzigki temu moglam wy-
startowa¢ w imprezach, w ktérych nie
mialabym szansy na start w rzeczywi-
stosci, jak np. Australia Day Run, ktéry
stacjonarnie odbywa si¢ w Sydney, a w
2021 roku w edycji wirtualnej mogtam
go pobiec w Warszawie. Ale najbardziej

lubie imprezy charytatywne, czyli takie w
ktorych czes¢ optaty wpisowej jest przeka-
zywana na jaki$ szczytny cel. Kazdy rok
zaczynam biegiem dla WOSP, a koncze
Swigteczno-noworocznym  biegiem  po
zdrowie (w tym roku pobiegne dla Alana).
A w miedzyczasie sg imprezy takie jak:
Onkobieg, Zawsze pier(w)si, bieg Invictusa,
biegi dla Fundacji Stonie na balkonie, ktora
pomaga dzieciom (w tym roku przebiegtam
cztery edycje) i wiele innych...

Musze tez dodaé, ze imprezy biegowe trak-
tuje bardzo rekreacyjnie — najbardziej cieszy
mnie sam udziat i mozliwosé pomagania.
Natomiast imprezy nordicowe traktuje
bardziej sportowo i jest to zwigzane z
pewnymi planami, ale to juz temat na
zupetnie inng rozmowe...

Ktérej juz oczekuje...

Marek Mastowski z mfodymi zwycigzczyniami.

CIOSY Z KLASA

MAcCIE) LEwicki

W sobote 11 grudnia w hali Osrodka
Sportu i Rekreacji Mokotéw odbyt sie
coroczny Turniej Karate Shinkyo-kushin
MOKOTOW CUP o Puchar Burmistrza
Dzielnicy Mokotéw. W pierwszej czesci
zawody byly przeznaczone dla naj-
mtodszych i najmniej doswiadczonych ka-
ratekéw, nawet od wieku przedszkolnego w
formule walk na tarczach. Zazwyczaj mu-
sieli sie oni mierzy¢ z najtrudniejszym prze-
ciwnikiem, jakim byto nieznane zwigzane z
autoprezentacjg przed publicznoscig. Nieco
starsi koledzy i kolezanki wykonywali ukfa-
dy techniczne, zwane kata, oraz brali udziat
w konkurencji kumite (w dostownym tluma-
czeniu z jezyka japonskiego ,spotkanie
rak”), a wiec walki. Kumite w formule dla
dzieci i mtodziezy odbywaty si¢ w petnych
ochraniaczach i kaskach.

Emocjonujgce pojedynki byly ocenianie
przez doswiadczonych sedzidw, dzigki
czemu caty turniej byt przeprowadzony z
nalezytg ostroznoscig i bezpieczenstwem,
bez potrzeby interwencji ratownikéw beda-

Maciej Lewicki podczas Turnieku Mokotéw CUP.

cych na hali. Impreza odbyta si¢ w mysl| za-
sady: po pierwsze przyjazn, po drugie duch
walki, po trzecie sport i nigdy w innej kolej-
nosci.

Na zakonczenie odbyta sie dekoracja i pod-
sumowanie wysitku zawodnikéw. Okazate
puchary wreczali w imieniu Burmistrza
Dzielnicy Mokotow Rafata Miastowskieg:
Pan Krzysztof Gampel — Wydziat Sportu
Dzielnicy Mokotéw, Krzysztof Rosinski —
Dyrektor OSIiR Mokotéw oraz Marek
Mastowski — Dyrektor Miodziezowego
Domu Kultury ,Mokotow”.

Ponad 150 mtodych adeptéw karate po-
kazato charakter, wole walki oraz szacunek
wobec siebie nawzajem. Stowa uznania
nalezg sie rowniez rodzicom, ktorzy
wspierajg swoje pociechy w realizacji ich
pasji oraz wychowaniu w sportowym stylu
zycia.

Organizatorem tego wydarzenia byt Ucz-
niowski Klub Sportowy HEROS kierowany
przez Sensei Macieja Lewickiego, prowa-
dzacego szkolenie dzieci, mfodziezy oraz
dorostych na terenie dzielnicy Mokotow.
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DO TEATRU

PO RAZ PIERWSZY

JOANNA WOLANISKA

Pierwsza wizyta dziecka w teatrze jest
bez dwdéch zdan wielkim przezyciem,
czesto nie tylko dla niego, ale i dla
rodzica. Warto zadba¢ o to, aby
przezycie to bylo jak najmilsze,
pozbawione stresu i aby zostawito
cudowne wspomnienia. Od tego moze
w koncu zaleze¢, czy w przysziosci
dziecko bedzie z checig zasiada¢ na
widowni teatru, czy raczej omija¢ to
miejsce szerokim tukiem.

Na Mokotowie, w parku Morskie Oko,
jest pewne wyjagtkowe miejsce, ktére
pomoze zadbaé o wspaniate pierwsze Szewc Kopytko i Kaczor Kwak” — spektakl lalkowy nawigzujgcy do tradycji
dos$wiadczenia  teatralne  miodego teatru wedrownego, oparty na motywach opowiadania Kornela Makuszyfiskiego.
widza. Kilka lat temu do patacyku
Szustra wprowadzit sie Teatr Scena

96.

Miejsce jest naprawde szczegdlne,

kameralne i wyjgtkowo klimatyczne. ,Cmok.Smok” —
Wchodzgc na sale widowiskows, autorska wersja
przenosimy sie do prawdziwej, popularnej
profesjonglnej przestrzeni 'teatralnej. legendy
Jest to Jledlnak. przes.trzen .na .tyle. o wawelskim
przytulna i niewielka (widownia miesci

okoto czterdziestu o0so6b), ze nie smoku,
przyttacza i nie oniesmiela nawet przystosowana do
najmtodszych, czteroletnich widzéw, percepcji
bo wiasnie dzieciom od takiego wieku najmtodszego
dedykowany jest repertuar teatru. widza.

Aktorzy dbajg o zbudowanie teatralnej
atmosfery przed kazdym spektaklem.
Witajg sie z widzami, wskazujg im
miejsca, zwracajg uwage ha magiczng
granice miedzy widownig a scena.
Trzy dzwonki odliczajg czas do
rozpoczecia spektaklu. Dzieci w
przyjaznych warunkach oswajajg sie z
nowqg sytuacjg, jeszcze zanim zgasng
Swiattg na widowni i aktorzy wejdg na
scene.

Spektakle odbywajg sie zwykle w
weekendy, jest to wiec swietny pomyst
na spedzenie mitej rodzinnej soboty
lub niedzieli. Aktorzy sg réwniez
otwarci na specjalne pokazy dla grup
zorganizowanych.  Wtedy = mozna
umowi¢ sie na konkretny dzien i
godzine oraz ustali¢ pozycie z
repertuaru. To znakomita propozycja
zwtaszcza dla szkét i przedszkoli.

Zachecamy do kontaktu i odwiedzenia
wyjatkowego teatru familijnego na
warszawskim Mokotowie!

.Krawiec Niteczka” — niezwykle pomystowy, przepetniony piosenkami
monodram oparty na opowiadaniu Kornela Makuszyrskiego.
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,.Czerwony Kapturek” —
znana basi, w zupetnie
nowym i niezwykle
oryginalnym wydaniu.

PREZENT DLA
MIKOLAJA

A JA SIE BARDZO, BARDZO
POSTARAM

| ZROBIE PREZENT DLA

MIKOLAJA.

ZROBIE MU SZALIK PIEKNY I

NOWY,

ZEBY GO NOSIt W NOCE

,Czarny tabedz” — ZIMOWE,

spektakl inspirowany .

basnig o Brzydkim | ZEBY NIE ZMARZL W SZY]E

Kaczatku, porusza | W USZY,
problem braku ;

tolerancji dla GDY Z BURE] CHMURY SNIEG

odmiennosci. ZACZNIE PROSZYC.

NIECH SIE UCIESZY
MIKOLA] SWIETY!

TAK RZADKO KTOS MU DAJE
PREZENTY.

DOROTA GELLNER

,Pawet | Gawet c.d.” —
spektakl opowiada, jak
mogtyby potoczyé sie
dalsze losy sktéconych
sasiadéw znanych z
wiersza A. Fredry.
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WARSZTATY DZIENNIKARSKIE

MROKI STAREGO

MOKOTOWA

AGATA CZARNOCKA

Stary Mokotéw. Pewnie wielu z Was,
ktérzy zyjg tu od dawna, nie zdaje
sobie sprawy, jakg stawg owiana jest
ta dzielnica. Ja sama, gdy kilka lat
temu po raz pierwszy odwiedzitam
kogos przy ulicy Narbutta, zako-
chatam sie, a wiadomo — zakochany
cztowiek widzi S$wiat przez rézowe
okulary i idealizuje stan rzeczywisty.
Mieszkam juz tutaj, jak na moje kroétkie
zycie, catkiem dtugo i zakochanie
zaczyna przeistacza¢ sie w dojrzatg
mito$¢, a ja — dostrzegam pijaczkéw
na klatce schodowe;.

Moze zaczne od mojej naiwnej wizji
Starego Mokotowa, z ktorg nie
bytam na pewno osamotniona, gdyz
dzielnica jest swojego rodzaju
warszawska wersjg Brooklynu: na
Starym Mokotowie przede wszystkim
wszyscy sg tolerancyjni i wyksztatceni.
Jest duzo urokliwych kamienic, a
wiadomo, ze w takich kamienicach
mieszka bohema artystyczna. Dota-
czenie do grupy  dzielnicowej
natomiast spotegowato uczucie, ze
sgsiedzi bedg zawsze  gotowi
uratowac z opres;ji.

Czy sie mylitam? Nie do konca, ale
bardziej niz do Brooklynu, poréwna-
tabym Stary Mokotéw do sytuacji,
kiedy z Warszawy wyjezdzasz na
podlaskg wie$ i musisz pozwoli¢, aby
ta pielegnowana banka, w ktérej

chronisz sie przed prawdziwym
Swiatem, zaczeta pekac.
Pamietacie plakaty z  ptodami?

Jeszcze kilka miesiecy temu wiasciwie
zadnych innych na dzielnicy nie dato
sie uswiadczy¢. Taki plakat, ktéry
zawist przy Carrefourze przy ulicy
Madalinskiego (przy ktorym de facto
bardzo czesto jest gesto od pro-
prawicowych plakatow), uswiadomit
mi, ze spotecznos¢ mokotowska jest
bardzo spolaryzowana. Na plakacie z
wizerunkiem ptodu toczyly sie Swiato-
pogladowe awantury, zakreslone w
pospiechu markerem. Dzieki tym
dyskusjom na $wiatto dzienne wyszedt
tez inny, mniej tolerancyjny wizerunek
Starego Mokotowa, ktérego przedsta-
wiciele to przeciez nasi sgsiedzi,
ekspedienci w sklepach czy osoby
codziennie mijane na spacerze z
psem.

Kolejne zderzenie z rzeczywisto$cig
wywotuje w moim przypadku lokali-
zacja, gdyz mieszkam niedaleko okry-
tej zta stawg kamienicy przy ulicy
Kwiatowej. Idgc do sklepu, nawet
rano, mozna napotka¢ lokatorow
pewnej kamienicy w podrézy po
pierwszg lub kolejng setke wodki. |
zwykle interakcje bezposrednie z
mieszkancami owej kamienicy mnie
omijajg, a jesli juz, to jest to nie-
szkodliwa prosba o drobniaki; gorzej
natomiast z sytuacjami, ktére spotyka-
ja mnie juz we wiasnym mieszkaniu.
Prosze sobie wyobrazi¢ — godzina
dwunasta w potudnie, praca zdalna,
jestem w trakcie waznego spotkania.
Nagle, zza okna dobiega disco-polo,
puszczone tak gtosno, jakbym rozkre-
cita do oporu gtosniki w moim pokoju.
No nic, trzeba przetkng¢ wstyd, prze-
prosi¢ za sgsiadow i odpowiedzie¢ na
zadane pytanie oraz trzymac kciuki,
zeby w tym samym momencie inny
sgsiad nie wydart sie niecenzuralnie
na tamtych muzykalnych za oknem.

foto. Agata Czarnocka

Co ciekawe, krzyk to dosy¢ popularna
forma miedzysasiedzkiej komunikacji;
podczas windowej pogawedki dowie-
dziatam sie, ze kto$ u nas w bloku
kiedy$ hatasowat po nocy, wiec jakis
sgsiad krzykngt w eter, pogrozit, i sie
skonhczyto.

Niestety, muzyka odbiegajgca od
moich preferencji to najmniejszy
problem. Owszem, mieszkajg tam
ludzie, z ktérymi nie podzielam ani po-
gladoéw politycznych, ani gustu mu-
zycznego, ale nie mozna zapominac,
ze takie socjalne kamienice, to nie
tylko ,radosna” patologia, pijana caty
dzien i roztanczona. Z kamienicy raz
na jaki§ czas slycha¢ wotlanie o
pomoc, odgtosy przemocy domo-
wej, a tez czasem przez okno
mozna dojrze¢ schorowanych eme-
rytow, ktérym sytuacja nie pozwala
na wydostanie sie z tego miejsca.
Niestety, nie mam pomystu, jak re-
agowac na te sytuacje, gdyz stuzby
porzadkowe zawodza, raz po moim
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telefonie policjanci pojawili sie po
dwéch godzinach, raz wcale...

Na szczescie, wystarczy, ze miesz-
kancy kamienicy wyjdg zza bramy
budynku, a znajdg sie w innym
$wiecie. Swiecie tadnych samocho-
dow, firmowych ubran, kolejnej pie-
karni, cen jak z kosmosu. Swiecie
wywieszonych teczowych flag i
plakatow  Strajku  Kobiet, ktore
miodziency zza bramy czasami
gtosno  wyklinajg lub  obrzucajg
jajkami.  Obie grupy czasami
spotykajg sie w tym samym miejscu,
szczegolnie wieczorami, na skwerku
pod Kinem lluzjon, gdzie jedna grupa
pije wino i je bezglutenowe ciasto, a
druga na faweczce sgczy piwo marki
Romper (piwo znane z tego, ze po
konsumpcji butelka nigdy nie laduje

w  koszu). Innym,  bardzo
popularnym miejscem na trunki wy-
sokoprocentowe, jest tawka

naprzeciwko sklepiku ,Sklep rzeczy

tadnych”; jesli ktos szuka butelek, to
na pewno je tam znajdzie, niestety
nie w koszu, a pod tawka.

| chciatabym sie tudzi¢, ze mozna
co$ z tym zrobi¢, ale niestety, taka
sytuacja to problem systemowy.
Mozemy  posprzgtaC rozrzucone
butelki, od czasu do czasu dac¢ jakies
drobne, albo dodaé otuchy
usmiechem biednej staruszce, a w
sytuacji kryzysowej zadzwoni¢ po
odpowiednie stuzby. Nie warto
zamykac okien i odwraca¢ wzroku od
tej szarej, przygnebiajacej czesci
dzielnicy, bo by¢é moze przeoczymy
wtedy prawdziwe wotanie 0 pomoc.

Agata Czarnocka i Antoni
Niezgoda brali udziat w
warsztatach dziennikarskich
organizowanych przez Partnerstwo
Lokalne Stary Mokotéw.

OKIEM ANTONIEGO
OZYWMY BUDYNKI

MOKOTOWA

ANTONI NIEZGODA

Mokotéw jest jedng =z najbardziej
znanych i lubianych dzielnic Warsza-
wy. Od jakiego$ czasu widze kamieni-
ce, ktére poddawane sg naprawom i
renowacjom. Jednakze, kiedy space-
ruje ulicami Mokotowa, dostrzegam,
jak tak naprawde te renowacje wygla-
dajg. Widze gote Sciany i marniejgce
piekne budynki. Jestem pasjonatem
sztuki i architektury, stgd bardzo ubole-
wam nad stanem rewitalizacji naszej
dzielnicy. Niestety odnowa zazwyczaj
polega wytacznie na pomalowaniu
Scian.

Zeby kamienice uzyskaly swojg naj-
lep-szg forme, nalezatoby zorganizo-
wac renowacje na wiekszg skale i za-
angazowac ludzi, ktérym zalezy na
tym, zeby Mokotéw byt najpiekniejszg
z warszawskich dzielnic. Dotychczas
wiekszo$¢ konserwacji prowadzona
byta przez wspdlnoty mieszkaniowe,
ktére majg ograniczone $rodki na
renowacje — nic dziwnego, ze ich
dziatania dajg jedynie zadowalajgce
efekty.

Czy nie uwazasz, Drogi Czytelniku, ze
bytoby lepiej, gdyby zlecono te dzia-
tania wysokiej klasy fachowcom i
dysponowano wystarczajgcg iloscig
srodkow, zeby wykonaé to w sposab,
ktory przynidstby satysfakcje wszyst-
kim i ocalit cze$¢ naszego dziedzictwa
kulturowego...? Do tego potrzebny
jest plan, a przede wszystkim sponso-
rzy. Dzieki wigkszym funduszom
wreszcie mozna by rozpocza¢ praw-
dziwg rewitalizacje kamienic.

Pozyskanie $rodkéw z Unii Europej-
skiej czy zaproszenie do wspotpracy
fundacji wspierajgcych tego typu ini-
cjatywy nie zrobi sie samo. | tu licze
na Was, Szanowni Czytelnicy Gazetki.
Rozmawiajmy ze znajomymi, dyskutu-
jmy na ten temat, angazujmy sie w
dziatania na rzecz sprawy — dzieki
temu zwigkszg sie szanse na spetnie-
nie wizji piecknego Mokotowa, ktéry nie
straszy. Mam nadzieje, ze z czasem
ten pomyst wykietkuje w co$ realnego
i przyczyni sie do uczynienia naszej
stolicy jeszcze piekniejsza.

Antoni Niezgoda jest uczniem 8
klasy mokotowskiej podstawdwki.
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FUNDACJA POMPKA

111 JAPONIKI NA MOKOTOWIE ZA

NAMI. W PLANIE KOLEJNE
ZAJECIA

ANITA ZDROJEWSKA

Kuchnia japonska, ikebana, kintsugi,
spotkanie autorskie czy przeglad
performatywny Butoh Kai to krotkie
podsumowanie wydarzeh zorganizo-
wanych w Butohsferze w ramach Ini-
cjatywy Lokalnej finansowanej przez
Urzad Dzielnicy Mokotéow Miasta
Stotecznego Warszawy. Japoniki na
Mokotowie trwaty od 29 pazdziernika
da 28 listopada i odbyly sie juz po raz
trzeci. Tym razem, poprzedzone
zostaty wystawg rzezby Mirostawa
Bacy ,Pospotu/In Cahoots”.

Zielone otoczenie siedziby fundaciji
sprzyja wydarzeniom nawigzujgcym
do kultury Japonii gteboko osadzonej
w relacji z przyrodg. Zajecia cieszyty
sie niezwyklg popularnoscig i niestety
trzeba bylo czasem odmawiac
osobom, ktore nie zdazyly sie za-
rejestrowac¢ odpowiednio wczesnie.

Japoniki rozpoczety warsztaty kintsugi
nawigzujgce do drewniano-kamien-
nych rzezb Mirostawa Bacy. Dzieki
Joannie Koryciarz-Kitamikado, uczest-
nicy mogli bada¢ co kryja w sobie
kamienie i przekonac sie, ze piekno
tkwi w niedoskonatosci. Kolejne
zajecia — ikebana — dzieki uzyciu
réznorodnego materiatu  roslinnego
wniosty do przestrzeni kolor i zycie.
Prowadzita je Wioletta Piorkowska z
Muzeum Sztuki i Techniki Japonskiej
Manggha.

Piotr Milewski, autor (m.in.) ,Dzien-
nikdbw japonskich”, podzielit sie z
publicznoscig ciekawostkami z podro-
zy po Japonii a na warsztatach kuli-
narnych z mistrzem Kazuya
Kuramochim uczestnicy przygotowy-
wali proste, pozywne ale tez bardziej
wymagajace potrawy.

Il Japoniki zakonczyty spektakle
Butoh Kai, w ktérych uczestniczyli —
tym razem jako widzowie -
rozpoczynajgcy tournée w Polsce
mistrz butoh — Atsushi Takenouchi
oraz tworzgca muzyke na zywo —
Hiroko Komiya. Publiczno$¢ mogta
porozmawia¢ z artystami takze w
kontekscie wydanej przez fundacje —
dzieki dofinansowaniu Narodowego
Instytutu Muzyki i Tanca — ksigzki
LJAtsushi Takenouchi Jinen Butoh”.

Ikebana

Wystawa w
Fundacji
Pompka

Kintsug

Wszyscy czerpali dobrg energie z tych
spotkan. Potrzebujemy jej, szczegol-
nie w Kontekscie ograniczen i napigc
wywotanych pandemig. Na  pewno
beda kontynuowane kulinaria i warsz-
taty tanica butoh, takze dla senioréw.

Wiecej informaciji o Japonikach
fundacji na:

_ Fot. Archiwum Kulinaria
www.fundacjapompka.org.pl Fundacji Pompka
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ZDROWIE PSYCHICZNE

MOKOTOWSKA OFERTA

MOKOTOWSKIE CENTRUM
ZDROWIA PSYCHICZNEGO

qru™ z""’o
"%

o

MRS, 2

{}GD’
..

=

=

v,

%

(4 b

e:-"l;n\v-d
TR

INTEGRACJA

owWEkia
&+
B,
K

T

ol |

MCZP przy Instytucie Psychiatrii i Neu-
rologii w partnerstwie ze Stowarzysze-
niem Rodzin i Przyjaciét Oso6b z Za-
burzeniami Psychicznymi INTEGRA-
CJA udziela ré6znorodnego i nieod-
ptatnego wsparcia dorostym miesz-
kancom Mokotowa.

PUNKT ZGLOSZENIOWO-KOORDYNACYJNY:
wsparcie medyczne (m.in. psycholog-
-terapeuta, psychiatra)

tel. 22 840 66 44, pon.-pt., 8.00-18.00
CENTRUM KOORDYNACJI:

wsparcie spoteczne (m.in. indywidu-
alne konsultacje z psychologiem oraz
grupy wsparcia, trener pracy, miesz-
kania chronione)

tel. 22 299 04 31, pon.-pt., 8.00-18:00
MoBILNY ZEsP6t. WSPARCIA SPOLECZNEGO:

wsparcie w miejscu zamieszkania,
tel. 570 971 290, pon.-pt., 8.00-16.00)

BIALE SNY

TYIJA, JAITY

MAMY ZIMA BIALE SNY.

BIALE DROGI NAM SIE $NIA,
BIALY OGROD, BIALY DOM,

A W TYM DOMU OKNO ZLOTE.

MOKOTOWSKIE SRODOWISKOWE
CENTRUM ZDROWIA
PSYCHICZNEGO DLA
DZIECI | MLODZIEZY
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W ramach Mokotowskiego SCZP DiM
przy Instytucie Psychiatrii i Neurologii
prowadzony jest Osrodek srodowi-
skowej opieki psychologicznej i
psychoterapeutycznej dla dzieci i
mtodziezy kierowany przez CM
Damiana — Partnera Instytutu w projekcie

Oferta Osrodka jest skierowana do
osob w wieku 0-21 lat, aktualnie
mieszkajgcych na terenie dzielnicy
Mokotow, ich rodzin i opiekunow
prawnych.

Formy wsparcia obejmujg m.in.:
porady psychologiczne, psychoterapie
indywidualng, wsparcie psychospo-
feczne, wizyte domowsg i Srodowiskowa.

CM Damiana, ul. Ractawicka 27

Zapisy: tel. 516 018 429

W  ramach MSCZP DM -
INTEGRACJA Stowarzyszenie
Rodzin i Przyjaciot Oséb =z

Zaburzeniami Psychicznymi
odpowiada za realizacje dziatan
profilaktycznych i psychoedukacyjnych
dla dzieci, miodziezy i ich rodzin,
wspotprace z placéwkami szkolnymi
oraz pozaszkolnymi a takze innymi
instytucjami, organizacjami pracuja-
cymi na rzecz dzieci, mtodziezy i ich
rodzin na Mokotowie.

Informacje:
www.stowarzyszenie-integracja.pl

Kontakt:
profilaktyka@stowarzyszenie-
integracja.pl

ZAJRZY) TAM, GDY MASZ OCHOTE.

NA CHOINCE SWIATLA PLONA
W TYM ZIMOWYM BIALYM DOMU

| KOLEDA W $NIEZNYCH TIULACH

DO CHOINKI SIE PRZYTULA.
A WYSOKO, NAD DRZEWAMI
LECA KARTKI Z ZYCZENIAMI.
SYPIA SIE NA BIALY DACH

| WIRUJA W NASZYCH SNACH.

DOROTA GELLNER

PUNKT ZAGOSPODAROWANIA CZASU
WOLNEGO DZIECI | MLODZIEZY

ALICJA WALICKA

To niezwykte miejsce — Punkt Zagospoda-
rowania Czasu Wolnego Dzieci i Mito-
dziezy na Gagarina 27 — funkcjonuje na
mokotowskich Sielcach juz kilkanascie lat.

Zapraszamy dzieci w wieku 7—15 lat na nie-
odptatne zajecia odbywajgce sie od ponie-
dziatku do pigtku w godzinach 14.00—18.30.

Oferujemy pomoc i wsparcie w odrabianiu
zadan domowych, indywidualne zajecia
wyréwnawcze oraz ciekawe warsztaty i
zajecia: plastyczne, sportowe, kompu-
terowe i rekodzielnicze. Wspdlnie bawimy
sie, gramy w planszéwki i kreatywnie
spedzamy czas. Organizujemy rowniez
wycieczki na basen, do sali zabaw, parku
trampolin czy do kina.

A wszystko odbywa sie w mitej, przyjaznej
— domowej atmosferze pod okiem
wykwalifikowanej kadry.

Serdecznie zapraszamy!

W razie potrzeby prowadzimy takze
zajecia zdalne.

Nasz Punkt dziata przy Wydziale Spraw
Spotecznych i Zdrowia Urzedu Dzielnicy
Mokotow.

W sprawie zapiséw prosimy o kontakt:

tel. 22 443 67 72, 22 443 67 71 lub e-mail:
awalicka@um.warszawa.pl

Do zobaczenia! Ponowne zajecia ruszajg
od ok. potowy stycznia 2022 r.

s -
[ ‘
PUNKT ZAGOSPODAROWANIA .
CZASU WOLNEGO DZIECI | MEODZIEZY

1 ZAPRASZAMY

DZIECI W WIEKU 7-15 LAT

§ DO NASZIE] SWIETLICY
PROFESIONALNA KADRA d
ATRAKCYJINE ZAJECIA
POMOC W NAUCE

o

-

OFERUJEMY NIEDDPEATNIE:
« pomac w odrabianiu leke)i
» zajgcia komputerowe
» warsztaty kreatywne
plastyczne i rekodzieinicze

do kina, sall zabaw,

parku trampolin
| = zajecia wsplerajace rozwd)
| kompetenc)i spotecznych
= gryizabawy

ZAPRASZAMY GIE
I TEL. 22 443 67 72 EISCE
ADRES! UL GAGARINA 37, G0- 754 WARSZAWA el
E-MAIL: AWALICKAGUM WARSZAWA L ¥
. : o oo
o @EWIETLICANAGAGARINA Gt §
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MOKOTOWSKA OFERTA

SENIORZY/DZIECI | MLODZIEZ/CZAS WOLNY

WYBRANE DZIALANIA
WYDZIALU SPRAW
SPOLECZNYCH | ZDROWIA DLA
DZIELNICY MOKOTOW NA
RZECZ DZIECI | MLODZIEZY

IzABELA GOMzA

Wydziat Spraw Spotecznych i Zdro-
wia prowadzi szereg dziatah skiero-
wanych do dzieci i mtodziezy zago-
spodarowujgcych ich czas wolny. W
tym numerze przyblizymy Panstwu
dziatalnos¢ Placowek Wsparcia
Dziennego.

Placéwki Wsparcia Dziennego, w
skrocie PWD zajmujg sie dzieémi
i mlodzieza, ktére doswiadczajg
réznych probleméw. Finansowa-
ne sg ze Srodkdéw budzetu Miasta
st. Warszawy.

Na Mokotowie dziatajg 4 takie placow-
ki: swietlica Katolickiego Ruchu Anty-
narkotycznego KARAN na Wierzb-
nie przy ul. Malczewskiego 52, swie-
tlica Stowarzyszenia Pomocy Dzie-
ciom ,Gniazdo” znajdujgca sie na
Starym Mokotowie w Szkole Pod-
stawowej nr 175 przy ul. Kazimie-
rzowskiej 16 oraz dwie placowki To-
warzystwa Przyjaciot Dzieci przy ul.
Konduktorskiej 17 (Stary Mokotow) i
Abramowskiego 9/50 (Wierzbno).

Wiasnie zostat rozstrzygniety kon-
kurs na ich prowadzenie na lata
2021-2024 i jest to kontynuacja
wczesniejszych takich dziatan.

W placéowce KARANU prowadzo-
na jest pomoc dzieciom i miodziezy
w nadrobieniu zalegtosci eduka-
cyjnych i korekcie zachowania oraz
zagospodarowanie ich czasu wol-
nego, co jest czynnikiem chronig-
cym przed sieganiem po rézne
substancje uzalezniajgce.

Placowka prowadzi  warsztaty
umiejetnosci psychospotecznych z
elementami  socjoterapii, zajecia
edukacyjne, w tym nakierowane na
profilaktyke uzaleznien, warsztaty
uczace alternatywnych stylow zycia
wolnych od uzaleznien w tym np.
zajecia muzyczno-ruchowe, zajecia
z elementami arteterapii, zajecia
kulinarne, taneczne oraz indywidu-
alne zajecia specjalistyczne wg
potrzeb i diagnozy dzieci, takie jak
terapia reki czy =zajecia logope-
dyczne. Swietlica organizuje
wyjscia na basen, wycieczki i
wyjazdy integracyjno-psychoeduka-
cyjne. Prowadzone jest takze dozy-
wianie.

Karan prowadzi tez poradnictwo
rodzinne dla dzieci, ich rodzicow
lub opiekunéw prawnych oraz
dziatania w $rodowisku i prace
posrednia na rzecz dzieci i ich
rodzin.

W  placowce Stowarzyszenia
Pomocy Dzieciom ,Gniazdo”

prowadzone sg zajecia
wychowawcze, pomoc W nhauce
(np. korepetycje, zajecia

reedukacyjne, odrabianie lekcji),
zajecia ze specjalistami dobranymi
w miare potrzeb na podstawie
diagnozy dziecka (np. z
psychologiem, pedagogiem,
logopeda, Integracja Sensoryczna,
socjoterapia, psychoedukacja,
Trening Umiejetnosci Spotecznych)
zagospodarowanie czasu wolnego i
rozwijanie pasji i zainteresowan
(np. zajecia sportowe, artystyczne,
komputerowe, wycieczki, projekty
grupowe itp.).

Prowadzone jest takze dozywianie
(co najmniej jeden positek dziennie
oraz napoje). Positki planowane sg
zgodnie z zasadami ksztattowania
poprawnych nawykéw zywienio-
wych u dzieci i miodziezy. Prowa-
dzona jest takze praca z rodzing, a
w miare mozliwosci pomoc psy-
chologiczna i pedagogiczna.

W placowkach Towarzystwa Przy-
jaciot Dzieci

» zapewnia si¢ opieke, wychowanie
i bezpieczenstwo,

* aktywizuje do podejmowania
dziatan na rzecz wlasnego rozwoju
i zdrowia,

» wyrownuje deficyty edukacyjne,

e prowadzi dziatania na rzecz
wzrostu umiejetnosci  psychospo-
tecznych i przygotowania do
petnienia rél spotecznych,

* rozwija zainteresowania, uczy sie
pozytecznego i efektywnego zago-
spodarowania czasu wolnego,

» prowadzi profilaktyke zachowan
ryzykownych,

* pomaga rodzinom z réznymi
problemami, m.in. wychowawczymi;

* prowadzi takze poradnictwo i
konsultacje dla rodzicow dzieci.

SENIORZY
I NIE TYLKO

ZEBRALA IZABELA GOMZA
Spotkania online:

DoM KuLTurRY DOROZKARNIA
ul. Siekierkowska 28

Zaprasza na cykl wyktadéw i rozmow
0 sztuce wspotczesnej w kazdy trzeci
poniedziatek miesigca o godz. 19.00

Udziat bezptatny, obowigzujg zapisy:
https://app.evenea.pl/event/377594-
149/

Platforma ZOOM, osoby zapisane
otrzymaija link w dniu wyktadow.

tel. 22 841 91 22
www.dorozkarnia.pl
biuro@dorozkarnia.pl

Spotkania stacjonarne:

Dom Spotkan z Historig

ul. Karowa 20

Oprowadzanie po wystawie ,Jedyne.
Niepowtarzalne historie polskich
fotografek”

5 stycznia 2022, godz. 14.30

Krélikarnia

ul. Putawska 113a

Oprowadzanie po wystawie ,Xawery
Dunikowski. Malarstwo”

Wstep bezptatny
Liczba miejsc ograniczona, zapisy:

damian.kalita@dorozkarnia.pl
tel. 22 841 91 22

OSRODEK EDUKAC)I KULTURALNE])
+SADYBA” MSN , ENERGETYKA"

ul. Korczynska 6

Zajecia dla wszystkich grup wieko-
wych: zajecia cykliczne w grupach
statych uczestnikow, dziatalnos¢ klu-
bowa (Klub Seniora, Klub Malucha),
formy uzupetniajgce statg dziatalnos¢
osrodka (zespot wokalny, biblioteka,
akcje ,Zima w Kklubie” oraz ,Lato w
klubie”), imprezy klubowe (artystyczne
i okolicznosciowe dla dzieci i doro-
stych, prelekcje, wyktady, warsztaty
edukacyjne, pokazy), imprezy poza
siedziba klubu.

tel. 22 642 59 08 lub 608 554 398
oek.sadyba@msmenergetyka.pl
www.oeksadyba.msmenergetyka.pl
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Mokotowskie Centrum
Integracji Mieszkancéw

ul. Woronicza 44a

Mokotowski Klubu Seniora

Prowadzi dziatalnos¢ o profilu mu-
zyczno-tanecznym.

Spotkania kawiarniane organizowane
sg W niedziele w godz. 13.00-17.00

W  $rody w godz. 11.00-14.00
odbywajg sie proby solistéw, czyli
grupy wokalnej zespotu klubowego
Sonata.

W tygodniu odbywajg sie spotkania,
podczas ktérych organizowane sg
m.in. wyktady edukacyjne lub inne
wydarzenia (np. relaksacyjne sesje
dzwiekowe przy gongach).

Szczegdtowych informacji  udziela
kierownik klubu od poniedziatku do
srody w godz. 9.00-15.00

tel. 660 617 131

E-pracownia komputerowa wyposa-
zona w sprzet i oprogramowanie
dostosowane do potrzeb oséb z
niepetnosprawnosciami. Zajecia
przeznaczone sg dla mtodziezy,
dorostych, w tym senioréw. W
zajeciach z obstugi komputera chetnie
uczestniczg osoby starsze, ktére cenig
sobie indywidualnie udzielane
instrukcje.

E-pracownia wznawia swojg dzia-
falno$¢ w potowie stycznia 2022 roku.

Studio rekreacyjno-sportowe (si-
townia). Porady i konsultacje
udzielane sg indywidualnie przez
instruktora i dostosowane do umie-
jetno$ci i oczekiwan uczestnikow.

Otwarte od poniedziatku do pigtku -
wznowi swojg dziatalnos¢ w potowie
stycznia 2022 roku.

Aktualne informacje znajdziecie
Panstwo na profilu FB Mokotowskiego
Centrum  Integracji  Mieszkancow
prowadzonym przez Wydzial Spraw
Spotecznych i Zdrowia dla Dzielnicy
Mokotéw lub pod tel.:

tel. 22 443 67 70

Il Ogréd Jordanowski

ul. Odynca 6 oraz J. Bytnara ,Rudego”
15a

Proponuje organizacje czasu wolnego
dzieciom i mtodziezy w formach:

1. Statych (zajecia cykliczne rozwija-
jace zainteresowania o profilu sporto-
wym, artystycznym i dydaktycznym),

2 Rrekreacyjno-sportowych w budyn-
ku i na powietrzu (tenis stotowy, bilard,
pitkarzyki, sporty grupowe tj. koszy-
kowka, siatkdwka, pitka nozna itp),

3 Okazjonalnych (pikniki, turnieje,
zawody, konkursy itp),

4. Okresowych (zajecia specjalistycz-
ne, projekty edukacyjne, inicjatywy
lokalne itp.)

Wszystkie zajecia sg bezptatne,
skierowane do dzieci i mtodziezy od 3
do 21 roku zycia.

Dom Kultury KADR

ul. Rzymowskiego 42

Klubu Seniora
Spotyka sie co czwartek o godz.15.00.

Spotkania brydzowe odbywajg sie
w poniedziafki i $rody o godz. 15.00.

m.kuczynska@dkkadr.waw.pl
m.grabarski@dkkadr.waw.pl

tel. 787 086 401
Retro Akademia

Miejsce, gdzie poznajg sie ludzie w
podobnym wieku i o podobnych
zainteresowaniach.

To formuta, dzieki ktérej kazdy moze
poszerzy¢ swojg wiedze, odkry¢é nowe
talenty, twoérczo spedzi¢ czas,
rozwing¢ pasje i zainteresowania.

Dla uczestnikéw przygotowano
zajecia: pilates gold, malarstwo i
rysunek, ceramika, gimnastyka
wzmacniajgca i rozciggajgca, gimna-
styka kregostupa, zumba gold, gigong,
taniec towarzyski.

k.cieslak@dkkadr.waw.pl
tel. 787 086 392

Stowarzyszenie mali bracia
Ubogich

Seniorko! Seniorze!

Jesli doskwiera Ci samotnos¢,
brakuje Ci rozmowy z drugim
cztowiekiem i chcesz, zeby regularnie
odwiedzat Cie wolontariusz, zadzwon
do Stowarzyszenia mali bracia
Ubogich i zapytaj o udziat w programie
Twoja obecnosé pomaga mi zy¢.

tel. 600 615 110 od poniedziatku do
pigtku w godz. 12.00-14.00

Udziat w Programie OBECNOSC jest
bezptatny

Mali bracia Ubogich od 18 Iat
wspierajg  senioréw, dzielagc sie
czasem i nadziejg.

Do Programu zapraszamy réwniez
wolontariuszy — osoby doroste, ktére
chcg podzielic sie swoim czasem i
uwagg z drugim  cztowiekiem.
Wolontariat w programie
OBECNOSC... to wspdlne spedzanie
czasu, rozmowy, spacery, dawanie
drugiej osobie poczucia, ze jest dla
kogo$ wazna, ze jest ktos, kio o niej
pamieta.

Formularz zgtoszeniowy jest dostepny
na stronie:
www.malibracia.org.pl/wolontariat
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KONTAKT

Zapraszamy do kontaktu z
redakcja i Partnerstwem, do
pisania listéw i zgtaszania
pomystéw oraz tekstéw do
kolejnych numeréw:

starymokotow.partnerstwo@gmail.com.

Z partnerstwem lokalnym
Stary Mokotéw mozna sie
skontaktowaé

(np. zostawiajac swéj
numer telefonu lub

adres mailowy)

w nastepujacych punktach:

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

- sklep Anka (ul. Batuckiego 23),

- klubokawiarnia ,,Pora na
Seniora” (ul. Putawska 3),

- Sklep Kacperek ul. Putawska
50, wejscie od ul. J. Dgbrow-
skiego.

STOPKA REDAKCYJNA

Elzbieta Frankiewicz
Iwona Frydryszak
Jacek Frydryszak

Iwona Krynicka
Joanna Tadzik
Jakub Tercz (nacz.)
Anna Wolyiczyk
Anita Zdrojewska

Wydawca/adres koresp.:
Fundacja Pompka

ul. Narbutta 46/48 lok. 51
02-541 Warszawa

NIP: 521 351 15 89

Druk: Drukarnia Efekt
Piotrowski sp.j.

www.drukarniaefekt.pl

GAZETKA PARTNERSKA
STARY MOKOTOW (ISSN
2720-099X) zostata wydana
dzieki dofinansowaniu z
budzetu Urzedu Dzielnicy

Mokotéw m.st. Warszawy.

Mamy dla Was quiz, w ktérym nagrodami sg 3 bony
o wartosci 50 zt kazdy ,do zjedzenia” w MEZZE!
Zaproscie do zabawy rodzicow lub rodzenstwo.

Mozecie tez przeprowadzi¢ Swigteczny quiz wsrdd swoich
kolegéw. Sposrdd odpowiedzi przestanych w tresci
wiadomosci lub w formie zdjecia quizu z zakre$lonymi
odpowiedziami wylosujemy te trzy zwycigskie!

Jaka sie u Was jada zupe podczas
Wigilii?

o} barszcz czerwony
o] zupe grzybowg
o] cos innego

Wolicie spedzac¢ Wigilie:
o} w gronie duzej rodziny
o] kameralnie wsréd najblizszych

Podczas Wigilii musi by¢:

o] karp smazony
o] karp w galarecie
o] inna ryba

Po wieczerzy wigilijnej

o] idziecie na pasterke
o ogladacie telewizje
o] cos innego

Ktéry film musicie obejrzeé w Swieta

0 Kevin sam w domu
o] Kraina lodu
o] cos innego

Jaki jest Twéj wymarzony prezent

o] nowy smartfon
o] pies
o] cos innego

Czy w Twoim domu choinka jest

o) zywa
0o sztuczna
o) nie ma choinki

Wolisz spedzaé Swieta

o w domu
o u babci
o) na wyjezdzie

Prezenty przynosi u Was

0 Swiety Mikotaj
o] Gwiazdor
o ktos inny

Twoje ulubione swigteczne ciasto to

o sernik
o makowiec
o) cos innego

Co wybiera Twoja rodzina w swieta

o) wspolny zimowy spacer

o) wspolne ogladanie telewizji
o] planszéwki

o) cos innego

SPOTKANIA PARTNERSTWA

Spotkania Partnerstwa odbywaja sie stacjonarnie w kawiarni Dobroczynna (ul.
Dabrowskiego 30) w kazdy drugi wtorek miesigca o godzinie 17.30. Najblizsze
terminy: to 11 stycznia, 8 lutego 2022 r. Jezeli okaze sig to niemozliwe, spotkania
Partnerstwa odbeda sig zdalnie na zoomie.

Przed kazdym spotkaniem Partnerstwa od godziny 17:00 mozna do nas przyj$é
i porozmawiac o swojej sprawie!

MESSENGER! TU TEZ MOZESZ DO NAS NAPISAC.
WWW.FACEBOOK.COM/PARTNERSTWOLOKALNESTARYMOKOTOW

PARTNERSTWO LOKALNE
STARY MOKOTOW
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