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Wolne miejsce przy wigilijnym stole pozostawione dla przygodnego
goscia, to tradycja, ktdra przypomina o tym, by by¢ otwartym na
drugiego cztowieka i przyjac¢ go goscinnie. Niektérym przywodzi na
mysl najblizszych, ktérzy odeszli i nie zasigda do swigtecznej wiecze-
rzy. Dla Mikotaja Rykowskiego, spotecznika i inicjatora nowatorskich
akcji spotecznych, puste miejsce przy stole stato sie inspiracja

do tego, by nie czekac¢ na kogos, kto by¢ moze nigdy nie przyjdzie,
lecz po prostu zaprosi¢ do wspdlnego swietowania samotnego
sasiada, a potem kolejnych, az w koricu organizowac spotkania wi-
gilijne i wielkanocne w przestrzeni publicznej. Mikotaj Rykowski jest
m.in. twdrcg Spotecznego Ministerstwa ds. Samotnosci. Kazdy z nas
ja odczuwa. Czasami potrzebujemy jej, lecz na dtuzsza mete jest

meczaca. Jaka jest nasza samotnos¢? Czy potrzebujemy pomocy, by

z niej wyjs¢, czy moze damy sobie rade sami? Czy mamy skuteczne
strategie, by jg pokonac?
mr
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Mikotaj Rykowski

jest prezesem

Fundacji Wolne
Miejsce, twérca
Spotecznego Mini-
sterstwa do Spraw
Samotnosci. Dziata
w Katowicach.

Jest pomystodawca
Wigilii i Wielkanocy
dla Samotnych

w Polsce, zatozycie-
lem sklepéw socjal-
nych ,Spichlerz’,

a takze warsztatow
kulinarnych zero
waste. Od 2022r.
zaangazowat sie

W hiesienie pomocy
humanitarnej dla
Ukrainy, a nastep-
nie dla ofiar trzesie-
nia ziemi w Turcji.

-

Bozena Lesiak: Jest pan Prezesem Fundacji Wolne
Miejsce. Dlaczego zaczat pan zajmowac sie dziatal-
noscia charytatywna? Na czym skupia sie i kogo
dotyczy dziatalnos¢ fundac;ji?

Mikotaj Rykowski: Wszystko zaczeto sie 21 lat temu.
Zaprositem samotnego sasiada na Wigilie. Chcielismy
zmienic tradycje i zapetni¢ puste miejsce przy stole.
Sasiad bardzo cieszyt sie z tego wieczoru. Rozmowa

z nim uzmystowita mi jak wielka jest potrzeba wspdlnego
zjedzenia wigilijnej wieczerzy u os6b samotnych i jak
fatwo jest pomoc. Wystarczy zaprosi¢, wypetni¢ wolne
miejsce, zainteresowac sie drugim cztowiekiem. To spot-
kanie spowodowato mojg zmiane myslenia o ludziach
samotnych. Postanowitem ich zaprasza¢ na Wigilie i Wiel-
kanoc. Sasiad powiedziat o tym swoim znajomym. Z cza-
sem ludzi przychodzito coraz wiecej, az musielismy prze-
nies¢ te spotkania z mojego mieszkania do restauracji.
Od 2012 roku odbywaja sie one w duzych halach miej-
skich. Dzisiaj jest prawie 40 miast w Polsce, gdzie organi-
zujemy Wigilie i Wielkanoc dla 0s6b samotnych. Jest
oprawa artystyczna, dobre jedzenie, ale przede wszystkim
mozna porozmawiac. Podchodzimy z wielka godnoscig do
drugiego cztowieka. Po latach organizowania spotkan
wigilijnych i wielkanocnych, zaczelismy szukac formuty,
aby pomagac nie tylko w $wieto, ale i na co dzien. Tak
wpadlismy na pomyst sklepéw socjalnych, czyli miejsc,
gdzie mozna zrobi¢ tansze zakupy, ale takze usig$¢ i napic
sie kawy, spotkac¢ wolontariuszy i pracownikéw fundacji
Wolne Miejsce” i porozmawiac o swoich problemach.
Sklepy socjalne sg juz w catej Polsce.
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Szukalismy tez innych form dziatania.
Zalezato nam na stworzeniu bardziej
intymnej przestrzeni, ktéra dawataby
mozliwo$¢ rozmowy ludziom potrze-
bujacym i samotnym. W ten sposéb
powstato Spoteczne Ministerstwo

do Spraw Samotnosci. Mamy bardzo
tanie bistro, restauracje socjalng, w ktérej
mozna zjes¢ codziennie tani positek, czy
wypic¢ dobra tanig kawe i spotka¢ drugie-
go cztowieka. Jest tez miejsce na intymne
rozmowy. Mamy psychologéw, tera-
peutéw, ktérzy codziennie przyjmuja
takie osoby, zeby porozmawiac i poméc
w ich zyciu. Robig to bezptatnie. W po-
mieszczeniach Ministerstwa odbywaja sie
warsztaty tematyczne, spotkania z cie-
kawymi ludzmi. Sg zajecia sportowe,
ruchowe, po to, zeby osoby w wieku
senioralnym mogly poczuc sie zdrowie;j.
Ministerstwo funkcjonuje od pazdzier-
nika 2023 r. Caty czas sie rozwija. Zache-
camy osoby samotne i nie tylko, zeby

do nas przychodzity i wraz z nami two-
rzyty przestrzerh pomocy dla drugiego
cztowieka.

Czym jest Spoteczne Ministerstwo

do Spraw Samotnosci?

Przede wszystkim jest to miejsce spedza-
nia czasu dla ludzi samotnych. Kazda
osoba, ktéra potrzebuje wsparcia, opieki,
przytulenia, rozmowy powinna sie u nas
znaleZ¢, po to, zeby te pomoc uzyskad.
Zajmujemy dwa pietra w kamienicy.

Na dole jest cudowne bistro, w ktérym
kazdy moze zjes¢ pyszny obiad.
Codziennie sg inne dania. Oczywiscie jest
tez kawa, herbata, ciasto, ktére sami
pieczemy. Mozna tu spotkac drugiego
cztowieka, porozmawia¢. Mamy zasade
dosiadania sie do stolika, zeby nikt nie
siedziat sam, podczas positku. Oprécz
bistro jest sala gimnastyczna i sale
warsztatowe. Program warsztatéw zam-
ieszczamy na naszej tablicy ogtoszen

i na Facebooku. Codziennie mozna
skorzysta¢ z porady psychologéw

i terapeutéw. Mamy grupy wsparcia.

Od niedawna funkcjonuja dwa piekne
pokoje lesnej terapii, gdzie kazda osoba
moze poczuc atmosfere lasu, pomimo
tego, ze jesteSmy w miescie.

Pokoje sa zbudowane z drewna, ktére przepieknie
pachnie. Jest w nich duzo kwiatéw. Mozna sie w nich
wstuchad w szum lasu i $piew ptakdw, po to, zeby osoby,
ktére juz nie moga z przyczyn zdrowotnych wydostac sie
z miasta, wyjechac¢ gdzie$ na prowincje, mogty poczuc sie
tak, jakby znajdowaty sie w otoczeniu przyrody. W jednym
pokoju odbywaja sie indywidualne rozmowy z psycho-
logiem, a drugi pokdj jest otwarty. Mozna w nim wypic
kawe, herbate, porozmawia¢ z przypadkowo spotkanym
cztowiekiem.

Czy samotnos$¢ dotyka tylko osoby starsze?

My wszyscy, ktérzy zajmujemy sie problemem samotnosci
wiemy, ze to jest mit. Oczywiscie samotnos¢ dotyka wiele
0s6b starszych, ale w dzisiejszych czasach jest bardzo duzo
miodych oséb, ktére przezywaja samotnos¢, nie potrafig
odnalez¢ sie w swojej rodzinie. Sg osoby, ktére przezywaja
samotnos$¢ chwilowo. Cos sie dzieje w ich zyciu takiego, ze
przez jakis$ czas sa samotne. Staramy sie im stuzy¢ pomoca
poprzez organizowanie wspolnych Swiat, albo przez
codzienng dziatalno$¢ Ministerstwa i organizacje sklepéw
socjalnych.

Wiele oséb ucieka w swiat wirtualny. Sa aktywne

w mediach spotecznosciowych, lajkuja, maja duzo
polubien, graja w gry komputerowe. Uwazaja, ze nie
sg samotne. Czy lekarstwem na samotnos¢ moga by¢
kontakty online?

Nie, to jest oczywiscie rodzaj kurtyny, ktéra przestania
rzeczywisto$¢. Wiele oséb wiasnie tym prébuje sie karmic,
myslac, ze przez takie kontakty maja znajomych, przy-
jaciot. Nie jest to oczywiscie prawda. Wiemy, ze jest to ilu-
zoryczne. Prawdziwa niesamotnos¢ jest wtedy, kiedy
jestesmy czescia jakiej$ spotecznosci, kiedy jestesmy

w relacji z ludzmi. To nie chodzi o wirtualng znajomos¢,
lajki, serduszka, lecz o to, czy jesteSmy wazni dla drugiej
osoby. To jest proces, tego sie nie da w zaden sposob
zrobi¢ w jeden dzien, ani jednorazowo. Trzeba po prostu
nad tym pracowac. My pracujemy dla ludzi samotnych, ale
tez samotne osoby muszg w pewnym sensie przepraco-
wac swojg samotnos¢, aby jej nie doswiadczaty. Wielu ludzi
przychodzi do nas szukajac wtasnie tej drugiej osoby. Sa
takze takie osoby, ktére twierdza ze Ministerstwo do Spraw
Samotnosci jest brzydka, przykra nazwa. Przychodza, zeby
nas zgani¢, ze tak brzydka nazwe wymyslilismy na piekny
budynek. Ale kiedy przekraczaja prég Ministerstwa, widzg,
Ze jest ono tym miejscem, ktérego potrzebuja. Staramy sie,
zeby u nas byto slicznie, czysto i pachnaco. Te osoby
pojawiaja sie na warsztatach, spotkaniach tematycznych

i zakochuja sie w tej idei. Bardzo czesto nam opowiadaja,
Ze stajg sie niesamotni.



Czy samotnosc laczy sie z cierpieniem?

Tak, samotnosc taczy sie z cierpieniem. Wiele oséb samot-
nych, ma obnizony, depresyjny nastréj, odczuwa zal

do catego swiata i tkwi w opozycji do tego wszystkiego,
co jest na zewnatrz. To jest pewnego rodzaju cierpienie

i bunt. Samotnos¢ to plaga XXI wieku. Pracujgc z ludzmi
samotnymi zachecamy, aby pokonywac bariery niemocy,
wychodzi¢ ze swojego bezpiecznego miejsca jakim jest
mieszkanie. Zachecamy ich, aby stali sie aktywnymi
liderami, osobami, ktére prowadza spotkania, warsztaty
tematyczne, czy ¢wiczenia sportowe. Dzieki podejmowa-
niu takich aktywnosci czuja sie potrzebni, zaktywizowani,
stajg sie liderami. Wiedza, ze trzeba wyjs¢ i poprowadzi¢
zajecia, nawet jesli przyjdzie trudny poranek, ciezki
moment depresyjny, kiedy milion mysli méwi:,,Dzisiaj nie
wychodz z tézka, nie wychodz z domu’, bo stato sie cos
ciezkiego, czy — dajmy na to - jest zta pogoda.Poprzez to,
ze kto$ na nich czeka, sg dla kogos wazni, famig te bariere
i wychodzg z domu. To wiasnie jest moment zwrotny

w pokonaniu samotnosci.

Jakie warunki nalezy stworzy¢, by ludzie

mogli pokona¢ samotnos¢?

Najwazniejsza jest aktywnos¢. Kiedy osoby samotne przy-
chodza na spotkanie jako gos¢, czy widz, to réwnie dobrze
moga nhie przyjs¢, bo nic sie nie stanie, jesli nie przyjda.
Kiedy same prowadzg takie spotkania, to wiedzg, ze jak
nie przyjda, to spotkanie sie po prostu nie odbedzie. Ta
odpowiedzialnos¢ jest silniejsza od mysli o poddaniu sie.
To jest jeden z naszych sposobdéw walki z samotnoscia.

Jak w innych krajach radza sobie

z problemem samotnosci?

Sa tylko dwa kraje, ktére maja rzadowe
Ministerstwo do Spraw Samotnosci —
Wielka Brytania i Japonia. Do powotania
takich instytucji przygotowuja sie Szwec-
ja, Korea Potudniowa i Niemcy. My mamy
Spoteczne Ministerstwo do Spraw
Samotnosci. W tej chwili dziata oddolnie,
ale juz tworzymy rade 0séb, ktére beda
zajmowac sie przygotowaniem programu
pomocy dla 0séb samotnych. Nie bedzie
to akcyjnos¢, ale wiasnie program.

W niedtugim czasie chcemy sie wybrac
do Wielkiej Brytanii oraz Japonii, aby
poznac jak dziataja i wdrozy¢ w Polsce
najlepsze rozwigzania.

Propaguje pan idee sklepéw i bistr
socjalnych. Skad wziely sie te pomysty
i na czym polegaja te koncepcje?
Sklepy socjalne to bardzo prosta idea,
ktéra rozpowszechnita sie na catym
Swiecie. Chodzi o to, aby nie marnowac
zywnosci, nie utylizowac jej. Sklepy
oferujg osobom ubozszym produkty

z krotka datg przydatnosci w nizszej
cenie. Pomyst przywiezlismy z Wiednia.
Takie sklepy sa juz w Polsce. Pierwszy
powstat cztery lata temu w Katowicach,
potem w innych miastach. Moga w nich
robic zakupy osoby, ktére maja skiero-
wanie z miejskiego osrodka pomocy
spoteczne;j.

Sa to tez kawiarenki, miejsca spotkan

z wolontariuszami, z drugim cztowiekiem,
zeby porozmawiac i nie czu¢ sie
samotnym.
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W 2023 roku otrzymat pan z rak
prezydenta Katowic nagrode

imienia Jézefa Kocurka

za dzialalnos¢ spoteczna.

Czym dla pana jest ta nagroda?

Nie pracujemy dla nagréd, lecz dla ludzi.
Nagrody, takie jak ta, sg w jakims sensie
kropka nad i tego, co robimy. Cieszymy
sie, ze jestesmy doceniani, ale tez cieszy
nas przychylnos¢ wtadz, bo w naszej
pracy najwazniejsze jest to, zebysmy
dziatali na zasadzie symbiozy, jako
Swietne potgczenie dwdch stron:
samorzadu i organizacji pozarzadowych.
Organizacje majq bardzo czesto duzo
pomystéw i checi, ale potrzebuja
zasobow na realizacje tych pomystow.
Ministerstwo miesci sie w pieknym bu-
dynku otrzymanym od miasta. Wazne
jest tez wsparcie finansowe. Nagrody
pokazuja, ze wtadze doceniaja naszg
prace dla mieszkancéw.

Organizowat pan pomoc humanitarna
dla Turcji po trzesieniu ziemi w tym
kraju oraz pomoc dla uchodzcéw

na przejsciu granicznym w Medyce,
we Lwowie i Kijowie. Jaki byt impuls
do podjecia tych dziatan? Co dla Pana
jest najwazniejsze w tej dziatalnosci?
Impuls jest caty czas ten sam, czyli drugi
cztowiek w potrzebie. Kiedy wybuchta
wojna, pojawilismy sie na granicy.
Karmilismy uchodzcédw. Podczas swiat
bylismy tez w Kijowie i we Lwowie.
Dwukrotnie bylismy w Buczy, miescie,
ktére przezyto okupacje rosyjska. Orga-
nizowalismy dzien dziecka i potkolonie
dla dzieciakéw, ktore niestety widziaty
rzeczy, jakich nigdy nie powinny widzie¢.

Kiedy dowiedzielismy sie o trzesieniu ziemi w Turcji, byto
dla nas jasne, ze musimy tam by¢. Przygotowywalismy
positki dla ludzi, ktérzy stracili wszystko, nie tylko cztonkéw
swoich rodzin, ale takze domy. Mieszkali w namiotach.
Turcja wschodnia, gdzie byto trzesienie ziemi to goérzysty
teren. Temperatury byty zimowe, siegaty minus kilkunastu
stopni. Ludzie marzli. Gotowalismy codziennie zupy. Ciepty
positek ratowat zycie wielu ludziom. Robilismy dziesiec
tysiecy positkéw kazdego dnia, przez dwa miesigce.

To wielka pomoc, szczegdlnie dla kobiet z dzie¢mi, dla kto-
rych ten positek byt jedynym w ciggu dnia.

Z jakimi trudnosciami musiat sie pan zmierzy¢?

Czy mial pan problemy ze ze zgromadzeniem

daréw i wolontariuszami?

Nasza fundacja nie ma probleméw jesli chodzi o wolon-
tariuszy. Jest bardzo duzo ludzi, ktérzy chca uczestniczy¢
w naszych akcjach, nawet w tych troche niebezpiecznych
wyjazdach. Jesli chodzi o dary, to wiele oséb przekazuje
nam produkty, czy prezenty dla oséb, do ktérych jedziemy
z pomoca. Kluczem jest pewnie to, ze jestesmy bardzo
transparentng fundacja. W sposéb jasny pokazujemy na
Facebooku informacje i zdjecia o wszelkich akcjach pomo-
cowych, w ktdre jestesmy zaangazowani. Mysle, ze
poprzez czytelne komunikaty zbudowalismy zaufanie
publiczne, owocujace takim duzym wsparciem. Oczywiscie
podczas akcji organizowanych za granicg naszego kraju
istnieje ryzyko. W kwietniu zginat w Gazie jeden z naszych
przyjaciét Damian Sobdl. Bylismy na jego pogrzebie

w Przemyslu. Przyjechali$my z naszym garem fundacyj-
nym, gotowalismy zupe dla tysiecy gosci, ktérzy przyszli
na ten pogrzeb. Damian karmit, setki tysiecy ludzi na catym
Swiecie: w Ukrainie, Turcji, Maroko i Gazie. Chcielismy go
uhonorowac przygotowujac positek dla jego rodziny

i gosci. Po jego Smierci na pewno bedzie trudniej o wolon-
tariuszy, zebranie ekipy na jakie$ niebezpieczne wyjazdy,
ale wierze w to, ze za kazdym razem Pan Bég, kiedy nas
powotuje do pewnych akgcji, misji, to tez nas zaopatruje.
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Gdy odchodza najblizsi, czujemy sie

PIOTR samotni. Gteboko odczutem $mier¢
: dziadkow i wujka. Samotnos¢ jest ciezka,

BOZALEK ale zno$na. Mozna z nig zy¢.
Samotnos¢ to straszna trwoga. Nie lubie Nie jestem samotny. Wierze, ze osoba,
by¢ sam. Czuje sie wtedy Zle. Jest nieprzy- ktéra odchodzi na wieczng warte, bedzie
jemnie. Czasami jestem sam w domu, jak w niebie nas wspierac.
moj tata gdzies pojedzie.
Kiedy jestem sam, to nie ktdce sie z ludzmi .

i nikt na mnie nie krzyczy, ale z drugiej
strony, brakuje mi towarzystwa i rozmowy.
Lepiej przebywac z ludZzmi niz by¢ samemu,
poniewaz jak by mi sie cos ztego stato, to
kto$ by mégt mi poméc.

-
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PATRYK
PODKON

Czemu, gdy cztowiek czuje sie samotny, jest
pesymista i introwertykiem, to inni ludzie tej
samotnosci w tym cztowieku nie widza?

Wedtug mnie ludzie nie widzg samotnych lub
udaja, ze nie widzg, a powinni chociazby zapytac:
czemu jestes samotny, czy czujesz sie samotny?

A jednak nie pytaja, bo nie chcg lub sie wstydza nie
wiadomo czego. A kiedy juz w korncu ktos zapyta,
to moze okazac sie, ze narazi sie na pretensje o to,
Ze nie powinien pyta¢, bo odpowiadanie na to
pytanie jest niewygodne i zapytany nie chce
mowic¢ o samotnosci. Sg ludzie zamknieci w sobie,
ktdrzy nie wiedza, co o sobie méwi¢. Wedtug mnie
samotnos¢ jest dobra. Mozna sie zamkng¢

w pokoju i oglada¢ na komputerze co sie chce.

MARCIN
WAWRZYNIAK

Samotnos¢ jest wtedy, kiedy kto$
odchodzi od ciebie i zostajesz sam. Kiedy
czuje sie samotny, potrzebuje z kims
porozmawiad. Czasem potrzebuje, zeby
kto$ ze mna porozmawiat, wystuchat
mnie. Potrzebne jest wtedy wsparcie od
innych, na przyktad kolegi czy kolezanki.
Samotnos¢ jest wtedy, kiedy nie masz

z kim porozmawiac¢, kiedy potrzebujesz
sie do kogos przytuli¢, potrzebujesz
wsparcia. Chcesz, zeby kto$ ci pomogt

i wystuchat. Kiedy jeste$ samotny, to
czujesz, ze nie masz tak naprawde
nikogo, na kogo mozesz liczy¢, nikogo
bliskiego, kto wie, ze potrzebujesz, zeby
z tobg porozmawiat.

Nie musimy sie ba¢ moéwic o tym, co
czujemy: 0 samotnosci i o tym, ze co$ nas
boli i my to odczuwamy. Nie béjmy sie
mowic 0 naszej samotnosci.

KRZYSZTOF
SKOWRONSKI

Samotnos¢ to samotni strzelcy albo stare
grzyby. Mtody jastrzab nie mysli o samot-
nosci. Nie bierze pod uwage, ze w jednej
tysiecznej sekundy jego zycie moze lec

w gruzach i bedzie osobg niepotrafigcy
znalez¢ zadowolenia z zycia. Zarabia

na siebie, o ile ma prace. Wydaje ciezko
zarobione pienigdze na markowe ubrania.
Prowadzi beztroskie zycie. Wybiera dobrg
zabawe i dobre picie. Pije w towarzystwie
kolegéw i przypadkowo poznanych tadnych
i szybkich kobiet. Nie chce nudnego zycia,
jakiego doswiadczajg zwykte ptotki.
Dawniej miode jastrzebie ze Skierniewic
spotykaty sie w kawiarniach i zajazdach:
~Parkowej’, .U Michata”. Byly imprezy przy
dobrej muzyce zakrapiane alkoholem:
szampanem, drinkami, krwawa Mary,
wodka z sokiem, a dziewczyny tanczyty
nagie na stole. Najmocniejszy alkohol, ktéry
wtedy pitem i pamietam jego nazwe to
rasputin. Miat 75%. Byt jak spirytus, tak
mocny, ze jak sie go pito, to az oczy sie
przekrecaty o 180 stopni. Gardto palito,
jakby sie pito kwas siarkowy.

Uwielbiatem niezaplanowane, a zaledwie
pomyslane wyjscia, kiedy w czasie rozméw,
jak zakonczy¢ wieczér, ni z gruchy ni z pie-
truchy padat pomyst wyjazdu do kawiarni
lub gdzie$ za miasto, albo na dyskoteke czy
zabawe. Pomyst pojawiat sie w jednej
sekundzie i réwnie szybka byta reakcja:
Jedziemy! Nikt nie stwarzat probleméw.

Ci, co mieli samochody zabierali reszte
towarzystwa. Najlepsze byly wyjazdy

do Warszawy, do kolegi, ktéry pracowat

w hotelu Polonia. Tam dopiero zaczynata sie
zabawa: gra w bilard i pokera na pienigdze,
drogie drinki. Miaty kosmiczne wyszukane
nazwy.
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Samotnos¢ moze
dotknac kazdego
cztowieka

w kazdym wieku.
Zastanawia sie
wtedy:, Dlaczego
ja?’; ,Dlaczego mnie
to spotkato?”
Odpowiedz jest
prosta. Wszystko to,
co dzieje sie

w zyciu cztowieka,
jest po cosima
jakis sens.

Moze zycie w samotnosci ma cztowieka czegos$ nauczy¢? Moze tego, zeby
spojrzat inaczej na $wiat. Jak tatwo to powiedzie¢, trudniej to wszystko przyja¢ do
Swiadomosci i zrozumiec. Nie wiem, w jakim celu Bég zestat samotnos¢

i cierpienie na istote ludzka. Cztowiek chce by¢ zdrowym, radosnym, przebywac
w otoczeniu przyjaciot i dobrych ludzi. Tymczasem tak nie jest. Przychodza rézne
trudnosci, z ktérymi kazdy z nas musi sie zmagac. Jedna z nich jest samotnosc,
ktéra dotyka wiele oséb w podesztym wieku. Czy osoby z niepetnosprawno-
$ciami odczuwajg samotnos¢? Zapewne sg i takie osoby. Nie maja z kim sie
spotka¢, aby porozmawiac. Problemem moga by¢ trudnosci zwigzane z mobil-
noscia i przemieszczaniem sie, co przyczynia sie do nienawigzywania bezpo-
$rednich kontaktéw. Spotkanie na zywo jest lepsze od rozmowy telefonicznej czy
na messengerze. Chociaz dla mnie ta ostatnia mozliwos¢ jest najlepsza forma
kontaktu z otoczeniem. Moim zdaniem najgorzej ma lezaca osoba, ktéra nie
mowi, nie postuguije sie tabliczka z alfabetem, nie obstuguje komputera czy tez
klawiatury telefonicznej. Zdarza sie, ze do takiej osoby prawie nikt nie przycho-
dzi, aby z nig poby¢, powiedzie¢ dobre stowo, przytulic.

Cztowiek moze odczuwad samotnos¢, gdy nikt w rodzinie nie obdarza go uczu-
ciem. Mysli, ze jest niekochany i czuje sie, jak pigte koto u wozu. Osoba z niepet-
nosprawnoscia moze czuc sie ciezarem dla najblizszych, pomimo Ze nikt nie daje
jej tego odczud. Jest kochana i akceptowana takg, jaka jest.

Mozna tez odczuwac samotnos¢ bedac wsrdd ludzi, ktdrzy nie zwracajg na sa-
motnga osobe uwagi, nie chca sie z nig kolegowac ani rozmawiac. Cztowiek chce
sie przywita¢, podaje reke koledze, a on przechodzi i nie reaguje na ten gest. Raz,
drugi i w koncu przestaje sie wyciaggac reke na przywitanie i nie moéwi sie nawet
czes¢. Czasem podchodze do kogos, aby spytac o cos, a on méwi, ze nie moze
odczytac tego, co pisze na tabliczce z alfabetem i odchodzi rezygnujac z dalsze-
go wysitku. Moze to wynika z jego choroby badz z lenistwa. Sa réwniez tacy,
ktérzy idac ulica nie widzg kolegi z warsztatu. Moze obawiaja sie, ze ktos ich

zobaczy, jak méwig cze$¢ osobie poruszajacej sie na wozku.



Cztowiek samotny moze straci¢ poczucie celu w zyciu. Izoluje sie od ludzi. Woli
przebywac sam w czterech $cianach i narzekac na swoj ciezki los. Bezczynnie
siedzi w domu lub ucieka w sen, poniewaz nie chce mu sie nic. Czuje sie nikomu
niepotrzebny. Nie chce mu sie zy¢. Taka osoba mysli, ze najlepiej by byto, by Bég
zabrat ja juz z tego $wiata, aby diuzej sie nie meczy¢. Jest, jak wrak. Taka samot-
nos¢ moze skonczyc sie samobdjstwem.

Czasem cztowiek wybiera zycie z dala od innych ludzi. Na takg samotnos¢
najczestszej decyduja sie pustelnicy. W eremach spedzaja czas na modlitwie,
czytaniu i rozwazaniu Pisma Swietego oraz pokutujg za inne osoby prowadzace
grzeszne zycie.

Samotno$¢ wpltywa negatywnie na cziowieka, jego zdrowie psychiczne i kon-
dycje fizyczna. Samotne osoby czesciej cierpiag na rézne schorzenia somatyczne,
nerwice, zaburzenia lekowe czy depresyjne.

Czy czuje sie samotny? To zalezy od sytuacji. Nie czuje sie samotny, gdy mam

z kim pogada¢, pdjs¢ na spacer, zakupy, lody, albo gdy mam co$ do zrobienia

w domu czy w warsztacie. Samotnos¢ odczuwam wtedy, kiedy nudze sie, bo nic
ciekawego sie nie dzieje. Wtedy mysle o kolezankach i kolegach, z ktérymi
przezytem niezapomniane chwile.

Najdotkliwiej odczuwatem samotno$¢ w okresie pandemii, kiedy siedziatem

w domu i nie miatem mozliwosci kontaktu z drugim cztowiekiem. Izolacja
spoteczna moze prowadzi¢ do pogorszenia sie stanu psychicznego i zwiekszenia
uczucia leku. Rozmowa przez messengera nie jest tym samym, co pogadanie

z kim$ na zywo. Chociaz w moim przypadku jest to najtatwiejsza i najszybsza
forma komunikacji z ludZmi. Bytem przyzwyczajony by¢ w towarzystwie. Miatem
mnéstwo kolezanek i kolegéw, z ktérymi przyjemnie spedzatem czas. Przez
siedemnascie lat jezdzitem na turnusy wczasowo-rekolekcyjne do tazniewa.

W przykoscielnej wspolnocie , Wezet” w Skierniewicach byto wielu mtodych
wolontariuszy, z ktérymi rozmawiatem, chodzitem na spacery, wyjezdzatem

na rekolekcje i parafialne grupy dzielenia. Byli moimi opiekunami podczas
kilkudniowych wycieczek warsztatowych. Ktéregos dnia z wolontariuszami

ze wspolnoty poszlismy na mecz pitki noznej, rozgrywany na boisku przy Szkole
Podstawowej nr 4 przy ul. Jasnej. Tam poznatem dziewczyne, ktéra mnie zauro-
czyta. Do dzisiaj jest moja kolezanka, cho¢ juz rzadko sie widujemy. Ma juz swoje
zycie: meza, dzieci, prace, jak wiekszos¢ moich kolezanek i kolegéw ze wspdlnoty
Wezel".

Tak juz na tym Swiecie bywa, Ze jedni umieraja, a drudzy rodza sie. Jedni
odchodza z pracy, a na ich miejsce przychodza inni. Jedni zegnaja sie i rozstaja
w zgodzie, pozostawiajgc po sobie mite wspomnienia, a drudzy odchodza

w nieprzyjemnych okolicznosciach. Odcinaja sie, gdyz maja jaki$ uraz do kogos
za to, ze potraktowat ich w niezbyt mity sposéb. Tak jest wszedzie: w narzeczen-
stwie, matzenstwie, zaktadach pracy, placowkach dla oséb z niepetnosprawno-
$ciami. Po odejsciu z pracy lub przejsciu na emeryture badz po rozstaniu sie

z dziewczyna jedni sg szczesliwi, a drudzy sa przybici, przygnebieni oraz odczu-
waja smutek i samotnos¢. Sam cos takiego przezytem po niespodziewanym
rozstaniu z bliskg mojemu sercu osoba, z ktérg bytem szczesliwy. Spedzalismy ze
sobg duzo czasu na spacerach i rozmowach. Byto nam dobrze. Rozumielismy sie
bez stéw. Bolesnie przezytem to rozstanie. Poczutem pustke w duszy, jakby
odebrano mi cos$ cennego. Godzinami siedziatem na wersalce i ptakatem.
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Chciatem nawet zrezygnowac z uczestnictwa w warsztatowych zajeciach.
Rozstalismy sie w niejasnych dla mnie okolicznosciach. Nie mogtem
porozmawiac z nig w cztery oczy. Myslatem wtedy, ze swiat dla mnie sie skonczyt
i nie mam po co dalej zy¢. Nie pamietam, czy mama poszta ze mng do lekarza,
czy zamowita wizyte domowa. Pani doktor przepisata mi lek na wyciszenie.

Po kilku dniach wrécitem do warsztatu i wzigtem sie do roboty.

Samotne osoby uciekaja w prace. Statem sie pracoholikiem, gdyz lubie to, co
robie. W warsztacie przez nadmiar pracy po czesci izoluje sie od otaczajacych
mnie oséb. To sprawia, Zze czasem czuje sie samotny posréd udzi.

Diugotrwate poczucie samotnosci moze przyczynic sie do rozwoju depresji,
pojawiajg sie mysli samobdjcze. Podwyzsza sie réwniez poziom stresu oraz
obniza jakos¢ pamieci, myslenia i podejmowanych decyzji. Takie objawy poja-
wity sie u mnie jakie$ dwa lata temu. Miatem trudnosci z napisaniem artykutu,
utozeniem sensownego pytania. Przestatem czytac ksigzki. Nie mogtem sie
skupi¢ i szybko zapominatem to, co przeczytatem. Miatem nawet problemy

z zapamietaniem akgji filmu czy serialu.

Powoli prébuje wychodzi¢ z tego. Chodze na spacery ze znajomym p. Piotrem
badz z opiekunkg Anig, spotykam sie z kolegami, gram w szachy. W wychodze-
niu z samotnosci najlepiej mie¢ pozytywne mysli, dobre nastawienie do $wiata.
Trzeba wychodzi¢ z inicjatywa spotkania sie z przyjacielem lub znajomym,
zadzwonic do niego, nawet wtedy jak nie chce nam sie tego robic. Na stronie
PsychoMedic.pl. mozna przeczytac: ,Trwatym i skutecznym rozwigzaniem

na samotnos¢ jest zbudowanie i utrzymywanie zdrowego systemu wsparcia.
Nie da sie zbudowac przyjazni,instant’, ani znalez¢ bratniej duszy w jedna noc,
ale cztowiek moze zwiekszy¢ swoje szanse pogtebienia przyjazni, odzywajac sie
do swoich znajomych i sugerujac spotkanie, nie czekajac na pierwszy krok
drugiej strony. Danie zna¢ komus, ze ,potrzebujesz pogadac¢” moze otworzyc
drzwi do zbudowania blizszej wiezi, o ile tylko nie przyttoczysz tej osoby swoimi
potrzebami.”

Czasem powinno sie przetamac i poprosi¢ kogos$ o rozmowe. Mam taka przyja-
cidtke, z ktérg rozmawiam o wszystkim przez messengera. Wspiera mnie dobrym
stowem, moge jg wirtualnie przytuli¢ i przesta¢ pozdrowienia. Dobrze mie¢
zaufang osobe, dzieki ktérej nie odczuwa sie samotnosci tak dotkliwie. Niech
jedni beda wsparciem dla drugich nie tylko w radosnych chwilach, ale takze

w momentach trudnych, bolesnych, smutnych, samotnych. Nie bojmy sie moéwic
0 swojej samotnosci i szuka¢ pomocy u psychologa. Dobrym rozwigzaniem

na samotnos¢ jest uczestnictwo w grupie wsparcia lub psychoterapia. Mozna
pomysle¢ o pomocy w schronisku dla bezdomnych zwierzat czy innych placéw-
kach, ktére potrzebuja wolontariuszy.

Najlepszym lekarstwem na samotnos¢ jest wychodzenie zdomu i spotkania

ze znajomymi. Wtedy nie mysli sie o samotnosci. Rébmy wszystko, zeby do niej
nie dopuscic.
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Jak jestem zly, to ten stan mi

Jak sie wkurze, uspokaja mnie przechodzi, gdy Tata mnie przytuli.
muzyka z radia. Kiedy jestem Potem wigczam sobie muzyke i ktade
na dziatce, wstuchuje sie w spiew sie do tdzka, by sobie poleze¢. W ten
ptakéw, mity dla moich uszu. sposdb staram sie uspokoic i wrdcic
Gdy jestem w lesie, zastuchuje sie do codziennych zaje¢. Mozna tez is¢
w szumie drzew. W domu wycisza na dtugi spacer. Kiedy zaczniecie co$
mnie ogladanie seriali w telewizji. robic i to sie nie udaje, to po prostu

trzeba przestac to robic, policzy¢ sobie
do trzech, a potem z chtodnga gtowa
wrécic¢ do zajec.

_



17

nw

JAKUB
ZMITROWICZ

Sa w moim $rodowisku ludzie, ktérzy swoim za-
chowaniem, czy tez sposobem zycia powoduja,
ze czuje sie odrzucony i samotny. Nie wiedza na
czym polega zespdt Aspergera. Dokuczajg mi,
wysmiewajq albo podpuszczajg do ztych czynéw.
Czesto ogladam w internecie materiaty o osobach,
ktdre przeszty gorsze rzeczy ode mnie, przezyty
w zyciu jakis dramat. Doskonale je rozumiem.

Z zainteresowaniem ogladam filmy na temat
0s6b chorych psychicznie. Bardzo ciekawy jest
JJoker”z 2019 roku z Joaquinem Phoenixem.
Film opowiada o Arturze Flicku cierpigcym na pa-
ragelig, czyli nagty i niekontrolowany atak smiechu.
Ogladajac ten film widze samego siebie. Czuje, ze
mam w sobie Jokera, bo sam jestem na swdj
sposéb troche dziwaczny. Zdarza mi sie, ze sam
siebie nie rozumiem, ani tez tego, do czego mam
dazy¢. Duzo daje mi czytanie artykutow i forow
internetowych, jak radzi¢ sobie ze soba. Czasem
ucinam sobie drzemke i przesypiam sie z proble-
mami, ktére nie daja mi spokoju. Kiedy jestem
czyms zdenerwowany, stucham nagran medyta-
cyjnych, aby odcia¢ sie od rzeczywistosci, ktéra
mnie przeraza.

Medytacja i modlitwa uspokajaja i trzymaja mnie
na duchu. Moja powierniczka od dtuzszego czasu
jest Swieta Rita, patronka od spraw niemozliwych.
Pomaga mi nawet w najbardziej bezsensownych
sytuacjach, jakie mi sie przytrafiaja. Modle sie, by
pomogta mi rozezna¢ wtasciwa droge w zyciu.
Chciatbym, by pokazata mi czy mam by¢ szczedli-
wy ale samotny, czy moze bede szczesliwie zy¢
w zwigzku z kim$, kto mnie szczerze pokocha lub
czy bede z osoba, na ktérej mi bardzo zalezy.
Gteboko wierze, ze zostatem powotany do czegos.
Moim marzeniem jest, by méc kiedys péjsé

na Pielgrzymke Oséb Niepetnosprawnych

na Jasng Gore. Chciatbym odby¢ taka pielgrzym-
ke z osobami ze skierniewickiego Warsztatu
Terapii Zajeciowej. Jesli chodzi o medytacje, to
dzieki niej zaczynam wierzy¢ w siebie. Na prze-
tomie 2021 i 2022 r. odkrytem, ze istnieje medy-
tacja 68 sekund. Polega na tym, Ze jezeli utrzyma
sie swojg uwage na danym temacie przez 68 se-
kund, to nastepuje co$, co nazywa sie ,momen-
tum’, czyli,wydarzaniem sie”, kiedy wizualizuje
sie dana rzecz czy marzenie, skrywane w naszych
sercach. Do medytacji namoéwit mnie moj Tata.

Odkad medytuje w ten sposoéb, zaczatem zauwa-
za¢ pozytywne zmiany i dobre wydarzenia w moim
zyciu.

Swieta Rite oraz medytacje 68 sekund polecam
kazdemu, kto zwatpit w swoje zycie i marzenia.
.Dopoki trwa zycie, dopdty jest nadzieja’, to hasto
znanej fundacji, ktéra pomaga potrzebujacym.

To zdanie pomaga mi uwierzy¢, ze wszystko jest
mozliwe.

Pomaganie innym, szczegdlnie osobom starszym
daje mi satysfakcje i poczucie, ze jestem komus
naprawde potrzebny. Moja przygoda z pomaga-
niem zaczeta sie w 2016 r. w Opolu, kiedy ukonczy-
tem szkote policealna o kierunku opiekun medycz-
ny. Podczas praktyk warsztatowych w Domu
Pomocy Spotecznej poznatem emerytowanego
profesora Uniwersytetu Warszawskiego, ktéremu
spodobaty sie moje artykuty. Polubitem takze
pewng mieszkanke tego domu.

PATRYK
PODKON

Uspokaja mnie, kiedy na stacjonarnym
komputerze przepisuje z Wikipedii rézne rzeczy,
ktére mnie interesuja. Jak mi sie chce, to ogladam
odcinki japonskich anime, np. ze sztukami walki,
takimi jak karate, judo, taekwondo, kung-fu.

W niektérych anime bohaterami sg chtopcy lub
dziewczyny ze skrzydtami. Aniotowie lub anielice
majg biate skrzydta i zétte aureole. Upadte anioty
i demony maja czarne skrzydta. Sukkuby, czyli de-
mony wygladaja jak dziewczyny. Maja czarny
ogon lub skrzydta nietoperza albo rogi na gtowie.
Sa tez bogowie i boginie. W anime wystepujg na
przyktad zabici i przeniesieni do innego $wiata.
Bardzo rzadko majg jakies moce. To sa anime
isekai - ludzie odrodzeni w innym $wiecie, np.
jako galareta. W anime wystepujg mahou-shoujo
czyli czarodziejki, ktére majg nadprzyrodzone
moce. Sa tez horrory anime. Dzieja sie w nich
straszne rzeczy.
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Co mnie uspokaja? Najbardziej piosenki romantyczne i religijne,
przy ktérych rozluzniam sie i relaksuje. Najczesciej stucham ich
w domu na komputerze.

Kiedy cos robie na komputerze, to wigczam muzyke, zeby umili¢
sobie prace. Od mtodosci lubie piosenke ,Gdybym miat gitare”.
Wydaje mi sie, ze jest o mnie. Te piosenke lubita Magda, ktéra
poznatem na turnusie wczasowo-rekolekcyjnym w tazniewie.
Pokochatem jg tak bardzo, jak siostre. Moze dlatego ta piosenka
stata mi sie tak bliska. Chociaz nie jestesmy spokrewnieni, to
traktujemy sie jak siostra i brat do dzisiejszego dnia.

Na jednym z turnuséw poznatem Agnieszke. Miata czarne wiosy
i oczy, jak dziewczyna z piosenki. W WTZ poznatem cudowna
dziewczyne Lidke. Odkad odeszta z warsztatu ten utwor stat mi
sie bardziej bliski, szczegdlnie stowa ,Fajki ja nie pale, wodki nie
pije, ale z zalu, z zalu wielkiego, ledwo co zyje". Pomimo ze dzi$
jestesmy dobrymi przyjaciétmi, to co$ do niej nadal czuje, a tego
nikt mi nie zabroni.

Lubie stuchac takich piosenek jak:,Zabratas serce moje”,,Beata

z Albatrosa” czy ,Daj mi te noc”. Przewaznie stucham piosenki
biesiadne, ludowe i religijne. Odprezam sie przy nich i zapomi-
nam o stresie. Piosenki religijne majg co$ w sobie, co sprawia,

ze cztowiek czuje sie swobodnie. Jest wyluzowany. Kazda jest

w pewnym sensie modlitwa do Boga lub Matki Bozej. Kiedys
pewien ksigdz powiedziat, ze jak kto$ $piewa, to tak jakby pomo-
dlit sie trzy razy. Stuchajac mozna réwniez $piewac sobie w duszy
i w ten sposéb wychwala¢ Boga za Jego dobro¢ i mitosierdzie.
Moim zdaniem kazda piosenka ma jakie$ przestanie. Mozna je
znalez¢, gdy wstucha sie w tekst piosenki. Utwor ks. Pawta Szer-
lowskiego pt.,Nie zmarnuj zycia” méwi o tym, aby nie zmarnowac
go, gdyz nasze zycie jest podrézg bez powrotu i wedrowaniem
przez ziemskie trudnosci szarej codziennosci gdzie$ do celu, do
zycia wiecznego w niebieskim raju. Takie teksty trafiajg do mnie.
Zastanawiam sie wtedy nad moim zyciem, ktére nie jest lekkie.
Bardzo pomogto mi napisanie artykutu pt.,Niepetnosprawnos¢
a choroba”, w ktérym wyrzucitem z siebie to, co mnie dreczyto.
Poczutem sie lepiej psychicznie. Wylewanie na papier tego, co
czuje oraz stuchanie muzyki religijnej i piosenek o mitosci mnie
uspokaja. Pisanie wptywa pozytywnie na moja psychike. Stucha-
nie piosenek sprzyja rozmyslaniu, rozmarzeniu sie i wspominaniu
pieknych chwil, ktérych duzo byto w moim zyciu. A to jest
najwazniejsze, zeby nie poddawac sie, podnosi¢, kiedy upadnie
sie pod ciezarem swojego krzyza i i$¢ dalej do wiecznej radosci

i szczesliwosci.
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Witaj Czytelniku, dzi$ mam dla Ciebie ksigzke z gatun-
ku reportazu. Autorka porusza w niej trudny temat
depresji wirdd dzieci i mtodziezy, korczacej sie
niekiedy smiercig samobdjczg. Zamieszczono w niej
relacje i zwierzenia chorych na depresje mtodych ludzi
oraz zbiér rozméw z ich rodzicami i specjalistami.
LDepresja to stan, w ktérym nie mozesz mie¢ nadziei,
ze bedzie lepiej. W ogdle nie mozesz mie¢ nadziei, bo
nie masz przed sobg przysztosci...” (Joasia, 20 lat,
choruje od 8 roku zycia).

Powodoéw depresji jest wiele. Pandemia i lockdown
byly trudnym doswiadczeniem. Teraz dopiero widzimy
jakie skutki przyniosta przymusowa izolacja podczas
pandemii. Do tego dochodza: kryzys rodziny, problemy
szkolne, wojna na Ukrainie, kryzys klimatyczny, bom-
bardowanie negatywnymi informacjami przez media.
Dzieci biorg udziat w absurdalnym wyscigu o dobrg
sylwetke, wyksztatcenie, bycie lubianym, akceptowa-
nym przez rowiesnikow i najlepszym we wszystkim.
Ten wyscig chce wygraé kazde dziecko. To wszystko
stanowi mieszanke wybuchowa. Dziecko pragnie, zeby
rodzic byt przy nim, rozumiat jego problemy, nadawat
na tych samych falach. Chodzi tez o zwykta obecnos¢,
o ktérg w dzisiejszych czasach sie nie dba. Brakuje
wiezi emocjonalnych miedzy rodzicami a dzie¢mi,
wspodlnego odczuwania radosci i ptaczu. Jedyne co

w tej sytuacji trzeba zrobi¢, to chcie¢ akceptowac
wtasne dziecko, starac sie je zrozumie¢ i zapewni¢ mu
poczucie bezpieczenstwa. Emocje dziecka czy nasto-
latka sg wazne. Zignorowanie wrazliwosci i negatywnych
odczu¢ dzieci moze prowadzi¢ do kleski. Nadzieja
nigdy nie umiera. Leczenie farmakologiczne i terapia
pozwalaja wielu osobom wrécic¢ do,,normalnosci”.
,Kazdy cel nadaje naszemu zyciu, jakis kierunek. Prze-
szkody, ktére los rzuca nam pod nogi, ucza nas tego, ze
nie warto sie poddawac. Te przeszkody mamy omijac

i przeskakiwad, nie warto z ich powodu zawracad.
Pamietaj - jestes silna, jestes silny. W koncu sie uda.

W koncu bedziesz z siebie dumny.’ (Joasia, 18 lat).
Czytelniku, jesli zauwazysz, ze ktos w Twoim otoczeniu
przejawia objawy depresji pomysl o tym, ze Ty tez mo-
zesz mu pomaoc.

Ksigzka zawiera numery telefonéw pomocowych oraz
adres internetowy z wykazem srodowiskowych cent-
réw zdrowia psychicznego. To trudna lektura, ale bar-
dzo wazna dla zrozumienia ogromu cierpienia chorych
na depresje. Jesli jednak nie przestaniemy etykietowac
chorych psychicznie, nie uporamy sie z depresja.
Polecam ksigzke.

-

\
Czytaj jak
najwiecej,
mow
jak najmniej
przystowie chinskie
[



Dziennikarz Roku

Zapraszamy do glosowania na Dziennikarza
Roku 2024 kwartalnika NW,
Od 13 do 27 listopada do godz. 10.00 na Fb NW
bedzie mozna zagtosowac na najlepszego
dziennikarza kwartalnika NW. Dzieki waszym
gtosom poznamy laureata nagrody internautow.
Gtos mozna oddacd na nastepujace osoby: Piotr
Bozatek, Marek Kottan, Bozena Lesiak,
Arkadiusz Madej, Patryk Podkon, Bogustaw
Puzio, Tomasz Skoneczny, Krzysztof Skowroriski,
Marcin Wawrzyniak, Katarzyna Wesotowska,
Jakub Zmitrowicz. Zachecamy do gtosowania!
red.

Lulu i Lui

11 pazdziernika skierniewicki Warsztat Tera-
pii Zajeciowej odwiedzily Jowita Figiel i jej
corka Kornelka - wolontariuszki ze Schroniska
dla Bezdomnych Zwierzat w Skierniewicach.
Przyjechaly z nimi dwa urocze pieski Lulu
i Lui.
Jowita Figiel opowiedziata nam o zyciu schro-
niskowych psiakéw, problemach, przepetnionych
schronisk oraz o tym, jak wazne jest zapobiega-
nie bezdomnosci m.in. poprzez kastracje, ste-
rylizacje i czipowanie. Warsztatowicze chetnie
zadawali wolontariuszce pytania. Jednak naj-
bardziej byli zainteresowani okazywaniem
czworonogom mitosci i czutosci. Przytulali
psiaki, gtaskali, karmili smaczkami, przywiezio-
nymi przez pania Jowite. Spotkanie przebiegato
w mitej atmosferze i zakoriczyto sie wspdlnym
spacerem do lasu. Chcieliby$my czesciej miec
mozliwo$¢ spotykania sie ze schroniskowymi
psiakami.

Tomasz Skoneczny

nagrzyby ——

9 pazdziernika warsztatowi mitosnicy
zbierania grzyb6éw wybrali sie do lasu.
Kazdy wytezat wzrok, aby dostrzec jak
najwiecej grzybéw — najlepiej tych jadalnych.
Zwyciezca w zbieraniu zostat Tomasz Starzec.
Tuz za nim uplasowat sie Adam Krakowiak

i Joanna Karalus. Zadowoleni i dotlenieni
grzybiarze wrocili do Warsztatu, aby pochwalic¢
sie swoimi zbiorami.

Marcin Wawrzyniak

. i =

\-/_v-p-a’fa-c;u Branickich

4 pazdziernika dwunastoosobowa grupa
uczestnikéw Skierniewickiego Warsztatu Terapii
Zajeciowej z instruktorami gospodarstwa
domowego i umiejetnosci spotecznych pojechata
na wycieczke do Bialegostoku.

Warsztatowicze zwiedzili patac Branickich. Jego
poczatki siegaja XVI w. Murowany zamek w stylu
gotycko-renesansowym zbudowat krélewski archi-
tekt Hiob Bretfus, ktory byt znany z budowy zamku
dolnego w Wilnie, dworu krélewskiego w Knyszynie,
modernizacji i rozbudowy starego zamku w Ka-
miencu Podlaskim czy zamku w Tykocinie.
Zwiedzilismy Muzeum Medycyny i Farmacji
Uniwersytetu Medycznego. Nastepnie przeszlismy
spacerem po biatostockim zoo. Po intensywnym
zwiedzaniu nasza grupa udata sie do nalesnikarni
Retrospekcja na obiad.

L i

Marcin Wawrzyniak
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zbidrka dla
powodzian

SkiernieW|ck| Warsztat Terapii Zajeciowej
wiaczyt sie w akcje ,,Pomoc dla powodzian
na Slasku”.
Zorganizowano zbidrke pieniezng. Uczestnicy
i pracownicy WTZ przyniesli takze do warsztatu
artykuty spozywcze i chemiczne. Ze sktadkowych
pieniedzy zakupiono 17 wrze$nia niezbedne
artykuty dla oséb poszkodowanych w powodzi
na Slasku. Warsztatowym busem zawieziono je
tego dnia do punku zbiérki artykutéw dla powo-
dzian w hali nr 2 Osrodka Sportu i Rekreacji
w Skierniewicach.

Tomasz Skoneczny
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W dniach 13-15 wrzesnia odbylo sie Skiernie-
wickie Swieto Kwiatéw, Owocéw i Warzyw.
W sobote ulicami miasta przeszta parada, na czele
z prezydentem Krzysztofem Jazdzykiem. W pa-
radzie szli przedstawiciele witadz miejskich i po-
wiatowych, duchowienstwa, przedszkoli i szkot
oraz skierniewickich organizacji, przedsiebiorstw
i zaktadéw. Delegacja z naszego WTZ maszerowa-
ta z kolorowymi makami w rekach. Parada zakon-
czyta sie na stadionie OSiR. Przez dwa $wigteczne
dni mieliSmy swoje stoisko na ulicy Wita Stwosza.
Sprzedawalismy na nim prace wykonane w czasie
terapii zajeciowe;j.
W czasie Swieta mozna byto ogladac rézne
ciekawe wystawy oraz stuchac znanych artystéw
wystepujacych na scenie na stadionie lub przy
Centrum Kultury i Sztuki.

Arkadiusz Madej

przygoda w muzeum

13 wrzesnia grupa uczestnikow WTZ wzieta
udziat w pokonkursowej wystawie, Moja
Przygoda w Muzeum’, w Ratuszu Miejskim
w Toruniu.
Na konkurs przestanych zostato 1337 prac m.in.
z: Bangladeszu, Chin, Indii, Indonezji, Kanady,
Kazachstanu, Malezji, Singapuru, Stanéw Zjed-
noczonych Ameryki, Uzbekistanu, Wietnamu,
Emiratéw Arabskich, a takze panstw europejskich:
Biatorusi, Butgarii, Chorwacji, Czech, Estonii, Lotwy,
Motdawii, Rumunii Serbii, Szwecji, Turcji i Polski.
Jury przyznato 24 réwnorzedne nagrody dla uczest-
nikéw konkursu oraz 21 nagréd dla opiekunéw
plastycznych. Z Warsztatu Terapii Zajeciowej
w Skierniewicach za prace pod tytutem ,Estera
Karp - inspiracje" nagrode specjalng otrzymat
Patryk Podkon. Wyrézniona praca plastyczna
Jakuba Kamionki pod tytutem ,Estera Karp — tak
mi w duszy gra”zostata zakwalifikowana na wy-
stawe pokonkursowa. Z grona 21 opiekunéw
plastycznych nagrode otrzymata Liliana Koztowska-
Grzelczak instruktorka pracowni plastycznej War-
sztatu Terapii Zajeciowej. Po wernisazu udalismy
sie do baru pod nazwa ,Panda” oraz na zakupy
piernikow torunskich. Wieczorem wrécilismy
do Skierniewic.

Patryk Podkon

Fabryka Czekolady

6 wrzesnia 13 osobowa grupa uczestnikow

Warsztatu Terapii Zajeciowej udata sie

z instruktorami warsztatowym busem

do stolicy Polski, do Muzeum Fabryka

Czekolady E. Wedla.

W czasie zwiedzania Fabryki Czekolady

dowiedzielismy sie jak powstaje czekolada,

zobaczylismy kolejne etapy produkgji,

moglismy zaprojektowac opakowanie

do ptasiego mleczka i zakupi¢ wyroby

czekoladowe. Po zwiedzeniu muzeum,

udalismy sie na positek do restauracji

,U chfopakéw”. Po obiedzie spacerowalismy

po Ogrodzie Botanicznym Uniwersytetu

Warszawskiego, a nastepnie pojechalismy

na lody i gofry belgijskie na Stare Miasto oraz

na pokaz multimedialny w Parku Fontann,

w czasie ktérego moglismy ustysze¢ najwieksze

przeboje szwedzkiego zespotu ABBA. W drodze

powrotnej posililismy sie w restauracji

Mcdonalds. Wyjazd bardzo mi sie podobat.
Jakub Adam Zmitrowicz
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pozegnanie lata

5 wrzesnia w Skierniewickim Domu Pomocy
Spotecznej odbylo sie uroczyste pozegnanie
lata.
Na uroczystosci byli przyjaciele DPS, zastepca
prezydenta Skierniewic, sekretarz i skarbnik
Urzedu Miasta Skierniewice, kierownictwo Miej-
skiego Osrodka Pomocy Rodzinie, delegacje
skierniewickich stowarzyszen oraz uczniowie
Osrodka Szkolno-Wychowawczego. Nasza
placéwke reprezentowata pani kierownik oraz
osoby pomagajace na co dzien mieszkaricom
DPS. Na pozegnaniu lata wystapita grupa
artystyczna skfadajaca sie z pracownikéw DPS-
u. Nastepnie jedna z mieszkanek zaspiewata
piosenke Ireny Jarockiej,Odptywajg kawiarenki”.
Po czesci artystycznej byt bardzo dobry positek.
Impreze taneczna rozkrecit pochodzacy ze Skier-
niewic dziennikarz Radia RSC Dariusz Machowski.
Impreza podobata sie uczestnikom. Atmosfera
podczas spotkania byta przyjemna i rodzinna.
Jakub Zmitrowicz

——— urodziny i imieniny

4 wrze$nia w swietowali w WTZ lipcowi
i sierpniowi jubilaci i solenizanci: Daniel
Bryla i Katarzyna Wesolowska oraz Patryk
Czajka, Krzysztof Skowronski i Jakub
Zmitrowicz. Jubilaci zdmuchneli w $wieczki
na torcie, zrobionym przez instruktor Sylwie
Winciorek, a nastepnie zaspiewano im ,Sto Lat”.
Grupa z pracowni gospodarstwa domowego
pod kierunkiem instruktor Sylwii Winciorek
przygotowata ryz z warzywami i pieczong
kietbaska. Jubilaci i solenizanci przyniesli
poczestunek: ciasta, cukierki i owoce.

Tomasz Skoneczny

w Kukldéwce

30 sierpnia grupa uczestnikéw Warsztatu
Terapii Zajeciowej przy Stowarzyszeniu Os6b
Niepelnosprawnych ,Sprawni Inaczej” w Skier-
niewicach udata sie wraz z instruktorem
pracowni technicznej oraz instruktorem
pracowni plastycznej do Muzeum Lwowa
i Kresow Potudniowo-Wschodnich w Kukléwce
Radziejowickiej.
Po muzeum oprowadzita nas pani Joanna Alek-
sandra Biniszewska. Z zaciekawieniem stuchali$my
jej opowiesci o kresach wschodnich. Po zwie-
dzaniu wpisalismy sie do kroniki muzealnej. Pani
przewodnik zaprosita nas do ponownego
odwiedzenia Kuklowki.

Jakub Adam Zmitrowicz

€CO aura

Dwunastoosobowa grupa uczestnikéw skiernie-
wickiego Warsztatu Terapii Zajeciowej z instruk-
torami pracowni przygotowania zawodowego
i umiejetnosci spotecznych wybrata sie 29 sierpnia
na piknik ekologiczny ,Ekologia bez barier”
do Zaktadu Aktywnosci Zawodowej w Balcerowie.
Piknik zorganizowata Organizacja Odzysku AuraEko.
Koordynatorem projektu byfa Nina Leszczynska-
Dudek. Projekt jest realizowany w ramach Akademii
AuraEko i ma na celu podnoszenie $wiadomosci
ekologicznej spoteczenstwa. W ramach projektu
odbywaja sie: pikniki, warsztaty, konkursy ekolo-
giczne skierowane do dzieci, mfodziezy i dorostych.
W pikniku oprécz warsztatowiczéw wzieli udziat
uczniowie ze Specjalnego Osrodka Szkolno-Wycho-
wawczego w Skierniewicach, dzieci i mtodziez
z niepetnoprawnosciami ze Stowarzyszenia
Rodzicéw i Opiekunéw Dzieci Niepetnoprawnych
Wspdlna Troska” oraz pracownicy Zaktadu Aktyw-
nosci Zawodowej w Balcerowie, ktérzy pomagali
przy organizacji imprezy. Uczestnicy pikniku pletli
wianki, sadzili bazylie, ozdabiali butelki kolorowymi
sznurkami oraz grali w kétko i krzyzyk, warcaby,
zrobione z plastikowych butelek kregle, rzucali
woreczkami do wiaderek i uktadali puzzle. Uczest-
nicy pikniku mogli takze zakreci¢ kotem fortuny lub
rozwigzac quiz o segregowaniu $mieci. Nagrodami
byty maskotki i bidony.
Na zakoriczenie imprezy byly kietbaski z grilla
i satatka warzywna, arbuzy i melony. Kazdy mégt
wybrac sobie jaki$ przedmiot z kacika garazowego,
przekazanych charytatywnie rzeczy, ktére zastuguja
na drugie zycie.

Tomasz Skoneczny



———— lezei pracuje

22 sierpnia dziesiecioosobowa grupa uczest-
nikow skierniewickiego Warsztatu Terapii
Zajeciowej z psychologiem i instruktorem
pracowni przygotowania zawodowego wy-
brata sie do Centrum Informacji i Planowania
Kariery Zawodowej w Skierniewicach.
Warsztatowicze wzieli udziat w spotkaniu infor-
macyjnym pod hastem,Leze i pracuje’, ktére
prowadzita Aneta Knapinska doradca zawodowy.
Uczestnicy spotkania zapoznali sie z ofertg ustug
Centrum skierowang m.in. do 0séb z niepetno-
sprawnosciami oraz z uwarunkowaniami lokal-
nego rynku pracy. Nastepnie zastanawiali sie
wspolnie z doradca nad przyczynami pozosta-
wania bez pracy uczestnikéw WTZ i nad powo-
dami tego, ze wielu osobom ze znaczna niepetno-
sprawnoscia, mimo wielu przeciwnosci udaje sie
znalez¢ prace. Po obejrzeniu filmu pt.,Mity o pra-
cy dla oséb z niepetnosprawnosciami’, do ktérego
nawigzuje hasto,Leze i pracuje’, rozwineta sie
ozywiona dyskusja, podczas ktérej warsztato-
wicze spontanicznie dzielili sie swoimi pogladami
na temat zatrudnienia.
Po spotkaniu warsztatowa grupa poszta do lodziar-
ni Mata Italia.

Tomasz Skoneczny

_— lody, kino i pizza
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13 sierpnia dziewiecioosobowa grupa
uczestnikow skierniewickiego Warsztatu
Terapii Zajeciowej z instruktorami pracowni:
komputerowe;j i szkoly zycia z elementami
plastyki wybrata sie na lody i do multikina
w Pruszkowie.
Warsztatowicze pojechali do Pruszkowa
pociggiem Kolei Mazowieckich. Nastepnie poszli
na lody i kawe do witoskiej lodziarni,Quattro Si".
W multikinie, na dachu Centrum Handlowego
Nowa Stacja, wycieczkowicze obejrzeli film pt.
W gtowie sie nie miesci” Po seansie filmowym
poszli na positek do pizzerii Biesiadowo.

Tomasz Skoneczny

pani Jagodaiink-art
19 lipca w WTZ odbyly sie zajecia plastyczne
prowadzone przez wolontariuszke Jagode
Sobczyk.

W trakcie zaje¢ poznawalismy nowa technike ink-
art. Zajecia polegaty na rozdmuchiwaniu przez
stomke, na specjalnym papierze, kolorowych tuszy.
Wychodzity z tego fajne, kolorowe prace. Pani
Jagoda pomogta nam powycinac z naszych
kartonéw zakfadki do ksigzek. Dzieki tej technice,
nawet osoby z niepetnosprawnymi dtorimi, mogty
wykonac interesujace i fadne prace plastyczne.
Katarzyna Wesotowska

letnia dyskoteka

18 lipca w skierniewickim Warsztacie Terapii
Zajeciowej, zostata zorganizowana dyskoteka.
Wodzirejem byt Marcin Wawrzyniak, ktéry
puszczat muzyke z laptopa i $piewat. Pomagali
mu Elzbieta Kowalska i Mariusz Pruszkowski. Byty
tance, hulanki i swawole oraz poczestunek: chipsy,
ciasteczka, paluszki, mandarynki zakupione
z funduszu urodzinowo-imieninowego.

Tomasz Skoneczny



w Zelazowej Woli

15 lipca trzynastoosobowa grupa uczestnikéw
skierniewickiego Warsztatu Terapii Zajeciowej
z instruktorami pracowni gospodarstwa do-
mowego i umiejetnosci spotecznych pojechata
na wycieczke do muzeum Fryderyka Chopina
w Zelazowej Woli.
Warsztatowicze obejrzeli dworek, gdzie urodzit
sie i mieszkat kompozytor Fryderyk Chopin: pokdj
z kominkiem — dawna kuchnie, pokdj ojca - salo-
nik muzyczny, w ktérym znajduje sie wspotczesny
fortepian koncertowy, jadalnie, pokdj matki —
miejsce urodzenia Fryderyka Chopina oraz pokdj
dzieciecy. W pokoju matki stoi XIX-wieczny
fortepian pochodzacy z fabryki F. Leszczynskiego,
a w pokoju dzieciecym jest fortepian ,zyrafka”
z pionowym pudtem rezonansowym. W muzeum
mozna byto ogladac: wizerunki cztonkéw rodziny
Chopinow, reprodukcje portretéw Fryderyka
wedtug Marii Wodzinskiej i Elizy Radziwittéwny
oraz widoki Warszawy i cenng ekspozycje
dokumentoéw: akt $lubu rodzicéw oraz metryke
urodzenia i chrztu Fryderyka, a takze rekopisy
muzyczne, rysunki i listy.
W parku otaczajgcym dworek rosnie ok.
dziesieciu tysiecy gatunkéw i odmian drzew,
krzewdw, bylin i roslin cebulowych zaréwno
z kraju, jak i ze $wiata. Posréd nich sa m.in.: deby,
klony, topole, wierzby, amerykanskie sosny,
kalifornijskie jodty, japonskie berberysy czy tez
cierniste pigwowce z Chin. Spacerujac alejkami
mozna napotkac liczne obeliski Fryderyka
Chopina: m.in. pomnik w brazie wykonany przez
Jozefa Gostawskiego i popiersie autorstwa Stani-
stawa Sikory. Dom urodzenia kompozytora i park
w Zelazowe]j Woli jest oddziatem Muzeum
Fryderyka Chopina w Warszawie zarzgdzanego
przez Narodowy Instytut Fryderyka Chopina.
Po ponad poéttoragodzinnym spacerze uczestnicy
wycieczki spozyli na $wiezym powietrzu positek
rozmawiajac ze sobg i stuchajac muzyki Chopina.
W drodze powrotnej warsztatowicze zatrzymali
sie w Sochaczewie na lody.

Tomasz Skoneczny

iluzja w Warszawie ——

12 lipca, 19 uczestnikéw Warsztatu Terapii
Zajeciowej przy Stowarzyszeniu Oséb
Niepelnosprawnych ,Sprawni Inaczej”
w Skierniewicach udato sie na wycieczke
do Muzeum lluzji oraz do ZOO w Warszawie.
Na wycieczke cze$¢ uczestnikdw wraz z instruk-
torami pojechata pociggiem, a cze$¢ busem.
W czasie wycieczki zwiedzilismy Muzeum lluzji,
w ktérym m.in. mozna byto zobaczy¢ siebie w
kalejdoskopie. Po wyjsciu z Muzeum udalismy
sie na Stare Miasto gdzie oprécz pysznych lodéw,
zjedliSmy w Pizza Hut tak zwane zapiekarony.
Po obiedzie udalismy sie do miejskiego ogrodu
zoologicznego. Najbardziej podobaty mi sie
lemury oraz ptactwo ozdobne, a takze rzadkie
okazy roslin.

Jakub Adam Zmitrowicz

McDonald's i kregle

5 lipca dziewietnastoosobowa grupa uczestni-
kow skierniewickiego Warsztatu Terapii Zaje-
ciowej z instruktorami pracowni: gospodarstwa
domowego, przygotowania zawodowego,
szkotly zycia z elementami plastyki i umieje-
tnosci spotecznych wybrata sie do restauracji
McDonald's oraz do kregielni Centrum Sportu
i Rekreacji Classic w Skierniewicach.

W McDonald's warsztatowicze zaméwili ulubione
potrawy w ramach treningu ekonomicznego.

Po positku udali sie na kregle. Uczestnicy byli
podzieleni na cztery druzyny. Kazda ekipa miata
swoj tor, na ktérym zawodnicy rozgrywali mecze
miedzy soba. Graczom przyjemnie uptynat czas.

Tomasz Skoneczny
UDS S.A.

3 lipca o§mioosobowa grupa uczestnikéw
skierniewickiego Warsztatu Terapii Zajeciowej
z kierownikiem WTZ i instruktorem pracowni
przygotowania zawodowego odwiedzita firme
UDS S.A. w Nowym Kaweczynie.
Zaktad zajmuje sie ustugami poligraficznymi m.in.
drukiem i reklama. Dwie pracownice oprowadzity
warsztatowiczéw po poszczegdlnych dziatach,
opowiadajac o firmie i jej dziatalnosci. Wizyta
w zaktadzie UDS S.A. umozliwita nam poszerzenie
wiedzy o rynku pracy oraz skfonita do refleksji
nad planowaniem swojej kariery i funkcjonowa-
niem w rolach zawodowych.

Tomasz Skoneczny
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- Babciu, dlaczego $pisz
z podwinietymi nogami?
- Bo mi tak wygodnie.

A dlaczego pytasz?

- Bo tata moéwi, ze jak
wyciggniesz nogi to
kupimy sobie auto.

Rozmawia dwoch kolegow:
- Podobno przestates pic¢?

—To dzieki tesciowej, stale
widziatem ja potrojnie!

Rozprawa w sadzie:
- Dlaczego chce pan
rozwodu?

- Bo zona wymaga

w t6zku niemozliwych

rzeczy.
- Jakich?

— Zebym przestat chrapac.

-

Rozmowa w gabinecie
psychiatrycznym:

— Czy ktos$ w pani rodzinie
cierpiat na zaburzenia
psychiczne?

- Nikt nie cierpiat, wszyscy
dobrze sie bawili!

Lekarz do pacjenta:
- Ma pan nieregularne

tetno, nieregularny
oddech. Pije pan?
-Tak, ale regularnie!

Zona do meza:

- Kochanie, czy

to prawda, ze ptazy
nie maja mézgu?
—Tak, zabciu!

Dwaj wariaci bawia
sie w sklep. Jeden
podchodzii pyta:

- Czy jest woda

w proszku?

- Zwykta czy gazo-
wana?

Przychodzi facet

do lekarza i moéwi:

- Panie doktorze,
watroba mnie boli.
- A pije pan wodke?
- Pije, pije, ale mi nie
pomaga.
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Jesli naprawde chcesz
ucie¢ od rzeczy,

ktore cie zadreczaja,
to czego potrzebujesz
to nie znalez( sie

W innym miejscu,

ale by¢ inng osoba.
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