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»Byly kobiety, niech bedq mezczyzni’; powiedziat méj redakcyjny -

jedyny zresztq - kolega, nawiqzujqc do zasztego numeru ,Gazetki’.

Tak tez uczynilismy, bez oporu, ba!, przy aprobacie redakcyjnych
kolezanek, stanowiqgcych w naszym zespole znaczqcq wiekszos¢,

co zresztq odzwierciedla demograficzne tendencje Mokotowa, gdzie

na 100 mezczyzn, przypada 121 kobiet, co jest najwyzszym (ex aequo

ze Srédmiesciem i Zoliborzem), wskaznikiem dzielnic Warszawy ze sredniq
117 (dane te i pozostate za rok 2020). Mezczyzni Mokotowa stanowiq wiec
okoto 12,5% wszystkich mezczyzn miasta oraz 45% ogotu mieszkaricow.

W liczbach bezwzglednych na dzielni mieszka ,, tylko” 98205 mezczyzn
i,,az” 119066 mieszkanek. Jeszcze ostatnie liczby: udziat kobiet w radzie
dzielnicy Mokotow wynosi 53,6% (wiecej tylko na Wilannowie i w Wesofej
- kolejno 61,9% i 57,1%), by¢ moze dlatego, ze zamiast rzqdzic, panowie
siedzq na sitfowni: z klubow sportowych w roku 2020 skorzystato 3045
mezczyzn i 30% mniej kobiet, bo doktadnie 2168. Nasuwa sie nieubtagany
wniosek, ze na Mokotowie Panowie sq w mniejszosci, co tylko wzmacnia
uzasadnienie takiego a nie inny wybor tematu przewodniego.

Nie zatamujemy sie jednak i patrzymy na te sytuacje z przymruzeniem
oka, dobitnie i przewrotnie, chociaz nie po raz pierwszy, wyrazonym przez
profesora Jerzego Bralczyka, ktory raz rzekt tak: ,,Prawdziwy mezczyzna
to jest ten, kto przede wszystkim nie wie, ze jest prawdziwym mezczyznq

i ktory nie boi sie tego, ze nim nie jest’.

Jak zawsze jest wiec o zdrowiu: po mesku przypominamy o tym,

Ze miniony juz listopad byt miesigcem swiadomosci raka prostaty.
Piszemy, czym rézniq sie objawy depresji u mezczyzn i u kobiet oraz
jak to jest zdoznawanq przez mezczyzn przemocq, wszak ,,przemoc
nie ma pfci”. Piszemy - i bedziemy przypominac - o Porozumieniu bez
przemocy Marshalla Rosenberga. Jest kultura: troche o malarstwie
indywidualnym, troche o naszym mokotowskim chérze Kameleon.
Jest wspomnienie warsztatow profilaktyczno-psychoedukacyjnych
poswieconych trosce o zdrowie psychiczne w okresie przesilenia
zimowego. Jest historia mezczyzn, tych znanych, zwiqzanych

z Mokotowem. Jest o literaturze: troche po warszawsku, troche
Swigtecznie. Sq felietony: o meskiej bizuterii i pitce kopanej. Jest tez
transgranicznie: o Sewilli we Wtoszech piérem naszych sqsiadow

z Wierzbna.

Utworzylismy nowy dziat pn. ,,Blok Alzheimera’; stanowiqcy emanacje
dziatan grupy mieszkaricéw, ktorzy zabiegajq o utworzenie Domu Pobytu
Dziennego dla os6b doswiadczajqcych zaburzen otepiennych. Bedzie

to stata rubryka na rok kolejny.

Wszystkim naszym Czytelniczkom i Czytelnikom zyczymy, tradycyjnie,
spokojnych i radosnych Swiqgt Bozego Narodzenia oraz szczesliwego
Nowego Roku.

Jakub Tercz
redaktor naczelny

Spotkanie swigteczne Partnerstwa Lokalnego Stary Mokotéw na skwerze ,Orszy” z udziatlem
Rafata Miastowskiego, Burmistrza Dzielnicy Mokotow m.st. Warszawy.

2 GAZETKA PARTNERSKA
STARY MOKOTOW

NUMER 4 (7) 2022 / ZIMA



TEMAT NUMERU

MEZCZYZNI

ZNANI MEZCZYZNI
MOKOTOWA

Jacek FRYDRYSZAK

Pisalem o Starym Mokotowie szlakiem znanych kobiet,
przyszed} czas na mezczyzn, ktorzy tworzyli historie
tego pieknego rejonu Warszawy. Zaczne od Jana Wedla,
ostatniego przedwojennego wilasciciela tej znanej fir-
my cukierniczej. Jan Wedel, syn Emila i wnuk Karola, przejat
formalnie firme w roku 1923, po $mierci matki. W roku 1936
Jan Wedel wybudowat wedtug projektu znanego architek-
ta Juliusza Zurawskiego modernistyczng kamienice przy uli-
cy Putawskiej 28, zwang do dzi$ ,Domem Wedla”. W poblizu,
przy ulicy Narbutta 7, w roku 1937 zostata wybudowana dla
Michaliny Czarneckiej, kochanki, a p6zniej zony Jana Wedla
kamienica znacznie mniejsza, ale réwnie interesujaca jak po-
przednia. Jan Wedel przyczynit sie rowniez posrednio do po-
wstania wielu wspaniatych kamienic (oczywiscie nie tylko
na Mokotowie), jako osoba lobbujaca na rzecz uchwalenia
ustawy nazywanej pézniej ,lex Wedel”. Ustawa z 24 mar-
ca 1933 roku wprowadzata ulgi dla nowych budynkéw pod
warunkiem ich ukoriczenia do roku 1940. Ulga obejmowa-
ta 15-letni okres liczony od poczatku pierwszego roku po-
datkowego po rozpoczeciu uzytkowania obiektu i uwzgled-
niata wszelkie podatki od nieruchomosci oraz wynajmu. Jan
Wedel byt rowniez wyjatkowym przedsiebiorca. W sposéb
do dzisiaj (@ moze szczegdlnie dzisiaj) niespotykany dbat
o swoich pracownikéw, stwarzajac im jasna i przewidywalna
Sciezke kariery (np. coroczny wzrost ptacy, a po 8 latach po-
dwojenie pierwszej pensji, 13. i 14. pensja itd.), budujac dla
nich mieszkania, tworzac ztobki, stotéwki pracownicze z ta-
nimi obiadami, czy w koncu organizujac klub sportowy oraz
chor, orkiestre detg i kotko teatralne.

Pozostajac przy branzy cukierniczej trzeba wspomniec
o Janie Fruzinskim, réwnie znanym i konkurujacym
skutecznie z Wedlem przedsiebiorcy okresu miedzy-
wojennego. W roku 1928 przy ulicy Chocimskiej 5 zostata
wybudowana ,Fabryka kakao, czekolady i cukierkéw Jana
Fruzinskiego”. Po Il wojnie $wiatowej od roku 1945 miescit
sie tutaj Panstwowy Instytut Hematologii, w ktérym kierow-
nikiem administracyjnym byt przez pewien czas inny znany
mieszkaniec Mokotowa (z tym ze Dolnego) Stanistaw Grze-
siuk.

Piszac o mezczyznach na Starym Mokotowie nie sposéb
pomina¢ Franciszka Karola Szustra, kupca i litografa,
ktéry w roku 1845 kupit od Anny z Tyszkiewiczéw Potoc-
kiej patac zwany dzisiaj Palacem Szustra. Zmart w roku
1901 i zostat pochowany na terenie swojej posiadtosci — gro-
bowiec znajduje sie na skarpie w parku Morskie Oko, przy
wejsciu od strony ulicy Belgijskiej. Franciszek Szuster jako
pierwszy w Warszawie wprowadzit produkcje papieréw li-
stowych ozdobionych widokami Warszawy, scenami my-
Sliwskimi, portretami artystow; byt takze znany z produkgji
biletéw wizytowych.

'K,J@ndlmmylu

FABRVK A
KAKAD . .

Kolejny ciekawy mez-
czyzna zwigzany
z Gornym Mokoto-
wem to Arpad Cho-
wanczak, kusnierz
pochodzacy z Orawy,
ktéory w roku 1886
przeprowadzit sie
do Warszawy i tutaj
w roku 1949 zmark
Jego futra bytly znane
w calym swiecie, a no-
sili je miedzy innymi
Pola Negrii czy Ignacy
Moscicki. W roku 1928
przy ulicy Morskie Oko
5 Chowanczak wybu-
dowat wille, ktéra sasia-
dowata z jego fabryka
przy ulcy Putawskiej 61.

Arpad Chowarczak — krél futer
(wikimedia commons).

Przeniesmy sie na druga strone ulicy Putawskiej. Tutaj
znajduje sie skwer im. Stanistawa Broniewskiego ,Or-
szy”. W czasie okupacji niemieckiej dziatat on w Sza-
rych Szeregach. Od maja 1941 byt komendantem Okregu
Potudniowego w Choragwi Warszawskiej i organizacji Wa-
wer, a od lutego do maja 1943 komendantem Grup Sztur-
mowych w Warszawie. Dowodzit stynng akcja pod Arsena-
tem. Od maja 1943 do pazdziernika 1944 byt naczelnikiem
Szarych Szeregow. W latach 1948-2000 mieszkat w budynku
przy ulicy Grazyny 22, na ktérym znajduje sie tablica pamiat-
kowa przypominajaca jego sylwetke.

Idacna potudnieulicaJarostawaDabrowskiego podnr51
znajdziemy wille poety Wiadystawa Broniewskiego, kt6-
ra otrzymat od panstwa polskiego w 1950 roku i w ktorej
mieszkat do konca swojego zycia. Obecnie miesci sie tutaj
oddziat Muzeum Literatury. Poeta znany wszystkim z wier-
sza ,Bagnet na bron”, ktéry napisat w roku 1939 w obliczu
agresji Niemiec na Polske. Poza tym, ze byt poeta, byt row-
niez zotnierzem — walczyt w Legionach Polskich, do ktérych
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wstapit w roku 1915,
a we wrzesniu 1939
zgtosit sie do wojska
i dostat przydziat do 28.
Putku Piechoty. Aresz-
towany w 1940 roku
przez NKWD byt wiez-
niem stynnego aresztu
Sledczego na tubiance.
Odznaczony  Krzyzem
Srebrnym Orderu Wirtu-
ti Militari. Zmart w 1962
roku w Warszawie.

Piszac o znanych mez-
czyznach Mokotowa
nie sposob pomina¢
prezydenta Warszawy
w latach 1934-1939,
Stefana Starzynskie-

go. W tym czasie miesz-
kat w willi przy ulicy Ja-
rostawa Dabrowskiego

Stefan Starzynski jako zotnierz Legiondw
(Centralne Archiwum Wojskowe).

72 (r6g Alei Niepodlegtosci). W okresie jego prezydentury
miedzy innymi: wybudowano ponad 100 tys. mieszkan z in-
frastruktura, 30 gmachéw szkolnych (i zmodernizowano kil-
kadziesiat starych), oddano do uzytku Muzeum Narodowe,
Dom Turysty, hale targowg na Zoliborzu, szpital Przemienie-
nia Panskiego, dokonano renowacji patacu Blanka, Arsenatu,
patacu Briihla, odkryto fragmenty sredniowiecznych muréw
Warszawy, przygotowano wstepny projekt budowy mostu
Pitsudskiego i sieci metra o dtugosci 25 km, zmodernizowano
arterie wylotowe z Warszawy itd, itd. Podczas kampanii wrze-
$niowej, po odmowie wykonania rozkazu ewakuacji ze stolicy,
sprawowat od 8 wrzesnia funkcje Komisarza Cywilnego przy
Dowodztwie Obrony Warszawy i rozbudowywat sie¢ obrony
cywilnej Warszawy. Zginat w okolicznosciach, co do ktérych
nadal istniejg rézne hipotezy. Wedtug IPN zostat rozstrzelany
przez Gestapo pod koniec grudnia 1939 roku.

Wszystkie przytoczone osoby to dosy¢ odlegta historia.
Obecnie na Mokotowie tez mieszkajg znani ludzie; gtéwnie
zauwazamy tych rozpoznawalnych: aktoréw, dziennikarzy
itp., ale s z pewnoscia inni, réwnie zastuzeni. By¢ moze kie-
dys bedzie okazja o nich napisac.

Z ZIMOWA WIZYTA
U KROLA FUTER

HAaNNA Dzieuiiska (HANKA WARSZAWIANKA) — DZIENNIKARKA, VARSAVIANISTKA,
PRZEWODNIK | POPULARYZATORKA WIEDZY O KULTURZE | O MIESCIE,

WWW.HANKAWARSZAWIANKA.COM.

Co powiesz na spotkanie miedzy ulica
Koracjego a Szpilowskiego? Na Moko-
towie rzecz jasna. Nie masz pojecia,
gdzie to jest? Gdyby historia potoczy-
fa sie inaczej, wtasnie tak mowitoby
sie o miejscu, w ktérym stoi pomnik
Jana Matejki. Koracjego (to spolszczo-
na wersja nazwiska Antonia Corazziego,
ktéremu zawdzieczamy ksztatt m.in. kla-
sycystycznych gmachéw na placu Ban-

Morskie Oko 5, stan na rok 2022.
Fot. Hanna Dzielifiska

kowym, Patacu Staszica i Teatru Wielkie-
go) miata miec¢ za patrona uliczka, ktérg
dzi$ znamy jako Morskie Oko. Réwnole-
gle, po drugiej stronie parku na przed-
polu patacu Szustra miata z kolei biec
ku skarpie ulica Hilarego Szpilowskie-
go. To tez XIX-wieczny architekt, projek-
tant m.in. budynkéw ratusza w Piasecz-
nie, Warce, Grojcu, patacu w Walewicach
i w Matej Wsi. Miedzywojenne plany na-
zewnicze spality na panewce, a okazata
willa na tytach Putawskiej 61 (za goteb-
nikiem) ostatecznie uzyskata adres Mor-
skie Oko 5. 1to o jej whascicielach chce Ci
dzi$ opowiedziec.

Pora nie jest przypadkowa: zima w pet-
ni, a rodzina Chowanczakéw specja-
lizowata sie w szyciu futer. | to najlep-
szej jakosci. Ich stawa - oraz wyroby
- dotarfa przed wojng do Stanéw Zjed-
noczonych, Kanady, Wielkiej Brytanii,
a nawet Panstwa Srodka.

Historia warszawskiego krola futer Ar-
pada Chowariczaka zaczyna sie w 1863
roku w Tatrach. Tam, na Orawie chfopiec

Ty

R

Pola Negri wéréd kwiatéw otrzymanych
po berlifskiej Scali w 1936 roku
(Narodowe Archiwum Cyfrowego,
sygn. 1-Z-1127-6).

przychodzi na swiat i na chrzcie otrzy-
muje imie Andrzej. Skad zatem pdzniej-
szy Arpad? Ta zmiana miata by¢ efektem
szacunku dla wegierskich korzeni rodzi-
ny. Rodziny nie byle jakiej, bo - wedtug
legendy - aktywnie wspierajacej lokal-
nego zabijake, Janosika. 20-letni Arpad
przyjezdza do Warszawy, by tutaj szu-
ka¢ zawodu, szczescia i pieniedzy. Znaj-
duje prace u kusnierza i radzi sobie tak
dobrze, ze niebawem postawi wszyst-
ko na jedna karte i zatozy wiasng pra-
cownie futer. O ambicjach Chowancza-
ka $wiadczy juz jej adres: Krakowskie
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Firma egzystuje od rokn 189%-go.

SKLAD FUTER

Arpada Chowanczaka

W WARSZAWIE,
Krakowskie-Przedmiescie N 17.
Telofon N 34,

Przedmiescie — ulubiony szlak space-
rowy warszawskiej socjety. Arpad Cho-
wanczak - przedsiebiorczy, wygadany,
aktywny w samorzadzie branzowym,
chetnie angazujacy sie w dziatania do-
broczynne - predko sam stanie sie cze-
$cig tej ostatniej. By¢ moze wtasnie akcje
charytatywne sprawia, ze poznaje rodzi-
ne Szustréw, i na nalezacych do niej te-
renach ulokuje kolejny ze skladow futer,
a pézniej rowniez fabryke (ta ostatnia -
wzdtuz i na tytach Putawskiej, miedzy uli-
cami Belgijska a Morskie Oko — w miejscu
upadtej fabryki papieru Cartonage).

Warszawianek gotowych do otulenia sie
miekkim lisem czy karakutami jest widac
coraz wiecej, bo przedsiebiorstwo rozra-
sta sie do ogromnych rozmiaréw - kaz-
dego dnia nad strojami pracuje tu po-
nad piecset oséb! Salon sprzedazy nadal
miesci sie przy Trakcie Krélewskim, cho¢
zmienia sie jego wnetrze. Staro$wieckie
lady i wieszaki zajma w okresie miedzy-
wojennym lekkie aluminiowe, chromo-
wane meble, wyszczuplajace lustra ()
i efektowne kanapy. Dbatos¢ o ,doswiad-
czenie zakupowe”, jak dzi$ bysmy pewnie
powiedzieli, przynosi owoce: wsréd klien-
téw sg cztonkowie korpusu dyplomatycz-
nego, politycy (w tym prezydent Ignacy
Moscicki), gwiazdy sceny i ekranu. W tej
ostatniej kategorii najjasniej swieci gwiaz-
da Poli Negri, ktéra pierwsza etole dostata
od zakochanego w niej Wiadystawa Cho-
wanczaka (syna Arpada). Wprawdzie bez
wzajemnosci, ale mitos¢ do marki pozo-
stata: w odréznieniu od Miry Ziminskiej,
ktéra chwalita sie wiernosciag futrom Ap-
felbauma, urodzona jako Apolonia Chatu-
piec, Pola Negri zawsze stawiata na futra
od Chowanczaka.

Mylitby sie ten, kto sadzi, ze popyt ogra-
niczat sie do miesiecy zimowych: juz
w latach dwudziestych XX wieku wy-
lansowano mode na lekkie futrzane do-

LISTOPAD MIESIACEM SWIADOMOSCI

RAKA PROSTATY

AuicJa DABROWSKA

— DYRekTOR SZPZLO WaRrszawa-MokoTow

Objawy

datki (np. wtasnie etole) na wiosne i lato
i sprzedaz trwata w najlepsze przez caty
rok. Interes szedt na tyle dobrze, ze firma
przeksztalcita sie w spotke akcyjna, a naj-
lepszym klientom proponowata prywat-
ne ustugi... bankowe.

Siedziba rodu od 1928 roku stata sie oka-
zata willi na tytach adresu Pufawska 61
(to przylegajacy do fabryki biurowiec
ukoniczony dopiero po wojnie). Tu miesz-
kali przedstawiciele kolejnych pokolen,
tacznie z wnukami Arpada, ktére — kie-
dy nadeszta chwila préby - zasility sze-
regi putku ,Baszta”. Dzieki finansowemu
wsparciu Chowanczakéw ta formacja zo-
stafa, skadinad, nieZle uzbrojona. W cza-
sie okupacji bezpieczne schronienie zna-
lazto w willi kilkoro Zydéw. Byto to tez
jedno z miejsc konspiracyjnych spotkan
i baza dla powstancéw. Po wojnie, w no-
wym systemie, nie byto juz miejsca dla
dawnych kapitalistéw, cho¢ nazwisko
Andrzeja Chowanczaka na pewno pa-
mieta jeszcze czes¢ czytelnikdw, bo byt
on ksiedzem w tutejszej parafii Sw. Mi-
chata. O pozostatych cztonkach rodu
gtosniej byto kilkanascie lat temu, kie-
dy odzyskali grunt przy ulicy Morskie
Oko oraz - bez sukceséw — starali sie
o to samo na prawym brzegu Wisty, tam
gdzie dzi$ wznosi sie Stadion Narodowy.

-, o .4

A oW

Na calym swiecie listopad zostat wybrany na miesiac soli-
darnosciz mezczyznami cierpigcymina nowotwor gruczo-
tu krokowego oraz na raka jadra. Pamietajmy, ze najwaz-
niejszy jest czas wykrycia choroby oraz natychmiastowe
rozpoczecie leczenia. A wciaz zdarzaja sie przypadki, gdy
chory mezczyzna bagatelizuje pierwsze objawy.

Statystyki dotyczace zachorowania na raka prostaty zaktada-
ja, ze co trzeci mezczyzna w wieku od 50 do 80 lat oraz 80
proc. mezczyzn po 80. roku zycia zachoruje. Juz po 45. roku
zycia zaczyna wzrastac ryzyko zachorowania na nowotwor
prostaty i pogtebia sie to z wiekiem.

Obecnie pod wzgledem $miertelnosci nowotwér ten zajmu-
je 4. miejsce na Swiecie. W przypadku Polski, wedtug danych
Krajowego Rejestru Nowotworéw, pod wzgledem czestosci
wystepowania, rak gruczotu krokowego zajmuje nawet dru-
gie miejsce (po nowotworze ptuc).

Jakie sa czynniki zwigzane z podwyzszonym ryzykiem roz-
woju raka prostaty? Tutaj — obok wieku — mozna wymienic
obciazenia rodzinne, siedzacy tryb zycia, otytos¢ i diete wy-
sokottuszczowa, a takze podwyzszony poziom androgendw.

Jakie objawy powinny zaniepokoi¢ mezczyzn? Po pierwsze,
nalezy zwréci¢ uwage na dolegliwosci zwigzane z oddawa-
niem moczu (trudnosci w opréznieniu pecherza i czesto-
mocz). Po drugie, sygnatem ostrzegawczym powinno stac sie
wstawanie w nocy wiecej niz raz by odda¢ mocz. Po trzecie,
wystapienie zaburzen erekcji, ktére nie maja podtoza emo-
cjonalnego, takze powinno zaniepokoi¢. Wszystkie powyz-
sze dolegliwosci warto skonsultowac z lekarzem. Pamietaj-
my bowiem, ze rak prostaty daje objawy nietypowe i tatwo
je pomyli¢ z tagodnym przerostem prostaty. U duzej grupy
mezczyzn wraz z wiekiem dochodzi bowiem wtasnie do ta-
godnego rozrostu prostaty. Zwieksza sie wtedy jej objetos¢
i jest to naturalny proces spowodowany starzeniem sie orga-
nizmu. Meskie hormony ptciowe, gtownie testosteron, wpty-
waja na powiekszenie sie komoérek prostaty. Stad mdéj apel,
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by kazdy przerost prostaty
zostat sprawdzony przez le-
karza, aby wykluczy¢ zjawi-
ska chorobowe.

Kiedy sie bada¢?

Kiedy nalezy zgtosi¢ sie na
pierwsze badanie? Na pew-
no powinno miec¢ to miejsce
po ukonczeniu 45. roku zy-
cia, jezeli w rodzinie obser-
wowano juz przypadki za-
chorowania na raka prostaty.
Jezeli takowych nie byto
- warto zrobi¢ badanie po
ukonczeniu 50. roku zycia. Badanie przeprowadza lekarz
rodzinny albo specjalista urolog (po uzyskaniu odpowied-
niego skierowania).

Jak wygladaja same badania? W przypadku mezczyzn z po-
dejrzeniem raka stercza zazwyczaj rozpoczyna sie od ba-
dania palcem przez odbytnice (badanie per rectum). Dzieki
temu lekarz moze sprawdzi¢ chociazby wielkos¢ czy tez kon-
systencje gruczotu krokowego. W dalszym etapie ma miej-

sce oznaczenie poziomu markera specyficznego dla prosta-
ty (PSA - Prostate Specific Antygen). Przeprowadza sie takze
USG przezodbytnicze gruczotu krokowego. Dzieki temu oce-
nie podlega budowa gruczotu, a lekarz jest w stanie rozpo-
znac potencjalne zmiany patologiczne.

Warto sie badac

W Polsce mamy jednak jeden zasadniczy problem. Mezczyz-
ni wcigz uwazaja caty temat zachorowania na raka prostaty
za krepujacy. | nie dos¢, ze niechetnie zgtaszajg sie na bada-
nia profilaktyczne, to jeszcze czesto lekcewaza pierwsze nie-
pokojace objawy. Do tego dochodzi niska $wiadomos¢ w za-
kresie profilaktyki.

Jak dodatkowo wspomoc organizm, by ograniczy¢ ryzyko
zachorowania? Tutaj eksperci zgodnie wskazuja na diete bo-
gata w produkty roslinne i owoce, a takze wielonienasycone
kwasy ttuszczowe (zawarte chociazby w rybach i oleju Inia-
nym). Do tego dochodzi rzucenie palenia, ograniczenie spo-
zycia alkoholu i aktywnos¢ fizyczna.

Pamietajmy, ze nowotwoér gruczotu krokowego moze by¢
trwale wyleczony. Jest jednak jeden warunek: wczesne wy-
krycie choroby. Apeluje do panéw - badaijcie sie!

PRZEMOC NIE MA PLCI

— RZECZ O PRZEMOCY WOBEC MEZCZYZN

MarciN OsmoLski — psycHoLoGg w OPS Mokotow

ANETA SzczyaGieLskA — KiErowNik Zesporu WsPARCIA SpoteEczNEGco w OPS

MokoTtow

Gdy styszymy o przemocy w rodzinie, wyobrazamy sobie zazwyczaj pobita
kobiete lub zaptakane dziecko i poteznego, podpitego faceta z zakasanymi
rekawami. Tymczasem prawda jest taka, ze mezczyzni - nawet ci potezni,
dobrze zarabiajacy czy zaradni - tez moga doznawa¢ przemocy.

ciez faceci nie pfaczg, a juz na pewno
nie chca by¢ poréwnywani z ,babami”.
Funkcjonujacym mitem jest réwniez
twierdzenie, ze facet powinien by¢ sil-
ny i twardy, a taki przeciez nie moze
doznawad przemocy.

W przestrzeni publicznej o mezczy-
znach doznajacych przemocy dosc

Liczby o zjawisku

Na poczatek kilka faktow: statystyki po-
licyjne, dotyczace prowadzonych pro-
cedur Niebieskich Kart w catej Polsce
podaja, ze w 2021 r. ponad 9 tys. mez-
czyzn doznawato jakiejs formy przemo-
¢y, co stanowito 18% wszystkich zgto-
szen przemocy wobec osoby dorostej.

Z kolei w 2021 r., we wszystkich pro-
wadzonych procedurach Niebieskich
Kart na terenie Dzielnicy Mokotdw,
mezczyzni wskazani jako osoby do-
Swiadczajgce przemocy stanowili 8,5%
wszystkich takich oséb, z czego 6,2%
stanowili mezczyzni w wieku 17-66 lat,
a 2,3% w wieku powyzej 67 roku zycia.

Trzeba mie¢ jednak $wiadomosg,
ze sa to dane zdecydowanie zanizone,

a liczba mezczyzn doswiadczajacych
przemocy jest zdecydowanie wyzsza.

Dlaczego liczby te sa zanizone? Skfada
sie na to kilka czynnikéw: normy kul-
turowe, stereotypy, poglady, wedtug
ktérych jestesmy wychowywani oraz
natura zjawiska przemocy.

Zjawisko w przekonaniach
i w przestrzeni publicznej

Od najmiodszych lat chtopcy sa wy-
chowywani w przekonaniu, ze powin-
ni sobie radzi¢ sami z problemami i nie
prosi¢ o pomoc. Klasyka jest tu meski
bohater anegdot, ktéry woli btadzi¢ 3
godziny, anizeli zapytac o droge. Kolej-
nym utrwalanym stereotypem jest to,
Ze mezczyzni nie maja prawa przezy-
wac innych emocji poza ztoscia. Prze-

czesto mowie sie w sposéb pejora-
tywny i przesmiewczy. Okreslani s oni
mianem pantoflarzy — mezczyzni, kté-
rzy doznajg przemocy psychicznej,
s3 ponizani, uniewazniani, wy$miewa-
ni. O mezczyznach doznajacych prze-
mocy fizycznej zazwyczaj méwi sie
jeszcze gorzej, a wrecz wulgarnie.

Takie przeswiadczenie przez lata byto
utrwalane i funkcjonowato w swiado-
mosci spotecznej. Na szczescie powoli
dochodzi do zmian tego pogladu.

Doznaje przemocy - cos jest
ze mna nie tak?

Wszystkie przywotane powyzej czyn-
niki oraz przemoc sama w sobie powo-

duja, ze mezczyzna, ktéry jej doznaje
bardzo czesto mysli, ze to z nim jest
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cos nie tak, ze jest jedyny w takiej sytu-
acji, osamotniony i ze jezeli co$ powie -
spotka sie ze Smiechem i niedowierze-
niem. Wiasnie dlatego taki mezczyzna
nigdzie przemocy nie zgtasza, nie opo-
wiada o tym rodzinie, znajomym, nie
prosi 0 pomoc i pozostaje sam w swo-
im cierpieniu, ktére prowadzi do pro-
bleméw psychicznych, emocjonalnych
i spotecznych, odzwierciedlajacych sie
bardzo czesto w kondycji zdrowotnej,
aktywnosci zawodowej czy fizycznej.

Przemoc i jej doswiadczanie bardzo
obniza poczucie wtasnej wartosci,
pewnosci siebie i zaufanie do wiasnej
osoby. Jezeli dodamy do tego utrwalo-
ne stereotypy okreslajace to, jaki mez-
czyzna powinien by¢ i jak powinien
funkcjonowa¢, doswiadczanie prze-
mocy uderza w niego bardzo mocno.

W3sréd mezczyzn doswiadczajacych
przemocy bardzo czesto wystepuje
duze poczucie wstydu wraz z przeko-
naniem o swojej beznadziejnosci, gor-
szosci zaréwno jako osoby i jako mez-
czyzny. Dodatkowo brak informacgji
w przestrzeni publicznej o przemocy
wobec mezczyzn powoduje, ze czuja
sie oni jeszcze bardziej samotni i od-
mienni, czujg, ze ich problem jest wy-
kluczony ze swiadomosci spoteczne;j.

Biorac to wszytko pod uwage, mez-
czyzni czesto czujg sie wewnetrznie
bardzo ,niemescy”, czyli czuja sie po-
zbawieni jednej z podstawowych rol
spotecznych i poczucia tozsamosci.

Dlaczego powinienem uda¢
sie po pomoc?

Giéwnymi potrzebami cztowieka sa po-
szanowanie godnosci i wkasnych granic,
poczucie bezpieczenstwa, stabilizacja
emocjonalna. Przemoc catkowicie zabu-
rza i zaprzecza powyzszym potrzebom,
wobec tego jest dziataniem, ktére nalezy
zwalczadi o ktérym nalezy uswiadamiac.
Dlaczego zatem mezczyzni, doznajac
krzywdy i faktycznie jg odczuwajac, mie-
liby zaprzecza¢ swoim potrzebom wia-
sciwym dla kazdego cztowieka - tak ko-
biety jak i mezczyzny - i nie prébowac

Przemoc nie wybiera pici

—jest  dziataniem  nakierowanym
na wywotanie poczucia krzywdy, re-
alizowanym przez cztowieka majace-

go przewage nad drugim.
| nie mozna mysle¢ wy-
tacznie o przewadze fi-
zycznej. Przewage mozna
mie¢ w réznych sferach
(np. psychicznej) czy po-
siadanych s$rodkéw. Dla-
tego wtasnie mowimy
0 przemocy psychicznej,
emocjonalnej,  finanso-
wej czy o zaniedbaniach,
ktére sg réwnie dotkliwe,
a moze nawet bardziej niz
przemoc fizyczna.

Gdzie moge udac¢
sie po pomoc?

Jest wiele miejsc, gdzie
mezczyzna moze uzyskac
pomoc, gdzie moze liczy¢
na zrozumienie, a przede wszystkim
gdzie nie bedzie oceniany. U specjali-
stébw mozna uzyska¢ pomoc w uporaniu
sie zrelacja przemocowa i w rozpoczeciu
zycia bez przemocy, zgodnie ze swoimi
zamiarami, celami i marzeniami. Jed-
nak to Wy — Panowie — musicie wykonac¢
pierwszy krok — zwrdcic sie o pomoc!

Zwracanie sie 0 pomoc nie jest prosze-
niem - nie nalezy tego rozumie¢ w ten
sposOb. Zwracanie sie o pomoc jest
przejawem swojej dojrzatosci, Swia-
domosci swoich potrzeb oraz refleksji,
ze ,cos$ jest nie tak, jak powinno”.

W Warszawie jest wiele punktéw, gdzie
mozliwe jest otrzymanie osobistego
wsparcia psychologicznego w tego
typu trudnej sytuacji. Na Mokotowie
sg to np.:

- Osrodek Pomocy Spotecznej Dziel-
nicy Mokotéw m.st. Warszawy -
Dziat Pomocy Specjalistycznej, znaj-
dujacy sie przy ul. Barttomieja 3;
tel.: 22 852 61 30;

- Poradnia ds. Przeciwdziatania Prze-
mocy w Rodzinie Warszawski Osro-
dek Interwencji Kryzysowej przy ul.
Belgijskiej 4; tel. 22 845 12 12.

Innym sposobem uzyskania pomo-
cy sg anonimowe telefony zaufania.
Kontakt telefoniczny ze specjalista/
ka, konsultantem/ka moze pomodc
w drodze odzyskiwania siebie. Konsul-
tanci/ki pozwola zrozumiec¢ sytuacje,
w ktérej jestescie, pomoga zaplano-
wac pierwsze kroki w celu uwolnie-
nia sie od przemocy, dadza przestrzen

do porozmawiania o swojej sytuacji
i emocjach sie bez oceniania ich.

Oto niektére linie zaufania dla oséb
doznajacych przemocy:

— Stowarzyszenie Niebieska Linia, tel.
800 120 002;

— Niebieska Linia, tel. 22 668 70 00;

— Antyprzemocowa Linia Pomocy
Sexed, tel. 720 720 020.

Jezeli jeste$ gotowy/a zgtosic¢ przemoc
formalnie, mozna skontaktowac sie
z tymi miejscami:

— Dziat Wsparcia Spotecznego Osrodka
Pomocy Spotecznej Dzielnicy Moko-
téw m.st. Warszawy, ul. Wisniowa 37;

— Osrodek Pomocy Spotecznej (Filia
nr | przy ul. Iwickiej 19 - dla Dolnego
Mokotowa, Filia nr Il przy ul. Wiktor-
skiej 83/87 dla Gérnego Mokotowa);

— komisariat Policji (Komenda Rejono-
wa ul. Malczewskiego 3/5/7).

Pracownik socjalny i funkcjonariusz Po-

licji majg obowiagzek wszcza¢ procedu-

re Niebieskiej Karty, gdy przemoc zo-
stanie zgtoszona.

Jesli mieszkasz w innej dzielnicy czy
miejscowosci, mozesz zgtosi¢ przemoc
w osrodku pomocy spotecznej czy
na Komendzie Policji. Uprawnionymi
stuzbami do reagowania w takiej sytu-
acji s rowniez: gminna komisja rozwia-
zywania problemoéw alkoholowych, in-
stytucje oswiatowe i ochrony zdrowia.

Pamietaj, jezeli Twoje zycie lub
zdrowie jest zagrozone, dzwon pod
nr 112!
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MESKA DEPRESJA

JAKUB TERCZ — SPECJALISTA DS. PARTNERSTW LOKALNYCH W MOKOTOWSKIM

CENTRUM ZDROWIA PsYcHICZNEGO

Depresja jest dwukrotnie czesciej dia-
gnozowana u kobiet niz u mezczyzn.
Przyjmuje sie, ze ryzyko zachorowania
dotyczy 10-25% pan i 5-12% pandw.
W Polsce co roku z powodu ciezkiej po-
staci depresji hospitalizowanych jest 8
tysiecy mezczyzn oraz prawie dwukrot-
nie tyle kobiet (15,5 tys.). Jesli uwzgled-
ni¢ wszystkie postaci depresji (czyli kil-
kanascie zblizonych, ale jednak réznych
diagnoz) to w ubiegtym roku w ramach
publicznej stuzby zdrowia (wytaczajac
ustugi prywatne) na depresje leczyto sie
okoto 70 tysiecy mezczyzn (oraz 205 ty-
siecy kobiet).

Ta rozbieznos¢ jest w srodowisku psy-
chiatrycznym szeroko komentowana.
Wielu badaczy i wiele badaczek przy-
glada sie tym liczbom z podejrzliwo-
$cia. Zwracajag uwage na to, ze by¢
moze ,meska depresja” inaczej sie
objawia i nie jest w ten sposéb dia-
gnozowana, ale pod spodem lezy
podobna choroba.

Kilka lat temu sprawe szeroko komen-
towat psychiatra dr Stawomir Mura-
wiec. W jednym z wywiaddw opowia-
dat, ze mezczyzna z depresja ,to osoba
z aspiracjami, pragnieniami, cztowiek
sukcesu, ktéry pnie sie w goére i nagle
cos$ sie wydarza, co$ sie nie udaje, na-
stepuje upadek. Te osoby najczesciej
doswiadczaja depresji ze ztoscig i nisz-
czeniem samego siebie. Czyli: jezeli nie
bede wszystkim (np. dyrektorem, kie-
rownikiem, szefem) to bede nikim, ze-
rem. Podejscie zero-jedynkowe. Jesli
kto$ byt np. ordynatorem, juz nie umie

odnalez¢ sie na innej pozydji, juz nie
moze by¢ »tylko« doktorem. | w tym
momencie cze$¢ oséb wchodzi w szale-
nie niebezpieczng postac depresji, ktd-
ra go niszczy: juz nic nie warto, nie rusze
sie, nie podejme zadnych dziatan”.

Inni komentatorzy zgodnie zwracajg
uwage na to, ze ,meska depresja” wy-
réznia sie naduzywaniem alkoholu
iinnych substancji psychoaktywnych
oraz zachowaniami autoagresywny-
mi i zamachami samobdjczymi.

W przypadku naduzywania substancji
moze to dziata¢ w sprzezeniu zwrotnym:
naduzywanie (lub préba odstawienia
uzywki) powoduje depresje, na ktorg
szuka sie leku najczesciej — w naszym
kregu kulturowym - w postaci alkoho-
lu, ktéry chociaz jest legalny, to w Swie-
tle badania z 2010 przeprowadzonego
angielskiego neurofarmakologa David
J. Nutta, uwzgledniajacego szkodliwos¢
spoteczna oraz indywidualna, zajmuje
pierwsze miejsce, tym samym wyprze-
dza heroine. | chociaz méwi sie ostatnio
0 zmianie wzorca picia przez kobiety,
to badania sa dla mezczyzn bezlitosne:
zaburzenia zwigzane z naduzywaniem
alkoholu wystepuja u nich 5-krotnie
czesciej niz u kobiet.

Zas co do samobdjstw, ktére w Polsce
monitoruje Krajowy System Informa-
cyjny Policji: w 2021 roku w wyniku za-
machu samobdjczego $mieré poniosto
ogoétem 5201 oséb, czyli srednio po-
nad 14 dziennie, z czego w tej czterna-
stce tylko 2 to kobiety, a 12 mezczyzni.
Wszystkich préb odnotowano 13798,
w tym mezczyzn 9505. Zatem jest
mniej wiecej tak, ze chociaz mezczyzni
podejmujg zamachy samobdjcze dwu-
krotnie czesciej niz kobiety, to gina
w hich az szesciokrotnie czesciej.

Podrecznikowo rzecz biorac, depresje
diagnozuje sie na podstawie wyste-
powania okreslonych objawéw, trzech
podstawowych (tzw. osiowych) oraz
siedmiu  uzupetniajagcych. Najpierw
sprawdza sie wystepowanie jednego

Q\l-
By
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z tych trzech symptoméw: (1) smutek
lub obnizony nastrdj, (2) utrata wcze-
$niejszych zainteresowan lub anhedo-
nia (nieumiejetnos¢ odczuwania ra-
dosci) i (3) apatia (zmniejszenie energii
prowadzace do wzmozonej meczliwo-
sci i zmniejszenia aktywnosci). Jeze-
li wystepuje co najmniej jeden z nich,
sprawdza sie obecnos$¢ pozostatych
siedmiu, do ktérych naleza: (4) zaburze-
nia snu, (5) ostabiona koncentracja lub
niezdecydowanie, (6) niska samoocena,
(7) obnizowny lub zwiekszony apetyt,
(8) mysli lub zachowania samobojcze,
(9) pobudzenie lub spowolnienie rucho-
we, (10) poczucie winy lub matej war-
tosci. Razem mamy wiec 10 objawow.
Zaleznie od tego, ile z nich wystepuje
i z jaka czestotliwoscia, okresla sie typ
i nasilenie depres;ji albo jej brak. Objawy
muszg wystepowad co najmniej przez
2 tygodnie (tak krotki czas ma otwierac
mozliwos$¢ otrzymania S$wiadczenia me-
dycznego od razu, bez zwlekania, kt6-
re moze prowadzi¢ do préby ,s”; kazde
wotanie o pomoc zawsze nalezy brac
bardzo na serio). | chociaz ta wiedza
moze poma&c nam zwrdci¢ na cos$ uwa-
ge, to powinnismy powstrzymywac sie
przed diagnozowaniem przez Internet
- depresja to diagnoza medyczna, ktéra
postawi¢ moze tylko lekarz.

Tyle moéwi teoria. W praktyce mezczy-
zna, ktéry, dajmy na to, ma zalegte
urlopy z dwdch lat, regularnie popija
z kolegami, zbiera mandaty za prze-
kroczenie predkosci, kiéci sie, unika
bliskosci, zaniedbuje higiene i zdrowie
itd. itp. w jakis pokretny i patologicz-
ny sposob wpisuje sie w ,nasz” wzo-
rzec kulturowy, przez co trudno jest
i jemu, i nam - zbiorowo - pomysle¢,
ze pod spodem tych zachowarn moze
leze¢ wihasnie depresja, ze sg to nie-
udane strategie radzenia sobie z utratg
umiejetnosci cieszenia sie oraz skaza-
na na porazke préba odzyskania naj-
zwyczajniejszej radosci i kontaktu z sa-
mym soba. Wiele wiec wskazuje na to,
i poswiecono temu tez juz wiele stron,
ze kultura zachodnia uprzywilejowu-
jac (tj. wysoko wartosciujac) pewien
typ zachowan, maskuje rzeczywiste
problemy mezczyzn.
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MEZCZYZNI, WARSZTATY

| ROZMOWY O EMOCJACH

ZuzA KAWKA — TRENERKA KOMUNIKACJI OPARTEJ NA EMPATII,
COACH. INFORMACJE O WARSZTATACH | ZAPISY: KONTAKT.KAWKA@GMAIL.COM
LUB NA MESSENGERZE, HTTPS://ZUZAKAWKA.PL.

Dlaczego, kiedy prowadze warsztaty z empatycznej komunikacji, to nie
ma na nich facetow albo pojawia si¢ maksymalnie jeden? Kiedy jestem w roli
uczestniczki, to doswiadczam tego samego, szczegdlnie kiedy sa to warsztaty
z umiejetnosci tzw. miekkich, gdzie moéwimy i nazywamy swoje emocje czy po-
trzeby? Wyobrazam sobie, ze podobnie jest z péjsciem na sesje terapeutyczna...

Kobiety chca pozna¢ prawde o so-
bie, dowiedziec sig, kim s3. Nie jestem
mezczyzng, wiec to jest tylko moje wy-
obrazenie, ze moze oni niczego dowia-
dywac sie nie chca. Mam duza cieka-
wos¢, jak to z Toba jest mezczyzno?

Czy to wynika ze starych zranien, kiedy
maty chtopczyk styszat, ze ,chtopcy nie
ptacza”? To byt dla niego jasny komu-
nikat - nie czuj! Stad rozmowa o emo-
cjach moze by¢ bardzo trudna, kiedy
nagle zalewaja te niewypowiedziane
emocje. Wyobrazam sobie, ze mozemy
czu¢ sie tym zmeczeni i przetadowani,
skoro robimy to tak rzadko.

Do czego chce zaprosic
mezczyzn?

Do nazywania swoich uczu¢ i potrzeb.
Aby z wiekszg swiadomoscig méc po-
dejmowac wybory i decydowac o swo-
im zyciu. W tym moze poméc ,meto-
da”, o ktérej moéwie na warsztatach,
grupach empatii. Jest to Porozumienie
Bez Przemocy (w skrécie: PbP).

Pewnie sie zastanawiasz,
czym jest Porozumienie Bez

Przemocy?

Jest sposobem Zycia, ktéry zaklada dawa-
nie i branie z empatia i otwartym sercem.

Jest to forma komunikacji bez przemocy,
ktéra pokazuje, jak dzieki odpowiednie-
mu wykorzystaniu jezyka mozesz wyra-
zac swoje uczucia i potrzeby. Z poczuciem
jasnosci i odpowiedzialnoscia za nie.

Budujac kontakt ze soba, stwarzasz mozli-
wosci do wyrazania siebie w petni. Dzieki
tej Swiadomosci mozesz jasno przekazac
drugiej osobie swoje pragnienia i prosby.

Kluczowym zatozeniem NVC (ang.
Nonviolent Communication) jest to,
ze ,wszyscy ludzie maja takie same po-
trzeby i rézne strategie na spetnianie
ich”. Autorem tego cytatu jest Marshall
Rosenberg, twdrca Porozumie-
nia. Dzieki temu narzedziu rozwig-
zywat konflikty ludzi niezaleznie
od wieku, pftci, pochodzenia et-
nicznego czy statusu spotecznego.

Esencja PbP jest $wiadomosc
wspdtzaleznosci: to, jak moéwie, jak
sie komunikuje, jak mysle, jak je-
stem $wiadomy swojej mocy i jak
jawykorzystuje, ma wptyw na mnie
i moje otoczenie. Tworzac szczedli-
we i petne zaufania zycie. Pozba-
wione poczucia winy, strachu kiero-
wane dobrowolnoscia i zaufaniem.
Empatyczna komunikacja dziata
ze Swiadomoscia ludzkich pragnien
i motywadji bazujac na uniwersal-
nych ludzkich potrzebach.

Co moze Ci daé NVC?

Pomaga tworzy¢ relacje pry-
watne i zawodowe w wymiarze
globalnym i lokalnym. Jest jezy-
kiem, ktérym mozemy kreowad
dziatania, rozwigzywac¢ konflik-
ty - wewnetrzne i globalne. Kaz-
dy konflikt mozesz sprowadzi¢
do podstawowych uczué¢ i po-
trzeb, dzieki czemu ludzie moga
sie naprawde zobaczy¢ i w efekcie
tatwiej znalez¢ rozwigzanie, ktére
bedzie uznane przez obie strony.
Wesprze¢ Cie w tym moze lista
potrzeb, ktéra pomoze w samo-
poznaniu tego, czego potrzebu-
jesz. Pomoze réwniez odczytac
motywacje i dziatania innych.

Spojrze¢ na siebie z perspektywy oso-
by, ktéra dazy do spetnienia swoich
potrzeb, majac na to rézne strategie,
czesto réznigce sie miedzy soba.

Kluczem do lepszej komunikacji jest
kontakt ze soba - $wiadomos¢ tego,
co czuje i czego w zwiagzku z tym po-
trzebuje. Do tego Cie zapraszam dro-
gi mezczyzno. W przysztym roku ruszy
juz po raz trzeci Mokotowska Grupa
Empatii, ktéra moze stac sie dla Ciebie
laboratorium do eksploracji uczu¢, kto-
re tak czasem trudno wyrazi¢ i poczud.

4 Kroki

Jak mozesz
uzyc NVCe

5 w ©

OBSERWACJE

Co obserwujg (widze,
stysze, pamietam.
wyobrazam sobie, bez
oceniania) to przyczynia
sig lub nie do mojego
dobrego samopoczucia:

“Kiedy (widze, stysze..)"

UCZUCIA

Jak sie czuje (emocje albo
doznania w ciele
rozdzielone od mysli}

“Czujg.."

2Or .
03 ,lfl'l] C) 04 o
()
POTRZEBY PROSBY

To czego potrzebujg
(zamiast moich preferencji
czy specyficznych strategii)
powoduje moje uczucia:

“.bo potrzebujg..”

Wyraina prosbainie
zadanie). ktéra
wzbogacitaby moje Zycie.
Konkretne dziatania, ktdre
cheiatbym podjaé z
otwartoicia na odmowe:

“Proszg czy moiesz..?"

EIUIN KAWEL

& Marshall B Rosenberg. For maore
Informatian about Marshall B. Rosenberg

ar the Conter for N

Communication Dlease vist
e ENVE g
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cne KaMeI2ON

DreL¥ey Moketow

AbpAM RozNiecki (PSEUD.)
— JEDEN Z cztONKOW CHORU KAMELEON DzieLNicY MokoTow

0Od 15 lat Chér Kameleon Dzielnicy Mokotéw wypelnia swoim spiewem ulice,
place, sale koncertowe i koscioly Naszej matej Ojczyzny. Prowadzony brawuro-
wo i Z najwyzszg pasjq przez swoja dyrygentke - Katarzyne Marie Boniecka, Chor
ma w swoim sktadzie m.in silng, zwarta, a takze r6znorodna druzyne meska.

Zadalismy $piewajacym mezczyznom
Mokotowa dwa pytania:

Co sprawito, ze wstapite$ do Choru Ka-
meleon? Oraz: Co daje Ci $piew w Cho-
rze Kameleon?

Odpowiedzi byty réwnie zréznicowa-
ne, jak sami Chérzysci.

Jesli chodzi o motywacje do przysta-
pienia do chéru, to obejmujg one petne
spektrum od pasji do muzyki - jak pi-
sze jeden z tenoréw, Sebastian: Moja ko-
lezanka z pracy, nauczycielka muzyki pod-
stuchiwata, jak sobie podspiewuje w szkole
i to witasnie ona namdwita mnie na $pie-
wanie w Choérze Kameleon, gdzie byta réw-
niez trenerkq gtosu. Gdy trafifem na swo-
jq pierwszq prébe, mimo lekkiej tremy,
od razu datem sie ponies¢ niezwykle rado-
snej atmosferze wspdlnego muzykowania.

Przez przyjazn, jak to opisuje inny te-
nor — Jean-Francois: Méj kolega To-
mek zapytat mnie, czy nie chciatbym
dotqczy¢ do chdru, w ktérym on Spie-
wat. Powiedziatem: ,Tak, czemu nie, je-
sliuwazasz, ze moge to zrobic” i kilka dni
p6zniej dotqczytam do Chéru Kameleon.
Dotartem wiec przypadkiem, ale jak po-
dobno uczyt Pitagoras: ,,Nie ma przypad-
ku, sq tylko harmonie”.

Chec¢ przynaleznosci, o ktérej pi-
sze Piotrek: Mysle, ze kazdy chce gdzies
przynaleze¢: zawdd, znajomi, akade-
mia. Chéralnie spiewam od ponad 5 lat,
a spiewatem w réznych chérach: akade-
mickim Politechniki tddzkiej, amator-
skim ,Nieoporni” w Filharmonii tédz-
kiej i obecnie w kameralnym ,,Kameleon”
Dzielnicy Mokotdw od okoto dwdch lat.
Kazdy z nich byt inny, ale pasja ta sama.

Che¢ rozwoju, ktéra sprowadzita
do Chéru Kameleon Doriana: Juz przed
wstgpieniem do Chéru Kameleon, zna-
tem go, poniewaZz prowadzita go moja
nauczycielka ze szkoty muzycznej — Pani
Kasia. Cieszytem sie, ze mogtem finalnie
dotqczy¢ do jego grona, poniewaz Chér
Kameleon zawsze prezentowat wysoki
poziom. W obliczu mozliwosci dotqcze-
nia do chéru widziatem kolejny etap roz-
woju umiejetnosci wokalnych.

Wojtka z kolei sprowadzit ,radiowy”
przypadek: Na poczqtku biezgcego
roku wzigtem udziat w audycji radiowej
w stacji Tok FM, gdzie redaktor prowa-
dzqcy stwierdzit, ze mam interesujgcq
barwe gtosu. Moze dlatego, gdy poczqt-
kiem wrzesnia br. przeczytatem na Face-
booku ogfoszenie o naborze do Kamele-
ona, natychmiast wystatem zgtoszenie.

|

l."

La

‘.

... i tenory Kameleona.

"‘ E | !

Wreszcie Tomek trafit do Chéru przez
mitos$¢: Zjawitem sie pewnego razu
na proébie przez przypadek, towarzyszqc
mojemu znajomemu. CO6z.. spotkatem
w Kameleonie mitos¢ swojego Zycia. Za-
kochatem sie od pierwszego wejrzenia,
dzieki Bogu, z wzajemnosciq. JestesSmy ra-
zem od ponad 3 lat i w Zyciu, i w Chdrze.

Co daje im $piew w choérze? Pio-
trek mowi: Wielkq radosé¢ sprawia
mi to, Zze wspdlnie tworzymy sztuke.
Najbardziej cieszy mnie koricowy efekt
i ta rados¢, ze mogtem by¢ czesciq cze-
gos wiekszego. Rozpracowujqc utwory
nie moge sie doczekac, kiedy rézne gtosy
nadadzq utworowi koricowe brzmienie.

Wojtek podkresla swoéj rozwéj: Dla po-
czqgtkujgcego chdrzysty bardzo trudne
jest czyste zaspiewanie swojej linii me-
lodycznej posréd brzmigcych réwno-
czesnie jeszcze trzech innych linii. Do-
datkowym utrudnieniem jest raczkujgca
umiejetnos¢ czytania nut. Na szczescie
atmosfera na wielogodzinnych pré-
bach Kameleona jest przyjazna i wesota,
a wskazéwki obu cierpliwych Pan Dyry-
gentek wysoce profesjonalne, dzieki cze-
mu nawet nowicjusz ma szanse poczuc
satysfakcje z efektéw pracy zespotowej.

Sebastian méwi tez o wyzwaniach:
Spiewanie w chérze jest dla mnie nie tylko
wyzwaniem i wysitkiem dla ciata, ale takze
wspaniatq lekcjg wspotpracy i wspotdziele-
niem pasji. Uczestniczenie w procesie twor-
czym daje ogromnq dawke radosci, satys-
fakgjii dziata niezwykle terapeutycznie. Nie
moge nie wspomnie¢ takze o elemencie
towarzyskim — w Chérze Kameleon moz-
na spotkac osoby w kazdym wieku (od Ii-

a1 wy 4 =l

-
f
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OGLOSZENIA URZEDU DZIELNICY MOKOTOW

ceumdo 100 lat;) i porozmawiac w prawie
w kazdym znanym jezyku, jako Ze cztonka-
mi i alumnami Chéru sq tez osoby z zagra-
nicy mieszkajqce lub studiujqce w Polsce.

Dorian dodaje, ze préby chéru to re-
laks: Préby sq dobrym czasem odpreze-
nia sie po pracowitym dniu wsréd ludzi,
ktorzy posiadajq wspdlng pasje i cel.

Jean-Francois spina chéralne doswiad-
czenie w ten piekny sposéb: Harmo-
nia jest z pewnosciqg tym, co najlepiej
charakteryzuje ten chér.

Przyjemnos¢ wspdlnego s$piewania,
w grupie o tak réznych osobowosciach,
réznym wieku, réznej narodowosci (es-
toriska, biaforuska, ukraifiska, tunezyj-
ska, francuska, a pewnie to nie wszyst-
kie), bez ocen, bez rywalizacji, w grupie,
w ktdrej kazdy daje z siebie wszystko, aby
osiggnqc te harmonie, dla przyjemnosci
naszych przysztych stuchaczy.

Przyjemnos¢ robienia postepéw w tech-
nice Spiewu i wtasnej wiedzy o swoich
mozliwosciach, dzieki nie tylko profesjo-
nalizmowi Kasi i wspierajqcych jq osdb,
ale takze dzieki empatii, ktéra pozwala
nam ukierunkowac sie na to, co w kaz-
dym z nas najlepsze.

Przyjemnos¢, wreszcie, Spiewania reper-
tuaru réwnie réznorodnego, co fascynu-
jacego, ktéry pozwala nadac rytm roku
zgodnie z jego porami i okazjami, religij-
nymi lub innymi.

Que du bonheur, jak méwimy po fran-
cusku.

Jak wida¢, Panowie z Mokotowa po-
trafia i Spiewag, i pieknie o tym opo-
wiada¢. Kazdemu Panu zaintereso-
wanemu muzyka goraco polecamy
przylaczenie sie do Chéru Kamele-
on Dzielnicy Mokotow!

Terminy i miejsca préb
Chéru Kameleon:

Wtorki w godz. 18.30-21.00
filia MDK Mokotoéw, ul. Odynca 57
Czwartki w godz. 18.30-21.00
MDK Mokotéw, ul. Putawska 97

Osoby zainteresowane prosimy
o wczesdniejszy kontakt z Dyrygentka:
katarzyna.boniecka@wp.pl, 694 243 379

BUDZET
OBYWATELSKI

ZIGEASIAM GROSUIE KORZYSTAM

bo.um.warszawa.pl

10. edycja budzetu obywatelskiego na Mokotowie

Wystartowata jubileuszowa, 10. edycja budzetu obywatelskiego w stolicy.
Projekty mozna zgtaszac do 25 stycznia 2023, a zainteresowani mieszkancy
moga liczy¢ na wsparcie w trakcie dyzuréw urzednikéw i mozliwosci konsultacji
swoich projektéw. Szczegoéty na:
https://bo.um.warszawa.pl/ oraz
https://um.warszawa.pl/waw/bo/wsparcie-pracownikow-urzedu-10-edycja.

MW_E
IEJSCE
OoKOTOW

Stad

Punkt Informacyjno
- Konsultacyjny

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

OFERUJE NIEODPLATNIE PORADY:
* pedagogiczne i psychologiczne
dla dzieci i rodzicow

¢ prawne z zakresu prawa rodzinnego,
uzalezniefi

* kuratora sgdowego

Wiecej o Chérze: & . g —
unkt Infarmacyjno-Kansultacyjny prowadzony przez
https://www.facebook.com/chormo- Wydziat Spraw Spotecznych i Zdrowia dla Dzielnicy Mokotéw @ .
kotow Adres PIK: ul. Gagarina 27, 00-753 Warszawa “"\\vf
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SILVER OFICYNA WYDAWNICZA

CO SIE DZIEJE U PARTNEROW?

CZY KOCHAC — ZAPOMNIEC

- ‘E Iwona KryNicka - SILVER

o8 (:'5 OFICYNA WYDAWNICZA

Ponad rok temu znajoma
literaturoznawczyni pode-
stata mi maszynopis o trud-
nym tytule Snieg gorejqcy.
Nie ma co kry¢, to nie byt
tytul, ktéry zachecal, zeby
natychmiast zacza¢ czytac.

Snieg... czekat i czekat, az
przyszto lato i jego autorka Alicja Patey-Grabowska poja-
wita sie w moim zyciu jako realna osoba. Ciepta, serdeczna,
otwarta. | okazato sie, ze nie moge sie oderwac ani od jej
tekstéw, ani od jej historii. 25 pazdziernika 2022 roku miata
premiere jej ksiagzka — pod zmienionym tytutem, bo autorka
przemyslata te kwestie i zaproponowata tytut Kocha¢ Zapo-
mnie¢? Nieduzy tomik, zbiér opowiadan i wierszy ilustrowa-
ny wspaniatymi zdjeciami mokotowianina Wojciecha Me-
czynskiego.

Na stoliku przede mngq lezy oprawiony w skore album, pach-
nqcy piwniczng stechlizng. Dostatam go od ciotki Felicji, ktéra
przezyta powstanie warszawskie na Starym Miescie.

— Daje ci go, Wandziu, bo sq tu zdjecia twojej babci, twoich
dziadka i ojca, oraz twoje, gdy miatas péttora roku. Mnie juz
niepotrzebny, wiesz, jestem chora, a przesztos¢ zaniose do gro-
bu. Zdjecia mam tu. — Wskazata palcem na pomarszczone sze-
rokie czoto.

Czoto pani Alicji tez jest leciutko pomarszczone, przy oczach
widze malutkie zmarszczki. Ale usmiech, ten usmiech czaruje
kazdego i sprawia, ze fragmenty jej ksigzki wracaja do mnie
wiele razy.

Zauroczyta tez fotografa, ktory w jej wierszu znalazt inspi-
racje do zaprojektowania zdjec¢ i w ten sposéb opowiedziat
réwnolegta historie.

Jest taki moment pdtsnu i potiawy,

kiedy obrazy naktadajq sie na siebie

i nie wiesz, czy to juz byto, czy to bedzie,

czy moze teraz ptynq tabedzie po rzece snéw?

Dzieki temu kolumna Zygmunta lezy na bruku - tak jak to za-
pamietata pani Alicja, gdy jako dziecko razem z mama i bab-
cig uciekata ze zniszczonej przez hitlerowcéw Warszawy. Czy
dla matej dziewczynki taki widok to groza, czy raczej niespo-
dzianka i zaspokojenie ciekawosci...?

Przymyka oczy i widzi te matq dziewczynke chwytajqcq kurczo-
wo rekaw matki. Obok babcia podpierajqca sie laskqg. Mama
dzwiga na plecach toboftek, tak jak wszystkie kobiety objuczone
torbami. | dzieci, duzo dzieci, na rekach matek tupiqcych obok.
Mezczyzn mato... | ttum, thum...

Sulyer

oficyna wydawnicza
Skqd sie wzieli ci ludzie, skoro wszystkie domy pfonq — i te zbu-
rzone, i te podpalone miotaczami ognia? Skqd wyszli? Z piwnic?
Ze zgliszcz?
Idqiidq, ulicq Podwale, potem Krakowskim Przedmiesciem i da-
lej, ponaglani gardtowym krzykiem: Schnell! Schnelll, ujada-
niem wilczuréw, tych potwordw rzucajqcych sie na ludzi, szar-
pigcych ubrania, kgsajqcych nogi ostrymi jak brzytwa zebami.
Przechodzi obok powalonej, peknietej na pot kolumny kréla
Zygmunta. Jego twarz ze szpiczastq brédkq, zwrécona do nie-
ba, jest jakby przepetniona grozq, widokiem niepojetym; on,
zwyciezca, lezy upokorzony, spowity dymem i ptaczem swoje-
go ludu — ale ona tak wtedy nie mysli. Spoglqda z zaciekawie-
niem na twarz, ktdrej jeszcze miesiqc temu nie mogta dostrzec,
bo niemal siegata chmur.

Takich opowiesci pani Alicja ma wiele. Ale dotycza one nie
tylko odlegtej historii, tatwo sie w nich przejrze¢, dostrzecin-
tensywnos¢ obserwacji otaczajacego nas swiata. Dzis.

— Opowiadaj, jak to sie miedzy wami zaczeto. A w ogdle
to po co ci Arab?

— Matzenistwo — odparta krétko Kaska. — Konkubinat mnie
nie interesuje. To juz przerobitam z Ludwikiem. Tyle lat mi za-
brat. Nie dat dziecka, a zegar biologiczny tyka. Oj, tyka... Marta,
ty masz troje — zwrdcita sie do blondynki — a ja chce miec cho¢
jedno. To hormony. Po prostu oszalatam. Zaglqdam do wézkdw.
Jak gtupia. Chce mie¢ dziecko! Wszystko jedno z kim, niewazne
gdzie. Byle juz. Gtupota. Nie, z Karimem nie gtupota. Bede zonq.
— Moze druggq, trzecig — wychrypiata Joanna.

— Wszystko mi jedno. Moge by¢ i czwartq, byle zong. Oni ko-
chajq dzieci. Nie tak jak nasze egoistyczne chtopy.

W opowiesci Alicji Patey-Grabowskiej, nagrodzonej w czerw-
cu tego roku medalem Zastuzony Kulturze — Gloria Artis, jest
wiele nadziei. Osiemdziesiecioszescioletnia pisarka w tkliwy
sposob pokazuje czytelnikowi, na czym polega prawdziwa
mitos¢, ale tez co to znaczy odpowiedzialnos¢ i bycie czescig
historii. Obserwuje $wiat wraz ze wszystkimi jego zawirowa-
niami.

Wanda staneta w oknie. Niebo poczerniato od chmary ptakéw
lecqgcych od wschodu na zachdd. To wrony. Przeszyt jq dreszcz.
Czyzby to jakis znak?
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CO SIE DZIEJE U PARTNEROW?

SILVER OFICYNA WYDAWNICZA

Wczoraj zadzwonit wnuk.

— Babciu, jestesmy z Sandrq w Przemyslu. Tu jest mndstwo lu-
dzi. Kobiety z dzie¢mi. Pracujemy w szpitalu. Aha, przyjezdza-
jg Walter i Berta, pamietasz ich, tez bedg pomagacd. I... babciu,
przyjezdzajq ze swoim dziadkiem Hansem. Musisz sie z nim zo-
baczyc¢! Styszysz? Musisz!

»,Chyba sie zobacze” — mysli. | wtedy ogarnia jq poptoch. Nie
jest juz mfodq dziewczynq. ,Ale i on nie jest mtody” — podpo-
wiada jej gtos wewnetrzny.

Jeszcze o tym pomysli, a teraz sama zgtasza sie do pomocy. Za-
oferowata pokéj w swoim domu matce z dzieckiem z Ukrainy.
Powiedziata o tym wnukowi. Ucieszyt sie.

— Przeciez kochac znaczy takze zapomnie¢ — szepcze, patrzqc
na lecqce w ciszy czarne ptaki.

CO SIE DZIEJE U PARTNEROW?

ZDROWIE PSYCHICZNE NA NOWY ROK

To jest ksigzka, ktéra chciata-
bym sie z Panstwem podzie-
li¢ na Swieta. W ciszy wigilijnej
nocy i rodzinnym cieple wspo-
mnienia warszawianki z dziada
pradziada przeméwia swoim
gtosem. Jedli uwaznie postu-
chacie, przezyjecie co$ wspa-
niatego...

Fragmenty pochodza z ksigzki:
Kocha¢ Zapomniec? Alicja Pa-
tey-Grabowska, SILVER oficyna
wydawnicza 2022.

JAkuB TERCZ — SPECJALISTA DS. PARTNERSTW LOKALNYCH MCZP

Nasz partner Mokotowskie Centrum
Zdrowia Psychicznego zamkneto tego-
roczny sezon dziatann profilaktyczno-
-psychoedukacyjnych na Starym Moko-
towie 12 grudnia w partnerskiej kawiarni
Dobroczynna warsztatem na temat re-
lacji z bliskimi w okresie $wigtecznym,
ktéry przeprowadzity psycholozki Wik-
toria Koztowska (MCZP) oraz dr Olga Ka-
minska (SWPS) (na zdjeciu od prawej).
Rozmawialismy o tym, jak za pomoca
odpowiednich ¢wiczerh oddechowych
redukowac stres, jak formutowa¢ komu-
nikaty w sposoéb otwierajacy oraz co robi
nam mozg w sytuacjach spotecznych.

Dziatanie realizowane dzieki dofinan-
sowaniu z budzetu Urzedu Dzielnicy
Mokotéw m.st. Warszawy.

Wydarzenie byto efektem wspotpracy
MCZP z partnerstwem lokalnym Stary
Mokotéw w ramach projektu ,Kom-
pleksowe wsparcie 0séb z zaburzenia-
mi i chorobami psychicznymi w dziel-
nicy Mokotéw".

e
Alicja Patey-Grabowska
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MAREK MASLOWSKI

MALUJE JAKBY Z LOTU PTAKA

MaARek MAstowsKi

Nie maluje catejnatury, moje
pejzaze to jej fragment. Bar-
dzo osobisty, ale widziany
nie tylko przeze mnie. Po-
stuguje sie kolorem, nie rzad-
ko mocno stonowanym, rzeki-
bym oszczednym, ale dla mnie
w tych szarosciach, czerniach
i brazach tyle sie dzieje. Kolor
jest bardzo wazny ,jest ze mna
zawsze". Zmieniam tylko forme, czas, przestrzen i rytm. Cze-
sto dopasowuje np. pochmurne niebo do stonecznej pogo-
dy na polach, zachéd storica do koloru i nastroju poranka.
Chce, aby kazdy czujacy podobnie byt w moim pejzazu rano
i wieczorem.

Jedna z recenzentek napisata kiedys, ze ,maluje jakby z lotu
ptaka”. | chyba tak jest w rzeczywistosci. Moje malowa-
nie jest jak unoszenie sie nad ogladang i przezywang prze-
strzenia. W kazdym z obrazéw zawieram akcent, co$ jakby
Swiatetko. To znak (taka moja metafizyka), ze mimo chaosu,

-
L

cierpienia, wiecznej niepo-
gody, trzeba szukac¢ radosci,
nadziei przetrwania, a moze
cieszy¢ sie zyciem, chocby
byto tylko matg $wiecaca
plamka na obrazie.

Marek Mastowski - Uprawia ma-
larstwo sztalugowe (olej, akryl),
$cienne i akwarele. Tworzy
gtébwnie pejzaze, ktérych wizje
oparte na strukturze i kolorze,
sktadaja sie na swoista ,filozofie
natury” artysty. Na co dzien dy-
rektor MDK Mokotéw i cztonek
Partnerstwa Lokalnego Stary
Mokotéw.

Luty - ZACHOD SLONCA NA DRZEWACH Wiadystawowo
GAZETKA PARTNERSKA
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FELIETONY

NIECH PAN PISZE, O CZYM PAN CHCE...

ANDRzEJ MASSE

powiedziano mi, zamawiajac tekst,
tym razem wyczuwatem nerwowos¢
i nacisk na to, abym sie pospieszyt,
tak wiec moja ochota nie zdazyta ani
dojrze¢, ani sie ucukrowad. Oczywi-
Scie, ze mozna zlapa¢ pierwszy te-
mat z brzegu, bo zawsze dzieje sie
co$, co Sciaga uwage w zasadzie
wszystkich, niezaleznie od tego, czy
mieszkaja na Mokotowie, czy gdzie
indziej. Ot, mistrzostwa pitki noznej.
Klopot, ze ,w zasadzie” nie wszyscy
przeciez sa zapalonymi kibicami.
Albo: nie wszyscy sg jeszcze zapalony-
mi kibicami. Niegdys futbol, zwtaszcza
ten na poziomie swiatowym, cho¢ nie
tylko on, miat co$ wspdlnego z poezja.
Po prostu mecze byty piekne: pitka pty-
neta od zawodnika do zawodnika, a na-
gle dziato sie co$ niepojetego, jakas ma-
gia, gdyz nie sposdb byto wyttumaczy¢,
jak to sie stalo, ze ta pitka poszybowata
w strone bramki, by w koricu znalez¢ sie
w siatce. Teraz styszy sie opinig, ze nie
chodzi o to, by byto tadnie, chodzi o to,
by wygrac... Mecz to brutalne przepy-
chanie sie albo, w najlepszym wypad-

JoaNNA TADzIK

Latem jedna z mo-
ich kolezanek roz-
poczela nowa dzia-
talnos¢ gospodarcza
i artystyczna. Tworzy
bizuterie dla mez-
czyzn. Bizuteria zaj-
muje sie od wielu lat, ale wiasnie teraz
odkryta nisze, nisze dla siebie. Dla mo-
jej kolezanki, kobiety dojrzatej, projekto-
wanie i wytwarzanie bizuterii przezna-
czonej wylacznie dla mezczyzn okazato
sie szansa. Nie tylko zawodowa. Podzie-
lita sie waznym dla siebie odkryciem.

Fot. Aleksandra Dabrowska

— Sg inni mezczyznil

Relacjonowata z ekscytacja wrazenia
z kilku pierwszych targow bizuteryj-
nych, na ktérych wystawiata swoje pra-

NIECH PAN PISZE, O CZYM PAN CHCE...

SKORA | METAL — SLOW KILKA O MESKOSCI

ku, co$ w rodzaju przeciggania liny. Tak
mniej wiecej wygladato pierwsze spo-
tkanie polskiej reprezentacji na mistrzo-
stwach w Katarze. Po obejrzeniu kilku-
nastu minut datem spokéj i pognatem
na Stare Miasto do Klubu Ksiegarza,
gdzie odbywata sie promocja tomi-
ku wierszy wybitnej poetki. Myslatem,
ze widownia bedzie raczej skromna, ale
gdzie tam - sala pekata w szwach. No
c6z, jak mawiata Wistawa Szymborska:
+Niektoérzy lubig poezje”. Moje zdziwie-
nie wzrosto, gdym ujrzat tam pewne-
go krytyka literackiego - swego czasu
studenta Jerzego Pilcha - ktéry dzielit
ze swym nauczycielem nieposkromio-
ng mitos¢ do pitki noznej. Mitos¢ ta za-
wiodta go na trybuny Stadionu Legii,
na ten sektor widowni zwany Zyleta,
bo na miejsce tam wtasnie miat wyku-
piony abonament. Kto okupuje Zylete,
wszyscy wiedzg, a i, ktérzy nie wiedza,
za chwile, po przeczytaniu ponizszej
scenki, sie zorientuja.

Otéz siedziat 6w krytyk na widowni,
a poniewaz zawodnicy - jak to mawiaja
komentatorzy sportowi — nie wybiegli
jeszcze na murawe stadionu, zajmowat

ce. Zycie uptywa jej z mezem, o ktérym
moéwi, ze jest trudny. Nie znam chtopa,
nie bede sie wypowiadac.

O swoich klientach méwita wyraznie
zaintrygowana.

— Wiesz, sa delikatni, mozna z nimi
o réznych rzeczach rozmawia¢, cieka-
wig sie procesem wytwarzania branso-
let, ktére sprzedaje. Nie boja sie pytac.
| musze pomysle¢ o mniejszych roz-
miarach! Wielu nastolatkéw byto zain-
teresowanych!

Co w tej rozmowie mnie ol$nito? Nie,
nie delikatno$¢, dbatos¢ o wizerunek,
docenianie rzemiosta, ale bezpieczny
kontakt! Kobieta uksztattowana przez
patriarchalng  kulture, zaktadajaca
przewage mezczyzn w zyciu spotecz-
nym, czuta sie dobrze, rozmawiajac
z wieloma obcymi mezczyznami!

sie tym, czym czasami zajmuja sie kry-
tycy literaccy, mianowicie lektura. | wte-
dy ustyszat: ,Tu sie nie czyta”, na co od-
powiedziat hardo: ,Kto umie, ten czyta”.
Dobrze umiesniony mtodzieniec z wy-
golona do czysta ksztattng gtowa, za-
pewne jeden z tych, ktérzy wypisuja
na murach hasto ,Legia albo $mierc¢”,
bez pospiechu jat podaza¢ w strone
pograzonego w lekturze... Zawodnicy
musieli wiasnie wbiec na murawe albo
wydarzyto sie co$ innego, skoro krytyk
przezyt i mogtem go zobaczy¢ na wie-
czorze wybitnej poetki. Mozna wiec,
parafrazujac stowa Stanistawa Grocho-
wiaka, napisa¢: Godziny nad ksigzka
- one lecza rany. One tez wstrzymuja
od ran zadawania.

Ktos pomysli, ze ztego wynika, iz to ten
dobrze zbudowany kibic siegnat wia-
$nie po tomik wierszy. Pewnie byto-
by dobrze, ale nim sie tak stanie, pitka
nozna powinna znowu przypominac
poezje.

Moze doczekamy sie i tego, co nam
szkodzi pomarzy¢, ze spotkania z wy-
bitnymi poetkami nie beda sie mogty
odbywaé w tym samym czasie, co me-
cze reprezentacji, bo kto widziat nara-
zac publicznos¢ na takie rozdarcie.

WSZYSTKO W REALU

Ivan Jablonka, wspéfczesny francuski
pisarzi historyk, w ksigzce ,,Facet przy-
zwoity. Od patriarchatu do nowych
rodzajéw meskosci”, pisze o odwrocie
patriarchatu, o tym, ze jest archaicz-
nym i ztowrogim systemem. Ztowro-
gim nie tylko dla podporzadkowywa-
nych kobiet, ale réwniez dla wszystkich
mezczyzn, ktérych meskos¢ uznaje sie
za niewtasciwg. Rownos¢ pici jest no-
wym projektem spotecznym, ktéry dla
spotfeczenstw Zachodu jest waznym
i realnym celem.

Zmiany sa dostrzegalne. Coraz wie-
cej mezczyzn nie zastania sie murem
wyzszosci, obaw lub milczenia. Roz-
mawiaja, ciekawia sie, dzielg myslami
i uczuciami. Przeptyw energii miedzy
réznymi rodzajami kobiecosci i me-
skosci wzbogaca nas wszystkich. Skéra
i metal to delikatnos$¢ i moc, to materia
bizuteryjna, ale réwniez symbole réow-
nosciowej meskosci.
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PELNOMOCNICTWO

BLOK ALZHEIMERA

PELNOMOCNICTWO JAKO FORMA WSPIERANIA

OSOB CIERPIACYCH NA ZABURZENIA OTEPIENNE

Abpw. MicHAL SIERUGA

Powszechnie uwaza sig, ze to ubezwlasnowolnienie jest
remedium na problemy zwiagzane zaburzeniami ote-
piennymi. Tymczasem procedura ta jest nie tylko dtugo-
trwata i dos¢ stresujaca dla uczestnikow, ale czesto row-
niez niecelowa. Znacznie lepszym rozwigzaniem jest
skorzystanie z instytucji pelnomocnictwa. Docelowo
to przygotowanie pelnomocnictwa dla osoby, u ktérej
zdiagnozowano zaburzenia otepienne, bedzie pierw-
szym krokiem w kierunku zadbania o jej interesy.

Warto zauwazy¢, ze wéréd petnomocnictw mozna wyréznic
kilka ich rodzajow. R6znia sie one nie tylko forma (ustne, pi-
semne, w formie aktu notarialnego etc.), ale réwniez zakre-
sem (0godlne, rodzajowe, szczegdlne). Nie wchodzac gtebiej
w materie prawa cywilnego — warto zatem przyjrze¢ sie naj-
bardziej przydatnym formom petnomocnictw z punktu wi-
dzenia os6b sprawujacych opieke.

Pelnomocnictwo ogdlne

Petnomocnictwo ogdlne, obejmujace wszelkie czynnosci
zwyktego zarzadu, musi by¢ przygotowane w formie pisem-
nej (art. 99 § 2 Kodeksu cywilnego). Wystarczajaca jest zwy-
kta forma pisemna - petnomocnictwo moze, ale nie musi
by¢ poswiadczone notarialnie czy tez zawarte w formie aktu
notarialnego. Dokument petnomocnictwa moze by¢ przy-
gotowany np. komputerowo, a osoba, ktéra go udziela, wy-
starczy, ze podpisze sie pod jego trescig (nie musi go w ca-
tosci spisywac pismem recznym jak np. testamentu). Podpis
nie musi by¢ czytelnym oznaczeniem imienia i nazwiska, ale
jest to rekomendowane. Upowaznionym moze by¢ kazda
osoba, ale do niektérych czynnosci (np. postepowania przed
sadem), wymagane sg dodatkowe warunki np. pokrewien-
stwo miedzy mocodawca a petnomocnikiem.

Pelnomocnictwo w formie aktu
notarialnego

Jest to forma petnomocnictwa, ktéra nie tylko upraw-
nia m.in. do rozporzadzenia nieruchomosciami, ale réwniez
wzmacnia wiarygodnos¢ zwyktego upowaznienia. Upowaz-
nienie to moze przybiera¢ posta¢ petnomocnictwa ogdlne-
go (j.w.), rodzajowego czy szczegdlnego np. do sprzedazy
konkretnego mieszkania. O ile w wielu instytucjach zwykta
forma pisemna petnomocnictwa powinna by¢ wystarczaja-
ca, to w niektérych innych — wymagana jest forma notarial-
na (niekoniecznie zgodnie z przepisami prawa). Problem pet-
nomocnictwa notarialnego sprowadza sie jednak do tego,
ze notariusz sporzadzajacy akt moze odméwié jego odpi-
sania, jesli osoba udzielajgca petnomocnictwa zdradza juz
przejawy choroby, w taki sposéb, ze powstaja watpliwosci
co do jej sSwiadomosci. Docelowo, petnomocnictwo notarial-
ne powinno by¢ udzielane mozliwie wczesniej, zanim stan
zdrowia podopiecznego zacznie sie pogarszac.

Pelnomocnictwo bankowe/
upowaznienie do konta

Upowaznienie do konta powinno zosta¢ udzielone przez
dysponenta rachunku bankowego w oddziale banku (tzw.
rachunek wspdlny — art. 51 ustawy Prawo bankowe) albo zo-
sta¢ sporzadzone w formie aktu notarialnego. Zwazywszy
jednak na postawe pracownikéw banku - lepszym rozwigza-
niem jest dokonanie upowaznienia w placéwce. Posiadajac
dostep do rachunku bankowego, upowazniony moze m.in.
dokonywac ptatnosci za podopiecznego, ograniczy¢ w prak-
tyce marnotrawienie srodkéw poprzez ograniczenie wyptat
z bankomatu etc. Jest to bardzo istotne rozwigzanie, aby
w przysztosci zachowac ciggtos¢ zarzadzania majatkiem
podopiecznego. W przypadku np. ubezwtasnowolnienia -
do rozporzadzania srodkami na rachunku bankowym moze
by¢ wymagana zgoda sadu rodzinnego, wydana w formie
postanowienia. Ergo, bedzie sie wigzac¢ z wszczeciem kolej-
nego postepowania sgdowego i oczekiwaniem na jego za-
konczenie.

Pelnomocnictwo pocztowe

Petnomocnictwo pocztowe zostato opisane w art. 38 ustawy
Prawo pocztowe. Musi zostac udzielone osobiscie przez mo-
codawce natomiast obecnos$¢ osoby upowaznionej do od-
bioru przesytek nie jest wymagana. Oswiadczenie w formie
krétkiego dokumentu (do otrzymania w placéwce) skta-
da sie przed pracownikiem poczty. Upowaznienie wigze
sie z niewielkg optata (na dzien przygotowania artykutu -
21 zb). Pelnomocnictwa pocztowego warto udzieli¢ na czas
nieokreslony. Uprawnia ono do odbierania korespondencji
przez plenipotenta, w tym réwniez przesytek sgdowych. Jest
to wygodny sposéb pobierania przesytek na podstawie awi-
zo, jesli petnomocnik nie mieszka jednoczesnie z podopiecz-
nym. Petnomocnictwo pocztowe ustalane jest dla danej pla-
cowki pocztowej i nadawany jest mu numer. Odbierajacy
przesytke potrzebuje jedynie podania numeru (czasami tez
daty petnomocnictwa) oraz okazania swojego dowodu oso-
bistego.

Wskazane przyktady petnomocnictw powinny pozwoli¢
na uregulowanie wiekszosci spraw osoby, ktére je udzielita.
Inne przykfady petnomocnictw np. do gtosowania na wal-
nym zgromadzeniu wspdlnoty mieszkaniowej czy dotyczace
ztozenia wnioskow w zakresie prawa budowlanego do kon-
kretnej inwestycji — majg charakter sporadyczny. Nie da sie
ich jednak przygotowac ,na zas". Podobnie jako forme upo-
waznienia, mozna rozwazy¢ jeszcze upowaznienie do do-
stepu do dokumentacji medycznej, ktére jednak nie zastapi
.blankietowej” zgody na wyrazanie zgody na zabieg me-
dyczny. Moze sie zatem okaza¢, ze w niektorych przypad-
kach niezbedne bedzie jednak przeprowadzenie procedury
ubezwtasnowolnia.
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BLOK ALZHEIMERA

TRUDNE ZACHOWANIA

TRUDNE ZACHOWANIA

OSOB CIERPIACYCH NA ALZHEIMERA

PioTR StoLiNski — CENTRUM ALZHEIMERA

Mdj bliski cierpi na chorobe Alzheimera. Zachowania,
ktére obserwuje u bliskiej osoby z jednej strony napa-
waja mnie troska, z drugiej strachem. Strach poteguje
sie wraz z postepujaca choroba. Boje sie, co bedzie ju-
tro, za miesiac, za rok, jak sobie poradzimy... Jak JA so-
bie poradze? Czy wytrzymam...?

Zachowania niepozadane, ktére wystepuja w catym prze-
biegu choroby, nasilaja sie z biegiem czasu, wraz z postepem
choroby.

Przebieg choroby i towarzyszaca jej degradacja mézgu ma
przebieg indywidualny, ale mozna tez wyrézni¢ kilka wspél-
nych mianownikéw.

Przede wszystkim osoby cierpigce na chorobe Alzheimera
charakteryzuja sie:
daleko posunietym zaburzeniem zdolnosci komunikacyj-
nych z otoczeniem;
+ trudnoscig w koncentracji i mysleniu;

LIST Z SEWILLI

+ spadkiem zdolnosci do wydawania osagdéw i podejmowa-
nia decyzji w codziennych sytuacjach zyciowych;

*+ tendencja do dokonywania ztych lub nietypowych wybo-
row w kontaktach z otoczeniem;

+ ktopotami z wyrazaniem swoich mysli, swoich odczu¢;

* apatia, problemami z planowaniem i wykonywaniem za-
dan (np. rutynowe czynnosci jak gotowanie positku, ubie-
ranie sie, mycie, kompanie, czynnosc fizjologiczne staja
sie prawdziwym wyzwaniem).

+ wahaniami nastroju objawiajacymi sie czesto zloscia,
drazliwoscia, agresja, frustracja;

* bezcelowym przemieszczaniem sie po mieszkaniu;

+ tendencja do wycofania z zycia spotecznego;

* wzmozonym apetytem, czesto na stodycze;

+ podejrzliwoscig i nieufnoscig nawet wobec najblizszych
0sbb, urojeniami, omamami, zaburzeniami snu;

*+ tendencja do werbalnych atakéw na opiekuna objawiaja-
cych sie przeklenstwami i krzykiem, ale réwniez atakami
fizycznymi (np. szczypanie, popychanie, tracanie).

CO POZA STARYM MOKOTOWEM?

UCZNIOWSKIE PRAKTYKI ZAWODOWE? NAJLEPIE] Z ERASMUS+!!!

URrszuLA MAYER — UCZENNICA CZWARTEJ KLASY
TecHNIKUM EKONOMICZNEGO NR 8 w WARSZAWIE

Sewilla, stolica Andaluzji, czwarte co do wielkosci hisz-
panskie miasto ze $rednia roczng temperatura dwadzie-
Scia piec¢ stopni Celsjusza. Znane z fantastycznych za-
bytkéw oraz z wptywéw arabskich na kulture i sztuke.
Brzmi jak idealne miejsce na urlop? A gdyby tak pota-
czy¢ odpoczynek w stonecznej Hiszpanii ze zbieraniem
doswiadczen zawodowych? Grupa trzydziestu uczniow
z Technikum Ekonomicznego nr 8 na Mokotowie do-
stala taka szanse, a ja bylam jedna z nich dzieki udzia-
towi w miesiecznych zagranicznych praktykach zawo-
dowych, finansowanych z programu Erasmus+, ktére
odbyly sie u nas w maju 2022 roku. To juz czwarty raz,
kiedy nasza szkota daje swoim uczniom taka szanse
na rozwdéj zawodowy.

Wyjazd poprzedzita ponad pétroczna rekrutacja do progra-
mu. Nasze szanse na udziat w stazu zalezaty od wielu czyn-
nikéw: Sredniej ocen, znajomosci jezyka angielskiego, wiedzy
zawodowej, oceny z zachowania oraz frekwencji. Po ogtosze-
niu listy oséb zakwalifikowanych do wyjazdu przeszlismy kil-
kutygodniowe zajecia zawodowe, kulturowe oraz jezykowe.
Az w konicu nadszedt nasz upragniony maj... | tak zaczeta sie
nasza hiszpanska przygoda. Polecieliémy do Sewilli zdobywac
niepowtarzalne doswiadczenia zawodowe i zyciowe.

ZamieszkalisSmy w osrodku, ktéry miesci sie dziesie¢ minut
spacerem od bajecznego Parku Marii Luisy, najbardziej znane-
go w Sewilli, gdzie uwielbialismy chodzi¢ na spacery. W hoste-
lu mieszkaty tez inne grupy praktykantéw z catej Europy, wiec
mielismy mozliwos¢ poznania oséb w naszym wieku nie tylko
z Hiszpanii, ale tez Chorwadji, Czech czy Wegier.

Najwazniejszym elementem wyjazdu byta praca. Zostalismy
przydzieleni do ré6znych firm, w zaleznosci od naszej specjali-
zacji zawodowej, na terenie catego miasta, gdzie codziennie
dojezdzalismy komunikacja miejska. Tam moglismy spraw-
dzi¢ nasze umiejetnosci jezykowe, pozna¢, jak wyglada pra-
ca w zawodzie od strony praktycznej i zyska¢ doswiadcze-
nia, ktére juz wzbogacaja nasze CV. Zdobylismy tez cenne
kontakty z naszymi pracodawcami, ktérzy z checia dzielili sie
z nami wiedzg i zachecali nas do czerpania z ich doswiad-
czenia. Program pobytu zawierat rowniez m.in. pokazy fla-
menco czy nauke gotowania paelli. Dodatkowo, aktywnie
uczestniczylismy w lekcjach jezyka hiszpanskiego, ktére
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CO POZA STARYM MOKOTOWEM?

LIST Z SEWILLI

sprawity, Zze na koniec wyjazdu kazdy z nas moégt sie pochwa-
li¢ oficjalnym certyfikatem jezykowym na poziomie Al.

Jednak nie samg praca zyje cztowiek. Popotudniamiiw week-
endy mielisSmy zapewnione ciekawe atrakcje. Sam pocza-
tek naszego pobytu zbiegt sie z wielkim $wietem Fiesta de
Abril. Wyobrazcie sobie ulice miasta wypetnione dorozkami,
a w nich hiszpanskie rodziny w tradycyjnych strojach kieru-
jace sie w strone wielkiego placu wypetnionego altanami,
w ktérych rozradowani Hiszpanie taricza flamenco - oto nie-
zapomniane obrazy, ktére na zawsze w nas pozostana. Mieli-
Smy tez przyjemnos¢ zwiedzic Sewille i jej niezwykte zabytki.
Miejscem, ktére najbardziej mi sie spodobato i chciatabym
do niego wréci¢, jest zamek Alcazar i jego ogrody. Jest
to dawny patac krélewski z pieknymi, bogato zdobionymi
salami i ogrodami, petnymi roznych gatunkéw rodlin i prze-
chadzajacych sie pawi. Mielismy tez czas, by samemu space-
rowac po Sewilli i odkrywac to fascynujace miasto, z czego
korzystalismy wielokrotnie, takze wracajac do miejsc, w kté-
rych wczesniej bylismy z grupa.

OGLOSZENIE SWIATECZNE

W weekendy podrézowalismy poza Sewille, by zwiedzi¢ po-
tudnie Hiszpanii. W Kordobie mieliémy szanse zobaczy¢ stare
miasto z klimatycznymi kamienicami i ukwieconymi uliczka-
mi oraz jeden z najbardziej znanych hiszpanskich zabytkow
- La Mezquita. Zwiedzilismy tez Kadyks, bedacy jednym z naj-
starszych hiszpanskich miast, jego zabytki i port. W Maladze,
odwiedzilismy niezapomniane muzeum Pabla Picassa, obej-
rzeliSmy stare miasto i mieliSmy mozliwo$¢ spedzenia czasu
na plazy.

Wyjazd na praktyki zawodowe do Hiszpanii w ramach pro-
gramu Erasmus+ dat nam niezwykle wiele: doswiadcze-
nie zawodowe, praktyke jezyka angielskiego w codziennej
pracy, poznanie nowego jezyka i kultury hiszpanskiej, moz-
liwos¢ spedzenia czasu z przyjaciétmi ze szkoty, ale tak-
ze nowe znajomosci. MieliSmy czas na prace w nowym, ale
otwartym i przyjaznym miejscu, jak réwniez zabawe i odpo-
czynek. Uwazam, ze taki wyjazd to niepowtarzalna szansa
na zyskanie niezwyktych przezyc¢ i bezcennych doswiadczen,
z ktorej radze skorzystac kazdemu, kto ma taka mozliwosc.

PODZIELNIE

W SWIETA | NA CO DZIEN — NIE MARNUJMY

Koniec roku to tra-
dycyjnie czas Swiat
Bozego Narodze-
nia i krzataniny
Z nimi zwigzanej.
Szykujemy sie na radosny czas z bliskimi i planujemy... zaku-
py — dania na $wigteczny stét i prezenty. | cho¢ ogdlna sytu-
acjaekonomiczna sktania nas do coraz mocniejszego zaciska-
nia pasa, mato kto potrafi sie oprze¢ zakupowym pokusom.
Wszyscy zgadzamy sie, ze kupowac trzeba mniej i madrzej,
ale przeciez Swieta sg raz do roku i jako$ to pdzniej bedzie.
A Ze jeszcze wczesniej trafimy na jakas okazje na Black Friday,
toz to przeciez sama oszczednos$¢ i dobry interes!

Conchi i ja.

Az wreszcie siedzimy przy uginajagcym sie od potraw $wia-
tecznym stole, niezdolni juz do przetkniecia kolejnej dokfadki
piernika i rozpakowujemy nie zawsze trafione prezenty. A na-
stepnego dnia jest juz po Swietach, lodéwka peka w szwach,
gdzie$ w kacie lezy kolejna paczka za matych skarpet w renife-
ry i dziesigty kubek termiczny. | z lekkim poczuciem winy z po-
wodu $wigtecznego przesytu obiecujemy sobie, ze nastepne-
go roku bedzie inaczej.

Ale co zrobi¢, zeby caty swiateczny nadmiar nie wylado-
wat w Smietniku? Jak wynika z raportu Federacji Polskich
Bankéw Zywnosci, w Polsce rocznie marnuje sie okoto
5-9 milionéw ton jedzenia, gléwnie w gospodarstwach
domowych. Do gtéwnych przyczyn wyrzucania, oprocz
zepsucia i przekroczenia terminu przydatnosci do spozy-
cia, nalezg przygotowywanie nadmiernej ilosci jedzenia
oraz zbyt duze zakupy. Jesli juz kupiliSmy i ugotowalisSmy
za duzo - podzielmy sie! Jesli nie mamy nikogo bliskiego,
komu moglibySmy podrzuci¢ nadwyzke z lodéwki, sko-
rzystajmy z jadtodzielni.

ALEKSANDRA ZORAWSKA — NACZELNICZKA WYDZIALU WzMACNIANIA WSPOLNOTY
LokALNEJ w BIURZE CENTRUM KOMUNIKACJI SPoLECZNEJ URZEDU M.ST. WARSZAWY

Jadtodzielnie to ogdlnodostepne miejsca, z ktérych moze
korzysta¢ kazdy - przynoszac nadmiar zywnosci oraz cze-
stujac sie produktami, ktére sie tam znajduja. Do jadtodzielni
mozna przynies¢ produkty, ktére przekroczyty date minimal-
nej trwatosci ( ,najlepiej spozy¢ przed”), ale nie przekroczy-
ty terminu przydatnosci do spozycia ( ,nalezy spozy¢ do”).
Powinny by¢ szczelnie zapakowane i umieszczone w czy-
stych pojemnikach. Wyroby wtasne, np. kanapki, ciasta, zupy
powinny mie¢ naklejony opis potrawy, a takze sktad i date
przygotowania. Produkty suche moga by¢ napoczete, ale
powinny by¢ szczelnie zamkniete. W jadtodzielni nie moz-
na zostawia¢ produktéw nadgnitych, z surowego miesa, dan
z surowymi jajkami czy niepasteryzowanym mlekiem.

A nietrafione prezenty? | cata masa réznych rzeczy, odkry-
tych podczas porzadkéw Swigtecznych, ktérych zal wyrzu-
ca¢, bo sa dobre, ale juz nam sie znudzity albo ich nie potrze-
bujemy? Tu na ratunek moga przyjs¢ dzielnie/podzielnie/
wspotdzielnie - miejsca, w ktérych mozna zostawiac (ale
takze brac¢) uzywane (lub nowe) rzeczy w dobrym stanie.
Pamietajmy, ze przystowiowe skarpety w renifery moga sie
spodobac lub/i dobrze stuzy¢ komus innemu. A zagladajac
do dzielni mozna tez wypatrzy¢ jakas peretke dla siebie! Lub
prezent dla kogos bliskiego na przysztoroczne Swieta.

Pamietajmy, ze wyrzucajac zywnos¢ czy innerzeczy mar-
nujemy takze zasoby niezbedne do ich wyprodukowa-
nia - wode, energie, materialy, a takze czyjas prace. | za-
stanowmy sie dwa razy, czy nie mozna czegos$ oddac lub
czyms sie podzieli¢. To juz nie jest tylko kolejna moda
na less czy zero waste. To nasza nowa koniecznosg, jesli
chcemy, aby nasze wnuki cieszyly sie Swiatem, jaki dzis
znamy.

Macie juz postanowienia na Nowy Rok?
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PODZIELNIE

OGLOSZENIE SWIATECZNE

Jadlodzielnie na Mokotowie:

+ Mokotowskie Centrum Integracji Mieszkaricéw, ul. J.P. Wo-
ronicza 44a, lodéwka i regaty, czynna codziennie 8:00-
20:00.

+ Bazar Lotnikéw, pawilon 83A, al. Lotnikéw 1, lodéwka
i szafka, czynna pon.-pt.: 7.00-19.00; sob.: 8.00-14.00.

Podzielnia na Naszym Podwérku, ul. Barcelonska 1, szafka
i regat, czynna catodobowo.

Adresy pozostatych jadtodzielni w Warszawie mozecie spraw-
dzi¢ na stronie: https://warszawa19115.pl/-/jadlodzielnie

Dzielnie na Mokotowie:

Podzielnia na Naszym Podwérku, ul. Czarnomorska 11, lo-
déwka i stét, lodéwka czynna pon.—pt.: 7:00-21:00, stot
catodobowo.

Dzielnia Stegny — Magazyn Dobra - dziatajagca w formie
grupy na Facebooku: https://tinyurl.com/Dzielnia-Stegny-
-Magazyn-Dobra.

Dzielnie w innych dzielnicach:

Ochota: OCH Dzielnia, ul. Powstarncow Wielkopolskich 17,
czynna pon. —pt.:15.00-19.00.

Wola: Wspétdzielnik, WOLA Park, ul. Gérczewska 124,
czynna $r.—sob.: 12.00-20.00.

Praga Potudnie: Dzielnia Saska Kepa, ul. Berezynska 27,
czynna wt.—pt.: 17.00-20.00, sob. 12.00-16.00.

Bielany: Dzielnia.bl, ul. Podczaszynskiego 12, czynna wt.—
czw.: 12.00-18.00.

OGLOSZENIA OGLOSZENIA WSPARCIOWE
{}s‘\‘“fﬂ% do“““"’“ . ‘A Goplanska Mokotowskie Dzienny Dom Pomocy
5 & i i integracja \J oo Srodowiskowe £ s Centrum Alzheimera
= = Y = R A Dzieci i Miodziezy A
T I %y Y o === Centru Zdrowia i

Mokotowskie Centrum Zdrowia
Psychicznego

MCZP przy Instytucie Psychiatrii i Neurologii
w partnerstwie ze Stowarzyszeniem Rodzin i Przy-
jaciot Oséb z Zaburzeniami Psychicznymi INTEGRA-
CJA udziela r6znorodnego i nieodptatnego wspar-
cia dorostym mieszkaricom Mokotowa.

PUNKT ZGLOSZENIOWO-KOORDYNACYJNY:
Pierwszy kontakt i koordynacja opieki medycz-
nej (m.in. psycholog, terapeuta, psychiatra)

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

CENTRUM KOORDYNACIJI:

Koordynacja wsparcia psychospotecznego i wspar-
cie dtugoterminowe (m.in. indywidualne konsulta-
cje z psychologiem oraz réznorodne grupy wspar-
cia, trener pracy, mieszkania chronione).

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

MOBILNY ZESPOt WSPARCIA SPOLECZNEGO:
Intensywne krétkoterminowe wsparcie psycho-
spoteczne w miejscu zamieszkania.

tel. 570 971 290, pon. - pt., 8.00-16.00.
Realizujemy takze programy edukacyjne w za-
kresie zdrowia psychicznego dla oséb pracuja-
cych na Mokotowie.

https://mczp.edu.pl

https://www.facebook.com/mokotowskiecen-
trumzdrowiapsychicznego

Psychicznego dla dzieci i mtodziezy

Zapewniamy bezptatne wsparcie psychologicz-
ne i psychoterapeutyczne, bez koniecznosci po-
siadania skierowania, dzieciom i mtodziezy do 21
roku zycia (kontynuujacej nauke w placéwce po-
nadpodstawowej).

Ponadto prowadzimy dziatania w formie Oddzia-
tu Dziennego i Poradni Zdrowia Psychicznego.
Do Oddziatu Dziennego przyjmowana jest mto-
dziez w wieku 13-21 lat. Do Poradni Zdrowia
Psychicznego przyjmowane sg dzieci i mtodziez
do 21 roku zycia, potrzebujaca wsparcia m.in.
po pobycie na Oddziale Dziennym.

Dziatania psychoedukacyjne i profilaktyczne reali-
zowane przez Centrum w formie m.in. prelekgji oraz
warsztatow adresowane sg do dzieci, mtodziezy, ich
rodzicow, opiekundw, a takze nauczycieli i wycho-
wawcow. Dziatania prowadzimy stacjonarnie, w pla-
cdwkach szkolnych, pozaszkolnych i centrach inte-
grujacych mieszkaricéw Mokotowa.

W celu uméwienia sie na konsultacje i uzyska-
nia informacji o poszczegéinych dziataniach
Centrum zapraszamy do kontaktu:

Numer infolinii: 883 07 07 90

Kontakt e-mail: kontakt_goplanska@ipin.edu.pl
Strona www: https://sczp.ipin.edu.pl/

Adres placowki: ul. Sobieskiego 9, docelowy ad-
res: ul. Goplanska 44

Specjalistyczna Poradnia Profilaktyczno-
Terapeutyczna dla Dzieci i Mlodziezy

ze Srodowisk Zagrozonych Alkoholizmem
~OPTA”

Jestesmy publiczng placéwka pro-
filaktyczno-terapeutyczna wspiera-
jaca dzieci i mtodziez warszawskich
szkét. Pomagamy tez ich rodzicom
i nauczycielom. W naszej Poradni
udzielamy specjalistycznej pomocy psycholo-

gicznej i pedagogicznej koncentrujac sie na psy-
choedukacji oraz psychoterapii.

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

Zapraszamy do kontaktu:

ul. Wisniowa 56 b

Tel. 22 826 39 16, 506 399 683.

E-Mail: sekretariat@optaporadnia.pl
www.optaporadnia.pl

Oferujemy terapie indywidualng dedykowana
zaleznie od stanu podopiecznego oraz zajecia
grupowe, ktére obejmujg m.in.: Terapie tancem
i ruchem, Arteterapie Muzykoterapie, Terapie re-
miniscencyjna, Terapie kulinarng, Filmoterapig,
Trening funkgji poznawczych, Spacery, Dogote-
rapie.

Ponadto oferujemy:

- Cykliczne warsztaty dla opiekunéw oséb
dotknietych choroba Alzhaimera i innymi
chorobami otepiennymi;

- Spotkania informacyjno-edukacyjne, na kto-
rych dzielimy sie z Panstwem swoja wiedza;

- Grupy Wsparcia, podczas ktérych uczestni-
cy dzielg sie swoimi problemami i trudnymi
doswiadczeniami, znajdujg porade, zrozu-
mienie i pocieszenie.

Jestesmy do dyspozycji Paiistwa i Panstwa pod-
opiecznych od poniedziatku do pigtku w godzi-
nach 8.00-16.00 przy Alei Wilanowskiej 257.

Tel. (22) 843 19 22, (22) 847 24 61

Email: sekretariat@ca.waw.pl

Zachecamy do odwiedzania strony www.ca.waw.pl,
gdzie znajda Panstwo caty szereg interesujacych,
dodatkowych informacji oraz zdjecia z naszego
Centrum.

Antyprzemocowa Linia Pomocy SEXEDPL

Przemocjest na okoto nasidotyczy nas wszyst-
kich. Antyprzemocowa Linia Pomocy SEXEDPL
720720020 dedykowana jest osobom uwikta-
nym w przemoc - osobom doznajacym i stosu-

jacym przemoc oraz jej Swiadkom. Konsultanci
i konsultantki swiadcza pomoc psychologicz-
na, udzielajg informacji, wspierajg w poszuki-
waniu rozwigzan i mozliwosci. Linia jest ano-
nimowa i dziata od poniedziatku do piatku
w godzinach 16:00-20:00. Zawsze jest dobry
moment, by siegna¢ po pomoc.
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OGLOSZENIA WSPARCIOWE

(. D S\' Osrodek Pomocy

- Spotecznej Dzielnicy
“Einein™ Mokotéw m.st. Warszawy
OPS Mokotéw realizuje realizuje wszechstronne
wsparcie mieszkanncom Dzielnicy Mokotéw
w formach:

- pracy socjalnej i poradnictwa,

- Swiadczen pienigznych i niepienieznych,

- pomocy specjalistycznej (asysta rodziny,

poradnictwo rodzinne i psychologiczne),
- wolontariatu.

Pomoc specjalistyczna udzielana jest bezptat-
nie, osobom dorostym, dzieciom i mtodziezy.

Asysta rodziny to pomoc udzielana rodzicom
wcelupokonaniabiezacychtrudnoscizwiazanych
z opieka i wychowywaniem dzieci.

Specjalistyczne poradnictwo rodzinne jest for-
ma wsparcia 0s6b i rodzin, ktére maja trudno-
$ci zwigzane np. z zyciem rodzinnym, relacjami,
w komunikacji zinnymi osobami.

Pomoc psychologiczna udzielana jest w takich
sytuacjach jak np.: przemoc w rodzinie, depre-
sja, lek, mysli samobdjcze, zatoba i zal po stracie,
uzaleznienia, problemy osobiste.
Osrodek Pomocy Spotecznej realizuje pro-
gramy dodatkowe, a s3 nimi:
1. Wolontariat na rzecz dzieci i mtodziezy -
pomoc w nauce i spedzanie czasu wolnego.
2. Wolontariat na rzecz senioréw - reali-
zacja rzagdowego Programu ,Wspieraj Se-
niora”, ktéry polega na wsparciu oséb
starszych przez wolontariuszy w wykony-
waniu codziennych, prostych czynnosci
i spedzaniu czasu wolnego.
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zostata wydana dzieki
dofinansowaniu z budzetu
Urzedu Dzielnicy Mokotéw
m.st. Warszawy.

W!

3. Mokotowska Akademia Szczesliwego
Rodzica - program dedykowany rodzi-
com i opiekunom dzieci. W ramach Progra-
mu realizowane s warsztaty umiejetnosci
opiekunczo-wychowawczych.

4. Aktywny i samodzielny senior - pro-
gram dedykowany seniorom, ktérzy
chcieliby aktywnie spedzi¢ czas w gronie
swoich przyjaciét i znajomych. Osrodek
udostepnia grupom senioréw sale, gdzie
moga spedzi¢ czas na rozmowie, grach -
np. w brydza, szachy lub innych.

5. Wedrujaca Ksigzka - program upo-
wszechniajacy czytelnictwo. Ksiegozbidr
+Wedrujacej ksigzki” to otwarty dostep do
ksiazek dla kazdego. Ksigzki mozna zabra¢
ze sobag, przeczytac i oddac, aby inni mogli

z nich skorzysta¢. Do ksiegozbioru mozna
przynosi¢ whasne ksigzki.

6. Punkt Adopcji Roslin - miejsce, z ktére-
go kazdy zainteresowany moze zabra¢ ze
sobg rosline badz przynies¢ swoja, ktéra
chce podzieli¢ sie zinnymi.

7. Punkt Pomocy Okresowej — program de-
dykowany kazdej potrzebujacej osobie,
ktéra anonimowo i bezptatnie moze otrzy-
mac srodki higieniczne. To réwniez miej-
sce, gdzie kazda osoba dobrej woli moze
zostawi¢ $rodki higieniczne i przyczynic
sie do walki z ub6stwem menstruacyjnym.

Wszystkie programy realizowane sg w Dziale
Pomocy Specjalistycznej Osrodka, gdzie mozna
uzyskac¢ petna informacje o zasadach korzysta-
nia. Adres: ul. Barttomieja 3, tel. 22 582 61 30.

Program Wspieraj Seniora 2022
- zaproszenie do udziatu

W Osrodku Pomocy Spotecznej Dzielnicy Moko-
tow m.st. Warszawy realizowany jest program
pn. Wspieraj Seniora — edycja na 2022 r.
Program dedykowany jest osobom, ktére ukon-
czyty 65 lat i potrzebuja wsparcia w wykonywa-
niu codziennych czynnosci, takich jak zrobie-
nie zakup6w, wyprowadzenie psa, wyniesienie
$mieci, pomoc w umdwieniu sie i dotarciu do le-
karza, zatatwienie drobnych spraw urzedowych.
To réwniez mozliwo$¢ spedzenia wspdlnie cza-
su, towarzyszenia podczas spaceru.

W ramach programu realizowane s3 réwniez
wsparcie psychologiczne oraz dziatania profi-
laktyczne i psychoedukacja.

W realizacje programu zaangazowani sg wolon-
tariusze wspétpracujacy z Osrodkiem Pomocy
Spofeczne;j.

Osoby zainteresowane udziatem w programie
moga zgtosic sie poprzez:

1. Kontakt z ogdlnopolska linig Solidarno-
sciowego Korpusu Wsparcia Senioréw: 22
50511 171;

2. Bezposredni kontakt z Dziatem Pomocy Spe-
cjalistycznej Osrodka: 22 852 61 30.

Zgtoszenie polega na pozostawieniu podstawo-
wych informagji, w tym: imienia i nazwiska, wie-
ku, adresu zamieszkania, numeru telefonu kon-
taktowego oraz informacji o zakresie potrzeb.

Zapraszamy osoby starsze zainteresowane sko-
rzystaniem z tej formy wsparcia i zachecamy
do rozpowszechniania informacji wsréd senio-
réw o mozliwosci udziatu w programie.

Zapraszamy rowniez wszystkie osoby, kt6-
re chciatyby wlaczy¢ sie w pomoc seniorom
jako wolontariusze. Wolontariuszom wspét-
pracujacym z Osrodkiem Pomocy Spotecznej
Dzielnicy Mokotow m.st. Warszawy oferujemy:

- pisemne porozumienie o wolontariacie,

- ubezpieczenie NNW,

- bilety ZTM™,

- wsparcie koordynatora wolontariatu,

- wsparcie specjalistéw zatrudnionych w Osrodku,

- cykliczne spotkania integracyjne,

- mozliwos$¢ udziatu w innych formach pomo-
cy, np. wolontariacie edukacyjnym dla dzieci
i mtodziezy.

Szczegotowe informacje:
Dzial Pomocy Specjalistycznej Osrodka,
ul. Bartlomieja 3, tel. 22 582 61 30

KONTAKT Z NAMI

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

starymokotow.partnerstwo@gmail.com

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

- 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. Dabrowskiego).

SPOTKANIA PARTNERSTWA

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

e

E)

OKOTGW Warszawa
Mokotéw

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

PARTNERSTWO LOKALNE
STARY MOKOTOW

GAZETKA PARTNERSKA
STARY MOKOTOW
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