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Zdrowie psychiczne Polakow
— wyniki badan epidemiologicznych EZOP i raportu NIK

Problemy zdrowotne wspétczesnych Pola-
kéw narastaja. Na réznych etapach naszego
zycia pojawiaja sie réznorodne choroby i dole-
gliwosci. Wsréd nich coraz bardziej rozpo-
wszechniaja sie problemy dotyczace zdrowia
psychicznego i przystosowania do trudnych
warunkéw zycia. S3 one, po chorobach onko-
logicznych oraz kardiologicznych trzecig grupa
zaburzen i choréb dominujacych posréd
wszystkich problemdéw zdrowotnych. Wedtug
pierwszych w Polsce badan epidemiologicz-

Harmonogram zajec¢ Szkot DIa Rodzicow

nych EZOP* opublikowanych w 2012 roku
stwierdzono, ze przynajmniej jedno zaburze-
nie dotyczace zdrowia psychicznego rozpo-
zna¢ mozna u blisko 24% Polakéw. Daje to
liczbe okoto szesciu milionéw oséb cierpigcych
w swoim zyciu na jakie$ problemy psychiczne.
Najczesciej wystepujace zaburzenia to nad-
uzywanie lub uzaleznienie, zwtaszcza od alko-
holu (12%), zaburzenia nerwicowe i lekowe (ok.
10%), zaburzenia nastroju i depresja (3,5%) oraz
schizofrenia (ok. 1%). Wojewddztwo Swieto-

I Wychowawcdow na rok 2018
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01.10.2018 - 03.12.2018
Godziny zajec Miejsce zajec
9.00 - 12.00 ul. Checinska 1
13.03.2018 - 29.05.2018
Godziny zajec Miejsce zajec
10.00 - 13.00 ul. 1 Maja 196
07.03.2018 - 09.05.2018
Godziny zajec Miejsce zajec
16.30 — 19.30 ul. KoMataja 4
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krzyskie, zaraz po t6dzkim, znalazto sie na dru-
gim miejscu jesli chodzi o rozpowszechnie-
nie problemoéw zdrowia psychicznego w kraju.
Szacuje sie, ze w naszym wojewddztwie blisko
28% mieszkaricow cierpi na problemy zdro-
wia psychicznego znacznie utrudniajace funk-
cjonowanie osobiste i spoteczne. Zaburzenia
psychiczne wystepujace u jednostki, niestety,
bardzo silnie oddziatujg na wiezy rodzinne
i spoteczne. Zwtaszcza dotyczy to uzaleznien
oraz psychoz takich jak schizofrenia. Zaburze-
nia te powodujg réwniez powazne problemy
zwigzane z pracg i aktywnoscia zawodowa.
Czes¢ 0séb z problemami psychicznymi nara-
zona jest na wykluczenie spoteczne, osamot-
nienie i izolacje. Najwazniejsze czynniki chro-
nigce zwigzane s3 ze wsparciem spotecznym
i rodzinnym. Leczenie farmakologiczne jest na
dobrym poziomie. Nasi pacjenci majg dostep
do najnowoczesniejszych i najbardziej sku-
tecznych lekéw. Niestety, sytuacja diame-
tralnie inaczej wyglada jesli chodzi o dostep
do innych metod leczenia, terapii czy reha-
bilitacji. Potwierdzit to raport NIK dotyczacy
ochrony zdrowia psychicznego. Ogtoszony
wiele lat temu Narodowy Program Ochrony
Zdrowia Psychicznego zakoriczyt sie fiaskiem=
W latach 2011-2015 nie tylko nie poprawita
sie jakos$¢ Zycia oséb z zaburzeniami psy-
chicznymi ale réwniez nie wzrosta dostep-
nos¢ swiadczen opieki psychiatrycznej i reha-
bilitacyjnej. Kazde miasto, kazda gmina musi
powaznie i szybko zaja¢ sie tym problemem.
Niniejsza publikacja jest dobrym przyktadem
szukania rozwigzan w tym zakresie na terenie
Kielc. W ostatnich latach podjeto u nas duzo
pozytywnych dziatah aby zwiekszy¢é mozli-
wosci opieki i rehabilitacji oséb z zaburze-
niami psychicznymi. Przyktadem jest tu nie
tylko Zespot Opieki Srodowiskowej MOPR
ale tez srodowiskowy dom samopomocowy
dla oséb z zaburzeniami psychicznymi. Nie
mozemy jednak poprzestaé na tym co zostato
dokonane. Na realng i skuteczng pomoc czeka
prawie 1/3 mieszkaicow naszego miasta
i wojewddztwa.

Krzysztof Gasior

1 Moskalewicz j., Kiejna A, Wojtyniak B. (red.)
(2012). Kondycja psychiczna mieszkaricéw Pol-
ski. Raport z badan ,Epidemiologia zaburzen
psychiatrycznych i dostep do psychiatrycznej
opieki zdrowotnej - EZOP Polska”. Warszawa:
Instytut Psychiatrii i Neurologii.

2 https://www.nik.gov.pl/aktualnosci/fiasko-na-
rodowego-programu-ochrony-zdrowia-psychicz-
nego.html



Dobra Szkota dla Rodzicow i Wychowawcow

Madre wychowanie przynosi wspaniate
rezultaty, nasze dziecko wyrasta na szczesli-
wego i odpowiedzialnego cztowieka. W Kiel-
cach w kilku miejscach organizowane s3 warsz-
taty Szkoty dla Rodzicdw i Wychowawcow,
ktére znakomicie przygotowujg matki i ojcédw
do petnienia swoich rdl. Realizatorzy programu
poruszajg wiele istotnych zagadnied o tym,
jak witasciwie wychowywac dzieci, jak radzic
sobie z problemami i budowac z pociechami
bliska wiez. Zajecia odbywaja sie zaréwno dla
0s6b, ktére juz majg dzieci jak i dla tych, ktére
dopiero zamierzaja je miec.

Zdaniem rodzicéw to bardzo potrzebne
przedsiewziecie, bo w obecnych czasach,
w ktérych jest wiele pokus, sprzecznych opi-
nii i tresci, a brakuje wartosci i norm, bycie
rodzicem nie jest wcale tatwe. Warsztaty dla
rodzicéw i wychowawcdw od wielu lat organi-
zuje Miejski Osrodek Pomocy Rodzinie w Kiel-
cach. Marek Scelina, dyrektor placéwki uwaza,
ze warto zainwestowac w wiedze w tej dzie-
dzinie, bo udane rodzicielstwo przynosi nam
najwiecej satysfakcji i zadowolenia w zyciu.
Z kolei problemy z pociechami tez przezy-
wamy najmocniej, a one przekfadaja sie na
nasze mniej efektywne funkcjonowanie spo-
teczne i zawodowe.

Warsztaty w wielu miejscach

- W zajeciach dla rodzicéw, ktére odby-
waja sie w kilku miejscach moze wzig¢ udziat
kazdy, kto jest zainteresowany tematem -
mowi Anna Jaros Ryba, pracownik Dziatu
Opieki i Wychowania w Miejskim Osrodku
Pomocy Rodzinie i jednoczesnie jeden z reali-
zatoréw zajec tej szkoty . — Zgtaszaja sie do
nas rodzice, majacy ktopoty z potomstwem,
osoby ktére planuja posiadanie dzieci i chcia-
tyby sobie z tym zadaniem dobrze poradzic,
a takze wychowawcy pracujacy z dzie¢mi
w Swietlicach Srodowiskowych - wymienia. -
Przychodza réwniez Ci mieszkancy, ktérym to
rozwigzanie podpowiada pracownik socjalny,
kurator, poniewaz nie radz sobie z potom-
stwem, popetniaja mndstwo bteddw, ktoére
powodujg zte relacje w rodzinie. Skoro czto-
wiek zdobywa wiedze matematyczng, eko-
nomiczng , to ta, ktéra skutkuje szczeSciem
osobistym jest réwnie wazna. Byto juz wiele
koncepcji wychowania, chociazby wychowa-
nie bezstresowe, ktére przyniosto nie naj-
lepsze efekty, wokét nas jest wielu egoistow
lubigcych tylko siebie. Warsztaty w Szkole
dla Rodzicéw odbywaja sie w obrebie struk-
tury Miejskiego Osrodka Pomocy Rodzinie.
Mozna sie na nie zapisa¢ do Zespotu Profilak-
tyki Rodzinnej w Dziale Opieki i Wychowania,
w Dziale Doradztwa Metodycznego i Spra-

wozdawczosci, Punktu Interwencji Kryzyso-

wej oraz Specjalistycznego Osrodka Wsparcia
Dla Ofiar Przemocy w Rodzinie.

Organizujg je takie jednostki
jak Miejski Zesp6t Poradni Psychologiczno

réwniez

- Pedagogicznych w Kielcach, a takze Specja-
listyczna Placéwka Wsparcia Dziennego ,Azyl”
w Kielcach.

Jak pozby¢ sie starych nawykow

- Aby wzig¢ udziat w warsztatach, ktére
trwaja 10 spotkan, po okoto 4 godziny, wystar-
czy tylko zadzwoni¢ na numer telefonu pla-
céwki, s3 podane na drugiej stronie biuletynu
i zapisa¢ sie - informuje Dorota tawniczak,
wicedyrektor Miejskiego Osrodka Pomocy
Rodzinie w Kielcach. — Kazdego roku tworzony
jest wspdlny harmonogram we wszystkich
jednostkach, ktére realizujg warsztaty i poda-
wany do wiadomosci organizacji pomocowych
dziatajacych na terenie Kielc Anna Jaros Ryba,
jedna z wieloletnich realizatorek programu
moéwi, ze na spotkaniach przedstawiane s3
bardzo ciekawe tematy, a rodzice zadajg mné-
stwo pytan na temat wtasnych obaw czy pro-
bleméw z dzieckiem. — Podczas pierwszego
rozmawiamy o tym jak postrzegamy wtasne
dziecko, w jaki sposéb je wychowujemy, czego
od niego oczekujemy — mowi prelegentka. —
Widoczna u niektérych niesmiatosé, trudno-
$ci w dzieleniu sie z innymi ludZmi osobistymi
ktopotami przechodzi szybko w zaufanie, ze
warto sie otworzy¢, bo mozna otrzymac wie-
dze i pomoc. - Podczas kolejnych sesji poru-
szane s3 réwnie istotne tematy, takie jak okre-
Slanie granic zachowania dziecka, to jak je
ustali¢ i chroni¢. Sporo jest o uczuciach, czy
S3 naszymi wrogami, czy sprzymierzeficami
i 0 tym jak radzi¢ sobie z uczuciem ztosci u sie-
bie i innych.

Brak konsekwencji

Wyktadowczyni  Katarzyna  Kowalewska,
pracownik Dziatu Opieki i Wychowania wspo-
mina, ze zajecia w Szkole dla Rodzicéw oparte
s3 na autorskim programie stworzonym przez
psycholog Joanne Sakowska, ktéra wykorzy-
stata w swojej pracy miedzy innymi cenna
ksigzke zatytutowang ,Jak méwi¢, zeby dzieci
nas stuchaty, jak stucha¢, zeby dzieci do nas
mowity". — Rodzice po ukoriczeniu tej potrzeb-
nej szkoty sg bardzo zadowoleni i wdzieczni
za to, ze dowiedzieli sig tylu cennych rzeczy
informacji, ktére pomogg im zmieni¢ btedne
metody wychowawcze, jakie do tej pory sto-
sowali i zobaczg w swoim dziecku wyjatko-
wego cztowieka, majacego wiasne potrzeby
i poglady na sSwiat. — Na zajeciach moéwimy
o rozwigzywaniu konfliktéw, sprzymierza-
niu sobie innych, o karach i konsekwencji
w wychowaniu. - W1asnie jednym z najcze-
Sciej powtarzanych btednych zachowan rodzi-

cow jest brak konsekwencji w stosunku do
dziecka- podkresla. Réwnie grozne jest tama-
nie charakteru i woli dziecka przez nadmierng
surowos¢, przemoc, brak opieki, przytulania,
wyzwiska, brak pochwat, woéwczas dziecko
szybko traci pewnos¢ siebie, poczucie wia-
snej wartosci, motywacje do dziatania, nie-
kiedy i zycia. Trauma przezyta w dziecinstwie
moze spowodowac zaburzenia osobowosci,
nerwice, leki, ktére mogg sie dopiero ujawnic
w dorostym zyciu. W czasie zaje¢ zachecamy
rodzicéw do nie kontrolowania pociech i uza-
lezniania od siebie. Rodzice dorostych dzieci
powinni byc¢ tylko konsultantami, a nie ich sze-
fami. Bardzo ciekawe s3 zajecia na temat ,wpi-
sywania” dziecka w role i uwalnianie od gra-
nia tych rél na zyczenie dorostych, bo rodzice
czesto nieswiadomie koduja swoje dzieci, albo
chca poprzez nie realizowa¢ witasne niespet-
nione ambicje. Niektérzy rodzice przekazuja
dzieciom rodzinne skrypty, ukrywajg tajem-
nice, przenosza na nie swoje leki i obawy, ktére
nie stuzg ich rozwojowi.

Szczesliwy rodzic
-radosne dziecko
Anna Jaros Ryba przyznaje, ze czasami zaje-
cia nie s3 fatwe, rodzice sie wzruszaja, nieraz
ptacza, maja wyrzuty sumienia dotyczace wia-
snego postepowania albo sie ztoszcza na sie-
bie za popetnione btedy. U rodzicéw pojawiaja
sie refleksje na temat: jakimi witasciwie jeste-
Smy rodzicami, czy powielamy ten sam nie
najlepszy model, ktéry obowigzywat w naszej
rodzinie pochodzenia, czy dostrzegamy nasze
btedy i potrafimy dzieci przeprosi¢. Realizatorki
programu moéwig, ze kazdy uczestnik warszta-
téw wycigga z odbytych zaje¢ co$ pozytecz-
nego dla siebie, co moze poprawi¢ ich wigz
z dzieckiem, relacje rodzinne i partnerskie. -
Ponadto uczestnictwo w Szkole dla Rodzicéw
uswiadamia im, ze nie oni jedni nie radza sobie
z dzieckiem — mowi Katarzyna Kowalewska. —
S3 wsérdd innych rodzicéw przezywajacych te
same uczucia. - A poza tym posiadanie wra-
zenia, ze jest sie nieporadnym nie jest niczym
nagannym. Witasnie wymiana dosSwiadczen
z innymi rodzicami moze przynie$¢ rozwigza-
nia. Opiekunowie po zajeciach dochodza do
whniosku, ze nie ma sytuacji bez wyjscia, cza-
sem nad wyjsciem trzeba troche pomyslec,
nie oczekiwac natychmiastowych efektéw, dac¢
sobie czas. Niejednokrotnie brak naszej reakgji
powoduje zmiane zachowania u dziecka. Nie
musimy mie¢ odpowiedzi na wszystkie pyta-
nia i rozwigzania wszystkich sytuacji. Jestesmy
ludZmi i mamy prawo sobie czasem odpuscic
i czego$ nie wiedzieC. Trzeba pamietac o tym,
ze zestresowani, nieszczesliwi rodzice, to agre-
sywne i ptaczliwe dziecko.
Julita Btoniarz

w ’



Kiedy szwankuje psychika

Podopieczni Srodowiskowego Domu Samopomocy typu A otrzymujg wsparcie, positek i ucza sie

wielu cennych umiejetnosci.

- Zaburzenia psychiczne takie jak depresja,
zatamanie nerwowe, schizofrenia moga przy-
darzy¢ sie kazdemu- méwi Agnieszka Spyt, kie-
rownik Srodowiskowego Domu Samopomocy
typu A utworzonego w 2000 roku w Kielcach
przy ulicy Miodowej. — Nieraz wystarczy nie-
spodziewana trauma, wypadek, pozar domu
lub choroba kogo$ bliskiego, a cztowiek rano
budzi sie w zupetnie innym stanie Swiadomo-
sci. Wszystko wydaje mu sie trudne, dziwne,
niemozliwe do zrobienia. Inaczej postrzega
Swiat, nie radzi sobie z najprostszymi czynno-
Sciami i potrzebuje pomocy.

Obiad czasem wycieczka

W budynku po dawnym przedszkolu, na
osiedlu Szydtdwek znajduje sie jest jedyna
w miescie placéwka, w ktérej przez kilka
godzin dziennie moga przebywac osoby z pro-
blemami psychicznymi. Aktualnie wsparcie
otrzymujg czterdziesci trzy osoby w wieku
powyzej 18 lat z terenu Kielc. Osrodek dziata
w godzinach od 8 do 16, w tym czasie mozna
nie tylko otrzymac pomoc ze strony psycho-
loga, terapeutek, wzia¢ udziat w rozmaitych
zajeciach, zjes¢ obiad, ale takze p6js¢ z grupa
do teatru, czy na wycieczke. Raz na dwa lata
cztonkowie wyjezdzajag na turnusy rehabili-
tacyjne, do Krynicy, Jarostawca, Zakopanego,
podczas ktérych personel moze niejednokrot-
nie przekonac sie jakie sg efekty jego pracy, jak
podopieczni funkcjonujg na co dzien.

Agnieszka Spyt, sympatyczna, profesjonalna,
rozmowna kierownik placéwki méwi, ze bar-
dzo lubi swojg prace i mieszkancdw, ktorymi
sie opiekuje. — Psychiatrig, pomaganiem dru-
gim interesowatam sie od wczesnej mtodosci,
mysle, ze takie podejscie przekazali mi rodzice,

Podopieczni bardzo lubia gry i zawody sportowe.
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»,Hipotetyczni bohaterzy” Pawet Mazur Jr

Trwanie co sie z zmienia w wieczne czytanie ust

Ty zas$ o! stodka damo w niepamie¢ mi wszystko pus¢

To co zte zagniezdzito orle gniazdko gnieznieriskie

Od kiedy pisze wiersze te krétkie , okrutne i butne

Oczy me takie smutne méwia o strachu przed wrogiem

Tym owym co mnie dotyka i co mnie spotyka od lat

Hipotetyczni bohaterzy w ktérych juz nikt nie wierzy
No coz sie ostanie gdy los cztowieczy z nimi sie zderzy

Ach co$ co temu wszystkiemu przeczy od rzeczy

Utalentowany

i inteligentny Pawet
Mazur najbardziej lubi
pisanie wierszy

Zdarzen , marzen zjawisk i proceséw ponad rzeczny réw

ktérzy pracowali w dziedzinie pomocy spo-
tecznej, kierowali Domami Pomocy Spotecznej
- opowiada. - Pracowatam w Szpitalu Psychia-
trycznym, potem w Dziale Ustug Miejskiego
Osrodka Pomocy Rodzinie, a teraz kieruje
bardzo potrzebnym Domem Samopomocy,
w ktérym ciggle brakuje miejsc, bo chorych
psychicznie ludzi stale przybywa. Ale ciesze
sie, ze na przestrzeni lat zmienito sie podejscie
do nich, réwniez za sprawg edukacji i mediow.
Nie s3 juz tak izolowani, stygmatyzowani, spo-
teczenistwo bardziej akceptuje takie osoby, bo
ma Swiadomos¢, ze kazdy moze zachorowac
i bedzie chciat, zeby traktowano go normal-
nie, z akceptacja i zrozumieniem. My naszych
cztonkéw uczymy kulturalnego zachowania,
praw, jakie im przystuguja ale tez i obowigz-
kéw, zasad. Uczymy ich radzenia sobie z gor-
szymi dniami, rozpoznawania pogorszenia
stanu zdrowia i odpowiedniego zareagowania
wtedy. A przede wszystkim znalezienia swo-
jego miejsca w Swiecie.

Z drugiej strony kierownik przyznaje, ze
praca ta wiagze sie z wieloma obcigzeniami.
- Pacjenci zwierzaja sie z najbardziej osobi-
stych spraw, tego, ze bywaja molestowani,
czasem zle traktowani i trzeba umie¢ im
pomdéc — méwi. — O tym jak to zrobi¢ mysli
sie wieczorami, nieraz w nocy. Na szczescie
moja rodzina, maz Tomasz, cérka Martyna
i syn Karol pomagaja mi zachowac potrzebna
do zycia réwnowage. Wszystko razem i praca
i bliscy daja mi rados¢ z zycia i satysfakcje
z tego co robie.

- Do osrodka moze wejs¢ kazda osoba
prosto z ulicy, bez zadnego skierowania, gdy
tylko ma taka potrzebe - ttumaczy kierow-
nik Agnieszka Spyt. - Chocby dlatego, zeby
sama przekonata sie czy to miejsce dla niej.
Gdybysmy juz na poczatku wymagali stosu
dokumentdéw, potrzebujacy mogtby sie zra-
zi¢ i zrezygnowac z uczestnictwa w zaje-
ciach. A chodzi przeciez o jego dobro. Nasi
cztonkowie majg problemy z zaakceptowa-

Kierownik Agnieszka Spyt z terapeutkami Monika Btoniarz i Violg Ortowska
z podopiecznymi w pracowni komputerowej



W tym Domu nie brakuje muzyki, od lat dziata zespél ,Szansa",
ktoéry reprezentuje placéwke na réznych konkursach

Za sprawg instruktorek terapii zajeciowej i kierownik Agnieszki Spyt wszyscy
tworza zgrana grupe, chetnie wykonuja rozmaite prace.

~Szansa”
tekst: Matgorzata Stefariska

Swiat otwiera nam drzwi

Podaj dton, wejdz i Ty

Otrzyj tzy, mine zmien i postuchaj
Szanse kazdy z nas ma

Tylko pozwdl jej trwac

Wyrzu¢ zto$¢, z sensem zy;j

Stan naprzeciw

Ref: Kazdemu z nas los szanse dat
Wykorzystaj j3 najlepiej
Otwarte drzwi, zajrzyj i Ty
Jesli problem masz to pytaj

Nigdy nie bedziesz sam

Dzis$ juz wiesz, rade dasz

Zycie tak krotkie jest

Czas ucieka

Trzymaj w dfoniach we sny

Ludzie juz wierzg Ci

Bo ten Swiat zmienit sie, nie uciekaj

Ref: Kazdemu z nas los szanse dat
Wykorzystaj jg do konca
Tu znajdziesz cel, zycie swe zmien
Juz nie bedziesz sam
Przyrzekam

Teraz patrz bo to My
Rozdajemy wam sny

W ktérych juz kazdy z nas
Zna to szczescie

Wezmy za rece sie

Niech juz Swiat o tym wie
Kazdy z nas réwny jest

| ma serce

Ustyszat Swiat , kazdy z nas brat
Réwnosc taczy nas

Bez granic

Zto znikto gdzie$ , bezpiecznie jest
Ziemia skarbem jest dla ludzi

niem tego, ze s3 chorzy i bedg musieli brac¢
leki juz do korica zycia, porozumiewaniem sie
z drugimi, komunikacja swoich potrzeb, dba-
niem o siebie, zatatwieniem réznych spraw,
nieSmiatoscia czy wycofaniem. Pamietam,
ze jeden z mtodych mezczyzn miat problem
z przymierzeniem spodni w sklepie. Zwyczaj-
nie sie wstydzit. Pomoglismy mu te bariere
przezwycigzyc.

Choruja zdolni i nadwrazliwi

- Wsréd naszych podopiecznych najwie-
cej 0s6b cierpi na schizofrenie i chorobg afek-
tywnga, dwubiegunowa, ktéra polega na tym,
ze maja na przemian okresy wzmozonej
aktywnosci tzw. manii i depresji — wyjasniaja
terapeutki Monika Btoniarz i Wiola Ortow-
ska . — Jesli chodzi o schizofrenie, to najcze-
$ciej rozpoczyna sie ona w mtodosci, ale cza-
sami zdarza sie, ze atakuje réwniez w wieku
Srednim czy podesztym. Zaburzenia psy-
chiczne dotykajg czesto osoby bardzo inte-
ligentne, z duzg ilodcia wiedzy, nadwrazliwe.
Wiele z nich swoja wiedzg mogtoby zaskoczy¢
niejednego zdrowego cztowieka. Piszg wier-
sze malujg, orientuja sie doskonale w eko-
nomii i polityce. Czesto konkretng dziedzine
znajg wiecej, niz niejeden zdrowy cztowiek
Pomagamy tez osobom z depresja, z zaburze-
niami osobowosci, po przebytych traumach
i do kazdego staramy sie dotrzec¢ tak, zeby
czut sie coraz lepiej. Poprawie funkcjonowa-
nia stuzy dziatanie pracowni rekodzieta arty-
stycznego, komputerowej, kulinarnej, czy
przyrodniczej, w ktérej kazdy, w zaleznoci
od upodobar moze znalez¢ swoje miejsce. -
Nasi podopieczni z powodu choréb majg nie-
raz problemy z zadbaniem o higiene osobistg,
dlatego z inicjatywy terapeutki Matgorzaty
Stefaniskiej uruchomilismy pracownie fryzjer-
sko kosmetyczna, a w niej kazdy chetny moze
zosta¢ ostrzyzony, ogolony, ufarbowac sobie
wiosy, zrobi¢ makijaz czy maseczke. A dobry
wyglad pooprawia samopoczucie kazdego.
W placéwce dziata tez zespdt "Szansa” , kté-

rego cztonkowie: Tomek, Ola, Marcin, Stefan
z powodzeniem wystepujg na wielu uroczy-
stosciach. Reprezentowali placéwke na festi-
walu organizowanym przez Anne Dymna.
Inni obdarzeni talentem aktorskim z pomoca
aktoréw z Teatru im. Stefana Zeromskiego
przygotowujg sztuki teatralne. Dla relaksu
mozna zagra¢ w boccia, pinponga, pitke nozna,
a nawet pojezdzic na sankach. Cztonko-
wie Domu z bardzo dobrymi wynikami biora
udziat w olimpiadach i zawodach sporto-
wych. O rekreacje dba terapeuta Piotr Warze-
cha. Zatrudniony pielegniarz Konrad Perz oraz
pielegniarki Edyta GCtuszek, lzabela Bielin-
ska dodaja, ze dla dobra podopiecznych maja
kontakty z lekarzami psychiatrami, ktérzy ich
lecza, same tez sprawdzajg czy mieszkancy
nie zapominajg o braniu lekéw. — Obecnie sto-
sowane leki sg coraz skuteczniejsze z mniej-
sz3 iloscig skutkéw ubocznych, sprawiaja, ze
chory moze wréci¢ na studia czy do pracy.
Kazdy cztonek Srodowiskowego Domu
Samopomocy moze liczy¢ na rozmowe z psy-
chologiem Anng Cecot, ktéra wspiera, doradza,
przekazuje wiedze na czym polega dana cho-
roba nie tylko tym, ktérych dotkneta, ale tez
rodzinom. - Wszyscy pracownicy s3 zobowig-
zani do zachowania dyskrecji - podkresla. -
Nie mozna wynosi¢ informacji o podopiecz-
nych na zewnatrz. - Gdy zauwazamy, ze stan
podopiecznego pogarsza sie doradzamy pod-
jecie terapii szpitalnej. Cieszymy sie, ze nasi
podopieczni nawiazuja ze soba przyjaznie,
wspieraja sie, odwiedzajg w domach, a gdy
zajdzie taka potrzeba réwniez w szpitalach.
Dzieki temu czuja sie potrzebni, znika samot-
nos¢. W tej placéwce, jak informuje kierow-
nik Agnieszka Spyt regularnie, raz w miesigcu
odbywajg sie spotkania rodzin podopiecz-
nych z réznymi lekarzami, psychiatrami, psy-
chologami, po to, zeby byto im fatwiej poradzi¢
sobie z choroba dorostego dziecka. Kiedy bliski
lepiej sie czuje na co dzief, wtedy i rodzina jest
duzo szczesliwsza i spokojniejsza.
/Ada/
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Bez pomocy ciezko zyc

Mieszkancy majacy zaburzenia psychiczne chetnie korzystajg z ustug opiekunek, ktoére pomagaja

im w codziennym funkcjonowaniu.

- W zaleznosci od schorzenia nasze opiekunki
pilnujg podopiecznych, majacych problemy ze
zdrowiem psychicznym, zeby regularnie brali leki,
towarzysza im w spacerach, niekiedy w przy-
padku depresji mobilizuja do wstania z 67ka,
pomagaja w sprzataniu, wspierajg — mowi Mat-
gorzata Ceglarska, pracownik socjalny Zespotu
Oparcia Spotecznego dla Oséb z Zaburzeniami
Psychicznymi nalezacego do Miejskiego Osrodka
Pomocy Rodzinie w Kielcach.

W ramach Dziatu Ustug funkcjonujacego
w  kieleckim Osrodku Pomocy, ktérym kie-
ruje Matgorzata Ozga Zagdan w 2010 roku
powstat dodatkowo bardzo potrzebny w obec-
nych czasach Zespét Oparcia Spotecznego
dla Oséb z Zaburzeniami Psychicznymi. Mie-
ci sie przy ulicy Bukowej 18 na osiedlu Szy-
dtowek w Kielcach. — Rzeczywistos¢ jest taka,
ze sporo 0séb, w réznym wieku, ktére cho-
rujg na schizofrenie, zaburzenia osobowosci,
ciezka depresje, chorobe afektywna dwubiegu-
nowg, zaburzenia neurologiczne typu padaczka,
choroba Alzheimera, z uposledzeniami umy-
stowymi potrzebujg pomocy - mdéwi Matgo-
rzata Ozga Zagdan, kierownik Dziatu Ustug. -
Niektérzy maja tendencje do samookaleczen,
przejawiajg postawy narcystyczne, zaburze-
nia kompulsywno obsesyjne, typu zbieractwo,
albo urojenia. Z powodu tych zaburzen cze-
sto nie radzg sobie z codziennymi obowigz-
kami, a niekiedy s3 wrecz przykute do t6zka
i potrzebuja pomocy nawet w najprostszych
czynnosciach, myciu, ubieraniu. Kiedy miesz-
kaja samotnie ta pomoc jest niezbedna. Cze-
sto wsparcia, odcigzenia potrzebujg tez naj-
blizsi takich oséb, pomoc opiekunki pomaga
im odetchna¢, pozatatwia¢ sprawy urzedowe,
nabrac sit do dalszego zajmowania sie chorym.
Nalezy zaznaczy¢, ze wszystkie opiekunki zaj-
mujace sie osobami z zaburzeniami psychicz-
nymi musza by¢ do tego fachowo przygoto-
wane i gdy rodzina chorego ustyszy od nich
stowa pociechy, badZ madrg rade, wskazéwke
jak postepowac z bliskim wtedy tatwiej jest im
funkcjonowad. Wymagamy, aby tego typu opie-
kunka miata pétroczny staz pracy w instytucji,
w ktérym przebywaty osoby chore psychicznie
np. w Szpitalu Psychiatrycznym, Osrodku Tera-
peutycznym, dodatkowo musi by¢ przeszkolona
w zakresie prowadzenia treningdw umiejetnosci
spotecznych, posiada¢ empatie i cierpliwos$¢. Na
co dzien wspdtpracujemy réwniez z lekarzem
psychiatrg dr Anetg Chmolewska oraz psycho-
logiem Lestawem Nowakiem, ktérzy odwie-
dzaja pacjentéw w ich domach. To jest wiel-
kie utatwienie dla rodziny, bo niekiedy chory
nie chce péjs¢ do lekarza, uwazajac, ze nie ma
probleméw z psychika. Brakiem $wiadomosci

) w

choroby objawia sie cze$¢ zaburzen psychicz-
nych. Taka osoba wzbrania sie przed leczeniem,
co jeszcze bardziej komplikuje sytuacje rodziny.
Nieraz opiekunka czy pracownik socjalny musi
wejs$¢ do mieszkania pod innym pretekstem, bo
chory nie zyczy sobie nikogo obcego w domu.
A przeciez takie problemy, zdaniem kierownik
Matgorzaty Ozgi Zagdan to zaden powdd do
wstydu, stygmatyzacji ze strony otoczenia, bo
moga przydarzy¢ sie kazdemu, niezaleznie od
statusu spotecznego, wyksztatcenia czy wieku.
- Nasza profesjonalna pomoc kierowana jest
do 0séb potrzebujacych wsparcia psychiatrycz-
nego, psychologicznego i terapeutycznego -
podkresla kierownik. — Obecnie z korzysta z niej
346 mieszkancéw Kielc.

Trzeba zgtosic potrzebe

- Aby danej osobie przyznano ustugi opie-
kuricze lub konsultacje psychiatryczng powinna
zgtosic¢ sie do placowki przy ulicy Bukowej 18,
albo powiadomi¢ o istnieniu takiej potrzeby
kazdego pracownika socjalnego blisko swo-
jego miejsca zamieszkania — w Kielcach jest 11
rejonéw opiekuriczych — mozna tez przyjs¢ do
gtdwnej siedziby Miejskiego Osrodka Pomocy
Rodzinie przy ulicy Studziennej w Kielcach -
mowi Matgorzata Ceglarska pracownik socjalny
z Dziatu Oparcia Psychicznego. — Wszyscy ze
sobg wspotpracujemy. Przyj$¢ moga takze czton-
kowie rodziny chorego, a nawet sasiedzi, ktérzy
widzg konieczno$¢ przyznania takiej pomocy.
Po wstepnej rozmowie, do konkretnej osoby
wysytany jest pracownik socjalny, celem usta-
lenia schorzenia na jakie cierpi, wydatkéw jakie
miesiecznie ponosi, jego oczekiwar i dochoddw.
Nastepnie pielegniarka psychiatryczna ustala
jaka pomoc i ile godzin opieki jest mieszkaricowi
potrzebne. Bezpfatnie ustugi mogg otrzymac
mieszkancy, ktérzy spetniajag wymagane kryte-
rium dochodowe, w przypadku osoby samotnej
jest to 634 zt, a 2yjacej w rodzinie 514 zt. Jedli ta
kwota jest przekroczona godzina ustug dla czto-
wieka samotnego kosztuje 28 ztotych, a 30 zt
dla majacego rodzine. Przyznanie opieki naste-
puje w dos¢ krotkim czasie, tygodnia, dwéch, bo
wiemy, ze gdy w gre wchodzi choroba pomoc
potrzebna jest jak najszybciej.

W zakres udzielanej pomocy czesto wcho-
dzi przynoszenie obiadéw, towarzyszenie pod-
czas spaceréw, organizowanie czasu wolnego
np. czytanie takiej osobie, pomaganie w utrzy-
maniu dobrych wiezi z bliskimi, wykonywanie
czynnosci medycznych, pilnowanie przyjmo-
wania lekéw i obserwacja skutkéw ubocznych,
robienie  opatrunkéw, mierzenie ci$nienia,
poziomu cukru, niekiedy karmienie albo pomoc
w dotarciu do placéwek medycznych.

Dziat Oparcia Psychicznego ma podpisana
umowe z 12 agencjami $wiadczacymi pomoc,
zatrudnione w nich opiekunki s3 dobierane
do konkretnej osoby pod katem jej potrzeb.
- Oczywiscie zycie jest zyciem i bywajg sytu-
acje, ze podopieczny nie polubi opiekunki,
nieraz ma pretensje irracjonalne, ze kto$ jest
za mtody, albo za stary, za wysoki lub inne, ze
jest za mato pracowity, albo za duzo médwi,
czy jest wscibski. Bywa takze odwrotna sytu-
acja to opiekunka nie darzy sympatia pod-
opiecznego, bo bywa wyjatkowo trudny, zrze-
dliwy, z niczego nie jest zadowolony i wtedy
sg rézne rozwigzania. Mogg dac sobie czas na
dogadanie sie, albo jedna i druga strona ma
prawo wystapi¢ o zmiane opiekuna - ttuma-
czy pracownik socjalny Matgorzata Ceglar-
ska. = Cho¢ w przypadku zaburzen psychicz-
nych wazniejsze jest réwniez cos innego, zeby
opiekunka monitorowata stan zdrowia pod-
opiecznego, w razie potrzeby wezwata leka-
rza psychiatre, a nieraz bywa i tak, ze trzeba
wejs¢ do mieszkania z pomoca stuzb, gdy
podopieczny ma ostrg faze choroby i nie
otwiera drzwi.

Nie poddawac sie

Jedna z kielczanek cierpigca na depresje, ktéra
korzystata z pomocy opiekunki uwaza, ze powo-
fanie takiego Osrodka Wsparcia to bardzo dobry
pomyst — Po odejsciu meza bytam w takim sta-
nie, ze nie mogtam sie nawet podnies¢ z 16zka,
zrobi¢ sobie herbaty, umy¢ sie — opowiada 68
letnia kobieta. — Nie umiatam wykona¢ naj-
prostszych czynnosci, nie wiedziatam czy ziem-
niaki sie soli czy stodzi, jak daleko jest sklep i co
powinnam w nim kupi¢. Przyznam, ze sama
nawet nie wiedziatam, Ze istniejg takie opie-
kunki, dopiero kuzynka mi powiedziata. Ponad
rok otrzymywatam pomoc, az w koricu szczesli-
wie zobaczytam Swiatetko w tunelu.

Zdaniem pracownikéw Dziatu ds. Oparcia
Psychicznego najwazniejsze jest to, zeby ich
podopieczni majacy problemy ze zdrowiem
psychicznym zaakceptowali to, ze taka choroba
im sie przytrafita i podeszli do niej z pokora.
- Zdobywanie wiedzy, branie lekdw, wspot-
praca z lekarzem i opiekunka przyczynia sie do
poprawy stanu zdrowia — moéwi Zofia Szyba,
pielegniarka psychiatryczna. Z drugiej strony
choroby psychiczne nadal mogg by¢ trudne
do zrozumienia dla samego chorego i jego bli-
skich. Wszyscy ktérzy opiekuja sie takimi oso-
bami powinni postepowac zgodnie ze stowami
wielu matek opiekujacych sie dzie¢mi chorymi
na schizofrenie: ,nie moge cie zrozumied, wiec
jestem przy tobie”.
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W Miejskiej Kuchni Cateringowej w Kielcach produkowane s3 codziennie positki dla okoto 2300 os6b.

- Kazde nowe rozwigzanie moze mie¢ plusy i minusy, ale mysle, ze
przygotowywanie positkéw w Miejskiej Kuchni Cateringowej w Kielcach
to bardzo dobry pomyst — méwi Emilia Btaszkiewicz, dyrektor Kuchni.
- Wszyscy pracownicy staraja sie o to, aby przygotowywane codzien-
nie positki byty smaczne i zdrowe, bo majg Swiadomos¢ jak wazne s3
one dla konsumentéw. Kuchnia ciagle sie rozwija i udoskonala swoja
produkcje.

Dyrektor Btaszkiewicz méwi, ze kazdego dnia ich pracownicy przy-
rzadzajg ponad trzy tysigce positkdw, wedtug staranie opracowanych
przez dietetykdw receptur dla réznych grup odbiorcéw. Biuro Miejskiej
Kuchni Cateringowej w Kielcach, jedynej tego typu jednostki budze-
towej w kraju, miesci sie przy ulicy Piekoszowskiej 36 a w Kielcach,
a samo przygotowywanie dan odbywa sie w trzech obiektach przy
ulicy: Krzyzanowskiej, Kottataja i Jagielloniskiej. £acznie w MKC pracuje
89 0s6b. W kazdej kuchni zatrudniony jest kierownik, dietetyk, szef
kuchni, kucharze i pomoce kuchenne. Dla wielu pracownikéw gotowa-
nie jest pasja, a ich doswiadczenie i zaangazowanie przektada sie na
jakos¢ i smak potraw.

Emilia Blaszkiewicz dyrektor Miejskiej Kuchni Cateringowej w Kielcach

Przygotowywane positki dostarczane s3 do 29 placéwek w specjal-
nych pojemnikach, pozwalajacych zachowa¢ odpowiednig tempera-
ture. Transport positkéw odbywa sie 6 samochodami dostosowanymi
do przewozu zywnosci, o okreslonych porach wyznaczonych czasem
pracy przedszkoli i szkét. To dobrze przemyslana operacja logistyczna,
ktéra doskonale zdaje egzamin. - Najwiekszym wyzwaniem byta orga-
nizacja zywienia przedszkolakéw, ale powiodta sie - dodaje Magda-
lena Gosciniewicz, wicedyrektor Miejskiego Osrodka Pomocy Rodzinie
w Kielcach. - Caty czas staramy sie wprowadzac w Kielcach jak najlep-
sze, stuzace mieszkaricom rozwigzania. To réwniez duza zastuga Woj-
ciecha Lubawskiego, prezydenta Kielc, ktéry wcigz ma nowe pomysty
i realizuje je.

Wyposazone w nowoczesne urzadzenia

Dyrektor Emilia Btaszkiewicz przyznaje, ze taki projekt, ktéry po raz
pierwszy zostat wprowadzony wtasnie w Kielcach powstat z racjonalnych
przyczyn. - Szkoty i przedszkola, ktére obstugujemy posiadaty wczesniej
kuchnie nie spetniajace obowigzujacych wymogdw sanitarno — epide-
miologicznych - ttumaczy dyrektor. - Wyremontowanie tych blokéw
zywieniowych wymagatoby duzych naktadéw finansowych, a pomyst
stworzenia kuchni produkujacej jednorazowo okoto 1500 positkdw oraz
punktéw wydawania positkdw byt realny i optacalny. Istotne jest tez to,

Dyrektor Emilia Btaszkiewicz z kierownikiem Bozeng Szarnowskga i szefem
Kuchni Renata Lasota na tle nowoczesnych urzadzen.

ze nikt z 0séb pracujacych uprzednio w szkolnych kuchniach nie stracit
pracy. Stali sie oni pracownikami Miejskiej Kuchni Cateringowej, w ktérej
zatrudnienie znalazt takze dodatkowy personel, miedzy innymi: magazy-
nierzy, kierowcy, sprzataczki i robotnicy gospodarczy.

Obecnie w trzech kuchniach przygotowywane s3 smaczne dania
dostosowane do potrzeb Zzywieniowych oséb w réznym wieku oraz
spetniajagce normy poprawnego zywienia. Dla dzieci uczeszczajagcym do
ztobka, przedszkoli, szkét, oraz mieszkaricow Domdéw Pomocy Spotecz-
nej i klientéw Miejskiego Osrodka Pomocy Rodzinie.

Dla kazdego innego

Kazda z kuchni ma swdj profil. Najwieksza znajduje sie w budynku
Szkoty Podstawowe] nr 39 przy ulicy Krzyzanowskiej. — Tam przygo-
towywanych jest 1200 positkéw - informuje dyrektor Bfaszkiewicz.
- Potem s3 rozwozone do ztobka ,Usmiech Malucha” os. Na Stoku, szkét
podstawowych przy ulicy: Targowej, Kosciuszki, Staffa, Szkolnej, Jasnej,
Gimnazjum nr 3 przy ul. Marszatkowskiej, Domu dla Matek z Matolet-
nimi Dzie¢mi i Kobiet w Cigzy przy ul. Stonecznej. Trafiaja tez do klien-
téw Miejskiego Osrodka Pomocy Rodzinie i uczestnikéw zajec¢ w srodo-
wiskowych domach samopomocy oraz o$rodkach wsparcia dziennego.
Ponadto personel kuchni obstuguje uczniéw w 7 stotéwkach szkolnych,
a takze wydaje positki w punkcie wydawczym przy ul. Studziennej.

—

Renata Lasota, szef Kuchni Smieje sie, ze kazda potrawe, zeby byta smaczna

trzeba dobrze zamieszac.
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Szef Kuchni Renata Lasota z dietetykiem Milena Kowalska uzgadniaja
szczeg6ty produkgji

Z kolei w kuchni usytuowanej w Domu Pomocy Spotecznej przy ul.
Jagielloniskiej 76 powstajg positki z ktérych korzystaja zaréwno miesz-
karicy Domu Pomocy Spotecznej im. Jana Pawta Il oraz Domu Pomocy
Spotecznej im. prof. A. Kepifskiego. Ponadto positki dostarczane s3 do
Domu Pomocy Spotecznej przy ulicy Sobieskiego i Zaktadu Pielegna-
cyjno — Opiekuriczego znajdujacego sie pod tym samym adresem. To
kuchnia pracujaca w kazdy dzien roku, przygotowujgca $niadania, obiady
i kolacje z uwzglednieniem zaleconych diet. Natomiast w kuchni przy
ulicy KoMataja produkowane s3 $niadania, obiady i podwieczorki dla
okoto 600 dzieci z przedszkoli samorzadowych przy ulicy: Karczéwkow-
skiej, Tujowej, Z6tkiewskiego, Sowiej, Gorniczej, Przedszkola Sidstr Sale-
zjanek przy ul. Checiriskiej oraz oddziatéw przedszkolnych znajdujacych
sie w szkotach podstawowych przy ul. Krzemionkowej i Naruszewicza.

Diety korzystne dla zdrowia

Dowiadujemy sie, ze mieszkaricy domdéw pomocy spotecznej oraz
pacjenci Zaktadu Pielegnacyjno — Opiekurficzego zgodnie z zaleceniami
lekarskimi mogg korzysta¢ z ré6znorodnych diet, np. watrobowej, trzust-
kowej, cukrzycowe]. Niektére potrawy s3 miksowane. Dietetyk przygo-
towuje jadtospisy tak, aby byty jak najbardziej atrakcyjne i urozmaicone,
uwzgledniajace sezonowos¢ produktéw, a zwtaszcza warzyw i owocow.
- Mieszkaricy majg swoje ulubione potrawy — Smieje sie dyrektor Emi-
lia Btaszkiewicz. - Bardzo lubig bigos, ziemniaki, nalesniki, kapuste z gro-
chem i ryby. Ponadto w okresie Swigt Bozego Narodzenia i Wielkanocy
przygotowujemy potrawy, ktérych nie moze zabraknac na kazdym stole
zgodnie z polskg tradycja. Tym sposobem staramy sie stworzyé miesz-
karicom klimat rodzinnych $wiagt. Dostawcéw produktéw, z ktérych
przygotowywane s3 positki, wytaniamy w drodze przetargu.

Matgorzata Szczeparska, pomoc kuchenna prezentuje dzialanie pieca
konwekcyjno parowego
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Wizyta w kuchni

Odwiedzamy kuchnie przy ulicy Krzyzanowskiej na osiedlu Sto-
neczne Wzgdrze. Miesci sie w budynku Szkoty Podstawowej nr 39 na
trzech kondygnacjach. Tutaj przygotowywane s positki dla maluchéw
ze ztobka ,Usmiech Malucha”, uczniéw i klientéw MOPR. Zeby méc
zwiedzi¢ wszystkie pomieszczenia, pomimo zakoriczonego gotowania
potraw, trzeba koniecznie wtozy¢ odpowiedni fartuch i czepek na gtowe .

Dyrektor Emilia Btaszkiewicz razem z kierownikiem Bozeng Szar-
nowsky i szefem kuchni Renatg Lasota prezentuja wszystkie nowo-
czesne urzadzenia w najwiekszej kuchni produkcyjnej. — Niektérym
stowo ,catering” kojarzy z potrawami nieodpowiednio przygotowy-
wanymi, dostarczanymi w jednorazowych opakowaniach, czesto zim-
nymi, ale te okreslenia nie majg odniesienia do nas - podkresla dyrektor
Btaszkiewicz. — Nasze positki sporzadzane s3 w warunkach odpowia-
dajagcym wymogom sanitarnym, z zachowaniem norm prawidtowego
zywienia i do tego s3 smaczne. Olbrzymie 300 litrowe kotty warzelne,
kuchnie gazowe, piece konwekcyjno — parowe oraz maszyny do miele-
nia i rozdrabniania robig wrazenie. Urzadzenia, ktére widzimy 1$nig czy-
stoscia. Renata Lasota szef kuchni opowiada, Ze praca na pewno nie
nalezy do tatwych. Konieczno$¢ przygotowania positkdw na okreslong
pore wymaga duzego zaangazowania i tempa pracy, a takze wspodtpracy
catego personelu. — Na szczescie warunki pracy i nowoczesne wypo-
sazenie utatwiaja wykonywanie obowigzkéw. — Dzi$ dla ucznidw przy-
gotowalismy zupe zacierkowsa, schab w sosie wtasnym z ziemniakami,

Kamil Lubieniecki, robotnik gospodarczy uktada pojemniki o transportu
positkéw

dodatkiem byta suréwka z marchewki, kompot, a na deser jogurt. Die-
tetyk, Milena Kowalska, ktéra stara sie o atrakcyjny i dostosowany do
potrzeb jadtospis dodaje, ze przygotowywanie positkow dla maluchéw
ze 7tobka, ktére odbywa sie réwniez w tej kuchni, to wielkie wyzwa-
nie, tym bardziej, ze nalezy uwzglednia¢ kilka diet. — Niektdre dzieci nie
moga jes¢ jajek, inne truskawek, czy miodu — moéwi dietetyk. —Tego daw-
niej niej nie byto, spoteczeristwo mielismy zdrowsze. Musimy uwzgled-
nia¢ potrzeby zywieniowe dzieci i spetnia¢ oczekiwania ich rodzicéw.
Dzieciakom zaoferowaliémy dzisiaj twarozek z rogalem i kawa zbo-
zowg, zupe zacierkowa, kotlet drobiowy z ziemniakami, dodatkiem do
drugiego dania byta gotowana marchewka, a na podwieczorek jogurt
z biszkoptami. Wszystkie potrawy s3 przygotowywane na miejscu, ze
Swiezych, bardzo dobrej jakosci surowcow.

Przechodzimy do pomieszczen znajdujacych sie pietro nizej i widzimy,
ze z dzwiganiem pojemnikéw z kuchni do pojazdéw doskonale radzi
sobie Kamil Lubieniecki, pracownik gospodarczy. Podkresla, ze w tak
ogromnej kuchni kazda zatrudniona osoba musi jak najlepiej wywigzy-
wac sie ze swoich obowigzkéw, zeby wszystko byto przygotowane na
czas.

Julita Bfoniarz



Pomagajj dzieciom rozwijac talenty
i ucza kreatywnosci

,» Kiedy Smieje sie dziecko Smieje sie caty Swiat” — te stowa Janusza Korczaka s3 mottem zatozycieli
i cztonkéw Fundacji ,,Przyjazny Dom Dziecka”.

- JesteSmy najprawdopodobniej jedyna
Fundacja, ktéra powstata po to, zeby poma-
gac dzieciom przebywajacym w opiece insty-
tucjonalnej — mowi Krzysztof Adamski, pre-
zes zarzadu Fundacji ,Przyjazny Dom Dziecka".
- Organizujemy wiele akcji zaréwno dla
dzieci przebywajacych w placéwkach opie-
kuriczo-wychowawczych, jak i $wietlicach
Srodowiskowych.

Chociaz Fundacja zostata zatozona w 2005
roku, zmieniali sie cztonkowie Zarzadu i Rady,
to nadal dziata preznie za sprawa kolejnych
pasjonatéw i wrazliwych ludzi. Dla wszyst-
kich oséb zwigzanych z fundacjg poprawa losu
dzieci, pozbawionych mitosci rodzicielskiej
i wtasciwej opieki jest jednym z zyciowych
priorytetéw. — Na pomyst zatozenia Fundacji
wpadli kielczanie Arkadiusz Wysocki i Marek
Zabiciel, ktérzy w tamtym czasie wykony-
wali prace remontowe w Domu Dziecka przy
ul. Sandomierskiej - méwi prezes Krzysz-
tof Adamski. — Dostrzegli, ze wychowanko-
wie majg wiele pragnier, w realizacji ktérych
mogliby pomaéc oni sami oraz ci, ktérym lepiej
sie powiodto w zyciu. Po rozmowie z dyrektor
placéwki Elzbiety Kozyrg doszli do wniosku, ze
utworzenie Fundacji ma wielki sens. Zareje-
strowali jg i zgromadzili wokét niej ludzi chca-
cych nies¢ pomoc. Fundacja wcigz sie rozwija

dla dobra jej podopiecznych, ma za zada-
nie wszechstronne wsparcie dzieci i mtodziezy,
ktéra nie ma wtasnie przyjaznego domu.

Daja ciepto i opieke

Prezes Krzysztof Adamski i cztonek zarzadu
Adam Gumowski wyjasniaja, ze nazwa Fun-
dacji moze niektérym wydac sie zagadkowa,
a nawet nieadekwatna z tego wzgledu, ze jakis
czas temu w catym kraju zmieniono okresle-
nie Dom Dziecka na Placéwki Opiekunczo-
-Wychowawcze i powszechnie nie méwi sie
juz Dom Dziecka przy ulicy Sandomierskiej
w Kielcach, albo Toporowskiego, tylko Pla-
cdwka  Opiekunczo-Wychowawcza ,Dobra
Chata", czy ,Kamyk”. Jednak starg nazwe pozo-
stawili z tego wzgledu, ze pomagaja dzie-

ciom przebywajacym w opiece instytucjonal-
nej. — Chociaz statutowo obejmujemy swoja
pomocy dzieci z catej Polski, to jednak koncen-
trujemy sie gtéwnie na pomaganiu mtodym
i matym mieszkaricom Kielc- wyjasnia prezes
Adamski. - Wiekszos¢ istniejacych stowarzy-
szen i fundacji niesie pomoc dzieciakom cho-
rym czy niepetnosprawnym, my chcieliémy
sie skupi¢ na innej grupie, pomagac dzieciom
wychowujgcym sie w placdwkach, uczeszcza-
jacych do Swietlic Srodowiskowych, Osrod-
kéw Wsparcia dla Rodziny ,4 Katy”, bo rowniez
bardzo potrzebujg wielu zaje¢ dodatkowych,
wyjazdéw edukacyjnych i wsparcia.

Obecny zarzad Fundacji tworzg Dorota
Dominczak, Jolanta Adamska, Adam Gumow-
ski, Matgorzata Sobkowicz, Krystyna Fice,
a prezesem jest Krzysztof Adamski, ktéry spra-
wuje funkcje kierownika Osrodka Interwencyj-
no-Terapeutycznego MOPR Kielce przy ulicy
Zniwnej. Wszyscy maja wielkie doswiadczenie
w obszarze pomagania, niektdrzy s3 pracowni-
kami socjalnymi inni asystentami rodziny.

W prace spoteczng Fundacji zaangazowany
jest od poczatku jej istnienia Stanistaw Szrek,
znany kielecki spotecznik, ktéry petni funkcje
przewodniczacego Rady Fundacji. Pan Stani-
staw zawsze stuzy nam radg i wsparciem.

Krzysztof Adamski uwaza, Zze dzieciom
w naszych czasach potrzebna jest pomoc.
- Rodzice w wirze zaje¢ i obowigzkéw nie
poswiecajg dzieciom wystarczajacej uwagi.
Efektem tego jest chociazby poczucie samot-
nosci, odrzucenia,
depresja, uzaleznieniem od komputera, face-
booka czy telefonéw komédrkowych. Dzieci
czesto szukaja informacji o $wiecie w Inter-

ktére moze skutkowac

necie, uzalezniaja sie od gier komputero-
wych, a my chcemy ich zaangazowac w realny
Swiat — moéwi. - Organizujemy dla nich obozy,
warsztaty, spotkania z wartosciowymi ludZmi,
zajecia na Sciance wspinaczkowej, rozgrywki
w paintball czy zajecia w szkdtce narciar-
skiej. Aktualnie realizujemy projekt partnerski
z Fundacja Auchan dla mtodziezy pod nazwa
,Pozytywnie nakreceni na zdrowie”, w ramach

Wszyscy, ktérzy chcieliby wesprze¢ Fundacje ,Przyjazny Dom Dziecka” proszeni sa

goraco o wpfaty nanumer konta Fundacji: 31 1050 1416 1000 0022 9375 7569 lub

o odpis 1 % KRS 0000236902 .

W ten sposébpomoga dzieciom pozbawionym kocha-

jacych rodzicéw. Z dziatalnosciag Fundacji mozna zapozna¢ sie na stronie internetowej

www.przyjaznydomdziecka.pl i nafacebooku.

Cztonkowie Fundacji ,Przyjazny Dom Dziecka
organizujg wiele ciekawych i pozytecznych zajec¢
dla dzieciakéw.

ktérego 100 podopiecznych, bedzie mogto
skorzysta¢ z warsztatéw kulinarnych, warsz-
tatéw i konsultacji z dietetykiem na temat
zdrowego odzywiania, wzig¢ udziat w rézno-
rodnych zajeciach sportowych i rekreacyjnych
oraz bawi¢ sie na pikniku prozdrowotnym.
W tym miejscu pragniemy ztozy¢ podzieko-
wania Sklepowi Auchan Kielce, ktéry od kilku
lat wspiera nasza dziatalnos¢, organizujac m.
in. zbidrki artykutéw szkolnych czy zabawek
dla dzieci.

Prezes Adamski dodaje, ze w realizacji
zadan fundacji na przestrzeni lat pomogto im
wiele 0s6b, poczawszy od dyrektor Magdaleny
Gosciniewicz i pani Doroty Wilczyriskiej. — Bar-
dzo ciekawe projekty pisata dla nas spotecznie
Dorota Dominczak — méwi. — Dzieki pozyska-
nym pienigdzom moglismy zorganizowac inte-
resujace zajecia dla dzieci.

Pomagaja rozwijac talenty
W  Fundacji aktywnie dziata réwniez
Adam  Gumowski, utytutowany wolonta-
riusz, ktéry nie wyobraza sobie swojego zycia
bez robienia czegos dla drugich. - Skohczy-
tem studia Pedagogike i Resocjalizacje, przez
wiele lat pomagatem i nadal pomagam oso-
bom bezdomnym, ale z wielkg checig dzia-
fam tez w Fundacji - méwi. - Moze tez
z tego powodu, iz mam $Swiadomosé, ze jak
nie pomozemy dzieciom, to ich drogi szybko
moga sie wykrzywi¢, a ich potencjat zosta-
nie zmarnowany. Decyzjg zarzadu fundacji co
roku wybieramy jedno utalentowane dziecko
w sporcie, muzyce, sztuce czy nauce i fun-
dujemy mu pewnego rodzaju stypendium,
aby mogto rozwijac¢ swéj talent. Dzieci maja
potezng energie i trzeba ja odpowiednio ukie-
runkowac. Mamy satysfakcje z tego co robimy
i nadzieje, a nawet pewnos¢, ze taka pomoc
w przysztosci zaprocentuje.
/Ada/
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Tesciowie potrafig rozbic

niejedno matzenstwo

Niekiedy rodzice meza lub zony jawnie krytykujg partnera ich dziecka, czesciej ich ataki s3
dyskretne i podstepne. Rozmowa z psychoterapeuty Krzysztofem Gasiorem, dyrektorem
Swietokrzyskiego Centrum Profilaktyki i Edukaciji.

Mtodemu matzeristwu zalezy na tym, aby
ich stosunki zaréwno z rodzicami jak i te-
Sciami byty poprawne. Jednak nie zawsze
jest to mozliwe, jakich tesciow mozna okre-
$li¢ mianem toksycznych?

To nie s3 teSciowie od czasu do czasu
meczacy, badZ trudni. Moga przeciez réznic
sie od swoich zieciéw czy synowych gustami,
pogladami, sposobem spedzania czasu, czy
wartosciami. | ta Swiadomos¢, Ze tak niewiele
faczy ich z tesciami moze sprawi¢, ze w ich
towarzystwie beda czuc¢ sie nieswojo, mato
komfortowo. Ale toksyczni tesciowie s3 groz-
niejsi, bo potrafia przeréznymi atakami na
Ciebie i Twoje matzeristwo doprowadzi¢ do
chaosu, braku poczucia bezpieczeristwa, kon-
fliktéw, a z czasem nawet do rozbicia rodziny.

Jakie stosuja metody ?

Maja caty arsenat Srodkéw, od poufnych
rozméw ze swoim dzieckiem na temat tego
jakiego nieodpowiedniego partner wybrat, ze
stac go na kogos lepszego, do jawnych atakow
agresji na twojego wspétmatzonka lub wywo-
tywania w nim poczucia winy, ze wszystko robi
Zle. S3 tacy, ktérzy wywieraja na swoje dziecko
presje, zeby rozstato sie

oziebte, tesciowa jest samotna i trudna, albo
wymagaja od twojego partnera by zaspokajat
ich potrzeby. Czesto bywa tak, ze tesciowa jest
niezrealizowana w swoim matzeristwie, wszyst-
kie uczucia przelata na syna i nieustannie inge-
ruje w jego doroste zycie. Mimo, ze ma on part-
nerke nadal wymaga od synka, aby zawozit jg
do lekarza, chociaz mogtaby pojecha¢ sama,
spedzat z nig czas, przychodzit do niej na poga-
wedki czy na obiady. Z kolei mamusia moze
2yczy¢ sobie, aby to dorosta cérunia zwierzata
jej sie stale z najmniejszych problemdw, a nie
swojemu mezowi, ktéry powinien by¢ dla nigj
najblizsza osoba.

Rzadko kiedy syn lub cérka potrafi
przeciwstawic sie rodzicom i wziagc strone
matzonka?

Niestety rzadko, chociaz tak powinno byc.
Po $lubie najwazniejsze jest zdanie partnera,
nie matki czy ojca. Zona, a nie matka powinna
by¢ stawiana przez mezczyzne na pierw-
szym miejscu. W przypadku kobiety decyzje
podejmuje z mezem, a nie z matka czy ojcem.
A w zyciu czesto bywa tak, ze tes¢ chce gra¢
pierwsze skrzypce, a syn czuje sie postawiony

miedzy mtotem i kowa-

z nie lubiang synowa, czy
zieciem, gdy im tego odma-
wia potrafig oskarzyc¢ cie, ze
przez Ciebie cierpig, bo ina-
czej wyobrazali sobie Twoja
przysztos¢. Stosujg szantaze
emocjonalne. Nieraz moga

Tesciowa uwaza,
ze wszystko robi lepiej,
chce grac pierwsze i
skrzypce i czesto ingeruje
w zycie dorostych dzieci.

dtem i boi sie przeciwstawic
matce czy ojcu w obawie
przed utratg ich aprobaty
uznania. Cérka z kolei
sprzymierza sie z mamu-
sig i jej opinia staje sie waz-
niejsza od zdania matzonka.

prébowac ustawiac¢ wita-

snego potomka za pomoca pieniedzy, ktérych
brakuje w jego nowej rodzinie. Za to dziecko
ma by¢ im postuszne, robi¢ to czego sobie
7ycza rodzice. Albo przy kazdej okazji podko-
puja kompetencje kulinarne czy wychowaw-
cze synowych badZ zieciéw. TeSciowa moze
uwazaé, ze wszystko robi od synowej lepiej
i nie przestaje prasowac koszul syna, czy przy-
nosi¢ mu obiadkéw, mimo, ze jest juz po Slu-
bie i ma Zone, z ktérg chca stworzy¢é wiasny
model zycia.

A moze byc tak, ze wiasne problemy tesciow
rzutuja na ich stosunek do zieciéw lub syno-
wych ?

Jak najbardziej. Interwencje tesciow w twoim
zyciu moga by¢ czestsze, jezeli oni sami nie-
ustannie sie ktdca, ich wzajemne stosunki sg
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Nie postawienie  swojej
rodziny na pierwszym miejscu zawsze powo-
duje spore ktopoty, tym bardziej, Ze tesciowie
potrafig by¢ zaborczy albo wchodzi¢ z butami,
bez skruputéw w zycie dorostych dzieci.

Jak w takim razie powinni sie zachowywa¢
dobrzy tesciowie?

Musza szanowac¢ wybory wiasnych dzieci,
granice jakie ustanawiaja i zasady, ktére wpro-
wadzaja do wiasnego domu. Mogg stuzyc
radga, ale nie decydowac o tym jak ma posta-
pi¢ synowa, zie¢, czy ich wiasne dziecko. Nie
powinni zy¢ zyciem dzieci, $ledzi¢ ich kazdego
kroku, dopytywac sie o kazdy szczegét pozy-
cia. Sporne kwestie warto wyjasni¢ w przy-
jaznej rozmowie, nauczy¢ sie uprzejmie, ale
stanowczo odmawiaé, np. mito, ze o nas pomy-
$leliscie, ale mamy juz inne plany na weekend,

Krzysztof Gasior, dyrektor Swietokrzyskiego
Centrum Psychoterapii i Edukacji,
psychoterapeuta, psycholog kliniczny, terapeuta
matzeriski i rodzinny, supervisor terapii
uzaleznien, autor ksigzek psychologicznych.

chetnie przyjdziemy do was na obiad za dwa
tygodnie. Tesciowie nie moga naciskac na syna
i corke i ksztattowac ich Zycia w sposéb jakiim
odpowiada.

W stosunkach z teSciami moze pojawic sie
mnéstwo innych probleméw?

Oczywiscie. Wotracajgca sie  wiecznie
tesciowa, robigca z siebie ofiare, lub meczen-
nice, albo ztodliwy tes¢ moze zachoro-
wac i trzeba sie bedzie nimi zaja¢. W takiej
sytuacji bardzo potrzebne jest to, aby mat-
zonkowie wspdlnie uzgodnili forme opieki
nad nimi. Dobrzy tesciowie powinni sprzy-
ja¢ decyzjom dzieci, a nie zawsze sprzeci-
wiac sie im. We wzajemnej komunikacji nie
powinno zabraknac stéw przepraszam, zacho-
watam sie beznadziejnie, nie wiedziatem, ze
miate$ takie przezycia, przedyskutujmy to
jeszcze raz. Dobra wola, zyczliwosé, empatia,
pogodzenie sie z tym, ze dzieci maja prawo
7y€ po swojemu, zawsze sprzyjaja najlepszym
rozwigzaniom.

Dziekuje za rozmowe:
Julita Btoniarz



Dom jak marzenie

Wychowankowie placéwki opiekuriczo wychowawczej ,Dobra Chata” zamieszkali w przepieknej willi
na Podkarczéwce. Na poczatku marca odbyta sie przeprowadzka wychowankéw placéwki opiekunczo
wychowawczej ,Dobra Chata”, mieszczacej sie w Kielcach przy ulicy Sandomierskiej do wynajetego
domu jednorodzinnego przy ulicy Fosforytowej w Kielcach. To przedsiewziecie stuzace dzieciom, zostato
podyktowane wprowadzeniem ustawy o Pieczy Zastepczej stanowigcej, ze do 2021 roku w kazdej tego
typu placéwce moze przebywac nie wiecej niz 14 dzieci.

Zofia Wesotowska, dyrektor Centrum
Obstugi Placéwek cieszy sie, ze Kielce s3
prawdopodobnie drugim miastem w Polsce,
w ktérym ten wymdég udato sie tak szybko
zrealizowad. — Na poczatku dzieci byty tro-
che niechetne przeprowadzce, bo przyzwy-
czaity sie do dawnego miejsca, wspdtmiesz-
kancow, personelu, ale, gdy zobaczyty nowy
dom, ogrdd, ktére robig bardzo pozytywne
wrazenie, spodobato im sig tutaj- modwi
dyrektor Wesotowska. - Duzy salon, przy-
tulna kuchnia, spore pokoje pozwolg na pro-
wadzenie dobrego, ciekawego zycia. Na cat-
kowitg aklimatyzacje dzieciakom na pewno
potrzeba jeszcze czasu, bo kazdy kto prze-
nosi sie do innego mieszkania na poczatku
teskni za starym otoczeniem, ale wierze, ze
wkrétce poczujg sie tu jak u siebie. Dom ma
ponad 400 metréw, zostat wynajety od pry-
watnego wiasciciela przez Miejski Osrodek
Pomocy Rodzinie w Kielcach i jest optymalny
jesli chodzi o miejsce, w ktérym moze miesz-
kac¢ taka grupa dzieciakéw. Zostat nazwany
,Moje miejsce”

Poczué rodzinna atmosfere.

W tym nowym rozwigzaniu, jak ttumaczy
dyrektor Zofia Wesotowska najbardziej cho-
dzi o to, zeby dzieci mogty przygotowywac sie

do dorostego zycia w normalnym domu, a nie
w placéwece. - Moga w nim mieszkac dzieci
od 10 do 25 roku zycia, w przypadku gdy sie
ucza, studiujg, uczestniczg w szkoleniach —

Zofia Wesotowska, dyrektor Centrum Obstugi Placéwek caty czas pomaga wychowankom

w przeprowadzce. Na zdjeciu Zuzia i Natalia

w"



W nowej przytulnej, kolorowej kuchni mozna sie bardzo dobrze czu¢
przygotowujac positki

wyjasnia dyrektor. - Na mocy obowigzujacego rozporzadzenia mtodsze
dzieci powinny trafia¢ do rodzin zastepczych, albo adopcyjnych. Powoli
udaje nam sie taki model w Kielcach wprowadzac. Kilkoro dzieci juz sie
do naszego nowego domu przy ulicy Fosforytowej wprowadzito, wiek-
sz0$¢ to chtopcy, czekamy na kolejne dzieciaki. Z 28 podopiecznych pla-
cédwki opiekuniczo wychowawczej ,Dobra Chata” zostato w niej teraz 14
0séb. W przysztosci czeka nas takze przeprowadzka dzieci z placéwki
JKamyk” przy ulicy Marszatkowskiej do kolejnego domu rodzinnego. Kie-
dys$ w ,Dobrej Chacie” byto ponad 120 wychowankdw i nie byto to naj-
lepsze rozwigzanie dla dzieci. W krajach cywilizowanych odchodzi sie od
takiego modelu, bo zycie w tak duzej grupie nie sprzyja poczuciu bez-
pieczenstwa, nie daje mozliwosci rozwoju, bycia waznym, zawsze wystu-
chanym, a pietno bycia ,dzieckiem placéwkowym” moze zawazy¢ na
reszcie zycia. O wiele zreczniej jest powiedzie¢ dziecku nawet w szkole
do kolegéw, ze wraca do domu, a nie do placéwki

Salon sercem domu

Dom na koricu ulicy Fosforytowej na pewno wzbudza zaintereso-
wanie sasiaddw, ale wszyscy w nim mieszkajacy maja nadzieja je, ze
zostang serdecznie przyjeci przez najblizsze otoczenie. W codziennym
zyciu wychowankom bedg pomagali wychowawcy, zostat powotany
lider wychowawcéw, Ewa Miner, doswiadczony pracownik z wielolet-
nim stazem, ktéry zadba o rozwdj i powodzenie dzieci przy wspotpracy
psychologa, pedagoga, pracownika socjalnego. Bedzie realizowany har-
monogram zaje¢, w ktérym znajda sie i obowiazki i rozrywka. Zostat
zatrudniony pracownik pomocny przy gotowaniu positkéw, uktadaniu
jadtospisu, dbaniu o czystos¢, czy przywozenie wiekszych zakupdw.
W przestronnym salonie, okreslanym jako serce domu mozna poogla-
dac¢ na wygodnej kanapie telewizje, odpocza¢, poczytac ksigzke, bo jest

Dyrektorka Wesotowska oglada jeden z pokoi i kupione meble
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Salon okreslono sercem domu, jest przestronny s3 w nim dwa duze stoty,
biblioteczka i kanapa.

w nim takze mata biblioteka, czy porozmawiac. Zastajemy w nim Zuzie
i Natalie. Druga z dziewczat przyszta w odwiedziny do dawnych kole-
zanek i z ciekowosci jak tez to nowe miejsce wyglada. Sama jak opo-
wiada juz opuscita placéwke przy ulicy Sandomierskiej i zamieszkata
z rodzicami. - Jak tu fajnie — zachwyca sie warunkami. - Tez bym chciata
w takim Domu mieszkad. Pokoje super, salon tez — Smieje sie gtosno. -
A na komodzie s3 nawet nasze piekne zdjecia. Wychowawca Ewa Miner
dopowiada, ze obok zrobiono garderobe, na dole pomieszczenie do ¢wi-
czen, niczego nie brakuje. Pokoje s3 jedno i dwuosobowe.

Pomoc w gotowaniu i sprzataniu

Do drugiej czesci salonu obok kacika wypoczynkowego kupiono duzy
stét, gdzie mozna wygodnie zjes¢ positki. W tym pomieszczeniu stoty s3
nawet dwa, zeby dzieci mogty spokojnie pogadac z kolegami czy rodzi-
nami. Jeden z wychowawcéw Radek zaprasza mieszkaficéw na obiad,
a Grazyna Mierzejewska, ktéra bedzie zajmowata sie uktadaniem jadto-
spisu i pomoca w gotowaniu dodaje, ze chciataby wszystkie dzieciaki
nauczy¢ dobrze gotowac bo to bar-
dzo wazna umiejetnos¢, ktéra na
pewno zaprocentuje w samodziel-

Mewimy
mn

= x T
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nym zyciu. - Bedziemy wspdlnie
my¢ okna, zmieniac¢ firanki, takie
rzeczy s3 bardzo wazne gdy dzieci
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pojda na swoje - uwaza. Wspdl-
nie zwiedzamy gére domu, kilka

pokoi jest juz zajetych, kolejny kon-
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Mamy marzenia

cza remontowac fachowcy. — Czes¢

mebli przywiezlismy z ulicy Sando-
mierskiej, wiele dokupilismy, zeby
byto jak najprzyjemniej - mowi |
dyrektor Zofia Wesotowska. - Pro-
sze spojrze¢ na parkiet, wszyst-
kim sie podoba. W jednym z pokoi
dziewczyny przygotowuja sobie fry-
zury do wyjscia. Natalia pomaga

| Lotimy s paric }

Regulamin Domu

prostowac wtosy Zuzi, a kolejna dziewczynka prosi o chwile osobistej
rozmowy panig dyrektor, ktérej ufa najbardziej na $wiecie. - Kierujac
wiele lat placowky zawsze staratam sie przekazywac wychowankom
takie wartosci jak uczciwos¢, skromnosc, wiara w drugiego cztowieka
i to, ze w zyciu nie najwazniejsze s3 pienigdze, tylko szczesliwa rodzina.
Szczegdlnie w obecnych trudnych czasach fatwo zejs¢ z dobrej drogi,
dlatego bardzo zalezy nam na tym, aby nasi podopieczni poradzili sobie
w dorostym zyciu. Na jednej ze $cian domu wisi bardzo jasny przekaz, ze
w tym domu moéwimy: przepraszam, wybaczamy sobie btedy, jestesmy
szczerzy i cierpliwy, dajemy sobie druga szanse. Tego chcemy sie trzy-
mac kazdego dnia. /Jul/



Biblia daje odpowiedzi na wiele waznych pytan: skad przybywamy, kim jestesmy, dokad zdazamy.
Po przeczytaniu Biblii lepiej rozumiemy historie ludzkosci. Ksiega, ktérg nazywamy Biblig, bgdz Pismem
Swietym sktada sie z 66 mniejszych ksiag i listéw. Ich spisywanie trwato 1610 lat — od 1513 roku p.n.e., do 98
roku naszej ery. Zawiera wiele proroctw, tych, ktére sie juz spetnity i takich, ktére dopiero maja sie spetnic.

Dla wielu oséb pomoca w lekturze Biblii jest to, ze dzieli sie na roz-
dziaty i wersety. Zawiera pisma hebrajskie nazwane Starym Testamen-
tem oraz greckie, okreslane jako Nowy Testament. W pierwszych pie-
ciu ksiegach, zaczynajacych sie od Ksiegi Rodzaju — pozostate to Ksiegi
Wyjscia, Kaptanska, Liczb, Powtérzonego Prawa — opisane jest to w jaki
sposéb Bog stworzyt swiat, przedstawione s3 dzieje wyjscia Izraelitéw
z Egiptu, plagi faraona, wyrycie na kamiennych tablicach przykazan dla
ludzi, losy Noego, Jézefa czy Jakuba, Spisat je Mojzesz miedzy rokiem
1513, a 1473 przed nasza erg. Ostatnim pisarzem biblijnym byt Jan, jeden
z apostotéw Jezusa. Przedstawit koleje zycia Chrystusa w Ewangelii
Jana, trzech krétkich listach, byt takze autorem ostatniej ksiegi Obja-
wienia, zwanej tez Apokalipsa. W niej opisany jest wyrok na religii fat-
szywej, uwolnienie ludzi z niewoli grzechu i przywrécenie raju. W ciagu
1610 lat dzielgcych Mojzesza od Jana w spisywaniu Biblii brato udziat 40
0s6b. Pierwszych 39 ksigg zostato spisanych gtéwnie w jezyku hebraj-
skim, a czeSciowo w aramejskim, pozostatych 27 ksiag sporzadzonych
w jezyku greckim - to Chrzescijariskie Pisma Greckie. Obecnie istnieje 11
tysiecy odpiséw Biblii lub jej fragmentéw w jezyku hebrajskim i greckim.
Mineto 3000 lat, zanim cata Biblie spisano w jezyku polskim.

Kim byt autor Biblii?

Pytanie czyjego autorstwa jest Biblia zastanawia wielu wnikliwych
czytelnikéw. Co ciekawe zaden ze spisujacych j3 mezczyzn nie uwa-
Zat sie za jej autora, bo apostot Pawet, ktéry na poczatku przesladowat
chrzescijan napisat” Cate Pismo jest natchnione przez Boga i uzyteczne
W nauczaniu, prostowaniu, karceniu, aby cztowiek Bozy byt nalezy-
cie przysposobiony do wszelkiej dobrej pracy ", inny prorok Samuel
powiedziat: ,Méwit przeze mnie duch Boga i jego stowo byto na moim
jezyku". Chociaz niektérzy czytelnicy wykazuja sceptycyzm, co do autor-
stwa Biblii, to sam Bdog na kartach tej ksiggi wyjasnia, ze postuzyt sie
do jej spisania swoimi uczniami, podobnie jak dyrektor postuguje sie
sekretarka, gdy dyktuje jej jakie$ pismo. Pomimo czasem podejrzliwego
podejscia, jakoby autorem Biblii miat by¢ sam Bdg, jej pisarze wyjasniaja,
ze Bog wykorzystat swojego ducha, zeby utrwalili jego zamierzenie co
do dziejow, losu i perspektyw ludzkosci. Interesujace jest to, ze wszyst-
kie ksiegi s3 ze soba spdjne i poruszajg jeden gtéwny temat, utworze-
nie Krélestwa Bozego, o ktdre ludzie prosza w modlitwie ,Ojcze nasz’.
Z wymawianych przez wiernych stéw: ,Przyjdz Krélestwo Twoje, badz
wola twoja jako w niebie tak i na ziemi”, wynika, ze mieszkancy prosza
o ingerencje i pomoc Boga.

Zdaniem niektérych Biblia udziela odpowiedzi na najwazniejsze pyta-
nia, skad sie wzieto zycie, po co tu jesteSmy i co nas czeka w przyszto-
Sci? Nawet naukowcy, ktérzy czesto kwestionujg autentycznos¢ Biblii
s3 zgodni co do tego, ze nie ma chyba istotniejszych odpowiedzi na te
pytania dla kazdego cztowieka, ktory przez cate zycie usilnie stara sie
odkry¢ sens swojego istnienia. Pomimo, ze Biblie spisywali ludzie roz-
maitych profesji, od czasu Cesarstwa Rzymskiego, przez $redniowiecze
do XX wieku to jest ona logiczna i harmonijna. Jej pisarze otwarcie przy-
znajg sie w niej do swoich btedéw, wad, stabosci, opisuja fatalne decy-
zje i skutki btednych posunie¢, potkniecia kréléw i wodzéw. Na kartach
Biblii podane s3 autentyczne nazwiska, miejscowosci i daty.

Zapowiada nastanie raju
Losy Biblii byty bardzo burzliwe i mimo tego, ze przez wieki usitowano
j3 zniszczy¢, a tych, ktérzy chcieli jg przyblizy¢ zwyktemu cztowiekowi,

Niewiele oséb moze sie poszczycic¢ przeczytaniem catej Biblii.

przettumaczy¢ na nowozytne jezyki torturowano i palono na stosach,
to jednak przetrwata do dzis. Historia utrwalona na kartach Biblii siega
poczatkéw rodziny ludzkiej i naszej planety. Wyjasnia co dzieje sie po
Smierci i dlaczego Bég obecnie dopuszcza nieszczescia. Zapowiada, ze
bezprawie w koricu sie skoriczy, a na $wiecie zapanuje pokdj.

Do tej pory wydrukowano prawie 5 miliardéw egzemplarzy Biblii,
zostata przettumaczona na 2500 jezykdw i jest najpoczytniejszg ksigzka
na $wiecie. Jej unikalna wartos¢ polega nie tylko na tym, ze podaje cenne
rady na temat zachowania, wychowywania dzieci, relacji matzeriskich,
stosunkdéw z drugimi, ale tez daje nadzieje czesto umeczonym i zrozpa-
czonym ludziom na lepszg przysztosc. O jej wiarygodnosci moga Swiad-
czy¢ zapowiedziane wydarzenia, ktére doktadnie sie spetnity. Okoto 732
roku p.n.e Izajasz poinformowat, ze na mieszkancéw Jerozolimy i Judy
spadnie kleska, za rozlew krwi i batwochwalstwo, kraj miat by¢ spusto-
szony, $wigtynia zburzona, a postali przy zyciu mieszkancy uprowadzeni
do niewoli w Babilonie. Tak doktadnie byto, co potwierdzajg archeolodzy.
Zapowiedziano, ze krél Cyrus pokona Babilon i pozwoli oswobodzonym
Zydom wréci¢ do ojczyzny. | faktycznie w okreslonym czasie powrdcili.
Biblia zapowiedziata przyjscie Jezusa, setki lat przed jego narodzinami,
to, ze bedzie wzgardzony, bity i ponizany, a potem powrdci do zycia
w niebie, sktadajgc tym samym ofiare za grzeszng ludzkos$¢. Méwi o tym,
ze czeka nas wojna Boza nazwana Armagedonem i o nastaniu raju, czyli
Krélestwa Bozego. Biblia jest réwniez zgodna z faktami potwierdzo-
nymi przez historie, medycyne, astronomie i archeologie. W starozyt-
nosci wiele oséb sgdzito, ze ziemia jest plaska, tymczasem juz w VIl
wieku p.n.e. pisarz biblijny 1zajasz wspominat o okregu ziemi, o tym, ze
jest zawieszona w przestrzeni, zalecano w niej mycie rak po kontakcie ze
zwitokami, usuwanie nieczystosci, co nadal jest aktualne. Poprzez wer-
set méwigcy o tym, ze” wesote serce jest lekarstwem dla duszy, a przy-
gnebiony duch wysusza ciato” wskazano na zwigzek miedzy emocjami,
a zdrowiem fizycznym.

Niezaleznie od swojego Swiatopogladu warto poznac Biblie, bo jest
bardzo interesujaca lektura. Méwi o wybaczaniu, pomaga dokonywac
wiasciwych wybordw, stawia na piedestat wspoétczucie, mitos¢, dobro
i skromnos¢. Przestrzega przed materializmem, chciwoscia, podkresla
wartosc¢ rodziny. Stanowi wazny element kultury Swiata.

/Ada/
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Kazdy ma w sobie ukrytg perte

Rozmowa z Anzhelg Ulianova - Gil, terapeutka ds. uzaleznien w Osrodku Interwencyjno Terapeutycznym
dla Oséb Bezdomnych przy ulicy Zniwnej w Kielcach.

W Osrodku Interwencyjno Terapeutycznym,
nalezacym do Miejskiego OSrodka Pomocy
Rodzinie w Kielcach, ktéry powstat na miej-
scu dawnej Izby WytrzeZzwien mozna sko-
rzystac z pomocy terapeutéw, to prawdziwe
dobrodziejstwo dla uzaleznionych?

Tak uwazam, bo samo wytrzeZwienie
i poranny powrét do domu niewiele zmienia
w zyciu uzaleznionego. W alkoholizm wpada
sie niepostrzezenie, podstepnie, a wyjscie
z niego udaje sie nielicznym. Po pewnym cza-
sie bez alkoholu nie mozna juz sie oby¢, bo
najpierw poprawia samopoczucie, nastrdj,
a potem wyniszcza. Do wyleczenia potrzebna
jest zmiana nawykdw, wiedza na temat, jak
sobie radzi¢ z natogiem, wsparcie, zeby udato
sie na nowo odbudowac zycie zniszczone
przez alkohol. Z kazda osobga, opuszczajaca
Punkt Pomocy DoraZnej terapeuta przepro-
wadza rozmowe, ktéra moze by¢ punktem
wyjscia do pracy nad uporaniem sie z bar-
dzo powaznym problemem, jakim jest alko-
holizm. Ale nalezy pamigta¢, ze terapeuta jest
jedynie kierunkowskazem. Bez wtasnej checi
i wysitku uzaleznionego trudno méwic o suk-
cesie. | na tym gtéwnie skupia sie dziatanie
terapeuty w osrodku. Nie prowadzimy terapii,

rozumianej jako lecznictwo odwykowe. Sku-
piamy sie na wstepnym rozpoznaniu specy-
ficznych probleméw klienta, motywowaniu

go do zmiany niewtasciwych zachowan oraz
pokierowaniem do odpowiednich placéwek,
gdzie mogg uzyskac specjalistyczng, kom-
pleksowg pomoc.

Klienci Punktu Pomocy Doraznej tzw. PPD s3
chetni do takiej rozmowy?

Wiekszos¢ sie nie wzbrania. S3 tacy, ktérzy
nie decyduja sie na nig po pierwszym pobycie,
ale przydarza im sie kolejny i gdy wytrzeZwieja
prosza o pomoc. Decyzja o zerwaniu z nato-
giem nie jest fatwa decyzja. Nie kazdy jest na
nig gotéw w momencie rozmowy, ale rozma-
wia¢ warto. Bardzo waznym elementem jest
nastawienie do cztowieka uzaleznionego. Zycz-
liwy stosunek sprawia, ze cztowiek dotkniety
uzaleznieniem przestaje sie bronic, staje sie bar-
dziej otwarty na pomoc. To jest jak sianie ziarna.
Nalezy by¢ cierpliwym, ale tez konsekwentnym.
Czesto, decyzje o zmianie zycia podejmuja
ludzie, ktérzy s3 juz zmeczeni piciem i proble-
mami z nim zwigzanymi. W czasie takiej roz-
mowy wspdlnie zastanawiamy sie co mogtoby
im najbardziej pomdc, czy terapia indywidu-
alna, czy grupowa, moze uczestnictwo w gru-
pach Anonimowych Alkoholikéw albo skorzy-
stanie ze wsparcia farmokologicznego. Jak ktos
woli terapie indywidualng to ma mozliwos¢
podjac ja w poradni Stowarzyszenia ,Nadzieja
Rodzinie” przy ulicy Karczéwkowskiej, czy gru-

powa w poradni przy ul. Jagielloriskiej 72 lub
w Swietokrzyskim Centrum Profilaktyki i Edu-
kacji przy ulicy Jana Nowaka Jezioranskiego.
Bywa, ze my sami wieziemy takiego cztowieka
na oddziat odwykowy, lub detoks. Sporo bywal-
céw naszego Osrodka wie, ze sg uzaleznieni, ze
to choroba $miertelna, ktéra wyniszcza ich i ruj-
nuje zycie rodziny, ale nic z tym nie robia. Wielu

nie ma sity, motywacji do zmian.

Po latach pracy doszta Pani do wniosku, ze
jak cztowiek nie chce przestac pic, to nikt go
do tego nie zmusi ?

A Pani lubi by¢ przymuszana? Do trwatej
zmiany dochodzi sie na skutek wtasnych prze-
myslen. My tylko usitujemy zacheci¢ do takiej
decyzji. W swojej praktyce staram sie dotrzec
do przyczyn problemdw, bo picie jest tylko
objawem tego, ze kto$ przezyt rozwdd rodzi-
céw, byt niekochany, stracit kogos bliskiego,
ma niskie poczucie wiasnej wartosci oraz bez-
pieczenstwa, miat zte wzorce rozwigzywa-
nia problemdw i nasladuje ojca, ktéry tez pit,
albo nie umie sobie radzi¢ ze swoja wrazliwo-
$cia. Kazdego gryzie co innego, zmaga sie z nie
zaspokojeniem pewnych waznych potrzeb.
Wskazuje mu droge wyjscia z natogu, ale to
zainteresowany decyduje czy chce z niej sko-
rzystac. Ani sytuacja w domu, ani zte towarzy-
stwo nie determinuje nikogo, ze musi wpas¢
w natég. Podam przyktad jak moga wpty-
wacé wzorce wyniesione z rodziny pochodze-
nia. Psychologowie amerykarnscy opisali taka
sytuacje, ze bracia bliZzniacy wychowywali sie
w domu, w ktérym panowata tzw. patologia.
Jeden z braci powielit wzorce rodzinne i stat
sie alkoholikiem, natomiast drugi zatozyt firme,
miat szczesliwg rodzine, Swietnie sobie radzit.
Na pytanie dlaczego ich zycie potoczyto sie
tak, obydwaj mezczyZni odpowiedzieli doktad-
nie tak samo: ,dlatego, ze pochodze z takiej
rodziny...". To my w ostatecznosci decydujemy,
jak chcemy zy¢, zawsze mamy wybor.

Ma Pani jaka$ wiasnj teorie na temat tego
dlaczego ludzie uzalezniaja sie od alkoholu?

Najbardziej bliskie jest mi to, Zze kto$ zaczyna
pi¢, bo ma deficyt mitosci, wiary w siebie,
poczucia bliskosci. Gdzie$s w $rodku odczuwa
pustke, ktérg stara sie wypetni¢ piciem, ktore,
choc¢by czasowo da mu lepsze samopoczucie.
Czesto taka osoba boi sie podejmowania zadan,
z gbry zaktadajac, Zze nie sprosta. A ja uwa-
zam, ze kazdy nosi w sobie jakas peretke, tylko
trzeba umiec j3 wydoby¢. Nie ma cztowieka bez
talentu, bez dobrych cech, kazdy nosi w sobie
jakies wartosci. Cztowiek doceniany umie doce-



Terapeutka Anzhela Ulianowa Gil uwaza, ze do pokonania uzaleznienia potrzebna jest zmiana

nawykdéw, wiedza i pokora.

ni¢ siebie i innych, rozumiany otwiera sie na
zrozumienie drugiego, kochany potrafi kochac.
A co za tym idzie, fatwiej radzi sobie z przeciw-
nosciami. Staramy sie pracowac na zasobach
cztowieka. Wskazujac niekorzystne zachowa-
nia, nie potepiamy osoby lecz zachecamy ja do
zmiany. To daje wymierne korzysci.

W naszym spoteczeristwie panuje poglad,
Zze na zajecia Anonimowych Alkoholikéw
trzeba chodzi¢ juz do korica zycia?

Nie zgadzam sie z tym. Na poczatku osoba
uzalezniona, ktéra chce przesta¢ pi¢ musi
odcig¢ sie od dawnych znajomosci, nawykdw,
np. picia po pracy codziennie wieczorem, czy
weekendowego picia i czesto czuje sie przez
to nieswojo, odczuwa dyskomfort czy samot-
nos¢. Natomiast w stosunku do oséb nie
pijacych, nie uzaleznionych cztowiek znisz-
czony piciem ma poczucie tego, ze jest gorszy,
pokiereszowany, czasami niegodny przebywa-
nia w innym towarzystwie. Poczucie wyob-
cowania, samotnosci nie sprzyja wychodze-
niu z natogu. Nie ma sie przyjaciét, wiec nowo
poznani, podobni do niego trzezwiejacy w gru-
pach AA, pomagaja mu przetrwac ten ciezki
okres, otrzymuje od nich wsparcie, ciepto. Ale
potem, gdy stanie mocno na swoich nogach
nie ma przeciwwskazan do tego, zeby odciac
pepowine i zacza¢ zy¢ samodzielnie, pamieta-
jac, ze zawsze mozna skorzystac ze wsparcia
AA w razie takiej potrzeby. Znam wielu alko-
holikéw, Swietnie funkcjonujacych w spote-
czenstwie, o ktérych nikt by nigdy nie powie-
dziat, ze mieli kiedykolwiek problem z piciem.

Pani zdaniem farmakologia, leki s3 pomocne
W uporaniu sie z natogiem ?

Wszystko
skutki picia, zredukowa¢ szkody jest dobre.

co pozwala zminimalizowac

Branie lekéw nie wywotuje takich dramatéw
jak picie. Alkoholizm jest czesto potaczony
z depresja, wiec trzeba takze leczy¢ depresje.
Teraz do task wraca tez esperal. Kazdy sposob,
pozwalajacy uzyskac okres, w ktérym alkoho-
lik nie pije i moze wtedy podreperowac swoje
zdrowie, utrzymac sie w pracy, podota¢ obo-
wigzkom w domu, jest dobry i warto z niego
korzystac. Istotne jest réwniez to, aby rodzina
nabyta wiedze o tym jak madrze wspierac pija-
cego cztonka rodziny. Szkoda, ze wiele partne-
rek oséb uzaleznionych nie korzysta ze wspar-
cia specjalistycznego, proponowanego dla
cztonkdw rodziny oséb uzaleznionych. Czesto
s3 zdruzgotane i nie rozumieja po co one Maja
chodzi¢ na terapie skoro to maz pije. Z drugiej
strony moze nie chca sie do tego przyznad, ze
w rodzinie jest problem alkoholowy, wstydza
sie tego. Albo s3 juz tak wykonczone zyciem z
alkoholikiem, ze nie maja sity na jakiekolwiek
zajecia edukacyjne.

Bywa tak, ze potem dzieci maja zal do pija-
cego rodzica za zmarnowane dziecifistwo
i zrywaja z nim kontakt. Rodzic, ktéry prze-
stat pi¢ powinien zabiegac o ich wybaczenie?

Na to pytanie nie ma prostych odpowiedzi.
Oczywiscie przebaczenie pomaga zy¢, a cho-
wanie urazy niszczy zdrowie. Nieraz wystar-
cza tylko akceptacja, ze co$ byto zte. Mato
ktéry rodzic potrafi jednak powiedzie¢ do
dziecka przepraszam cie za to, ze ci zniszczy-
fem dziecinstwo, bo do korica zycia chce jed-
nak wystepowac z pozycji rodzica, czyli kogos
madrzejszego, z tzw. pozycji wiadzy nie-
omylnej”. Mysle, ze aby doszto do naprawie-
nia relacji potrzebna jest dobra wola z dwéch
stron, rodzica i dziecka. Chec¢ jednej strony to
za mato, bez checi drugiej strony niewiele sie
zdziata. Ale zawsze mozna pracowac na obra-

zie wewnetrznym rodzica, po to, aby uwolnic¢
swéj umyst od traum i zacza¢ w petni korzy-
stac z zycia.

Jaki czynniki sprzyjaja w wyjsciu
z uzaleznienia?

W wyjsciu z uzaleznienia na pewno bar-
dzo wazna jest nadzieja na to, ze moze by¢
lepiej i wsparcie bliskich. Czesto, t3 jedyna bli-
ska osobga staje sie terapeuta. Jesli alkoholik
stracit juz przez picie rodzine, prace i miesz-
kanie to trudniej jest mu zdecydowac sie na
walke z natogiem. Ma czesto niskg motywa-
cja do zmiany swojego dotychczasowego
zycia, bo nie ma do czego wracac. Dobra sytu-
acja zyciowa, madre wspieranie przez bliskich
sg bardzo pomocne w wychodzeniu z natogu.
Natomiast, czesto tez bywa tak, ze to wiasnie
utrata dotychczasowych wartosci jest czynni-
kiem motywujacym do zmiany. Nie ma regut.
Kazdy przypadek jest inny. W swojej pracy
traktujemy kazda osobe indywidualnie.

Pomaga Pani réwniez osobom, ktére miesz-
kaja tutaj w Mieszkaniach Chronionych lub
tym, ktérzy przebywaja w Punkcie Inter-
wencji Kryzysowej, np. pogorzelcom?

Tak, te wszystkie grupy oséb mam w pew-
nym sensie pod swoja opieka, kazdy potrze-
buje innego rodzaju pomocy. Cdy rodzina, kté-
rej sptonat dom i jest w szoku nie ma realnej
szansy na jego odzyskanie, to tez moze dtugo
tkwi¢ w depresji. Oferujemy wszechstronng
pomoc. Niemniej jednak, méj zawdd predyspo-
nuje mnie do pracy z osobami uzaleznionymi
i na nich gtéwnie skupiam sie w swojej pracy.

Praca, ktéra Pani wykonuje z pewnoscia
obciaza psychicznie ?

Ale daje tez rados¢, zadowolenie, gdy widzi
sie jak ktos ratuje swoje zycie. Mnie od mtodo-
Sci interesowata psychologia, relacje miedzy-
ludzkie, to dlaczego cztowiek zachowuje sie
tak, a nie inaczej. Skonczytam studia na kie-
runku Pedagogika i Resocjalizacja w Krako-
wie, potem byta specjalizacja, podjetam prace
w tym zawodzie, ktéry jest moja pasja. Ludzie
przewaznie mysla, ze alkoholik to zty, bez serca,
podty cztowiek, a ja uwazam, ze to jego zacho-
wania, spowodowane réznymi przyczynami s
zte, a nie ona sam. Odpowiedzi na pytanie dla-
czego ktos zachowuje sie tak, A nie inaczej nie
sg jednoznaczne i proste. Ostatnio nauka sporo
mowi o przeniesieniu traum miedzypokolenio-
wych, to znaczy, ze dziedziczymy po rodzicach,
dziadkach przodkach nie tylko cechy fizyczne,
ale takze stany emocjonalne. Polecam cie-
kawg pozycje autorstwa Marka Wolynn ,Nie
od Ciebie sie zaczeto”, ktéra doktadnie opisuje
ten proces. Ciggle uczymy sie czego$ nowego
o sobie i Swiecie i to jest bardzo ciekawe.

Dziekuje za rozmowe:
Julita Btoniarz
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Trzeba doceniac kazdy dzien

Poetka Anna Lachnik ma w sobie serdecznosé¢, zyczliwos$é, pogode ducha, ktérej wszyscy bardzo

potrzebujemy.

Kielczanka Anna Lachnik, mimo tego, Ze nie
jest juz nastolatka, to mogtaby by¢ przykta-
dem dla wielu oséb jak mozna madrze, dobrze,
tworczo zy¢. Owszem miata w zyciu wiele bar-
dzo trudnych momentdw, strat, rozczarowan,
ale nie zawiesita, sie na nich, nie tkwi w prze-
sztosci, stara sie cieszy¢ kazdym dniem i cia-
gle iS¢ do przodu. A przede wszystkim zaraza
swoim optymizmem i pogoda ducha wszyst-
kich wokét siebie.

Kielczanie moga j3 zobaczy¢ pogodna,
usmiechnieta, aktywng na spotkaniach Klubu
nad Silnica w Muzeum Historii Kielc, wysta-
wach malarskich, promocjach ksigzek, tomi-
kow poezji, ktére uprzyjemnia recytacja wier-
szy, trafng uwaga, dowcipem czy wspierajagcym
stowem.

Kocha Kielce

Anna Lachnik méwi o sobie, ze kocha
Kielce i kielczan, nie wyobraza sobie tego,
ze mogtaby mieszka¢ w innym miejscu na
ziemi. Tu moze rozwija¢ swoje talenty, a ma
ich mndstwo, tu znalazta wspaniatych przy-
jaciot, cieszy sie z tego, ze miasto sie rozwija
i zmienia. Opowiada, ze chodzita na zajecia
do Klubéw Seniora, powotanych przez pre-
zydenta Kielc Wojciecha Lubawskiego i spe-
dzata w nich ciekawie czas. — Nauczytam sie
w nich wielu pozytecznych rzeczy, chocby
podstaw jezyka angielskiego, wczedniej miesz-
kajac kilka lat w Austrii i Witoszech opano-
watam w jakim$ stopniu niemiecki i wtoski -
mowi. — Bratam udziat w gimnastyce, zajeciach
z rekodzieta, sama tez wspieratam panie, ktére
chciaty poznac tajniki komputera, czy fotogra-
fii, bo wczesniej nauczyt mnie tej wiedzy maz
Wiestaw. Mysle, ze takg ciekawos¢ Swiata,
che¢ poznawania nowych rzeczy odziedzi-
czytam w pewnym stopniu po rodzicach. Pro-

Wsrod fotografii bliskich i kwiatéw czuje sie
najlepiej.

16 w Kwiecien 2018

wadzili sklep na Bukéwce, ale mieli tez mné-
stwo innych zainteresowan, ojciec Wtadystaw
byt wspaniatym gawedziarzem, pieknie opo-
wiadat o wojennych cigzkich czasach, mama
Anna z kolei pisata wspomnienia. Lubitam stu-
cha¢, czytac i uczyc sie. Moze dlatego Pan Boég
obdarowat mnie pasjami, bo umiem dobrze
szy¢, szytam ubrania przyjaciétkom, rodzinie,
chyba nieZle gotuje, dwém i synom i wnucz-
kom: Mariuszowi i Kindze moje potrawy bar-
dzo smakuja, gosciom réwniez, oprécz tego
pisze wiersze, pierwszy wydany tomik zatytu-
towany ,Z usmiechem i tz3" podobat sie czytel-
nikom. Lubie tez malowac i fotografowac.

W teczkach Anna Lachnik ma mndstwo
dyplomoéw, a na pétkach wiele medali. Brata
udziat w Festiwalu Piosenki Inspirujacej
,Wiecznie mtodzi", licznych konkurach fotogra-
ficznych, Przegladzie Artystycznym Senioréw
,Mtodos¢ to stan ducha”. Mimo tego w czasie
naszej rozmowy caty czas sie kryguje, ze inni
s3 lepsi, bardziej utalentowani, a ona chciataby
pozostac skromnga osoba. Ale przyznaje, ze jej
liczne umiejetnosci dostrzezono juz w szkole
podstawowej, wtedy zaczeta wystepowac na
scenie ze skeczami, w kabarecie, z licznymi
recytacjami. Powstaty pierwsze wiersze. Do
zajecia sie tworzeniem zachecity j3 polonistka
Alina Bielawska i poetka Daniela Kowalska.
Nawet mieszkajac za granica, pisata do polo-
nijnych gazet, recytowata dla Polonii wiersze.
Teraz do wydania kolejnego tomiku zacheca jg
bardzo wnuk Mariusz i caty czas obmysla dla
niego tytut.

Na pytanie dlaczego mama data jej takie
samo imie jak sama nosita Smieje sie, ze to
tato sie pomylit, miata by¢ Basia, ale ojciec
zapisat ja jako Ania. Moze dlatego, ze w domu
byto ich dzieciakéw szescioro i mozna byto sie
pomylic.

Pomocna ludziom

Chociaz prawie kazdego dnia panig Anie
odwiedza syn Grzegorz i wnuczek Mariusz,
drugi syn Tomasz mieszka w Hamburgu, ale
tez ma z mamusia, jak o niej obaj mdwia,
codzienny kontakt na skypea, to ona czesc¢
dnia przeznacza dla innych ludzi. Od 30 lat
jest cztonkiem Uniwersytetu Il wieku, od 25
lat nalezy do Towarzystwa Przyjaciét Sztuk
Pieknych, od kilku do grupy twérczej ,Bocianie
Gniazdo” w Morawicy, Ludowego Towarzystwa
Naukowo Kulturalnego i Stowarzyszenia Civi-
tas Christiana. — 14 lat temu zmart méj uko-
chany, drugi maz Wiestaw — méwi. - Byt wspa-
niatym ojcem dla moich dzieci i dziadkiem dla
wnukéw, ja z kolei mam jak najlepsze kon-
takty z jego tréjka dzieci mieszkajacymi poza

Anna Lachnik za swojg dziatalnos¢ zostata
uhonorowana wieloma dyplomami i medalami

granicami Polski. Bylismy z mezem dla siebie
partnerami i chociaz z zawodu byt inzynierem
chemikiem, to bardzo mnie wspierat w moich
tworczych poczynaniach. Nauczyt mnie foto-
grafii, dzieki niemu zaczetam nawet brac
udziat w konkursach fotograficznych. Obec-
nie mam juz chyba pigty aparat i fotografuje
wiele imprez w naszym Towarzystwie Przy-
jaciét Sztuk Pieknych. za co dostatam nawet
dyplom od prezydenta Wojciecha Lubaw-
skiego. Uhonorowano mnie za uwiecznianie
wycinku z dziejéw miasta. Maz, ktéry przy-
jechat do Kielc z Lublina z zainteresowaniem
czytat moje wiersze, nie miat nic przeciwko
temu, ze czes¢ siebie oddaje drugim. Lubitam
i lubie by¢ pomocna ludziom. Doceniat to, ze
jestem spokojna, mato ktétliwa, choc mysle, ze
nieraz jestem za bardzo spontaniczna, szybciej
co$ powiem, niz pomysle i potem bardzo to
przezywam. Kielczanka przyznaje otwarcie, ze
wielka pustke po stracie meza wypetniaja jej
dzieci, wnuki i przyjaciele.

Anna Lachnik cieszy sie z tego, ze w Towa-
rzystwie Przyjaciét Sztuk Pieknych, ktére
w kwietniu bedzie obchodzi¢ 95 lecie istnie-
nia wszyscy czuja sie jak jedna wielka rodzina.
Wspierajg sie twdrczo, pomagaja w codzien-
nych problemach, trudno im bez siebie zyc.
- To wielka zastuga naszej niezwyktej pani
prezes Zyty Trych - podkresla. - Ma mné-
stwo radosci zycia, witalnosci, jest petna zna-
komitych pomystéw, Swietnie zorganizowana,
tworcza i btyskotliwa. To kobieta o niezwyktej
kulturze, na kazda okolicznos¢ znajduje odpo-
wiednie stowo. Razem z wiceprezes Maria
Salus znakomicie sie uzupetniaja. Sama marze
o tym, zeby jak najdtuzej dopisato mi zdro-
wie, bo wtedy bede mogta tworzy¢, pomagac
ludziom i by¢ opoka dla bliskich.

Julita Btoniarz



Nasza misja wolontariat

Miejski Osrodek Pomocy Rodzinie zacheca do niesienia pomocy drugim.

Wolontariat w Miejskim Osrodku Pomocy
Rodzinie w Kielcach powstat w gtéwnej mierze
z uwagi na brak wolontariuszy ukierunkowa-
nych konkretnie na pomoc klientom pomocy
spoftecznej. Zostat zatozony w 2013 roku, aktu-
alnie od 2016 prowadza go koordynatorki
Magdalena Kowalska i Aleksandra tukasik.

Ctéwny celem dziatan wolontaryjnych, jak
wyjasniajg koordynatorki jest uzupetnienie
opieki w obrebie Swiadczonych ustug pomocy
niematerialnej dla oséb i rodzin, korzystaja-
cych z pomocy spotecznej. Réwniez pomoc
w przezwyciezaniu trudnych sytuacji zycio-
wych, ktére wykraczaja poza obowigzki
pracownikow.

- Pomaganie to nie tylko misja naszego
odrodka jako catosci, ale tez poszczeg6lnych
pracownikéw, ktérzy niesienie pomocy majg
niejako we krwi — ttumaczy Magdalena Kowal-
ska wieloletni pracownik socjalny, obecnie kie-
rujgca dziataniami wolontariuszy. — Mysle, ze
aby pracowac w osrodku pomocy trzeba miec
w sobie duza doze wrazliwosci, ktérej trudno
sie pozby¢ réwniez po pracy. Dlatego ciagle
realizujemy rézne formy dziatania dla polep-
szenia losu ludzi. Wolontariat, ktéry powstat
piec lat temu jest jednym z nich. Zostat powo-
fany, poniewaz bycie wolontariuszem daje
wiele radosci i satysfakcji, zwtaszcza w Swie-
cie, w ktérym dlawielu oséb liczy sie wytacznie
konsumpcja i dobra materialne.

Szukaja dawcow
i biorcow pomocy

Baza wolontariuszy prowadzona jest po
to, zeby zgromadzi¢ zaréwno tych ktérzy
potrzebujg pomocy, jak i takich, ktérzy chcie-
liby ja $wiadczy¢ catkiem bezinteresownie,
z potrzeby serca. Aby proporcje potrzeb do
mozliwosci zapewnienia pomocy mogty by¢
liderki ktére
pozyskuja do wspdtpracy coraz wiecej osdb,

zréwnowazone wolontariatu,
w tym znane postacie ze Swiata sztuki, biz-
nesu, medycyny podkreslaja, ze zalezy im na
jednoczesnym poszerzeniu dwoéch grup: tych
ktérzy chcg dawac wsparcie drugiemu czto-
wiekowi jako wolontariusze oraz tych, ktérzy
pomoc chcieliby otrzymywac.

- Nasi wolontariusze Swiadczg pomoc dzie-
ciom i mtodziezy w wielu dziedzinach zycia,
pomagajac im zarébwno w nauce, rozwija-
niu pasji, jak i organizacji czasu wolnego -
mowi koordynatorka Magdalena Kowalska.
~ Poprzez okazywanie dzieciakom zaintereso-
wania chcemy, aby dzieci sukcesywnie zwiek-
szaty poczucie wtasnej wartosci i waznosci,
réwniezsprawczosci i bezpieczenstwa, by pré-
bowaty okresla¢ wyrazne realne cele w zyciu.
W przypadku wnioskowania o pomoc wolon-

tariusza w nauce przy odrabianiu lekcji sto-
sujemy metode pracy w systemie ,jeden na
jeden”, czyli kontakt z dzieckiem jest zawsze
indywidualny i nakierowany na niwelowanie
brakéw konkretnego matego odbiorcy.

Koordynatorka Aleksandra tukasik dopo-
wiada, ze z pomocg wolontariuszy chca docie-
ra¢ réwniez do tych odbiorcéw, ktérzy ze
wzgledu na wiek i sytuacje, np. niepetnospraw-
nos¢, samotnos¢ chcieliby otrzymac wsparcie.
Tu réwniez pomoc $wiadczona jest indywi-
dualnie w srodowiskach domowych klientéw
- Nasi wolontariusze to najczesciej mtodziez
szkolna, to mtodzi ludzie z pozytywnga energia,
ktérzy reaguja na potrzeby starszych wspiera-
jac ich w biezacych potrzebach, w tym réw-
niez, co wazne oddajac im swoj czas i uwage.
Mamy réwniez w swoim domu osoby w wieku
poprodukcyjnym - aktywni seniorzy, ktérzy
oddaja nadmiar swojego wolnego czasu oraz
dzielg sie wiedzg i doswiadczeniem - jest to
niezwykle cenne.

Na pytanie co zdaniem koordynatorek skta-
nia wolontariuszy do poswiecenia czasu innym
odpowiadaja, ze kazdy ma inng motywacje do
dziatania. Moga to by¢ doswiadczenia osobiste,
nadmiar wolnego czasu ktéry warto poswie-
czynienie dobra”, che¢ sprawdzenia
sie w tego typu zajeciach z myslg o przysztej
pracy, aktualnie wzmianki o pracy wolontaryj-
nej w aplikacjach zawodowych s3 docenianym
kryterium rekrutacyjnym pracodawcéw.

Wolontariusze MOPR obstuguja  zbidrki
zywnosci, pracuja przy dystrybucji paczek
zywnosciowych na rzecz oséb potrzebuja-
cych. Dziataja réwniez akcyjnie, w organizacji
réznego typu imprez miejskich, kulturalnych,
sportowych, réwniez o zasiegu miedzynaro-
dowym - wylicza Magda Kowalska. - To tez
doskonaty moment dla samych wolontariu-
szy aby podczas wspdlnych dziatan nawigzac
nowe znajomosci i kontakty, poprawi¢ znajo-
mos¢ jezykdw obcych.

ci¢ na ,

Zostan wolontariuszem

Dorota tawniczak, wicedyrektor Miejskiego
Osrodka Pomocy Rodzinie w Kielcach docenia
wsparcie wolontariuszy w dziataniach Osrodka.
Podkresla, ze wolontariusze sg istotnym ele-
mentem wsparcia dla podopiecznych, maja bar-
dzo dobra opinie zaréwno wéréd pracownikow
socjalnych jak i klientéw pomocy spoteczne;.
- Nasi klienci niejednokrotnie doceniajg tro-
ske, indywidualne podejscie oraz kompetencje
wolontariuszy — méwi wicedyrektor. — Najlepsi,
najaktywniejsi wolontariusze zostajg ponadto
nagrodzeni podczas corocznego konkursu
Laur wolontariatu”, ktéra zwigzana jest z obcho-
dami Miedzynarodowego Dnia Wolontariusza.

Dzieri ten to znakomita sposobnos¢ aby
podziekowad za poswiecony czas i zaanga-
zowanie wszystkim wolontariuszom. Osoby,
ktére na co dzien pracuja na rzecz drugiego
cztowieka maja okazje aby sie spotkac, wymie-
ni¢ doswiadczenia oraz grupowo podkre-
sli¢ istote swojej pracy. Koordynatorki wolon-
tariatu informuja, ze wolontariuszem moze
zosta¢ praktycznie kazdy. — Trzeba pamietac
o tym, ze wolontariuszem moze by¢ osoba,
ktéra  pragnie bezptat-
nie i dobrowolnie poswieci¢ troche swojego
czasu innym - podkresla Aleksandra tuka-
sik — Ten kto chce i jest w stanie Swiadomie
dziata¢ na rzecz innych musi mie¢ ukonczone

bezinteresownie,

16 lat pod warunkiem uzyskania zgody rodzi-
céw lub opiekunéw prawnych na jego udziat
w wolontariacie. Decyzje o rodzaju aktywnosci
wolontaryjnej kandydat podejmuje po rozmo-
wie z koordynatorem wolontariatu-zawsze jest
mozliwos¢ zmiany srodowiska pracy.

Rekrutacja wolontariuszy

Kazdy kto chciatby zosta¢ wolontariuszem
ankiete
z podstawowymi informacjami niezbednymi
do komunikacji. Nastepnym krokiem jest spo-
tkanie z koordynatorem wolontariatu, podczas
ktérego obie strony majg mozliwos¢ poznania

wypetnia formularz  zgtoszeniowy,

sie, powiedzenia o swoich oczekiwaniach.
Kolejny etap to udziat w szkoleniu ,ABC
Wolontariatu” w zakresie zasad dziatania
wolontariatu, aspektéw prawnych i organiza-
cyjnych, bezpieczenstwa, a takze praw i obo-
wigzkéw wolontariusza. Po szkoleniu wolon-
otrzymuje  certyfikat
go do $wiadczenia dziatari wolontaryjnych

tariusz kwalifikujacy
i moze dokona¢ wyboru Srodowiska w ktérym
chciatby pracowac.

Wolontariusz otrzymuje propozycje zadan
do wykonania, jesli je zaakceptuje, to podpi-
suje porozumienie o wspdétpracy wolontaryjnej
i zostaje skierowany do pracy w Srodowisku
osoby lub rodziny objetej pomoca spoteczna.
Legitymacja ze zdjeciem i pieczatka Osrodka
jest dokumentem, ktéry uprawnia wolontariu-
sza do wykonywania Swiadczeri wolontaryj-
nych z ramienia Miejskiego Osrodka Pomocy
Rodzinie w Kielcach.

Koordynatorki podkreslaja
waznos$¢ dziatan swoich wolontariuszy. Cytuja
stowa Stefana Garczyriskiego: ,to wielka sztuka
umie¢ dawac tym, ktérzy nie umiejg pro-

wolontariatu

si¢ i umie¢ odmawiac tym, ktérym proszenie
przychodzi zbyt tatwo”, poniewaz w wolonta-
riacie zawsze trzeba zachowywac réwnowage.
Pomagajac drugim nie mozna zapomniec
o swoich potrzebach.

/Ada/
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Zamiast lepszej komunikacji, niecierpliwos¢ i agresja. Telefony komérkowe, tablety, smartfony zmienity
Swiat, tylko czy na lepsze? Po pierwszym zachwycie postepem technologicznym i jego zdobyczami:
telefonami komoérkowymi, tabletami, smartfonami, Internetem, wieloscig kanatéw telewizyjnych,
mozliwoscig czytania gazet i ksigzek w wersji elektronicznej nadeszto otrzezwienie.

Mnéstwo oséb zadaje sobie pytania czy ciggte komunikowanie sie
poprzez facebook, uczestnictwo w portalach spotecznosciowych, czeste
odbieranie komaérek, zagladanie do poczty mailowej, przerzucanie kana-
tow w telewizji nie powoduje tego, ze mamy obcigzong gtowe i prze-
tadowany moézg. Czujemy sie sfrustrowani i zmeczeni. Coraz czesciej
myslimy o tym jaki wptyw na nasz system nerwowy ma ogladanie dzie-
sigtek ztych wiadomosci, siedzenie w Internecie, w ktérym co rusz jeste-
$my bombardowanym wyskakujgcymi reklamami, a do tego nawatu
bodzcéw dochodzi jeszcze wykonywanie kolejnych czynnosci, wysyta-
nie smséw i odpowiadanie na wiadomosci mailowe. To wszystko spra-
wito, ze stale znajdujemy sie w stanie podwyzszonego napiecia, pode-
nerwowani i niespokojni, nie umiejacy na niczym sie skoncentrowac.

Tesknota za przesztoscia

Wiele 0séb z nostalgia siega pamiecia do wczesniejszych czaséw, kiedy
korzystali tylko z telefonéw stacjonarnych, nie wozili ze sobg wszedzie
laptopéw, w kioskach na pétkach byto tylko kilka gazet, a w telewizji pare
programow. Kwitty za to spotkania towarzyskie, wszedzie stychac byto
rozmowy, Smiech, ludzie mieli wiekszg cierpliwos¢ i serce do drugiego
cztowieka. W informacjach nie méwiono nam wytacznie o oszustwach,
morderstwach, gwattach, kradziezach, kleskach zywiotowych, wypad-
kach, porwaniach i bylismy z tym szczesliwsi. Teraz nasza gtowa wrecz
peka od nadmiaru wiadomosci i bodzcow. Czujemy sie wrecz przytto-
czeni tym czego sie dowiedzieliémy, dtuzsza rozmowa z mezem, zong,
dzieckiem wydaje nam sie niemozliwa do odbycia, bo szybko tracimy
cierpliwos$¢. Nie umiemy spokojnie stuchac. Dowcip: ,skad wiedziatas,
ze jestem w sklepie spozywczym”, po odebraniu komarki juz nikogo nie
bawi, bo ciggle czujemy sie kontrolowani, inwigilowani, sprawdzani, wzy-
wani do pracy, a komérka dzwoni w najmniej oczekiwanym momencie,
gdy stoimy przy kasie w sklepie, jesteSmy w gabinecie u lekarza, zamie-
rzamy pogadac z dzieckiem.

Z kolei w autobusach, pociagach, w parkach jesteSmy narazeni stale
na ten sam widok, siedzacych ludzi, mtodych, starszych, dzieci ze spusz-
czonymi gtowami w komérkach. Nikt na nikogo zyczliwie sie nie spoj-
rzy, nie porozmawia, wszyscy sprawiaja wrazenie obojetnych i nieobec-
nych. Naukowcy ostrzegaja, ze nadmiar bodzcéw, gier komputerowych,
nowych aplikacji wptynat na pojawienie sie nowych uzaleznien, od Inter-
netu, komdrek, komputera, co spowodowato wystapienie lawiny depre-
sji, poirytowania i agresji.

Zmeczeni informacja

Coraz wiecej oséb odczuwa Syndrom Zmeczenia Informacja, ktéry
opisat amerykanski psycholog David Levich. Charakteryzuje sie on pod-
wyzszonym ci$nieniem krwi, ostabieniem widzenia, niestrawnoscia,
wzrostem agresji, problemami z koncentracja. Zmeczony, bombardo-
wany mdzg nie jest w stanie przyswoi¢ sobie wtedy nawet prostych
informacji, ani skupic sie na drugim cztowieku.

Na pewno kazdy z nas zna cho¢ jedng osobe, ktéra zrezygnowata
z posiadania telewizora, albo po przyjsciu z pracy wytacza telefon
komaorkowy. W ten sposéb ma szanse odpocza¢ do nattoku wiadomo-
Sci. Inni tego nie robig z réznych powoddw, bojg sie, ze cos waznego im
umknie, sg juz uzaleznieni, z telefonem czuja sie bezpieczniej, gdy go
zapomng od razu odczuwaja leki, niepokdj, bo zyja gtownie w wirtu-
alnym $wiecie. Dawniej mozna byto iS¢ do sagsiada na kawke, dzis bez
wczesniejszej zapowiedzi nie wypada. Wiele oséb boi sie by¢ sam na
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sam z witasnymi myslami, emocjami, nattok informacji daje im ztudne
wrazenie, ze sg otoczeni ludZmi.

A informacje nas zalewaja. Dla przyktadu mozna podad, ze w 1472 roku
najstynniejsza biblioteka w Cambridge byta w posiadaniu 199 ksigzek.
Obecnie w ciggu roku drukuje sie na Swiecie 300 tysiecy ksigzek. Eryk
Mistewicz, autor ksigzki ,Marketing narracyjny” informuje w niej, ze
codziennie wchtaniamy 100 500 stéw, co stanowi 300 proc. wzrost od
roku 1980. Kazdego miesigca dostajemy takg ilos¢ informacji, jakg nasi
pradziadkowie otrzymywali przez cate zycie. Kazdej minuty wysytamy
12 min sms, kazdego dnia 294 mld maili.

Znany psychoterapeuta Robert Rutkowski przekonuje, ze obecnie
warto hotdowac zasadzie, zeby nie by¢ jednak dobrze poinformowanym.
W morzu naptywajacych danych czujemy sie coraz bardziej zagubieni,
nie umiemy traktowac ich wybidrczo, przetwarzac, analizowac wykorzy-
stywac dla wiasnych potrzeb. Gubimy sie czy wazniejszy dla nas jest
kryzys z Izraelem, czy sytuacja w Korei, a moze wiesci o coraz bardziej
toksycznej zywnosci. Z kolei aktywnos$¢ na facebooku tez wywotuje
niepokdj, sprzyja narcyzmowi i egocentryzmowi, wzbudza niezdrowg
rywalizacje, zazdros¢ o to kto jest bardzie popularny i lubiany. Chwa-
limy sie na nim sie swoim majatkiem i znajomosciami, co tez nie sprzyja
wewnetrznemu spokojowi.

Warto dbac o umyst

Juz w1970 roku Alvin Toffler w ksigzce ,Szok przysztosci” przestrzegat
przed niekontrolowanym postepem naukowo technicznym. Uczulat, ze
istnieje bariera psychofizyczna adaptacji cztowieka do szybko zmieniaja-
cego sie Swiata. Przegrzanie, przecigzenie mézgu moze doprowadzi¢ do
dezorientacji, niedostosowania sie do ciggtych zmian sytuacji i pogla-
déw, co moze wigzac sie z wystapieniem wielu chordéb.

Psychologowie zachecaja, zebysmy coraz czesciej wyznaczali sobie
momenty na cisze, na czas niczym niewypetniony, ktéry pozwoli odpo-
cza¢ zmeczonemu modzgowi. Warto posiedzie¢ na fawce, popatrzec
w niebo, albo na drzewa, odtaczy¢ sie od naptywu informacji. Takze pole-
ze¢ w ciszy. To pozwoli na lepsze podejmowanie decyzji, blizszy kon-
takt z drugimi. Tak jak promowane s3 diety zywieniowe czas pomyslec
o dietach informacyjnych, bo nie wszystkie dane stuzg naszemu zdro-
wiu. Im wiecej ogladamy i stuchamy tym mniej wiemy, bo do sprawnego
funkcjonowania w otaczajacej nas rzeczywistosci potrzebne jest spokdj
oraz nauczenie sie selektywnego odbioru naptywajgcych wiadomosci.

Julita Btoniarz



/ajecia w Stowarzyszeniu Pomocy
Osobom z Chorobg Parkinsona

Zajecia o charakterze terapeutycznym, profilaktycznym, majace na celu pomdc osobom z problemami
neurologicznymi, fizycznymi, psychicznymi i spotecznymi, w szczegdlnosci osobom z chorobg Parkin-
sona, w utrzymaniu mozliwie dobrej kondycji zdrowotnej i integracji spotecznej odbywajg sie w Stowa-
rzyszeniu Pomocy Osobom z Chorobg Parkinsona w Kielcach przy ulicy Zeromskiego 44 w poniedziatki
i pigtki o godzinie 11.%°. Stowarzyszenie, w zatozeniu ktérego miata duzy udziat niezyjaca Anna Sowa, pet-
nomocnik prezydenta Wojciecha Lubawskiego ds. os6b niepetnosprawnych miesci sie w Klubie Seniora
w strukturach Miejskiego Osrodka Pomocy Rodzinie w Kielcach. Kontakt telefoniczny pod numerem
tel.502 68 33 68. Na zajecia moga przyjs¢ osoby z chorobg Parkinsona, cztonkowie rodziny i przyjaciele.

Uczestnicy zajeé uwazaja, ze tango argentyriskie nie tylko poprawia Piotr Chatupka, kierownik Klubu Seniora dat sie porwac instruktorce
kondycje, ale tez daje rados¢. tanga Annie Pluta ku radosci cztonéw Stowarzyszenia

Skutecznosé leczenia tangiem zostata potwierdzona w badaniach Taneczne interakcje miedzyludzkie wptywaja na samopoczucie
naukowych w Ameryce, Kanadzie, Australii od lat. Wptywa i samooceng pacjentdw, taniec wptywa na wydzielanie sig dopaminy,
na poprawe réwnowagi, zwieksza aktywnosé ruchowa. neuroprzekaznika, ktérego w tej chorobie brakuje.

Cztonkowie Stowarzyszenia docenili zaangazowanie instruktorki Cztonkowie Klubu Seniora przy ulicy Zeromskiego w skupieniu
i nagrodzili ja tulipanami. przygotowuja sie do Swiagt Wielkanocnych
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Wydawca:

Miejski Osrodek Pomocy Rodzinie w Kielcach,

Anna Lachnik, od dziecinstwa

zwigzana z Kielecczyzng, nalezy

do Towarzystwa Przyjaciét

Sztuk Pieknych, wydata tomik

wierszy ,Z usmiechem i1z3".

Kielce ul. Studzienna 2

Skiad i druk:
Kielecka Drukarnia,
Kielce ul. Wesofa 51,
tel. 41 33 00000

www.kieleckadrukarnia.pl

Piesn o mitosci

Nie bede jej Spiewac
Powiem jak wszyscy
Mitos¢ jest piekna
Jesli w Twoim sercu
Prawdziwie zamknieta
Nicig pajecza spleciona

W rézne strony Swiata

Poeta powiedziat
Spiesz kocha¢ ludzi
Tak szybko odchodza

| tobie odptywaja lata
Daj troche ciepta

Od serca swojego
Cho¢ chtodno dookota
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Czuwanie

Jezusie

Mielismy czuwac
Lecz sen nas zmorzyt
USpiona wiara
Niewiele warta

W Swietle jasnosci
Odkryta prawda

Z palma zwyciestwa
Dzi$§ kroczy¢ chcemy
Nies¢ czastke bolu

Twojego

Spacer po Kielcach

Uwaza, ze zycie jest trudnym, ale
pieknym wedrowaniem, a trudne
doswiadczenia prowadza cztowieka

Pokochaj blizniego
Pedzla dotykiem

Utrwalam nature

do Boga.

Kolorowe imie Zyty
Kwiatéw barwami

Wita wiosne

Motylem upietym w sukni
Witosami potarganymi wiatrem
Chérem ptakéw

Swiattem gwiazd

Nareczem niezapominajek
Zapachem marzanny

Obtokiem na niebie
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Prosba

BadZ z nami

Jezu nasz Panie
Nie odchodZ
Nawet nas chwile
Chocbysmy zasneli
Ctebokim snem
Uczniami twoimi
Wciaz chcemy by¢
Ctosi¢ nauke Twoja
By dobrem

Zwyciezac zto

W kolorach kwiatéw

LSnig skwery deptakdéw

W storica usmiechu

Koje zmeczenie

Zameczek wiekowy
Muzyka rozbrzmiewa
Ukotysana melodii stowami
Zamykam oczy

Miasto jest moje




