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# INTEGRALEK - serce ogromne
Reaktywacja

Oto ja. Integralek.
Ulepiony z gliny samoutwardzalnej, pomalowany farbami akrylowymi. Ksztaftowaty mnie rece uczestnikéw zajec z arte-
terapii w szczecinskim TWK w listopadzie 2018 roku. Wtedy prowadzita je Halinka. To ona zaproponowata, zebym

byt jak serce ogromne. | na to te wszystkie panie od razu sie zgodzity. W kohcu wszystkie uczestniczki spotkania
zaakceptowaty, ze moim tutowiem bedzie duze serce przytulajgce serce mniejsze. Dalej decyzja, bym miat porzgdne
i solidne buty, zeby ziemi dobrze sie trzymac i by¢ fundamentem dla tych serc, ktére mnie kiedys poznajg i pokochaja.

No i Ja Integralek, ludzik z gliny samoutwardzalnej miatem
sie staC jednoscig z kwartalnikiem TWK o nazwie ,Integra-
lek”. Ja, Integralek z gliny, stoje na pofce w najwiekszej sali
TWK. A czasopismo mojego imienia ukazato sie ostatnio
2 lata temu (w grudniu 2019 roku). To byt numer Swiagtecz-
ny, przed Bozym Narodzeniem. Nie brakowato ciekawych
tekstéw o zwyczajach wigilijnych, wspomnien z naszych ro-
dzin, tradycyjnych przepiséw na dania, ktére serwowano
w naszych rodzinnych domach. Byta tez relacja z uroczyste-
go Swietowania 1. rocznicy moich narodzin, co miato miejsce
26 listopada 2018 roku. No i byly plany, ze kolejny numer ukaze
sie na wiosne, przed Wielkanoca, tradycyjnie ze wspomnie-
niami o swigtecznych tradycjach w naszych rodzinach, prze-
pisami, ciekawostkami itp. Tymczasem... (cd. str. 2)
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INTEGRALEK

Cd. ze str.1

Pamietacie!? Koronawirus. Pandemia. Lockdown.
Szok!

Nagle zrobito sie pusto w TWK. Trzeba byto odwota¢
zajecia, bo wszyscy zostaliSmy zobowigzani do pozosta-
nia w domach. Nawet do lasu i parku nie mozna byto p6js¢.
Okropne! Dla starszych, miodszych, dzieci. Zamkniete
szkoly, praca zdalna itp. | najgorsze, ze rozwijajgca sie
choroba dotkneta wielu sposréd nas albo bezposrednio,
albo posrednio poprzez naszych najblizszych, sasiadow,
przyjaciot, znajomych.

Wyjatkowo trudny czas, oczywiscie takze dla cztonkow
TWK, dla ktérych uczestnictwo w zajeciach jest niekie-
dy jedyng szansg na wyjscie z domu i spotkanie z dru-
gim cztowiekiem. Stalem sobie wtedy samotnie na pdice
w najwiekszej sali i fzy same cisngly mi sie do oczu.
Dobrze, ze zostatem pomalowany nie tylko farbami
akrylowymi, ale takze polakierowany, bo inaczej by sie
wszystko rozmazato. Nikt nie przychodzit, oprécz Leszka
prezesa i Beaty, ktora w sekretariacie. Inni w domach, mo-
gli co najwyzej czyta¢ wiadomosci na Facebooku lub stro-
nie internetowej TWK. Leszek to wcigz co$ proponowat,
a to wirtualny spacer do galerii, a to jaki§ koncert lub
film. No i tak trwali wszyscy samotnie i wirtualnie. Mnie
tez stonce za oknem nie cieszyto, skoro nikogo nie byto
i nic sie nie dziato. Raz nawet uleglem wypadkowi, kie-
dy bylo sprzatanie; upadtem az na podtoge i doznatem
kontuzji reki. Okropne. Jak juz wrdcili po tym pierwszym
zamknieciu Halinka od razu zauwazyta mojg kontuzje
i wraz z innymi zajefa sie przywrdceniem mojej reki do
stanu pierwotnego. Bylo nawet doklejanie gliny i ponow-
ne malowanie i lakierowanie. Zostatem prawie uzdrowio-
ny, ale rysa na prawej rece pozostata. Na szczescie przy
okazji udato sie wzmocni¢ mojg glowe, ktdra przy styku
z tutowiem zaczefa niepokojgco sie chwiac. No i zndw

z sercai catym sobg cieszytem sie, ze przychodzg, planujg,
cos$ robig, cho¢ wszyscy w maskach lub przytbicach,
troche $mieszni, inni tacy, jakby bardziej sfrustrowani, nie-
pewni. USmiechatem sie do nich wszystkich catym soba,
od ucha do ucha, ale nie zawsze zauwazali. ..

Najwazniejsze, ze zaczeli planowac, odradzac sie.
| wtedy to wtasnie, jakos latem 2020 roku, miat powstaé ko-
lejny numer ,Integralka”, ale, zanim do tego doszto, zrobita sie
jesien i zndw ogtoszony zostat lockdown. Znéw wszyscy do
domow itp. Ja ponownie samotny na pdtce, ale postanowitem
sie nie zatamywac ufajgc, ze kiedys sie to skonczy, tym
bardziej, ze szczepionki sie pojawity. Tymczasem w TWK
nerwy, nerwy, bo totalny brak pieniedzy na opfaty. Pisma do
urzedu, pisanie projektéw, oszczedzanie naogrzewaniuina
wszystkim. Juz byty obawy, ze TWK nie przetrwa, nie odrodzi
sie. Tymczasem rok 2021 okazat sie korzystnigjszy. Wiele
projektow zostalo zaakceptowanych i dzieje sie, dzieje. Grafik
napiety, codziennie zajecia. Pojawili sie nowi instruktorzy, nowi
ludzie. Sg wspdlne wyjscia do kina i teatru, wycieczki. No i —
czego w najsmielszych marzeniach sie nie spodziewatem —
reaktywujg ,Integralka”, kwartalnik mojego imienia. To Ania
zadziatafa, zeby byly spotkania z Integralkiem, czyli ze mna,
ktore znow prowadzi Halinka, ktére majg charakter spotkan
kolegium redakcyjnego ,Integralka”. Jestem szczesliwy
z powodu tej reaktywaciji. Chciatbym, aby jak najwiecej ludzi
poznato i mnie i nasze pismo, zeby to wszystko nas tgczyto
i wspierato.

Reaktywowany ,Integralek” nawigzuje do poczat-
kow, stgd ma nr 5. Miat sie ukaza¢ w pazdzierniku, ale
nie udato sie dotrzymac tego terminu, przenieslismy
wiec jego wydanie na listopad. To dobry miesigc, bo
przeciez wiasnie w listopadzie sie narodzitem. Ja
Integralek — serce ogromne.

Listopad to dobry miesigc na wspominanie. Proponuje
wiec, bysmy powspominali wspdlne dziatania ze mng —
Integralkiem.

twk.szczecin.pl | FB: twkszczecin
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Droga Czytelniczko! Drogi Czytelniku!

Wygladato na to, ze 4 numery ,Integralka”, to juz historia — wiecej nie bedzie.
Ale Ania Storek tak sie upartfa, ze postanowita wréci¢ do wydawania naszego
pisma. | po dwuletniej przerwie spowodowanej pandemig i lockdownem wy-
dajemy 5. numer ,Integralka” .

Droga Czytelniczko! Drogi Czytelniku! Znow masz szanse ocenic czy po-
nownie z checig siegasz po nasze czasopismo, odnajdujesz w nim co$ dla
siebie. A jesli po raz pierwszy widzisz "Integralka”, to - zachecamy - przejrzyj
doktadnie, zainteresuj sie propozycjami, informacjami.

Moze zainspiruje Cie metamorfoza Eli Janowskiej jej szczere i odwazne
wyznania o zyciu z chorobg i propozycje wsparcia dla innych? A moze ze-
chcesz poczyta¢ wspomnienia Stanistawa i Joanny i napisac¢ swoje do kolejne-
go numeru? A moze zechcesz poczytac¢ o przemySleniach z czasu pandemii?
Napiszesz o swoich? A moze zachwycisz sie pieknymi fotografiami Ludwiki
i zaproponujesz swoje zdjecia? A moze zainspirujg Cie kolejne propozycje ku-
linarne? Albo utozysz swoj wtasny tautogram?

ZachecaliSmy do pokazania swoich wierszy. | udato sie! Mamy nowych
autorow, cho¢ Stanistaw Odwrot — jak zwykle — publikuje najwiecej swoich
utworéw. Zamieszczamy tez kolejne sylwetki z Almanachu Twoércow Nie-
petnosprawnych, wydawnictwa TWK.

Wielkim zainteresowaniem cieszyta sie rubryka dotyczgca naszych
czworonoznych przyjaciét. Tym razem o swojej kotce opowiada Asia.

Czy konkurs na psiego lub kociego miss lub mistera, to dobry pomyst? Jak
myslicie?

Zwiekszylismy liczbe stron dotyczgcych naszych pasji, bo zainteresowanie
tym tematem jest duze, a "Integralek”, to pismo zywe i otwarte na propozycje
0Ss0b, ktore chcg wspofpracowac i pisac o tym, co ich najbardziej interesuje.

Proponujemy state pozycje z cyklu “Rusz glowg”. Skorzystasz?

A moze odwazysz sie napisa¢ wspomnienia z mtodoSci, albo anegdoty
rodzinne lub z lat szkolnych?

A moze szukasz miejsca, w ktorym chciatby$ odkry¢ swoje talenty
i realizowac pasje, o ktérych marzytes, ale kiedys brakowato czasu?

To wiasnie dla Ciebie i dla Ciebie jest ,Integralek”. Wyjdz z domu i przyjdz
do nas. Spotkania z Integralkiem odbywajg sie w TWK w pigtki o godz. 12.

Zainteresuj sie tez innymi propozycjami zaje¢ w TWK.

Zapraszamy.

Przyjdz, zadzwon, napisz maila: integralek2021@gmail.com

Halina Pytel-Kapanowska, redaktor naczelna

Co, gdzie, kiedy...

Listopad
9.11

Seans filmowy - Tesciowie
15.11

Ogolnopolski Dzien Seniora -
spotkanie miedzypokoleniowe

2211

Prelekcja z psychologiem - jak
poradzi¢ sobie z problemami wy-
nikajgcymi z pandemii i izolacji

30.11
Andrzejki

Grudzien
10.12

Warsztaty poligraficzne dla
seniorow

13.12

Spotkanie z Profesorem Potem-
kowskim - choroby otepienne

17.12

Warsztaty poligraficzne dla oséb
Z niepetnosprawnosciami

20.12
Wigilia
31.12

Sylwester

Szczegodtowy plan dostepny
pod nr tel. (91) 829 99 44
oraz w siedzibie TWK
70-450 Szczecin

ul. Wielkopolska 32/U1
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WYDARZENIA

# LATO Z NADMORSKIMI WYCIECZKAMI

Miedzywodzie

Nasi Seniorzy 20 sierpnia 2021 roku mieli okazje
spedzi¢ wspaniaty letni dzieh na wycieczce do nad-
morskich miejscowosci.

W programie wycieczki byto zwiedzanie Katedry
w Kamieniu Pomorskim oraz koncert organowy. Piekna
pogoda pozwolita uczestnikom skorzysta¢ z promieni
stonecznych na nadmorskiej plazy w Miedzywodziu.

Kotobrzeg

31 sierpnia dla czionkébw naszego Stowarzyszenia
- 0s6b z niepetnosprawnosciami, zorganizowalismy
wycieczke do Kotobrzegu. ZaprosiliSmy naszych
cztonkéw do miasta styngcego przede wszystkim

z duzej liczby sanatoriéw. W miescie i okolicach wy-

stepujg zrédta wody mineralnej, solanki oraz pokfa-

dy borowiny, gdzie leczy sie przede wszystkim cho-
roby gornych drég oddechowych, krgzenia i choroby
stawow.

W miescie tym panuje wspaniaty klimat, ludzie
tutaj dobrze sie czujg. Bedgc w okolicach nie sposéb
nie poptyng¢ statkiem i nie wejs¢ na latarnie, by z niej
podziwia¢ panorame miasta.

W programie mielismy:

Potgodzinny rejs po Battyku statkiem wyciecz-

kowym.

Spacer po plazy oraz Alei Nadmorskiej z latarnig

morskg i molo.

*  Opowies¢ o Pomniku Sanitariuszki oraz o Pom-
niku Zaslubin Polski z Morzem.

* Wyspe Solng wraz z legenda.

* Zwiedzanie z przewodnikiem kotobrzeskiej
Staréwki ze szczegdlnym uwzglednieniem Kated-
ry oraz neogotyckiego ratusza i pozostatych za-
bytkéw miasta.

*

AS

Fot. Joanna tuczak
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# GRILLOWANIE NA ZAKONCZENIE LATA

Wrzesniowe zakonczenie lata zaskoczyto nas niestety mokra, deszczowg pogoda. Zaplanowalismy spotkanie
integracyjne przy pieczeniu kietbasek na Polanie Miodowej wraz z edukacyjnym spotkaniem na temat ekologii.
Pogoda jednak sprawita nam figla i ognisko zamienilismy w grillowanie w siedzibie naszego Stowarzyszenia.
Tutaj pogoda juz nam nie przeszkadzata. Atmosfera byta wspaniata - byt gwar, Smiech, ciekawe rozmowy
i poczestunek.

AS

Fot. Leszek Pawlewicz

#J GRZYBOBRANIE Z OGNISKIEM

Koniec wrzesnia przywitat nas piekng
ztotg jesienig. Nasi Seniorzy wybrali
sie 28 wrzesnia na grzybobranie.

Przewoznik zawidézt naszych
podopiecznych do Zalesia, gdzie
udali sie na poszukiwanie brgzo-
wych tebkow.

Spacer po lesie zwiehczony
zostat ogniskiem zorganizowanym
na lesnej polanie w Tanowie.
Nawet deszczyk nie zepsét naszym
wycieczkowiczom wspaniatego dnia.

AS Fot. Marzena Wodnicka
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WYDARZENIA

4 MASAZE DOBRE NA WSZYSTKO

Jak jeden dzieh minely juz 2 lata, odkad Iwona Lisowska
rozpoczeta wspotprace z TWK, jako masazystka. Od
poczatku jestem Jej podopieczng. Masaze okazaty
sie dla mnie ratunkiem przed wielkimi bolesciami,
bo — jak to z wiekiem bywa — caty organizm daje sie
we znaki: plecy, ramiona, nogi, kolana. Bolato czesto
bardzo. | ktéregos dnia ze tzami w oczach poprositam
Iwonke o pomoc. Okazato sie, ze bardzo skutecznie
zabrata sie za naprawienie moich miesni i kosteczek.
Po serii masazy poczutam sie zdecydowanie lepiej,
wiec juz z usmiechem mogtam podziekowac: "Pani
Iwonko, dobrze, ze pani jest, bo dzieki pani umiejet-
nosciom w rekach przestane ,skrzypie¢”.

Wiele razy korzystatam z mozliwosci ,ztotych
rgczek” lwonki, chetnie wiec wybratam sie na spotka-
nie z okazji jej dwuletniej wspotpracy z TWK, ktore
odbyto sie 9 pazdziernika 2021 roku. Iwonka zaprosita

kawy, herbaty, ciast oraz zaprezentowata ciekawy
wykiad pod nazwg ,Dlaczego nas boli?”. Warto byto
postuchac i zapamietaé chocby kilka wskazéwek!

wszystkie swoje pacjentki na poczestunek w postaci Asia t.
J PLAN ZAJEC NA ROK 2021
PONIEDZIALEK | SALA WTOREK SALA $RODA SALA|  CZWARTEK | SALA PIATEK SALA
10.00-13.00 10.00-11.30 10.00-13.00 10.00-13.00 AN1G‘1'E°L%'K1|1'%‘} !
REKODZIELO 3 KOMPUTERY 5 ARTETERAPIA | 3 MALARSTWO 3 rocoapaiay] 3
ON. SENIORZY O.N. O.N. o R
Oy BT 11.00-12.30 10.00-11.30 11.00-12.00
9 5 | JANGIELSKI ST.I| 5 KOMPUTERY 5 TAI-CHI 3
PRAWNE FOTOGRAFII ON O.N O.N. | SENIORZY
ON. SENIORZY N. N. N.
11.00-12.00 14.00-15.30 10.00-11.30 10.00-11.30
JROSYJSKI 3 KLUB KSIAZKI 3 | TRENINGPAMIECI | 7 | TRENING PAMIECI | 7
11.00-13.00 O.N. I SENIORZY O.N. O.N. SENIORZY
SCRABBLE
| INNE GRY 4 14.00-15.30
PLANSZOWE 12.30-13.30 PS%(CI-IOL.OG 12.00-14.00 12.30-14.00
O.N. | SENIORZY FIZJOTERAPIA 7 GRUPOWE 7 KLUB FILMOWY 5 INTEGRALEK 7
O.N. o O.N. O.N. | SENIORZY
14.00-15.30 AP 14.00-17.00
MUZYKOTERAPIA [ 3 | | 2TEHO08 1 g BRYDZ 3
O.N. O.N. | SENIORZY
14.00-15.30 O.N. 15.30-17.30
RELAKSACJA 3 WIZAZ 3
SENIORZY ) SENIORZY
llgfcol_lgfgg 13.00-16.00 14.00-15.30
7 MALARSTWO 3 RELAKSACJA 7
GRUPOWE MARYNISCI O.N
SENIORZY -N.

twk.szczecin.pl | FB: twkszczecin
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4 PARTY BOAT

Jest w ulicy Kolumba 88/89 brama prowadzaca do
innego wymiaru. Ta szczelina schowana przed ocza-
mi zbyt ciekawskich, to mostek przerzucony na ma-
lutkg wyspe Jaskotcza na Odrze. Wtasnie ten maty
przesmyk prowadzi do naszego docelowego miejsca
— jednego z siedmiu cudéw Szczecina - nazywanego
Szczecinskg Wenecja.

Osoby z niepetnosprawnosciami cztonkowie na-
szego Stowarzyszenia, mieli niezapomniang okazje
zobaczy¢ nasze piekne miasto od strony Odry.

Zorganizowalismy dwu-
godzinny rejs katamaranem
z poczestunkiem. Pogoda
nam dopisata i nasi pod-
opieczni mogli podziwia¢
uroki miasta, a zwilaszcza
widok na ,Wenecje”, prze-
noszgcy nas w czasy dawne.
Duze, czerwono-ceglaste
kamienice i budynki fa-
bryczne z przetomu XIX
i XX wieku, ciggna sie wzdtuz
Odry. Dzigki wyobrazni co-
famy sie od razu do mo-
mentu, kiedy miejsce to ,odwiedzaty” statki, gdy
przeptywaty opodal budzgc do zycia te czes$¢ mia-
sta. Zabytkowe budynki wytworni alkoholi i drozdzy
byly niegdys ozdobg catego nadodrzanskiego pasa
przemystowej zabudowy siegajacej w kierunku
Tamy Pomorzanskiej. Wyrastajgce prosto z wody
imponujgce budynki nawet przy matej wyobrazni,
mozna zobaczy¢ jako piekne. Najlepszy widok jednak
jest od strony Odry, z wyspy Jaskotczej. Jest to szlak
wielu sptywow kajakowych.

& WARSZTATY POLIGRAFICZNE

21 i 22 pazdziernika w siedzibie Spétdzielni Socjal-
nej - Centrum Poligrafii Pavone odbyty sie warsztaty
poligraficzne dla seniorow oraz osob z niepetno-
sprawnosciami.

Celem warsztatow byta przede wszystkim inte-
gracja i aktywizacja spoteczna naszych podopiecz-
nych, a efektem tej integracji byly zaprojektowane
przy pomocy grafika i wlasnorecznie wykonane foto
kubki z personalizowanymi nadrukami.

Uczestnicy warsztatow poznali kilka prostych
technik stworzenia witasnego projektu dzieki
dostepnym aplikacjom komputerowym, a nastepnie
przy udziale wykwalifikowanych pracownikow
spotdzielni samodzielnie wykonali nadruki na kubkach
metodg termotransferu.

W przerwie zajeciowej nie brakowato ciekawych
rozmow, dzielenia sie historiami, opowiadaniami
o0 swoich najblizszych, opowiadaniami o przeby-
tych wycieczkach, pasjach - wszystkie te opowiesci
w efekcie znalazly swoje odzwierciedlenie w wyko-
nanych projektach. Rozmowy byty okraszone stodkim
poczestunkiem i aromatyczng kawkg :)

AS




WYDARZENIA

# OPIEKA WYTCHNIENIOWA

dla opiekunéw i rodzin os6b z niepetnosprawnosciami

W tym roku, po ciezkim czasie pandemii udato nam
sie pozyskac srodki z Funduszu Solidarnosciowego,
dzieki ktorym realizujemy zadanie Programu Ministra
Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej,,Opieka wytchnie-
niowa dla cztonkéw rodzin lub opiekunéw oséb z nie-
petnosprawnoécig” — edycja 2020-2021.

Po raz pierwszy zdecydowali$my sie na dziatania
wspierajgce rodziny oséb z niepetnosprawnosciami,
ktére wymagajg niejednokrotnie opieki 24 godziny na
dobe. Dosy¢ ostroznie podeszliSmy do tego proble-
mu. Nie aplikowaliSmy we wniosku o maksymalna,
mozliwg ilos¢ godzin dla beneficjentow, poniewaz nie
bylismy do konca pewni jak duze sg potrzeby i czy
damy sobie z nimi rade. Poczatkowo planowalismy
przyjmowa¢ podopiecznych w pomieszczeniach
naszego Stowarzyszenia, specjalnie je do tych po-
trzeb przygotowalismy. Jednak trwajgca stale pan-
demia i obawy podopiecznych sprawity, iz w tym
roku ustugi te nasi asystenci Swiadczg gtéwnie
w domach beneficjentéw - tam pomagajgc osobom
Zz niepelnosprawnosciami i odcigzajgc, dajgc
wytchnienie ich rodzinom.

PoznaliSmy wiele wspaniatych rodzin, kazda
z nich to osobna historia, ktorg bedziemy sie chcieli
z Wami podzieli¢ na famach ,Integralka”.

Pierwszg z takich rodzin jest Bozenka i jej syn
Kacper. Wspaniata kobieta, ktéra chce swojemu
synowi pokaza¢ caty Swiat. | to jest jej gtownym
marzeniem. Kacper - chtopak z porazeniem
mozgowym jest calym Swiatem Bozeny. Mimo
niepetnosprawnosci wie, ze Kacper chce i moze
korzystaC z dobrodziejstw tego sSwiata. Razem
z nim podziela rados¢ z nowo odkrywanych miejsc
i sytuaciji.

Dzieki programowi i wspaniatej Oliwii - asystentce
Kacpra — moze patrze€ jak jej syn jest szczesliwy,
a sama oddac sie swoim pasjom - malarstwu i obcowa-
niu z przyrodg. Kacper w tym czasie podziwia z Oliwig
uroki naszego miasta i uczestniczy w wydarzeniach,
jakie sg w Szczecinie organizowane. Latem podziwiat
zaglowce, robit wspolne zakupy i miat niesamowitg
okazje uczesniczy¢ w uczcie pitkarskiej - meczu
Pogoni Szczecin.

AS

F Asystent osobisty osoby niepelnosprawnej

W pazdzierniku 2021 roku podpisaliSmy umowe
z Gming Miasto Szczecin na realizacje ustug asy-
stenta osobistego 0s6b niepetnosprawnych finanso-
wang ze srodkéw Funduszu Solidarnosciowego.
Projekt skierowany jest do os6b z niepetno-
sprawnosciami, borykajgcymi sie z problemami dnia

codziennego, kérych mozemy wesprzec¢ oferujac po-
moc asystenta osobistego osoby niepetnosprawne;.
Projekt realizowany bedzie jeszcze do konca listo-
pada - zachecamy wiec osoby szukajgce wsparcia
do kontaktu z naszg organizacja.

TWK, Wielkopolska 32/U1, 70-450 Szczecin, tel. 515 019 027
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4# KONFERENCJA SZOWES

reintegracja i rehabilitacja zawodowa oséb z niepetnosprawnosciami

Sie¢ Zachodniopomorska Osrodkow Wsparcia Eko-
nomii Spotecznej i Panstwowy Fundusz Rehabilita-
cji Osob Niepetnosprawnych oddziat w Szczecinie
zorganizowali konferencje pn. "Ekonomia Spoteczna
w lokalnym systemie wsparcia oséb z niepetno-
sprawnosciami”. Wydarzenie zostato objete patro-
natem honorowym Czionka Zarzadu Wojewddztwa
Zachodniopomorskiego Pani Anny Bankowskiej.
Patronem medialnym zostato Radio Eska Koszalin.

Frekwencja dopisata. Tym, ktérzy nie mogli
osobiscie uczestniczy¢ w konferencji umozliwiono
wirtualne wspotuczestnictwo. W programie znalazty
sie prelekcje i odczyty oraz merytoryczne, praktyczne
warsztaty, ktore miaty wyartykutowac gtéwne problemy
zwigzane z reintegracjg i rehabiltacjg zawodowg osob
Z niepetnosprawnosciami i sprobowaé znalez¢ na
nie rozwigzania, w $cistym gronie wspopracujgcych
ze sobg partneréw - jednostek samorzgdowych,
PFRON, organizacji pozarzadowych, WTZ-6w,
ZAZ-6w.

Gtéwnym tematem konferenciji byt problem aktywi-
zacji zawodowej o0s6b z niepetnosprawnosciami
- problemy jakie wigzg sie z tym tematem i proé-
by ich rozwigzania. Omawiany byt szeroko te-
mat dziatan WTZ i ich roli w przygotowaniu oséb
Zz niepetnosprawnosciami do pracy. SzukaliSmy
rozwigzania na tyle systemowego, aby dziatania
na kazdym etapie pracy z osobg niepetnosprawng
mogty w rezultacie przyczyni¢ sie do ich aktywizacji
nie tylko spotecznej, ale gtdwnie zawodowej, dajgce;j
szanse na wiekszg samodzielnosc.

Konferencja byta zorganizowana w takiej formu-
le, ze dawata mozliwo$¢ bezposredniego kontaktu
i zywej dyskusji dotyczgcej przedmiotowej sprawy.

Te dwa dni wystgpien i warsztatow byty NIE-SA-
MO-WI-TE!

To pierwsza od dawna okazja, dzieki ktorej
przedstawiciele instytucji oraz podmiotéw zwigzanych
m.in. z wigczeniem spotecznym, ekonomig spoteczng
i reintegracjg spoteczno-zawodowg mogli wymienic
sie doswiadczeniami.

Podpisalismy takze z 46 organizacjami list inten-
cyjny, w ktorym wyrazamy wole dziatan rzeczniczych
oraz zaciesnienia kooperacji.

AS




WSPOMNIEN CZAR

)

wspomnien czatr...

"Powspominajmy. Zachecamy do pisania wspomnien z przesztoSci, do
przekazywania zdjec z rodzinnych albumow. Zamiescimy. Niech nas porwie

#J DZIADEK Z WASAMI

Gdy sie urodzitem
obydwie babcie juz nie
zyly. Jeden z dziad-
kow mieszkat daleko i
niewiele go znatem. Za
to drugi dziadek Michat
mieszkat z nami. Uro-
dzit sie w 1869 roku.
Gdy rozpoczela sie
| wojna swiatowa miat
45 lat, byt wdowcem
i ojcem  siedmior-
ga dzieci. Na gwait
potrzebowat Zony Iub
opiekunki do dzieci,
bo spodziewat sie po-
wotania do wojska. Ozenit sie szybko z mojg bab-
cig, ktéra na szczescie lubita dzieci. Po roku, w 1915
roku, urodzita sie moja mama, jako ésme dziecko w
rodzinie. Dziadek zostat wkrotce wcielony do Wer-
machtu, bo mieszkali pod zaborem niemieckim. Po
szczesliwym powrocie z wojny pracowat przy budo-
wie drogi. Wtedy stracit oko od iskry przy rozbijaniu
kamieni. W czasie |l wojny Swiatowej z uwagi na
wiek, nie byt w wojsku ani nie pracowat, ale sie mng
opiekowat. Babcia zmarta nim sie urodzitem. Mama

po urodzeniu mnie nadal pracowata w polu u Niem-
cow, a dziadek przynosit mnie do niej do karmienia.
Pamietam sumiaste wasy dziadka, opaske na oku
i laseczke, ktorg sie podpierat.

Lubitem stucha¢ jak opowiadat
szczegolnie te o chytrym lisie.

Gdy bylismy z siostrg jeszcze mali mama czesto
chorowata i kilka razy byta w szpitalu.

Dziadek zmart w wieku 84 lat. Nie pamietam,
zeby wczesniej chorowat lub chodzit do lekarzy.

W tym dniu, gdy zmart, bylismy sami w domu.
Mama byta w szpitalu po operacji, a tata szedt
na nocny dyzur i nie miat go kto zastgpi¢. Wtedy
zaktady pogrzebowe nie dziataty tak jak dzisiaj, wiec
zostaliSmy z siostrg w nocy sami ze zmartym dziad-
kiem. Nie baliSmy sie, bo dziadek byt dla nas dobry,
ale bylo to jednak ciezkie przezycie. Ja miatem wtedy
10, a siostra 8 lat.

Na pogrzebie byto duzo krewnych, ale brakowato
mamy. Ojciec pojechat do szpitala, ale ze wzgledu
na jej stan zdrowia, nie powiedziat o $mierci dziad-
ka. Mimo to sie domyslita. Powiedziata, ze $nito jej
sie, ze ojciec zmart i ona to wie. Do tej pory, chociaz
mineto wiele lat, mito go wspominam.

Stanistaw Odwrot

nam bajki,

# SKLEPIK W BASZCIE

Jest rok 1966. Piekne
jesienne  popotudnie.
Miatam wtedy 16 lat
i uwielbiatam spacero-
wagé, podobnie jak moja
przyjaciétka Lena. Jak
wigczat nam sie ,szwen-
dak”, to Park Kasprowi-
cza, kino, Podzamcze,
rézne parki i cmentarze,
byty nasze. Ruiny Sta-
réowki i Zamek Ksigzat
Pomorskich  stanowity
najwiekszg tajemnice.

Ktorego$ dnia wraz z Leng dotartySmy do
Baszty Siedmiu Ptaszczy. Ciasnymi, kretymi
schodkami dotartySmy na pietro. Ku naszemu zdzi-
wieniu okazato sie, ze byt tam sklepik z pamigtkami,
na pétkach same cudenka. Pamietam doktadnie, bo
jestem na piekno wyczulona. Okazato sie, ze starszy
pan (Edmund) sam rzezbit bizuterie. Drewniane
ozdoby wplatat w rzemyki komponujgc piekne wisio-
ry, brosze, a nawet figurki Swietych i inne piekne
przedmioty.

Tak sie zachwycitam tymi wyrobami, ze zakupitam
wisior i od razu go zawiesitam na szyi (na zdjeciu).

To dzieto pana Edmunda przedstawiato twarz,
ktora zostata wyrzezbiona po obu stronach wypuktego
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kota. Na rzemykach byty drewniane kulki, wplecione
subtelnie, tworzyty piekng cato$c¢.

Pewnie bym nie przypomniata sobie tego wyda-
rzenia, gdyby nie splot kilku przypadkow...

Rok 2019. Zaglgdajgc na Facebooka polubitam
kiedys strone ,Stary dawny Szczecin”, na ktoérej za-
mieszczane sg zdjecia i wspomnienia z przesztosci.
To zainspirowato mnie do zamieszczenia zdjecia
Baszty Siedmiu Ptaszczy i napisania wspomnien
zwigzanych z tym zabytkiem. I... Odpisata mi cor-
ka pana Edmunda — Julianna Karola Blidler, ktéra
od wielu lat wraz z rodzing mieszka w Niemczech.

Dowiedziatam sie od niej, ze wraz z Tatg zamieszkata
w tej baszcie w roku 1964. To byto ich mieszkanie,
owczesne PTTK udostepnito je, jako pracownie.
Bytam mile zaskoczona tymi wiadomos$ciami, bo
nie spodziewatabym sie, ze mozna byto w baszcie
mieszkac z rodzing, mie¢ pracownie i maty sklepik.
Ksiegi pamigtkowej nie pamietam, opowiadan
pana Edmunda tez nie, byt bardzo skromny i niewiele
mowit. Doskonale jednak pamietam jego ,cudenka”.
Jak ,sroczka” wpatrywatam sie bowiem z zaciekawie-
niem w bizuterie wykonang przez pana Edmunda.
Joanna tuczak

& SZCZECIN NA STARYCH WIDOKOWKACH

Kto wie, co jest na zamieszczonych widokéwkach z kolekcji Stanistawa Odwrota? Podpisz je i wyslij odpowiedzi
na naszego maila: integralek2021@gmail.com. Wsréd prawidtowych odpowiedzi rozlosujemy nagrody.

Fot. 1

Fot. 3

Fot. 2

Fot. 4
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, Piszesz wiersze? Swietnie. Pokaz, zamie$cimy. Tym razem zamieszczamy nie tylko wiersze Pana

‘ Stanistawa Odwrota. Czekamy na propozycje kolejnych osob.

& Kacik poetycki

LESNY SPACER

Kiedy ide lesng droga,

nogi dtugo nies¢ mnie moga.
Rano trawa btyszczy rosg
wiec pochodze troche boso.
Nie ma zgietku i hatasu,
stychac tylko dzwieki lasu.

Droga mato uczeszczana,
drzewa, krzewy i polana.

Przy niej rosng duze buki

a nad nimi krgzg kruki

patrzgc co ja tutaj robie.

Pewnie chcg bym poszedt sobie.

Stawiam kroki zamaszyste
tam gdzie sosny roztozyste
bo z daleka widze dzika.
Zwykle ludzi on unika

ale patrzy w mojg strone
potem skreca gdzie zielone
oraz geste zagajniki

bo tam teren bardziej dziki.

Obok sciezki juz maliny
niczym usta u dziewczyny
tak kuszgce i czerwone,
pyszne, moje ulubione.

Widze pierwsze surojadki
i prawdziwka, okaz rzadki,
trzon wysmukty ma i biaty
a kapelusz wprost wspaniaty.

Czuje jakby spojrzat na mnie
wiec omijam go starannie

bo to nie jest grzybobranie
ale spacer, niech zostanie.
Niech upieksza otoczenie

i na cato$¢ ma baczenie.

Bardzo lubie lesng cisze

gdy spiew ptakéw tylko stysze.
Las jest piekny, tajemniczy,
jego zalet nikt nie zliczy.

KASZTANY
/Wspomnienie/

Juz kasztany lecg z drzewa

i wiatr pierwsze licie zwiewa.
Prawie konczy sie juz wrzesien
i zaczyna ziota jesien.

Gdy do parku z pieskiem ide
inny obraz zycia widze.

Zaraz budzg sie wspomnienia
bo tak szybko swiat sie zmienia.

Gdy dwadzie$cia lat juz miatem
po raz pierwszy Cie ujrzatem.
Miatas wtosy jak kasztany

a ja bytem zakochany.

Lata leca, wnuki rosng

a ja widze Cie radosng

z kasztanami w Twojej dfoni.
tezke cztowiek wnet uroni.

PORANEK SENIORA

Budzac sie rano wstaje powoli
bo sie ujawnia gdzie mnie cos boli,
lecz skoro boli to jeszcze zyje.
wiec sie herbaty zaraz napije.

Nie dbam specjalnie o swg urode
za to doktadnie sprawdzam
pogode.

Jak dach na zewnatrz jest oszro-
niony

to czas zatozyC juz kalesony.

Kiedy nawilze swoje powieki
witgczam komputer i biore leki.

Co jest mi wolno jeszcze
przeczytam

a w miedzyczasie piesek mnie wita.

Potem juz z maskg i psem na
smyczy

Chytkiem przemieszczam sie po
ulicy

zeby oming¢ patrol policji

bo nie zapewnig mi abolicji.

Pusto bo tylko jest zbieracz ztomu,
ktory sie stara iS¢ po kryjomu.
Wracam, przy kawie nerwy
wycisze

i moze wierszyk o tym napisze.

14.11.2020 z okazji dnia seniora

Stanistaw Odwrot
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FAJNA ZYRAFA

Finezyjna zyrafa ma dtugg szyje.
| gtdwnie tym zyje,
Ze wycigga te szyje.
A ja zazdroszcze tej fajnej zyrafie,
Bo tak nie potrafie.

Angelika Biatkowska

LIMERYKI
Zawsze razem

Pewien emeryt Jan z Korytnicy
z jednego znany byt w okolicy

- nigdy nie wychodzit z domu
bez flaszeczki samogonu,

ktéry od dawna pedzit w piwnicy.

Kosmiczne sSmieci

Na polu Jana w wiosce Obryta
spadta rakieta tytanem kryta.
Myslat, ze sie wnet rozleci

a to mu podrzucit $mieci

z innej planety maty kosmita.

Strach i 16dz

Pan Tymoteusz mieszkaniec Lodzi

bat sie jak ognia swej zony Lodzi

Miata pigchy jak kamienie

i potezne uderzenie

wiec zwiat nad Lédke i mieszka w todzi.

Muzyka ?

Muzyk Tadeusz z miasta Olsztyna

W grze nie oszczedzat swego pianina.
Byta dzwiekéw gama cata

az chatupa cata drzata.

Sagsiedzi zwiali do Wotomina.

Stanistaw Odwrot
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J ALMANACH

tworcow niepetnosprawnych
Malgorzata Krawczyk

Matgorzata Krawczyk ukonczyta Szkote Artystycz-
ng TOP-ART w Szczecinie, pod kierunkiem znanego
szczecinskiego malarza - Profesora Krzysztofa Krzy-
winhskiego.

Obrazy maluje od wczesnej modosci. Stosuje technike
olejng na ptétnie oraz akwarele i szkicowanie ofowkiem.

Najczesciej maluje: kwiaty, martwag nature oraz pejza-
ze. Jest pasjg poza malarstwem jest rowneiz fotogra-
fia. Fotografuje pejzaze oraz portrety dzieci.

Beata Pytel

Urodzona w 1963 r. w To-
maszowie Mazowieckim,
do Szczecina przeprowa-
dzita sie w wieku 9 lat. Pa-
sjg do prac recznych za-
interesowata jg babcia juz
gdy byta matg dziewczyn-
ka. Z wielkim pietyzmem
do tej pory przechowuje
prace wykonane przez jej
przodkéw.

W szkole podstawo-
wej miata wypadek, dtugie chwile spedzone kilku-
krotnie w szpitalu, umilato haftowanie, robotki na
szydetku i na drutach. Najwiekszg pasjg byt i jest haft
krzyzykowy. Obecnie zajmuje sie haftem wstgzkg
satynowgq i koralikami.

Mito$¢ do kwiatow, to tesknota za dziatkg, ktorg
w przesziosci pielegnowata.

Jej prace charakteryzujg sie starannoscig
i dokfadnoscig wykonania. Poswieca tej pasji kazdg
wolng chwile i robi to z wielkim upodobaniem.

Sprawia jej to wiele satysfakcji. Traktuje to swoje
obecne hobby jako terapie i rehabilitacje w trakcie
choroby. Chce dzieli¢ sie swoim zamitowaniem
Z innymi.

Do Towarzystwa Walki z Kalectwem w Szczecinie
nalezy dopiero od wrzesnia 2019 roku, uczestniczy
w zajeciach rekodzieta pod opiekg Pani Krystyny
Konki.
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J JESIENNE PEJZAZE W OBIEKTYWIE LUDWIKI NAKLICKIEJ

mitos¢ na cate zycie
"Cwiczgc umyst nie pozwalamy mu zardzewied”
(Omar Sharif).

Jak sie zaczeta moja przygoda z brydzem?
Otéz moj maz, oprécz wedkowania i grzybobrania,
upodobat sobie bardzo gre w brydza. Nagle straci-
li jednego gracza i nie majgc innego wyjécia posta-
nowili nauczy¢ mnie gra¢. Uwzieli sie i w przyspieszo-
nym tempie wprowadzali mnie we wszystkie odzywki
stosowane w tej grze. Pamietam, jak siedzac przy
stoliku z zaawansowanymi graczami, uczytam sie po
brydzowemu powiedzie¢, co mam w kartach i ustali¢
z partnerem wysoko$¢ gry. Byto ciezko, nieraz nawet
mato sympatycznie, na przykfad jak zle zawistowatam
lub wysztam z niewtasciwego koloru. Bywato, ze sie
stresowatam, ale nie zniechecatam sie.

Do dzi$ lubie gra¢ w brydza. Lubie, to za mato
powiedziane. Zauwazytam, szczegdlnie w tych trud-
nych czasach pandemii, bardzo brakowato mi spotkan
brydzowych. Na szczescie mozna byto uruchomic
gre online. To nie to samo, co spotkanie, ale ,szare
komorki” mozna mobilizowaé. Gra w brydza bowiem,
to nieustanny trening pamieci i logicznego myslenia.
Poprawia sie koncentracja i umiejetno$¢ pracy w gru-
pie. Jest to tez gra towarzyska, poznajemy przeciez
nowych ludzi. To hobby, ktére po rozegraniu kilku
rozdan przeradza sie w pasje na lata.

Wiem, ze pozwala na catkowite oderwanie sie od
spraw codziennych i probleméw spedzajgcych sen z
oczu. Dzieki koncentracji w grze potrafimy pozegnaé
depresje i lepiej funkcjonowac. Brydz moze opdzni¢
lub zapobiec chorobie Alzheimera.

Fajnie, ze mamy mozliwos¢ spotykania sie i dosko-
nalenia swoich umiejetnosci czerpigc jednoczesnie same
korzysci z tej moze i trudnej, ale jakze satysfakcjonujgcej gry.

Eleonora Jakubiak
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#J METAMORFOZA ELI

W 2013 roku bratam udziat w Metamorfozie dla ko-
biet z rakiem pod hastem ,Piers do przodu”. Spon-
sorem catego przedsiewziecia byt salon kosmetycz-
ny ,Masumi” mieszczacy sie przy ul. Bogustawa
w Szczecinie, a patronat medialny objeta gazeta
.Moje Miasto”, ktéra relacjonowata poszczegodine
etapy Metamorfozy poprzez artykuty i zdjecia, ktore
wykonywat Sebastian Wotosz; zas wywiady z nami
przeprowadzata Paulina Targaszewska. Byto nas
trzy kobiety, kazda z innym bagazem doswiadczen,
nasze zyciorysy byty wczeéniej analizowane przez
psychologa.

Po raz pierwszy tak otworzytam sie publicznie,
zrzucajgc swoj ciezar na tamach gazety. Do tej pory
ukrywatam przed wszystkimi swoje przejscia onkolo-
giczne, teraz byta okazja to zmienic i wcale tego nie
Zatuje. Byto mi po prostu Izej, kiedy opowiedziatam
swojg historie...

Najwiekszy szokiem byt dla mnie porzgdek
w moich trzech szafach. Stylistka odkryta w nich sporo
prawdziwych modowych peretek oraz skomponowata
kilka zestawéw, ktére sfotografowatam. Przez Kkil-
ka nastepnych dni robitam porzadek ze swoim
rzeczami porozktadanymi w catym mieszkaniu na
trzech kupkach — do pozostawienia, do wyrzuce-
nia i do zastanowienia sie.

Po tej lekcji poczutam sie
wolnym cztowiekiem, a dzieki
pochlebnym uwagom styli-
stki poczutam sie bardziej
wartosciowg kobietg. Okazato
sie, ze styl, jaki prezentuje,
to jest ,boho” - styl sportowo

elegancki, wywodzgcy sie

z bohemy, czyli cyganerii.
Bytam pod ogromnym

wrazeniem po  pierwszej

wizycie w salonie kosme-
tycznym, gdzie w gabinecie
terapii manualnej wykonano
mi masaz catego ciata, tgcznie
z twarzg. Zrelaksowatam sie,
poczutam sie odnowiona na
zewnatrz i wewnatrz, minat
bél gtowy, ustgpito napiecie
miesni. Kazdg czescig ciata
czutam sie taka rozluzniona
i wylgczona z tych wszystkich
trosk, balastow, napiec, przy

akordach nastrojo-
wej muzyKi.
Kolejnym razem
wysztam z salo-
nu réwniez bardzo

zadowolona i z
wielkim zachwytem
spoglgdatam na

swoje rece, bo moje

paznokcie byty

wprost niebianskie -

odzywione i wyregu-

lowane oraz pieknie

pomalowane, tak

ISnity, ze nie mogtam

oderwa¢ od nich

wzroku. Z gabinetu

wysztam z mocnym postanowieniem, zeby nie skubac¢

nerwowo skorek, bo ta czynnos¢ towarzyszyta mi do

tej pory w sytuacjach stresowych.

Podczas spotkania z dietetykiem przezytam szok,

a w drodze powrotnej bitam sie ze swoimi myslami,

nie bedac do konca przekonang, ze to co jem — jest

gtbwnym winowajcg moich choréb i dolegliwosci.

Mam zrezygnowa¢ z mileka i kanapek, ktére sg

podstawg w moim wyzywieniu? Ja sie nie najem samg

zupka na kolacje, a za suréwkami tez nie przepadam.

Jednak niewatpliwg zaletg poprowadzonego spotka-
nia byto indywidualne podejscie
do kazdej z nas, z odmiennym
zestawem produktow.

Kolejny zabieg na twarzy —
poczutam sie naprawde piekna;
buzia aksamitna w dotyku,
wygtadzona i wypoczeta z po-
prawionym kolorytem skory.
Przy okazji masaz szyi,
rowniez stawow barkowych
i dioni — moje choroby na ten
czas uciekty gdzies w kat przy
muzyce relaksacyjnej i na
wygodnej lezance.

Przymierzanie ubran w ga-
lerii handlowej KASKADA pod
okiem stylistki Agnieszki Nijak
pozostawito w mojej gtowie
wiele wrazen i wiele cen-
nych doswiadczen. Nigdy nie
przypuszczatam, ze mozna
tak sobie przymierzaé¢ bez ku-
powania, uczac sie przy tym —
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w czym nam do twarzy, a w czym zle wygladamy —
a dopiero potem kupowaé po przemysleniu lub
czeka¢ na wyprzedaze, ewentualnie poszukac¢ po-
dobnego fasonu w innym sklepie, albo... po pro-
stu uszy¢. Doskonale pamietam kazde swoje odbi-
cie w lustrze w poszczegolnych przymierzalniach,
a niektorymi obrazami bytam wprost zachwycona.
Byto to niezwykle fascynujgce zajecie i wydaje mi sie,
ze podgzam juz tropem stylistki, ktora trafita w moje
klimaty, moje kolory i moje fasony.

Kolejny pobyt w salonie urody obfitowat w wiele
wrazen — tyle przyjemnosci naraz, i to tak
z zadowalajgcym efektem; najpierw spotkanie ze
specjalistg od wiosdw, potem manicure, a na koncu
petny relaks. Pani Ania pochwalita mnie za moje fan-
tazje na gtowie, po czym wspodlnie uzgodnitySmy, co
bedziemy robi¢ z moimi wiosami, zeby daty wrazenie
wiekszej obfitosci. Porozmawiatysmy réwniez na te-
mat pielegnacji wtoséw.

Na koniec najwieksza chyba przyjemnos¢ — ten
masaz byt mi bardzo potrzebny na moje obolate ciato,
zwilaszcza kregostup, ktory najbardziej mi dokucza.
Moje miesnie pozbyty sie tej dokuczliwej sztywnosci
i byty rozluznione — poczutam sie taka lekka, sil-
niejsza, nic mnie nigdzie nie uwierato i w takim stanie
mogtam pozwoli¢ sobie na spacer po sklepach.

Tego dnia wysztam 2z salonu odnowiona
i upiekszona, zadowolona i usmiechnieta, petna
nadziei i wiary w zmiany, ktére mnie jeszcze czekaja.
Tak trzymac, a moje zycie stanie sie fatwiejsze z tymi
codziennymi bolgczkami, ktére niejako sg wpisane
w mojg sytuacje chorobowg, a przez to i zyciowa.

Na zmiane fryzury czekatam chyba najbardziej ze
wszystkich przyjemnosci, ktore miaty mnie spotkac
w ramach METAMORFOZY, poniewaz to gtowa —
czyli to, co na niej i wokét niej, tagcznie z twarzg —
jest niejako naszg wizytébwka oddajgcg pierwsze
wrazenie naszej osoby w kontaktach z innymi. Az

przyszedt ten czas na prawdziwg odmiane. Do konica
nie wiedziatam, co pani Ania zrobi z moimi wtosami,
ale bytam otwarta na wszelkie zmiany. | nie pomylitam
sie — pani Ania trafita w moje klimaty, a fryzura spod
jej rak byta tg wymarzong, ktorej nigdy nie bytabym
w stanie zrobi¢ sama. Moje odbicie w lustrze bardzo
mi sie spodobato, a ujrzalam tam kobiete jakby
obca, na dodatek... duzo miodszg ode mnie. Od
razu poczutam sie pewniej, glowa do gory sama sie
podniosta, a w niej zaczety rodzi¢ sie pomysty na
dziatanie — géry mogtabym przenosic¢ z takim nasta-
wieniem do zycia, a to niby tylko nowa fryzura, ale dla
mnie wielka odmiana.

To wiasnie zmiane fryzury i manicure najbardziej
wyraziscie odczutam, bo te zmiany sg po prostu wi-
doczne dla innych. Ale ten fakt, ze zmienit sie dzieki
temu méj wyglad zewnetrzny, w duzej mierze zawazyt
na moim wnetrzu, ktére rowniez przeszto jakby swoja
metamorfoze — bo jesli dobrze czujemy sie w swojej
skorze, dodatkowo upiekszonej przez rozmaite do-
datki, to i problemy stajg sie jakby zno$niejsze oraz
tatwiejsze do udzwigniecia. Ja to na sobie bardzo
mocno odczutam - poczutam sie pewniejsza, bardziej
wartosciowa, madrzejsza o nowe doswiadczenia.

Duzo sie nauczytam podczas tych kilku miesiecy,
a kazdy kolejny etap Metamorfozy byt dla mnie cen-
nym doswiadczeniem — nauczytam sie inaczej na sie-
bie patrze¢ i dostrzegtam swoje atuty, ktérych zada-
niem jest zniwelowa¢ moje defekty, a przez to uzyskac
pozytywny efekt catosci. Moje liczne pasje zyskaty
dodatkowe oblicze — dzieki Metamorfozie potrafitam
czerpa¢ z nich wiekszg przyjemnos¢ i satysfakcije,
pojawita sie wieksza motywacja do dziatania.

To, co mnie spotkato podczas kolejnych etapéw Me-
tamorfozy orazto,czegodoswiadczytamisie nauczytam
— to byty korzysci dla mnie tak niewymierne, ze trudno
je wyrazi¢ jakimkolwiek stowem, ktére bytoby adekwat-
ne do pozytywnych przemian, jakie zaszty wewnatrz

i na zewnatrz mojej osoby.
W  pewnym  momencie
uznatam, ze taka nagroda od
zycia — za te wszystkie trudy,
bolgczki, problemy — po pro-
stu mi sie nalezata! Tak jak
wygratam dwa razy z rakiem,
tak teraz wygratam z zyciem,
ktére mnie za to nagrodzito
takg niby niewielkg
przemiang upiekszajgcg, ale
jednak przemiang...

Ela Janowska
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KORONAWIRUS PANDEMIA

)

opowiedz, napisz. Zapraszamy.

Nasze historie prawdziwe

Zazwyczaj jest tak, ze historie prawdziwe, z zycia wziete, tak bardzo sq zaskakujgce, ze
nie wymyslitby ich nawet najlepszy scenarzysta. Tym razem nie do wymyslenia historia
dotkneta nas wszystkich — caty swiat. Kiedy to wiosng, 2020 roku, dowiedzielisSmy sie
o pandemii koronawirusa. Dotknefo to wszystkich, oczywiscie takze i nas — cztonkow TWK
— 0Soby z niepetnosprawnosciami, najczesciej samotne, dla ktorych wyjscie z domu na
zajecia w stowarzyszeniu, jest czesto jedyng szansg na kontakt z drugim cztowiekiem.
Musielismy sobie poradzi¢ z tg sytuacjg. Jak? Roznie. Asia roztadowata napiecie
wspominajgc dawng zwycieskg walke z grypg z Hongkongu, Stanistaw w Zartobliwych
wierszach, Eleonora pytajgc poetycko jak to jest z tym wirusem i z nami. Ania i Kacper
wreszcie odkryli swoje pasje, Basia znalazfa site pomagajgc innym. A Ty, Droga
Czytelniczko, Drogi Czytelniku ,Integralka”? Ty i Ty? Podziel sie swoimi doSwiadczeniami,

J HONGKONG

Pamietam jakby to byto dzisiaj. Przetom roku 1968/1969
piekny stoneczny dzien ostrej zimy. Stracitam przytomnosc¢
i miesigc przelezatam pod kropléwkg. W domu chwilowo
odzyskiwatam przytomnos$¢, a w tym czasie wymiotowa-
tam krwig rozpalona do 40 st. C. Pamietam sufit, babcie
— jedyng osobe, ktéra sie mng opiekowata i wujka, dr pul-
monologa oraz jak w przyptywie swiadomosci styszatam ich
rozmowy: — Nie wezme jej do szpitala bo tam lezy ,trup na
trupie” - mamy Hongkong i z tg grypa sobie nie radzimy. Szpi-
tale przepetione i pozamykane w catym Szczecinie. Bede
przychodzit do Was 4 razy w tygodniu, a Ty Stefciu bardzo
dbaj o sterylnos¢ i niech nikt inny do pokoju nie wchodzi.
Pamietam przerazong babcie Stefcie i rece.... Jej rece
do tokci wymalowane jodyng. Wymieniata mi miske kilka

4 POMAGAJMY

Czas pandemii — jak dla wszystkich — i dla mnie byt dra-
matem. Jednak szybko postanowitam dostrzec pozytywne
strony pozostania w domu. Rodziny otrzymaty szanse za-
trzymania sie, cieszenia sie swojg obecnoscia. | u mnie tak
byto. Spedzitam 3 miesigce z mojg mama, corkg i wnukami.

Wczesniej bywatam u nich tylko w weekendy,
w czasie pandemii mogtam sie codziennie cieszy¢ ich
obecnoscig. Pomagatam w nauce dziewiecioletniemu
wnukowi, sporo rozmawiatam z mamag i cérkg. Mogtam tez
nacieszy¢ sie moim ukochanym szydetkowaniem.

| najwazniejsze: mogtam tez cho¢ troche pomaéc tym,
ktorzy bardzo potrzebujg wsparcia. Komu?

Jest taka strona: siepomaga.pl

Wiedziatam o tej stronie, bo wiele razy wptacatam
drobne kwoty (proporcjonalne do skromnej renty) na rézne

razy dziennie i sen, sen, sen. Mineto okoto 30 dni, gdy
bardzo staba zaczynatem wracac¢ do zywych (tak wéwczas
maowiono).

Hongkong to wirus, o ktérym w PRL-u nie wolno byto
moéwic. Towarzysz Gomutka dostarczat raporty ze szpitali,
a ludnos¢ nawet nie byta Swiadoma, co sie dzieje i do dzi-
siaj moje pokolenie nie ma wiedzy, ze cos takiego byto.

Wracajgc do mojej choroby, gdy bytam juz swiadoma,
dowiedziatam sie od wujka, ze w kropléwce byta penicylina i to
uratowato mi zycie. Jeszcze 2 miesigce miatam kwarantanne
w domu, odcieta od Swiata, szkoty, przyjaciot i rodzicdw. Dzielni
dziadkowie byli wowczas moim jedynym Swiatem. Nie dziwcie
sie, ze mam takie doktadne wiadomosci o tej chorobie, ktéra
zaatakowata catg Polske. Wujek byt bowiem ordynatorem pul-
monologii w szczecinskim szpitalu wojskowym na ul. Piotra
Skargi, a wojsko byto bardzo dobrze poinformowane.

Joanna tuczak

cele, ale dopiero w czasie pandemii zorientowatam sie,
ze sg tu takze prowadzone licytacje, na ktérych mozna
wystawiaé swoje wyroby rekodzielnicze i rézne przedmio-
ty: zabawki, naczynia, puzzle, ciasta, ustugi itp. | wtasnie
w tych licytacjach zaczetam bra¢ udziat wystawiajgc
specjalnie w tym celu przygotowane moje szydetkowe
maskotki, zakfadki do ksigzek. Kilka razy wystawitam
tez swojg bizuterie. Zdarzyto sie, ze kilka rzeczy
wylicytowatam dla siebie. Trwata wtedy zbiérka dla Franka
chorego na SMA. Udato sie uzyskac potrzebng kwote na
leczenie. Z powodu pandemii nie odbywaty sie ani koncer-
ty, ani kiermasze charytatywne, tym bardziej wiec chciatam
bra¢ udziat w licytacjach i namawiatam do tego wszystkich
znajomych. Kazdy moze pomagac¢. To cudowne uczucie
moéc dotozy¢ swoj grosik dla potrzebujgcych! Oferujmy
dzieta swoich rgk i pomagajmy!

Basia
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J MALOWANE

pandemia i na nowo odkryta pasja

Kacper od matego przejawiat artystyczne zdolnosci. W
wieku 6 lat pasjami malowat, ale z czasem ten zapat mi-
nat. Czas zajmowat mu sport i wedkarstwo. Wszystko
to wraz z ogtoszeniem lockdowniu stato sie niemozliwe.
I w ten sposéb wrdcit do malowania, a jego dzieta nie-
zmiennie mnie zadziwiaty. Przyszedt czas, ze otworzyli
lasy i Kacper znowu zaczat znikaé. Jednak pomiedzy la-
sem i jeziorem jest chwila na KacpiArt, a Krél Lew mnie
wzruszyt v

ROZTERKA
Mysle dzis sobie
Zle sie dzieje wszedzie
| trudno przewidzie¢
co dalej bedzie.
Ten wirus ciggle mato jest znany
A zasieg jego nieprzewidziany
Jedni siedzg i statystyki sledzg
| wcigz wiedzg, ze nic nie wiedza.
Inni petni sg watpliwosci
Idg na spedy i goszczg gosci.

TRUDNY CZAS
Ze wschodu dotart az w nasze progi
wrog niewidoczny, grozny i srogi.
Wszystkich ogarnat wkrotce strach blady
sami z nim walczy¢ nie damy rady.
Wirus korona bo o nim mowa
to teraz sprawa priorytetowa.
Tu nie pomogg bomby, rakiety
wrdg jest ukryty i zty niestety.
Ludzie przetrwali niejedng wojne
a teraz czasy zndéw niespokojne.
Badzmy rozsadni, nie panikujmy
lecz na czas dtuzszy sie przygotujmy.
Gdy epidemia ogarnia Ziemie
pomoc, ofiarno$¢ bardzo sg w cenie.
Niech wiadcy majg prorocze wizje
by podejmowac dobre decyzje.
Chociaz to trudne jest do zniesienia
zaakceptujmy ograniczenia.

J DZIALKOWANE

ogrodki oknem na swiat

Wybuch pandemii koronawirusa pokazat, ze posiadanie
chocéby skrawka ziemi w miescie jest na wage ziota. Kie-
dy ogtoszono zamkniecie nawet laséw docenilismy mozli-
wos¢ spedzania czasu na ogrodkach dziatkowych, dostep
do otwartej przestrzeni, stonca.

Boom na ogrédki nie skonczyt sie do dzis i zdobycia
kawatka wikasnego RODOS graniczy z cudem.

AS

Zyja beztrosko, bo to tylko ,grypa"
A mnie przeraza, ze u sgsiada stypa.
Oni nie wierzg w ,,co$ czego nie ma"
A nam strach o zycie ciggle doskwiera.
Biedne dzieciaki zdalnie sie uczg
Przez brak kontaktow ciggle sie smuca.
Nie chcg sie szczepi¢ — taka ich wola
Na tym polega nasza niedola.
Wcigz mam nadzieje, ze lepiej bedzie
Nie tylko u nas ale i wszedzie
Eleonora Jakubiak

Nie nazywajmy tego przymusem

bo to pomoze w walce z wirusem.
Nie pozbawiajmy sie wszak radosci
i wiczmy ciato dla odpornosci.
Teraz przyroda wtasnie sie budzi
wiec i nadzieja jest tez dla ludzi.

Popatrz jak pieknie juz kwitng drzewa

i ptak radosnie za oknem $piewa.

Wiosna nadeszta to nam pomoze

wirusy zging w cieplejszej porze.
Chociaz omija¢ trzeba cziowieka
to pozdrawiajmy sie cho¢ z daleka.
Chociaz nasz kontakt ograniczony
mamy internet i telefony.

Niechaj nadzieja w domach zagosci,

ze wszystko wréci do normalnosci.

Matka natura sobie poradzi,

z Bozg pomocg wirusa zgtadzi.

25.03.2020 r. Stanistaw Odwrot
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RAZEM LATWIEJ

J PSYCHOLOGIA JEST WAZNA
dla oséb chorych onkologicznie

Pojawienie sie choroby nowotworowej zawsze
jest trudnym momentem dla catej rodziny. Cho¢
bezposrednio doswiadcza jej na ogot tylko jedna
osoba, to w jej przezywaniu zawsze uczestniczg
wszyscy najblizsi. Kryzys zdrowia zawsze bowi-
em wigze sie z jakgs metamorfozg. Oprécz zmian
widocznych gotym okiem, zaczynajg ujawniac
sie rowniez emocje, czesto trudne, nieprzyjemne
i wymagajgce wyksztatcenia nowych umiejetnosci
radzenia sobie i odzyskiwania réwnowagi.
Nieoceniong pomocg w takich momentach jest
kontakt z drugim cztiowiekiem, ktéry moze stac sie
dla nas zrodtem wiedzy, nadziei i cennego wspar-
cia. Dzi$ przekazuje w Wasze rece tekst, ktéry
przepieknie oddaje sens roli wsparcia psycholo-
gicznego w doswiadczaniu choréb onkologicznych.
Niniejszy artykut czerpie swojg moc z bogactwa
wiedzy i zyciowych doswiadczen autorki Elzbiety
Janowskiej -wszechstronnie uzdolnionej peda-
gog, kulturoznawcy, debiutujgcej pisarki, a przede
wszystkim kobiecie, ktéra swojg kreatywnoscia,
sitg i pasjg do zycia jest gotowa obdzieli¢ caty Swiat.

Aleksandra Silenska - psycholog

WSPARCIE DLA MNIE, DLA CIEBIE...

Wsparcie psychologiczne jest niezwykle wazne
w trudnych momentach zycia kazdego z nas, a jesli
dotyczy to zmagan z chorobg nowotworowg, to kon-
takt z psychologiem jest réwnie wazny jak kontakt
z lekarzem opiekujgcym sie chorym. Psychologia,
jako nauka ma wiele dziedzin w swojej — nazwijmy
to — nomenklaturze, a ostatnio wybija sie jej nowy
dziat zwany psychoonkologig. Osoby doswiadczaja-
ce kryzysu psychicznego zwigzanego z chorobg no-
wotworowg, czesto nie zdajg sobie sprawy, jak taka
choroba moze mie¢ wyniszczajgcy wptyw na psychi-
ke cztowieka — majgc juz jedng chorobe nabawiamy
sie przy tym drugiej choroby. Dlatego psycholodzy
ze Stowarzyszenia na Rzecz Rozwoju Spotecznego
»STRICTE” (Kamila i Btazej) wyszli naprzeciw takim
ludziom i stworzyli cos, co cho¢ na chwile mogto uta-
godzi¢ ich bdl, a przy tym przebrng¢ przez te trudng
droge z podniesiong gtowa.

Spotykajg sie co 2 tygodnie w zmiennym sktadzie
—jedni odchodzg, drudzy dochodzg. Pierwsze spotka-

nie miato miejsce w 2011 roku i z zatozenia grupa
miata zakonczy¢ swoj byt po kilku miesigcach — byto
pozegnanie, zdjecia, rzucanie do siebie kiebka wetny
rozwijajgcego sie w formie pajeczyny i mowienie do
siebie mitych stow... Jednak dwie uczestniczki lider-
ki (Krysia i Ela) postanowity reaktywowac spotkania
po wakacjach ku uciesze organizatora, czyli Centrum
Zdrowia i Rozwoju Psychicznego Stowarzyszenia
S TRICTE” oraz ze wsparciem swiezo upieczonych
psycholozek Oli i Kariny, ktére zadeklarowaty chec
pomocy w prowadzeniu spotkan. Odbyt sie ponowny
nabdr i grupa zaczeta dziata¢ w juz mocno zmienio-
nym sktadzie: oczywiscie nie zabrakto Krysi i Eli,
a przybyli: Andrzej, Hania, Jasia, Anita, Donata,
Darek....

Kazde spotkanie rozpoczyna sie z reguty przed-
stawieniem sie i opowiedzeniem krotko swojej histo-
rii, bowiem czesto dochodzg nowe osoby, ktére sg
onieSmielone i trzeba je ciepto przyjg¢é — wymaga
tego specyfika grupy, ktoéra z zatozenia jest dla osob
zmagajgcych sie z chorobg nowotworowg. Wszyscy
siadajg w kregu i cierpliwie stuchajg innych — nie
oceniajg sie, nie krytykujg, a obdarowujg sie do-
brym stowem i nikt nie wstydzi sie tez. Potem kazdy
mowi, z jakim nastawieniem dzisiaj przyszedt, co
ostatnio sie wydarzyto w jego zyciu, czym chciatby
sie podzieli¢ z innymi — kazdy otwiera sie na miare
swojej gotowosci. Po czasie petnym emocji nastepuje
przerwa, a podczas niej kawa, herbata, ktos przynie-
sie co$ stodkiego dla podniebienia, odbywajg sie
rozmowy W kuluarach. Nastepnie rozpoczyna sie
czes¢ warsztatowa — moje marzenia, czym jest
kobiecos¢, moje talenty i zdolnosci, jak radzi¢ sobie
z lekiem, moj stosunek do choroby, co jest dla mnie
najwazniejsze, moje osiggniecia, mapa asertywnosci,
moje mocne strony, problemy interpersonalne, moje
wybory i decyzje, jak radzi¢ sobie ze stresem oraz
rozmaite testy i gry. Kluczowym akcentem sg re-
laksacje i ¢wiczenia wizualizacyjne. Tutaj wielki ukton
nalezy sie Oli i Karinie, ktére wktadaty wiele serca
w te matg spotecznos$¢ sprawiajgc, ze kazdy ucze-
stnik opuszczat mury zrelaksowany, z optymizmem,
nowym nastawieniem do dalszej walki i gry. Bota gra
przeciez nigdy nie bedzie skohczona bez wzgledu na
wyniki.

Grupa Wsparcia dla os6b z chorobg nowotworowg
jest niekiedy ukojeniem dla jej uczestnikéw, poniewaz
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rozmawia sie tutaj na tematy trudne, nacechowane
lekiem przed innoscig czy odrzuceniem. Z chorobg
trzeba nauczy¢ sie zy¢ i méwi¢ o niej nie tylko
w kategoriach zta. Wsparcie jest rownie wazne jak
samo leczenie, bo pomaga przezyc¢ ten trudny okres
W poczuciu bezpieczenstwa i pozytywnego spojrze-
nia na samego siebie oraz otaczajgcy nas $wiat.

W grupie wsparcia nie tylko rozmawia sie o pro-
blemach i emocjach, ale mozna tutaj réwniez rozwijac¢
swoje pasje, np. prezentujgc swoj wyktad potgczony
z zajeciami praktycznymi. Organizatorzy zapewniajg
takze spotkania z ciekawymi ludzmi oraz proponujg
udziat w zajeciach plastycznych na zasadzie tera-
pii zajeciowej lub uczestnictwa w psychodramie.
Aktywnos¢ umystowa jest najwazniejsza, poniewaz
odcigga mysli od choroby i pozwala spojrze¢ na
Swiat, chociazby na chwile, przez rézowe okulary. Te-
matyka spotkan nie jest narzucona, to jej uczestnicy
sami proponujg, co chcieliby robi¢ podczas cykliczny-
ch spotkan. Czasami dyskusje wymykajg sie nieco
spod kontroli, zajmujgc duzo cennego czasu, ale
to znaczy, ze dany problem byt wazny dla grupy
i wymagat dogtebnego przemyslenia, bo kazdy ucze-
stnik miat wiele do powiedzenia w tym zakresie.

Osoby prowadzgce zmieniajg sie z racji swoich
innych obowigzkéw. Obecnie spotkania prowadzg
Piotri—od niedawna - Magda, ktérzy sg psychologami
i doskonale rozumiejg problemy oséb zmagajgcych
sie z chorobami nowotworowymi. Na okres od
wrzesnia do czerwca jest rozpisany grafik spotkan
w odstepstwie 2 tygodni i uczestnicy trzymajg sie
tego harmonogramu

na miare  swoich
mozliwosci, gtéwnie
fizycznych. Mitym

akcentem jest or-
ganizacja Wigilii dla
Grupy Wsparcia -
kazdy wtedy przy-
nosi co$ do jedzenia
i spotkanie przebiega
w Swigtecznej atmo-
sferze. Podczas wa-
kacji uczestnicy Grupy
Wsparcia sami sobie
organizujg spotkania
w plenerze, np. na
dziatkach niektorych
0sOb. Wéwczas za-
praszani sg wszyscy
dotychczasowi
prowadzacy zajecia

i przy grillu oraz smakowitych przekgskach rozma-
wia sie o wszystkim, co tylko daje przyjemnosc¢ bie-
siadnikom.

Ostatnio Grupa Wsparcia jest silng spotecznoscig
w dosy¢ diugo niezmienianym sktadzie — Ela, Hania,
Joasia, Teresa, Iwona, Anita, Waldek. To pozwala
na szersze otwarcie sie na innych i wzajemne
zaufanie, ktére odwracajg zte mysli na rzecz tych
pozytywnych i kazdy potrafi odnalez¢ swoje mocne
strony. Integracja grupy juz sama w sobie pozwala na
kreatywne zmaganie sie jej uczestnikéw, ktérzy po-
przez znajomos¢ wtasnych potrzeb zapewniajg mitg
atmosfere, duzo smiechu i pozytywng energie.

Poczatkowo spotkania odbywaty sie w siedzi-
bie Stowarzyszenia ,STRICTE” w Szczecinie przy
ul. Dworcowej 19, ale niektérym osobom trudno byto
wspinac¢ sie po dtugich schodach az na IV pietro.
Jaki$ czas trwaty poszukiwania nowego miejsca —
bardziej przyjaznego — i od 2013 roku grupa spotyka
sie w salce parafialnej przy kosciele na ul. Poczto-
wej. Nabor nowych uczestnikéw caty czas trwa i nie
istnieje obowigzek uczestnictwa w kazdym spotkaniu.
W celach porzgdkowych zostat opracowany kontrakt,
ktéry okresla w punktach zasady wzajemnych relacji
i toku spotkan — jest on otwarty i w miare potrzeby
dopisuje sie kolejne punkty.

Jesli chcesz dotgczy¢ do grona Grupy Wsparcia
i nauczy¢ sie zy¢ z chorobg, ktéra da Ci site, zeby
przetrwac¢ — skontaktuj sie z nami: 501 684 897.

Elzbieta Janowska
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CIEKAWE MIEJSCA

J WIEZA QUISTORPA

W Lesie Arkonskim na wzgorzu Arkona, najwyzszym
w okolicy, mozemy obejrze¢ malownicze ruiny jedne;j
Z najwiekszych atrakcji turystycznych przedwojenne-
go Szczecina - wiezy widokowej Quistorpa.

Do ruin mozna doj$¢ od duzego parkingu przy
ul. Arkonskiej. Jest to ciekawy spacer pod goére
posrod dzikiej roslinnosci. W poblizu ruin do pokona-
nia jest jeszcze pozostata czes¢ zabytkowych, szero-
kich schodow.

Do dzisiaj zachowata sie tylko granitowa podsta-
wa oraz fragment pierwszej kondygnacji. Sg tez
podziemia do ktérych na gtebokos¢ okoto 7 metréw
prowadzg spiralne schody. Podziemia sktadajg sie
z dwaoch czesci. Wieksze pomieszczenia majg sciany
i sufit zebrowane betonem, a wezsze czesciowo za-
lane korytarze, ostemplowane drewnem. Dojscie
utrudnia gruz i nie wszystkie korytarze sg dostepne.
Czas i wilgo¢ sprawity, ze drewno po dotknigciu
sie rozsypuje, dlatego lepiej tam nie wchodzi¢, bo
w kazdej chwili sufit z tonami ziemi moze sie
zawali¢. By¢ moze wejscie do podziemi juz zostato
zablokowane.

Mimo niewielkich pozostatosci zwiedzanie tych
ruin robi duze wrazenie, zwtaszcza, gdy zna sie
historie obiektu, ktéra datuje sie od poczgtku XX
wieku. Okazata wieza zostata wybudowana w la-
tach 1900-1904 przez znanego przemystowca

i filantropa Martina Quistorpa na cze$¢ swojego ojca
Johannesa, a wiec byta tez swego rodzaju pomnikiem.
Quistorp byt wiascicielem terenu az do obecnych
Jasnych Btoni. Przekazat go miastu wraz z wiezg,
a nastepnie sfinansowat budowe Parku Kasprowicza.

Do wiezy od strony dzisiejszej ulicy Arkonskiej
prowadzita szeroka i wygodna aleja spacerowa.
W miare zblizania sie do wiezy podejscie stawato
sie coraz bardziej strome, wiec w tej czesci aleja
miata forme szerokich schodéw. Obok, na wzgorzu,
wytyczono alejki obsadzone ozdobng roslinnoscia.
Narozne flary postawy wzbogacaty rzezby Ludwiga
Manzla. Jedna z rzezb / bez glowy / zachowata
sie do dzisiaj. Wieza wraz z masztem miata 52 m
wysokosci i 9 kondygnaciji. Na pierwszej znajdowata
sie kawiarnia, a nad nig taras widokowy. Najwyzszy
punkt widokowy znajdowat sie na szczycie wiezy na
wysokosci 45 metrow. Mozna byto stamtgd podziwiaé
panorame Szczecina i okolicy. W czasie wojny wieza
zostata zmilitaryzowana. Zostat zainstalowany radar
i jednostka obrony przeciwlotniczej. Niestety zabytek
ten stat sie ruing po alianckim bombardowaniu w
1944 roku, a po wojnie ulegt dalszej dewastacji. Czy
dojdzie do odbudowy wiezy? Chybaraczej nie, chog...
W 2004 roku zostata wpisana do Wojewddzkiego
Rejestru Zabytkéw. Moze jest wiec szansa, ze temu
wspaniatemu zabytkowi Szczecina przywrécona
zostanie dawna swietno$c¢?

Na zdjeciach stan obecny wiezy oraz jej widok
Z czasow najwiekszej swietnosci.

Stanistaw Odwrot

Warto...
Historia jest nauczycielkg zycia.
2¢ Historia magistra vitae est.
@ Cyceron

‘ o’ia’f%w’féﬂ
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4 RONDO POLONII MANDZURSKIEJ

dlaczego w Szczecinie?

Po Il wojnie Swiatowej Polacy wracali do Polski. Wie-
le rodzin z Polonii Mandzurskiej trafito do Szczecina
i kontakt miedzy nimi trwa do dzisiaj. W 1988 roku
powstat Klub Harbinczykéw, dziatajgcy do dzis.
Z okazji 25. rocznicy dziatania Klubu, z inicjatywy
naszych cztonkéw, rondo u zbiegu ulic Spétdzielczej
i Bogumity, otrzymato nazwe Polonii Mandzurskiej.
6 marca 2015 roku zostata odstonieta tablica infor-
macyjna ufundowana przez Harbinczykow. Upamiet-
nia ona zastugi wielotysiecznej spotecznosci polskiej,
ktéra przyczynita sie do powstania i rozbudowy wie-
lokulturowego wowczas miasta Harbin.

Do powstania miasta Harbin przyczynili sie w duzej
mierze Polacy. Pod koniec XIX wieku ruszyta budo-
wa Kolei Wschodniochinskiej, co przyciggneto do Chin
pracownikéw z catego swiata. Byli to kolejarze, jency
z armii austriackiej i niemieckiej, uciekinierzy, zestancy
syberyjscy z kraju zaamurskiego, zotnierze 5 Dywizji
Syberyjskiej, kidra zostata rozbita przez bolszewikow.
Spotecznos¢ harbinskg tworzyta miedzynarodowa
mieszanina i co ciekawe, wszyscy zyli w zgodzie
i nawzajem sobie pomagali. Zawigzywaty sie miesza-
ne matzenstwa i przyjaznie. Nikomu nie przeszkadzaty
roznice wyznaniowe czy narodowe.

Polonia mieszkajgca przez wiele lat stworzyta tam
namiastke ojczyzny. Zatozone zostaly polskie szkoty,
koscioly, powotano Stowarzyszenie Spoteczno-Kultural-
no-Oswiatowe ,Gospoda Polska". Polacy aktywnie
uczestniczyli w zajeciach sportowych, harcerskichiinnych.
Warto pamieta¢ o ludziach, ktérzy pracowali w Chinach,
ale nigdy nie zapomnieli o swojej ojczyznie.

Po zakonczeniu wojny, od 1949 roku rozpoczeta sie
repatriacja i Polacy jechali do kraju - kolejg oraz drogg
morskg. Po przyjezdzie do Polski czynnie wtgczyli sie do
odbudowy zniszczonego kraju.

Niedawno tez w Swiebodzicach powstat Dolno$lgski
Klub Harbihczyka. Wspdlnie staramy sie przyblizac te-
maty zwigzane z zyciem Polakéw tak daleko od ojczyzny,
ktdérzy tam kultywowali nasze tradycje, zwyczaje i co
najwazniejsze patriotyzm.

Warto podkreslic, ze wiadze Harbinu zawsze
podkredlajg swg wdziecznos¢ i zapraszajg nas, po-
tomkow Harbinczykdw.

W 2017 roku miatam okazje uczestniczy¢ w |
Swiatowym Zjezdzie dawnych Harbinczykéw. Byta to
podréz zycia, ktorej nigdy nie zapomne. Zobaczytam
wiele miejsc, w ktorych diaspora polska zostawita

wielki wktad w budowe tego 10-milionowego miasta.
Szczegdlnie wzruszytam sie bedgc w dawnym kosciele
katolickim, w ktérym $lub brali moi rodzice, chrzczeni byli
moja siostra i brat. Zobaczytam zelazny most kolejowy
zaprojektowany przez inz. Stanistawa Kierbedzia. Wielkg
atrakcjg byt rejs statkiem po rzece Sungari. Zwiedzilismy
starg cukrownie, ktérg zbudowali Polacy w Aszyche
i zatozony przez Jana Wrdblewskiego Browar Harbin
istniejgcy do dzis. BylisSmy tez w fabryce papierosow
zatozonej przez Polaka topato i w wielu innych cie-
kawych miejscach.

Odwiedzilismy groby Polakéw, ktérym nie udato sie
wrdci¢ do ojczyzny. Tych wzruszen nie da sie opisaé, co
czujg potomkowie Polakéw, ktdrzy do smierci wspomi-
nali swoje zycie spedzone w Chinach.

Ciesze sie, ze skorzystatam z zaproszenia i teraz
rozumiem, dlaczego dziadkowie, rodzice i reszta rodziny
zaszczepili w nas olbrzymi sentyment do Chinczykdw.

Eleonora Jakubiak
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NASZE ULUBIONE

l ANNA GERMAN !- ,Usmiechaj sie. Do kazdej chwili

usmiechaj. Na dzien szczesliwy nie

wyjatkowy gtos | ” czekaj”

Polecam

Anna German na pewno dla wielu jest jedng z najbardziej ulubionych
piosenkarek. Chyba wszystkich zachwyca jej piekny gtos. Réwnie moc-
no porusza historia zycia. Najpierw skomplikowane dzieje rodzinne
i trudne dziecinstwo, a pdzniej — u szczytu kariery — tragiczny wypa-
dek we Witoszech, z ktérego piosenkarka cudem wyszia z zyciem.
Przyptacita jednak wieloletnim zmaganiem z bolem i niesprawnoscig.
Wydawato sie, ze juz nigdy nie wyjdzie na scene, a jednak... Po
przerwie spowodowanej chorobg zaspiewata swojg wltasng wyjgtkowg
piosenke ,Cztowieczy los”. Przypomnijmy sobie. Niesie wyjgtkowe
przestanie takze i dzisiaj w tych trudnych czasach zmagan z koronowi-
rusem, pandemig.

Cziowieczy los

Cztowieczy los nie jest bajkg ani snem

Cztowieczy los jest zwyczajnym szarym dniem
Cztowieczy los niesie z sobg trudy zal i tzy

Pomimo to mozna los zmieni¢ w dobry lub zty
Usmiechaj sie

Do kazdej chwili usmiechaj

Na dzien szczesliwy nie czekaj

Bo kresu nadejdzie czas

Nim u$miechniesz sie chociaz raz

Usmiech odstoni przed tobg siedem codziennych cudéw Swiata
Teczowym mostem zaptonie nad dniem co ulata
Marzeniom skrzydet doda wspomnieniom urody
Pomoze strudzonemu pokonac przeszkody

Usmiechaj sie

Do kazdej chwili usmiechaj

Na dzien szczesliwy nie czekaj

Bo kresu nadejdzie czas

Nim u$miechniesz sie chociaz raz

Usmiechaj sie usmiechaj sie

Anna German (ur. 14 lutego 1936 roku w Urgenczu, zm. 25 sierpnia 1982 roku w Warszawie) — polska piosen-
karka i kompozytorka, aktorka, z wyksztatcenia geolog.

Laureatka festiwali m.in. w Monte Carlo, Wiesbaden, Bratystawie, San Remo, Neapolu, Viareggio, Cannes,
Ostendzie, Sopocie, Opolu, Kotobrzegu, Zielonej Gorze. Byta pierwszg Polka, ktora wystgpita w San Remo.
Dwukrotnie uznana za najpopularniejszg polskg piosenkarke wsréd Polonii amerykanskiej (1966, 1969).
Zdobywczyni ztotej ptyty za longplay Cztowieczy los nagrany w 1970 roku.

Wystepowata w Stanach Zjednoczonych, Kanadzie, Wielkiej Brytanii, Australii, Franciji, Portugalii, Wtoszech, na
Wegrzech, w Mongolii, NRD, RFN, Czechostowacji oraz ZSRR. Spiewata w siedmiu jezykach: polskim, rosyjskim,
niemieckim, wtoskim, hiszpanskim, angielskim i po tacinie, wydata ptyty w jezyku polskim, rosyjskim i wtoskim.

HPK
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J LEKTURY

Dziewice do boju

Monika Szwaja to szczecinska pisarka o bogatym dorobku. Jej ksigzki
sg bardzo poczytne, pisane z poczuciem humoru i zaciekawig kazdego —
nawet wybrednego — czytelnika. Ponizej prezentacja jej tworczosci — trylo-
gia o przyjaciofach i ich perypetiach.

,Klub mato uzywanych dziewic" to ksigzka Moniki Szwai. Napisa-
na niezwykle barwnym jezykiem, a fabuta ksigzki obfituje w zabawne
sytuacje i niezwykte sploty wydarzen.

Cztery przyjaciotki spotykajg sie po latach na powtérce ze studniowki
i postanawiajg zatozy¢ stowarzyszenie dla czynienia rzeczy pozytecznych.
tgczy je jedno - kazda z nich jest bez partnera zyciowego i przewrotna
nazwa nadana przez kolege pod wptywem alkoholu, doskonale przypadta
im do gustu.

Agnieszka - dyrektorka liceum, opiekuje sie schorowang sgsiadkg. Alina

- pracuje w banku oraz jako wolontariuszka na dzieciecym oddziale onko-

logicznym. Michalina - projektantka zieleni, projektuje ogrod dla hospicjum.
Marcelina - projektantka ogrodow, z uwagi na stan bfogostawiony, stuzy radami w klubie. Przyjaciotki nie
radzg sobie z problemami i sg pod opiekg przystojnego psychiatry Grzegorza.

Dzieki nowym zajeciom zycie czterech bohaterek nabiera sensu. Zaczynajq inaczej postrzegac Swiat oraz swoje
problemy, a ich dewizg jest skutecznosc.

Ksigzka zyskata takg popularnosc, ze M. Szwaja napisata kolejna cze$¢ pt. "Dziewice do boju”, gdzie opisuje
dalsze losy czterech przyjaciotek. Alina rezygnuje z pracy w banku na rzecz kliniki dla dzieci i podko-
chuje sie w swoim szefie. Marcelina - urodzita céreczke, poznaje przystojnego notariusza i pogtebia sie
Jjej depresja, a na horyzoncie pojawia sie ornitolog. Agnieszka ma coraz wieksze problemy w szkole
(z powodu jednego z uczniéw), a interesuje sie nig notariusz, znajomy Marceliny. Michalina jest szcze$liwa z
psychiatrg Grzegorzem i wyjezdza z nim do Irlandii w poszukiwaniu swojego ojca.

Dalsze losy bohaterek zostaty opisane w "Zatoce Trujgcych Jabtuszek". Agnieszka jest z notariuszem Jerzym
i znowu ma problemy w szkole z powodu uczennicy w cigzy. Marcelina mieszka z ornitologiem zwanym Bro-
nikiem. Alina zakochana jest w kapitanie statku - Marcinie. Michalina jest w cigzy z Grzegorzem, poza tym
odnalazta ojca Noela - w prezencie Slubnym otrzymali kupon totolotka i wygrali 100 tysiecy ztotych. Wszyscy
bohaterowie udajg sie w rejs na Karaiby, gdzie przezywajg zabawne przygody, rowniez te wzruszajgce.

Ela Janowska

E Ku refleksji... cytat Jozefa Czechowicza

<
” Kto czyta, zyje wielokrotnie, kto za$ z ksigzkami obcowac nie chce na jeden zywot jest skazany.

| il itk
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Nl Jesien to czas zadumy. Czas... Podumajmy...

Jﬂ“gggdféﬁ

Proponujemy nowg kolumne Tym razem zamieszczac bedziemy rézne Wasze wspo-
mnienia, Smieszne, szkolne, wpisy z pamietnikow, rysunki Waszych dzieci lub wnukow.
Co kto ma, czym chciatby sie podzielic z innymi. Tym razem Ela zdradza tajniki swoje-
go ,magicznego notesu”, a Halina pokazuje swaoj portret narysowany przez piecioletnig

Pole.

Chetnie zamie$cimy rysunki zaproponowane przez Was.

J MAGICZNY NOTES ELI

Kiedy bytam dzieckiem zbieratam rézne rzeczy ciesza-
ce oko, wyobraznig i stuch. W tym celu zatozytam tzw.
magiczny notes, w ktérym umieszczatam réznosci réz-
nego rodzaju: wierszyki, obrazki, wrézby, powiedzon-
ka, zagadki, testy, rysunki, igraszki jezykowe, krot-
kie opowiadania — notes byt prowadzony na wesoto.
Z czasem umieszczane tam rzeczy bylty powazniej-
sze. Dokumentowatam tam pisane przez mnie wier-
szyki okoliczno$ciowe — z okazji rocznic, wyjazdow
stuzbowych - oraz dedykacje na rézne okazje.
Niebieska oktadka z napisem ,notes” i kolorowg
naklejka, mnostwo dotgczonych karteczek, jeszcze
nie przepisanych czy wklejonych, stare slady po kleju
oraz pekata grubos¢ — to odcisniete pietno czasu,
a jakze - chyba potwiecznego... Na poszczegdlnych
stronach poprzyklejane usmiechniete buzki, serdu-
szka, twarze dzieci, istna feeria barw i ciekawostek.
Nawet sg tam flagi panstwowe i herby miast oraz al-
fabet Morse’a. Dotgczony jest rowniez drugi zeszycik,
bo w pierwszym zabrakfo juz miejsca i o dziwo... sg
jeszcze wolne karteczki. Nie ukrywam, ze w wieku
dorostym kontynuowatam prowadzenie tego ma-
gicznego notesu, bo tego rodzaju zbieractwo bardzo
mnie satysfakcjonuje. Kiedy bytam w szpitalu, jeden
z pacjentéw (dorosty) wpisat mi sie do tego notesu,

wyznajgc mi mitos¢ we wilasnorecznie napisanym
wierszu... Jakze takiej pamigtki nie zachowac? Toz
to kopalnia ciekawostek i mitych wspomnien.

Swojg wiedze zapisang w magicznym notesie
czerpatam z 6wczesnych czasopism oraz kartek wydzie-
ranych z kalendarza, z zastyszanych wiesci od kolegow,
czy krgzgcych w szkole smiesznostek, np. szkolne echo
o uczniach VIII klasy napisane przeze mnie i kolezanke.

J CZAS...
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J CZWORONOZNI PRZYJACIELE

Dama Diana

Wiele lat mojego zycia spedzitam z psami, wspania-
tymi przyjaciotmi. Po latach jednak okazato sie, ze
mam uczulenie na psig siers¢. Do kotow nie bylam
przyzwyczajona, wiec w moim domu lata cate nie
mieszkato zadne zwierze. Jednak juz po pierwszym
lockdownie stwierdzitam, ze trzeba to zmieni¢. Posta-
nowitam uratowa¢ zwierze ze schroniska. 21 sierp-
nia 2020 roku pojechatam tam wraz z synem. Wsréd
wielu kotéw od razu mojg uwage zwrocita wychudzo-
na, malutka koteczka, ktéra wystraszona siedziata
gdzies w kagcie.

Szybko zatatwiliSmy papiery adopcyjne i malutka
koteczka trafita do mojego domu. Byta bardzo gtodna,
wystraszona. Nazwatam jg Diana. Przez pierwsze
dni jadta bardzo duzo, nie zostawata w miseczce
ani ziarenka, bata sie pewnie, ze ktos jej zabier-
ze jedzenie. Szybko jednak zaczeta przybiera¢ na
wadze i powoli stawata sie prawdziwg Damg. Bardzo
sie pokochatysmy. Diana okazata sie madra i mita.
Codziennie budzi mnie rano gtosnym ,miau”, wy-
chodzi na spotkanie, gdy wracam do domu, wspdlnie
ze mng oglada telewizje, czasami zasiada na krzesle
przy stole, chetnie bawi sie. Bardzo sie ciesze, ze
ja zaadaptowatam. Jest odkarmiona, ma I$nigce
futerko. Wspaniata Dama Diana. Jestem szczesliwa,
ze jest ze mna.

Powiedzonka naszych wnukéw

Pieprzyk obok pieprzyka
3,5-letnia wnuczka moich znajomych bawita sie ze
swoim dziadkiem w ogrodzie. Zwyczaj w tej rodzinie
byt taki, ze dziewczynka mowita do dziadka po imie-
niu. Dzien byt upalny, wiec dziadek nie miat koszu-
li. Dziewczynka popatrzyta na Jego plecy i spytata:
- Rysiek, a co tu masz? — spytata. — Pieprzyk —
odpowiedziat dziadek. — A tu? — kontynuowata. — Tez
pieprzyk o odpowiedziat. — O rany Rysiek, to Ty sie
juz urodzites taki popieprzony?
Basia
Same nogi
Trzyletni Piotru$ pierwszy raz zobaczyt kuzyneczke
Anie w czasie wymiany pieluchy. W pewnym momen-
cie przerazony ztapat sie za policzki i wykrztusit: ,Cio-
ciu, ale Ania to ma same nogi”... Zawsze z usmiechem
wracamy do rodzinnych wspomnien.
Elja

Joanna tuczak

LIMERYKI Z USMIECHEM

Babcia u okulisty

Do okulisty w centrum Szczecina
poszta wzrok zbadac¢ babcia Paulina.
- Niech pani przeczyta stad

mozliwie najnizszy rzad.
- Jest napisane Made in China.

Dziadek u audiologa

W przychodni Marian z gminy Niechorze
- nie stysze zony panie doktorze.
- A co na to panska zona ?
- Milczy, chociaz jest wnerwiona.
- Mam pana leczy¢ ? - Uchowaj Boze.
Stanistaw Odwrot
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CHLEB MOJ CODZIENNY

Ogloszenie pandemii spowodowato wiele
niedogodnosci, miedzy innymi czasowe ograniczenia
w zakupach dla senioréw. To zmobilizowato mnie do
pieczenia chleba wedtug mojego autorskiego pomystu.
Oto przepis:
1 kg maki: 0,5 kg zytniej oraz 0,5 kg pszennej
1| przegotowanej letniej wody
5 dag drozdzy
1 tyzka soli, 1 tyzka cukru.

Make przesia¢. Drozdze rozkruszy¢ i zasypac
1 tyzeczkg cukru, uzupetni¢ letnig woda. Tak przygo-
towane drozdze wymiesza¢ z 1 tyzkg soli oraz
z maka (wybijajac rekg). Odstawi¢ do wyrosniecia.
Przygotowac 2 foremki (kekséwki) i wtozy¢ do nich
ciasto. Wstawi¢ do nagrzanego piekarnika i piec
1 godz. w temperaturze 220 st. C.

PAPRYKA W ZALEWIE

6 kg papryki (czerwona i zotta)

6 | wody

1,5 szklanki octu 10 %

6 tyzek cukru

6 tyzek soli.

Papryke wydrgzamy i kroimy kazdg na 4 czesci.
Wktadamy do stoikow. Do kazdego dodajemy 3 zia-
renka ziela angielskiego, 3 liscie laurowe, 3 zgbki
czosnku (mate lub 1 duzy), 3 tyzeczki oliwy, szczypta
gorczycy. Zalewamy gorgcg zalewg (woda z octem).
Zakrecamy stoiki i pasteryzujemy. Moj sprawdzony
sposéb na to, by papryka byta chrupigca i jedrna, to
powolne liczenie do 125 od momentu zagotowania.
Po tym czasie wyja¢ stoiki i przykry¢ recznikiem az do
wystudzenia.

Smacznego! Joanna tuczak

RURKI BABCI STASI

Proponuje sprawdzony przepis babci Stasi. Tanio, szybko, nieskomplikowanie.

50 dag maki, 5 dag drozdzy, 1 margaryna, 5 tyzeczek Smietany.
Drozdze rozetrze¢ z 4 tyzeczkami cukru. Margaryne posieka¢ z magkg, dodac rozczyn oraz 5 tyzeczek $Smietany.
Wygnies¢ ciasto, rozwatkowaé, pokroi¢ na prostokaty, posmarowaé¢ dzemem, zawing¢ w rurki. Po upieczeniu
posypac cukrem pudrem.

Halina

28 twk.szczecin.pl | FB: twkszczecin



&
$itaguitet
£

(6,. Z dobrych i sprawdzonych rad warto skorzystac. Sprawdz!
dnlegralek

J POKRZYWA
ZWYCZAJNA

Pokrzywa zwyczajna wystepuje w Europie, Azji, Afryce
i Ameryce Potnocnej. Nie jest to chwast lubiany przez
ogrodnikéw, bowiem ,parzy”, w kontakcie ze skérg

powoduje nieraz nawet bolesne oparzenia. Jest to
jednak bardzo cenna roslina, bo juz od wiekoéw znane
sg jej wiasciwosci odzywcze i lecznicze.

Do celéw leczniczych wykorzystywane sg przede
wszystkim lidcie. Zbiera sie je przed kwitnigciem, od
maja do wrzesénia. Liscie nalezy ususzy¢ i wykorzy-
stywac do picia, jako herbatke. Ze swiezych peddéw
i korzeni mozna wycisng¢ sok.

Pokrzywa zawiera bardzo duzo takich witamin
jak: A, K, C, B2, B5 oraz mineraty: magnez, zelazo,
wapn, cynk, selen, krzem.

Pokrzywe stosuje sie miedzy innymi w leczeniu
chordb alergicznych, niezycie nosa itp. Pokrzywa dziata
przeciwzapalnie, przynosi ulge w bolach reumatoidalnych.
Stosuje sie jg takze w chorobach sercowo-naczyniowych.
Obniza bowiem poziom cholesterolu i lipidéw we krwi,
powoduje takze zmniejszenie cukru. Posiada réwniez
wtasciwosci antynowotworowe.

Pokrzywe wykorzystuje sie takze w kosmetyce.
Wzmacnia wtosy i paznokcie, odzywia i oczyszcza
skore, redukuje fojotok, dziata antybakteryjnie.

Mozna kupi¢ gotowg herbate z pokrzywy lub
zrobi¢ jg samemu. Napar przygotowujemy zalewajgc
tyzke suszonych lisci jedng szklankg wrzatku.
Przykrywamy pokrywka na okoto 10-15 minut. Prze-
cedzamy. Nalezy pi¢ 2-3 razy dziennie po positku.

Odwar przygotowujemy podobnie jak napar,
ale po zalaniu lisci wrzatkiem gotujemy 3-5 minuty.
Mozna go pi¢ lub uzywa¢ do przemywania skory lub
ptukania wiosow.

Wartosciowy jest takze sok ze Swiezych lisci.
Rozdrobnione liscie nalezy odcisng przez szmatke.
Przechowac 2 dni w lodéwce lub stabilizowac¢ 70-pro-
centowym alkoholem. Mozna réwniez Swieze liscie
pokrzywy dodawac do suréwek.

Joanna Jarzabek
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4 OKIEM PSYCHOLOGA

Rozumie¢ i by¢ zrozumianym

.Przeciez jej méwitam”, ,Zrobit to inaczej niz chciatem”, ,Nie o to mi chodzito”, ,Czego tu mozna nie rozumie¢”,
,Byto inaczej niz méwisz” - komunikacja, mimo ze tak powszechna, nastrecza wielu probleméw. Roznimy
sie wiedzg, doswiadczeniami, postawami i przekonaniami, a nawet sposobem interpretacji tych samych stéw,
sformutowan czy wydarzen. Jednak w rozmowach z innymi jestesmy przyzwyczajeni do spoglgdania na po-
ruszany problem ze swojej perspektywy. Pewnie kazdy z nas doswiadczyt rozmowy, w ktérej wspotrozmdwca
miat tendencje do domyslania sie teg,0 co chcieliSmy przekaza¢. W ktorej ktos wybiorczo stuchat, przerywat
w pét zdania, moze nawet zmieniat temat. Moze tez mamy takie doswiadczenie, ze mowigc o problemie, kto$
porownywat go do wiasnych przezyc¢, oceniat i udzielat rad, wcale nie rozumiejgc sedna tego, co chcieliSmy
przekazaé. A moze nie byliSmy w stanie wszystkiego zrozumie¢, bo ktos przekazywat zbyt duzg ilo$¢ informacji
naraz oraz uzywat skrotow myslowych, ktore byty tak oczywiste dla niego, jak nieoczywiste dla nas. Zapewne
kazdy doswiadczyt ktérejs z powyzszych trudnosci. By¢ moze tez kazdy z nas takg trudnos¢ sam stwarzat. ..
Co zrobi¢, by komunikowac sie skuteczniej? By rozumie¢ i by¢ zrozumianym?

Jedng z podstawowych zasad jest méwienie z pozycji ,ja” a nie z ,ty”, co oznacza, by nie atakowaé
wspotrozmowcey stowami typu ,ty ciggle...” (,ty ciggle sie spdzniasz”) ale, by informowac o swoich potrzebach
i odczuciach (,przykro mi, Zze sie spoznites”; ,zalezy mi na...”; ,chciatabym...”). Komunikaty ,ja” pozwalajg
informowac o wiasnych potrzebach i emocjach bez oceniania i oskarzania. Natomiast komunikat ,ty” odwotujacy
sie do nieodpowiedniego zachowania drugiej osoby powoduje napiecie i zacheca do odwetu (zamiast ,de-
nerwujesz mnie” powiedz ,jestem zdenerwowany”). Jezeli sie o kim$ wypowiada warto odwotywaé sie do
konkretnego zachowania tej osoby (,on duzo mowit na spotkaniu”) zamiast nadawac etykiety (,on jest gadutg”).
Ta zasada pozwala na wyodrebnienie konkretnego zachowania, ktére mozna podda¢ dyskusiji, a nawet modyfi-
kacji bez oceniania (,on taki jest”). Ocena jest odbierana jako atak, co z kolei moze skutkowac kontratakiem. Ce-
lem upewnienia sie czy dobrze rozumie sie wspotrozmowce, warto powtérzy¢ ustyszang tre$¢ swoimi stowami
(,...a wiec chcesz powiedzie¢, ze...”), dopytywac (,a co rozumiesz mowigc, ze....?”), a na koniec powtorzyc
jeszcze raz najwazniejsze ustalenia (,czyli ustalilismy, ze...”). Pozwoli to unikng¢ niepotrzebnych niedoméwien
zwigzanych np. z innym rozumieniem tych samych stéw lub uzywaniem skrétow myslowych. Ponadto wazne
jest uzywanie takich stow i sformutowan, ktére bedg zrozumiate dla oséb, z ktérymi sie rozmawia (warto na to
zwrdci¢ uwage m.in. w relacjach miedzypokoleniowych). Wyrazem zainteresowania rozmowg i szacunku do
wspotrozmowcy beda: nawigzanie kontaktu wzrokowego, nie przerywanie, brak pospiechu, uwazne stuchanie
i okazywanie tego, ze sie stucha (np. potakiwanie, dopytywanie).

Z komunikacjg interpersonalng mamy do czynienia na co dzien. Niech tych kilka zasad stanowi wstep
do przyjrzenia sie wkasnym przyzwyczajeniom komunikacyjnym. | na koniec chciatabym dodac¢ jeszcze jedna
zasade: rozmawiajmy tak, jak bysmy chcieli, by z nami rozmawiano. Dobrej rozmowy!

Joanna Furmanska

temoweyj; cztonek nadzwyczajny Wielkopolskiego Towarzystwa Terapii Systemowej. Aktywnosc
zawodowgq realizuje m.in. wokdt pracy z osobami, ktére doswiadczajg trudnosci osobistych,
w tym z osobami zmagajgcymi sie z chorobami przewlektymi, ich rodzinami, a takze osobami
zawodowo zwigzanymi ze stuzbg zdrowia. Ponadto zajmuje sie wspieraniem rozwoju oraz akty-
wizacjg psychospoteczng takze osob starszych i z niepetnosprawnoscig. Autorka artykutow na-
ukowych oraz prac badawczych prezentowanych na krajowych i zagranicznych konferencjach.

, , Dr Joanna Furmariska jest psychologiem; w trakcie procesu certyfikacji z psychoterapii sys-
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Kolorowanie odpowiednio dobranych obrazkéw jest sposobem na relaks. Wez kolorowe kredki
| i sprobuj pokolorowac rysunek.

'!' Dobrej zabawy :)
‘ ” o’fvf%@féﬁ
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RUSZ GLOWA

4 Trening pamieci

doskonalenie umystu

Zajecia z treningu pamieci odbywwajg sie w TWK w
czwartek i pigtek po 2 godziny. Uczestnicy poznajg
mnemotechniki wspomagajgce pamieé, ¢wiczg kon-
centracje uwagi oraz wykonujg réznorodne zadania,
ktére wptywajg na sprawnos$é umystowg poprzez ak-
tywizowanie konkretnych obszarow mozgu. Badania
dowodzg, ze gimnastykujgc umyst mozemy znaczg-
co poprawi¢ pamie¢, szybkos¢ myslenia i zdolnosci
tworcze! Gimnastyka umystu to regularne ¢wiczenia
ogolnej sprawnosci mozgu. Dlatego tez taki trening
nie powinien by¢ fragmentaryczny np. tylko rozwig-
zywanie krzyzowek. Najlepsze dla naszej aktywnosci
intelektualnej jest wszechstronne aktywizowanie nie
tylko pamieci i uwagi, ale tez zadania graficzne, je-
zykowe czy nawet matematyczne. Im wieksza rézno-
rodnosé, tym bardziej elastyczny i sprawny pozosta-
nie umyst.

Mnemotechniki, ktére poznajg uczestnicy zajec,
sg stosowane przez rozne szkoty pamieci oraz

zawodnikdw biorgcych udziat w Mistrzostwach
Pamieci. Sg one poteznym narzedziem utatwiajgcym
codzienne zycie. Ludzie, ktérzy znajg techniki
pamieci, efektywniej zapamietujg liczby, imiona, fakty
itd., co niewatpliwie jest bardzo przydatne w pracy,
szkole, na uniwersytecie oraz w innych sytuacjach
zycia codziennego.

Zajecia: Treningi pamieci — doskonalenie umystu
wzbogacone sg o ¢wiczenia z zakresu kinezjologii
edukacyjnej wedtug Paula Dennisona.

Kinezjologia edukacyjna; ,gimnastyka mozgu”
Paula Dennisona wspomaga naturalny rozwoj
cztowieka bezwzglgdu nawiek. Polega nawykorzysta-
niu prostych ¢wiczen fizycznych, ktére integrujg ciato
i umyst oraz wspierajg wspotprace potkul mézgowych.
Odpowiednie zestawy ¢wiczen integrujg prace cen-
tralnego uktadu nerwowego powodujgc:

* wzrost mozliwosci rozumienia, myslenia, przewi-
dywania, koncentracji uwagi, pamieci,

* przywrdcenie rownowagi emocjonalnej,

* wspomaganie koordynacji ruchowej catego ciata,

* koordynacje wzroku, stuchu, rownowagi,

* wspomaganie procesow uczenia.

ZADANIA

Cwiczenie ma na celu poprawe zdolno$ci jezykowych, myslenia abstrakcyjnego oraz stymulacje koncentracji

uwagi:

Z liter wyrazu DOMATORKA ut6z jak najwiecej stow np. tor, ma itp.

Cwiczenie na koncentracje uwagi i aktywizujgce lewg potkule mézgowa:

Dodaj do siebie w pamigeci liczby parzyste.

8 55 67
43 31 6
11 24 16
12 4 7

Piotr Niciejewski
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4 MOZE SUDOKU?

Sprébujmy. Jak? Rozwigzywanie SUDOKU po-
lega na wpisaniu do diagramu brakujgcych cyfr
w taki sposob, aby w kazdym poziomym rzedzie
i w kazdej pionowej kolumnie oraz kazdym matym
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kwadracie (x 3 kratki w pogrubionych bokach) zna-
lazty sie wszystkie cyfry od 1 do 9. Kazda z cyfr w
rzedzie, w kolumnie czy w matym kwadracie moze
by¢ wpisana tylko raz.

T Nie udato sie od razu? Nie zniechecaj sie. Probuj. Probuj. W koncu sie uda. Na pewno.

Jr‘o‘@%ax’féﬁ
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1 2 3 4 5 6
7 |8
9 10 |1
12 13 [14 |15 16 17
19 |20
21 22 23
24 25 26 27 28 29 30
31 32 33
34
35 36 |37 38 39
40 41 42
43 44 45
46 47 48 49 50
51 52 53 54
55
56 57 58 59 60 61 62
63
64 65 66
67
68 69
70 71
Pionowo skiego, nosit je kompozytor muzyki
1. skrzyzowanie o ruchu okreznym powaznej Strawinski
2. pospolity ptak 38. ...lotek
3. dla niegrzecznych takze na swieta 39. roslina wykorzystywana w kosmety-
4. imie zenskie pochodzace od tacin- ce, zakwita tylko raz
skiego stowa krolowa 41. gra rozgrywana konno na trawia-
5. .ygrek,zet stym boisku lub zapiecie w koszuli
6. zziarna czekolada 42. glon wykorzystywany w kosmetyce
8. bardzo duzy wymarty ssak z rodziny = 44. oderwana od lodu
stoniowatych, posiadajacy kty 47. wyrazenie jezykowe nie dajace sie
10. ciggnie go kon przettumaczy¢ dostownie
11. pies Ali 48. cyrkowiec lub przy sztalugach
14. brak zgody po angielsku 54. miasto w Portugalii, znane z obja-
15. polski zespot, spiewa "Jak statki na wien
niebie" 55. plik, sterta ksigzek lub gazet
16. na zly nastrgj 57. nie osobno "wszyscy... w jednym
20. na gtowie kobiety, upiety rzedzie"
24. hormon strachu, walki 58. pierwszy dzwigk gamy C-dur
25. polska Greczynka, ktora Spiewa 59. Paryz, Wieden
26. wysokogatunkowe zboze, z ktérego  60. grunt, obszar, pole
piecze sie chleb 62. po urodzinach, nowy...
28. choroba XX wieku 65. ten...to
29. spor-co byto pierwsze kura czy ...? 67. narzedzie majgce postac stalowego
30. hatas draga, do rozbijania, podwazania i
33. komputerowa lub w karty kruszenia
37. imie meskie pochodzenia staroru-

Krzyzowka
Matgosi Nr 5

Poziomo

2.
5.
7.
9.

12.
13.

17.

27.

31.
32.
34.

35.
36.
40.

43.
. zdrowy ale niesmaczny, zawiera wi-

46.

49.

50.
51.
52.
53.

69.
70.

71.

jednosladowy pojazd mechaniczny
komorki jajowe ryb

rozmiar "M"

imie Przybylskiej

..., Honor, Ojczyzna

Amerykanie darujg mu Zzycie na
Swieto Dziekczynienia

mniejsza od c¢wiercnuty lub osada
wioslarska

. zbudowat Arke

. zgoda, przyzwolenie po angielsku

. mata Elzbieta

. egipska...

. np. Porsche

. zakupowy portal internetowy lub tem-

po wykonania utworu muzycznego
imie zenskie okreslajgce nadzieje,
obchodzi imieniny 1 sierpnia

sgsiad Iraku

nieprzyjaciel

Matgorzata...- Majdan, polska cele-
brytka

dramat filmowy z 2013 roku, rez. Pa-
wet Pawlikowski, tytut jak imie zen-
skie

ma brata

szyld

niejeden przy drodze

tamine Ai D oraz nienasycone kwa-
sy ttuszczowe omega 3
zekranizowana powie$¢ Vladimira
Nabokova o tym samym tytule, bo-
haterami: pisarz, matka i nastolatka
twardy wyrostek wystepujgcy na gto-
wie niektérych ssakow

lesne...

"...Sasa do Lasa"

mniejsza od rany

diugowtosy kosmita, bohater amery-
kanskiego komediowego serialu TV,
emitowany w polskiej TV

. termin okreslajgcy z greki powietrze i site
. przydatna w kuchni do $cierania np.

cytryny

. prorok lub Oz-pisarz izraelski

. widoczna wada wzroku

. widokowy

. tlucze sie

. "...Mia", brytyjsko-amerykanski film z

2008 roku, bedacy ekranizacjg musi-
calu pod tym samym tytutem, z pio-
senkami zespotu ABBA

ze stolica w Rydze

film Matgorzaty Szumowskiej z 2004
lub on, ona...

ma dziecko
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l TAUTOGRAMY 4 Ogtoszenia drobne

WYPOZYCZALNIA SPRZETU

Bawimy sie? REHABILITACYJNEGO
TWK Szczecin,
Tautogram, to utwoér literacki najczesciej wierszowany, zbudowany na ul. Wielkopolska 32/U1
zasadzie aliteracji, w ktérym kazdy wers lub wyraz rozpoczyna sie od tel. 91 829 99 44

tej samej litery.

Proponujemy spréobowaé swoich sit w tworzeniu tautograméw. To Swiet-
ny trening dla naszych szarych komoérek. Tym razem swoje propozycje
przekazat Stanistaw Odwrot. Kto nastepny?

A B

Artyzm Biedaczysko

Ambitny artysta Amadeusz Blady Bartek bardzo biadolit
adorowat atrakcyjng Adelajde bo byta beznadziejna bieda.
arcymistrzowskimi amorami Brzydka Bronistawa bronita barku,
aranzujgc anielskie arie. bezustanne babskie breczenie bolato.
Amandi — altéwka, Adela — alt, Byt bezrobotnym barmanem.
arcyciekawe ars amandi. Byle butelka berbeluchy
Absolutny aplauz amatoréw byta by Bartkowi balsamem
akustycznego artyzmu. bytby bowiem bardziej bogaty.

GABINET MASAZU
I REHABILITACJII RUCHOWTJ

e Masaze lecznicze i drenaz
limfatyczny

e Masaz gleboki z elementami terapii
manualnej

e Rehabilitacja ruchowa osob po
udarze mozgu

o Refleksoterapia

e Lampa solux, sala gimnastyczna

e Instruktarz dla rodzin (opieka nad
osoba starsza i niepetnosprawna)

rejestracja telefoniczna: 91 82 999 44 badz w siedzibie Stowarzyszenia w Szczecinie,
przy ul. Wielkopolskiej 32/Ul

INTEGRALEK, kwartalnik, listopad'2021. Wydawca: Oddziat Wojewddzki Polskiego
Towarzystwa Walki z Kalectwem w Szczecinie.

Redakcja: redaktor naczelna: Halina Pytel-Kapanowska. Opracowanie graficzne i tech-
niczne: Anna Storek. Zespot redakeyjny, uczestnicy spotkan z Integralkiem: Matgorzata
Germota, Eleonora Jakubiak, Elzbieta Janowska, Joanna Jarzabek, Joanna tuczak, Ludwi-
ka Naklicka, Stanistaw Odwrot, Barbara Piasecka-taszczuk. Druk: Spétdzielnia Socjalna
Razem Mocni, 70-550 Szczecin, pl. Hotdu Pruskiego 8.

Polskie Towarzystwo Walki z Kalectwem Oddziat Wojewodzki w Szczecinie
70-450 Szczecin, ul. Wielkopolska 32/U1, tel. (91) 829 99 44

www.twk.szczecin.pl, e-mail: biuro@twk.szczecin.pl; integralek2021@gmail.com
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SPOLDZIELNIA SOCJALNA RAZEM MOCNI

Jestesmy przedsiebiorstwem spofecznym, zajmujacym sie aktywizacjg 0sob niepetnosprawnych.
To, co nas wyrdznia, to w petni odpowiedzialne spotecznie podejscie do rozwigzywania problemow
zagrozenia wykluczeniem za pomoca kreatywnych i innowacyjnych metod pracy i rozwoju zawodowego.

~ 0:
Q%AVOV\C \) BonaVidva

CENTRUM POLIGRAFII CENTRUM REHABILITACUI

70-550 Szczecin, pl. Hotdu Pruskiego 8/U3 70-450 Szczecin, ul. Wielkopolska 32/U1

tel. 91 576 85 67, kom. 515019 027 Tel. 91 829 99 44, kom. 668 416 419
kontakt@pavone.pl, www.pavone.pl kontakt@bonavida.pl, www.bonavida.pl
Centrum poligrafii oferuje ustugi: Centrum rehabilitacji oferuje ustugi:
» Projektowanie graficzne » Masaze lecznicze
» Druk cyfrowy i offsetowy » Refleksologia
» Druk wielkoformatowy » Biofeedback i kinezjologia
» Produkcja gadzetow reklamowych » Psycholog

70-550 Szczecin

+48 515019 027 kontakt@razemmocni.pl
oraz P pl. Hotdu Pruskiego 8/U3



