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Dzien dobry!

Chodzicie czasami do kawiarni? Do restauracji?
Domysélam sig, ze tak. Zwlaszcza jezeli mozemy zjeéé
i wypié w towarzystwie, w fajnym miejscu, najlepiej
z tzw. “klimatem”, milq obstuggq, itd. Takim
miejscem jest Cafe Réwnik we Wroclawiu, miejsce
w ktérym pracujq osoby z réznymi niepeino-
sprawnosciami, w tym z Zespolem Downa, spektrum
autyzmu oraz niepelnosprawnosciq intelektualng.
Bardzo kibicujemy podobnym przedsigwzigeciom,
zwlaszcza, ze ich potencjal spoleczny (w tym
terapeutyczny!) jest nie do przecenienia.

Niestety, takich miejsc w naszym kraju jest bardzo mato - widok kelnera
lub kelnerki z widoczng niepetnosprawnoscig nadal nalezy do rzadkosci,

a dla niektérych oséb jest wrecz nie do zaakceptowania. Wiem, wiem

- trudno Wam w to uwierzy¢, jednak ostatnio we wspomnianym Rowniku
klienci rezerwujgcy stolik, zyczyli sobie by¢ obstugiwani przez kelneréw

i kelnerki w petni sprawnych... Oczywiscie ich prosba nie zostata spetniona
(w Réwniku cata obstuga to osoby z niepetnosprawnosciami), jednak
niesmak pozostat.

Lokale gastronomiczne, prowadzone przez organizacje pozarzgdowe

i inne podmioty ekonomii spotecznej, zatrudniajgce osoby

z niepetnosprawnosciami, to takze miejsca terapii, gdzie poprzez

prace, w tym kontakt z klientem osoby tam zatrudnione, z réznymi
niepetnosprawnosciami (zwtaszcza niepetnosprawnoscig intelektualng,
spektrum autyzmu, Zespotem Downa, itp.) przechodzg trening umiejetnosci
potrzebnych w zyciu spotecznym. Poprzez prace czujg sie doceniani,
potrzebni - tym bardziej dobrze jest pochwali¢ ich prace i (a jakze!) zostawic
wysoki napiwek. | przede wszystkim powrdci¢ w to miejsce i zachecad
znajomych, zeby zrobili i zrobity to samo.

Napiszcie nam o swoich ulubionych lokalach, w ktérych pracujg osoby
z niepetnosprawnosciami, z checig bedziemy je rekomendowac na naszych
tamach. A catej ekipie Cafe Rownik zyczymy powodzenia i trzymamy kciuki!

Marcin Halicki
Redaktor naczelny

od redakcji
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Warsztat Terapii Zajeciowej

»Krzemien” powstal przy

Stowarzyszeniu ,,Na Tak” w 2000 roku.

1 kwietnia, i nie jest to zart na prima

aprilis, obchodzi jubileusz

dwudziestolecia dzialalnosci na rzecz

dorosltych oséb z niepelnosprawnosciq

intelektualnq. To czas wazny, pelen

przemyslen, refleksji i podsumowan

tego, co sie udalo.

A udato sie bardzo wiele. Przede wszystkim jako
uczestnicy, uczestniczki, pracownicy i pracownice
wiemy, ze , Krzemien” to miejsce, w ktérym kazda
osoba moze rozwija¢ sie indywidualnie. Wazne jest to,
co lubi, potrafi i jak rozumie swojg zyciowg autonomie
lub $ciezke zawodowag, na ktérg ma wptyw.

Innowacyjnym dziataniem ,Krzemienia” jest
upowszechnianie dobrych praktyk i stworzenie
miejsc pracy dla uczestnikdéw i uczestniczek, ktérym
rynek pracy nie dawat jakichkolwiek szans na
podjecie zatrudnienia. W 2015 roku przy warsztacie
powstata Taka Mydlarnia, miejsce pracy zawodowej
pani Alicji, zatrudnionej na stanowisku
rekodzielniczki. Pasjg pani Alicji, ktérg odkryta

w warsztacie, byto reczne wyrabianie mydet. Spod
jej reki wychodzity proste, ale jednoczesnie
niepowtarzalne mydta. Pani Alicja, doceniana

w swoich fachu, chciata rozwing¢ skrzydta

i zagospodarowac wiekszg przestrzen na realizacje
~mydlanych” pomystéw. Bazujac na
umiejetnosciach i doswiadczeniu Pani Alicji,
powstat pomyst na utworzenie dla niej miejsca

zatrudnienia. Obecnie pani Alicja pracuje na umowe
o prace, wykonujac recznie mydta, ktére nabywane
sg z powodzeniem zaréwno przez osoby fizyczne,
jak i firmy.

Myslg przewodnig WTZ ,Krzemien” i Takiej Mydlarni
jest robienie wiecej tego, co dziata i wspieranie
0s6b z niepetnosprawnoscia intelektualng, poprzez
tworzenie stanowisk pracy ,uszytych na miare”
umiejetnosci i zainteresowan.

W warsztacie na stanowisku rekodzielnika

i pomocy biurowej, zatrudnione sg dwie osoby

z niepetnosprawnoscia intelektualng, ktére
wczesniej byty uczestnikami placéwki. Miejsca
pracy powstaty w ramach refundacji kosztow
utworzenia stanowiska pracy dla osoby

z niepetnosprawnosciami - zadania realizowanego
przez Wydziat Zdrowia i Spraw Spotecznych
Urzedu Miasta Poznania, Oddziat Integracji Oséb
Niepetnosprawnych.

Adriana Domachowska
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Uroczystos¢ pod hastem
,Wiele rado$ci mimo
niepetnosprawnosci”
zorganizowana zostata przez
Stowarzyszenie Charytatywne
,Zy¢ Godnie” w Polkowicach
oraz Gminny Osrodek Pomocy
Spotecznej w Radwanicach.

Swiety Walenty jest patronem
0s6b z niepetnosprawnosciami
intelektualnymi i cierpigcych na
epilepsje, dlatego zorganizowane
wydarzenie byto wspdlnym
Swietem wielu Srodowisk w tym
regionie. Autentyczna radosc

na twarzach oraz towarzyszace
gosciom emocje odzwierciedlaty
podniosty klimat imprezy.
Szczescie byto bowiem widac

na twarzy kazdego uczestnika
balu. Nad przygotowaniem
wydarzenia na tak wielkg

skale czuwali pracownicy

z WTZ w Polkowicach, GOPS

z Radwanic oraz Stowarzyszenia
Pomagamy Razem. Odbyc sie on
mogt rowniez dzieki wsparciu

i zyczliwosci wielu oséb.

Stanisiaw Rapczuk
Stowarzyszenie Charytatywne
»Zyé Godnie” w Polkowicach

z Zycia wtz

(2) .21UpoD 9AZ" DIUBZSAZIDMOIS WNMIYDID 304



WéTeZet
luty 2020 z Zycia wtz

l’.gcznie bawito
sig 180 osob,

co bardzo

dobrze §wiadcz¥
1) Eierwszxm na
tak wielkg skalg
balu dla oséb
Z nieEeIno-
sprawnosciami

w txm regionie.




VIl MARSZ NA TAK
Ekstrachromosomem

witamy wiosne!

Spotykamy si¢ 20 marca 2020 roku,
w przeddziern Swiatowego Dnia Oséb z Zespolem
Downa oraz pierwszego dnia wiosny.

Zbieramy sie na Placu Adama Mickiewicza w Poznaniu
o godzinie 10:30, skqd — o godzinie 11:00 - ruszymy
ulicami Poznania na Plac Wolnosci. Na miejscu
spotkamy sie z naszymi przyjaciétmi z Hospicjum
Palium, z ktérymi wspodlnie wykonamy program
artystyczny.

W tym roku atrakcje zaplanowalismy
do godziny 13:30 !

Chcemy zarazaé¢ zaréwno poznaniakéw jak

i przyjezdnych gosci radosciq i entuzjazmem,
dlatego do udziatu w Marszu zapraszamy wszystkich.

Kontakt z organizatorami

Marsz Na Tak
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Downa, ktéry

obchodzony

jest 21 marca.

Aneta Wiktor, a.wiktor@natak.pl, 609 580 680
Agnieszka Ciesielska, a.ciesielska@natak.pl
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A tak bylo
w zeszlym roku.
Zdjecia wykonat

Nikodem Olejniczak

12

wydarzenie
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Bywa, ze w codziennym zabieganiu i nadmiarze obowigzkéw zapominamy o sobie. Czesto niestety prowadzi

do frustracji i wypalenia. Dlatego tez, z mys$lg o Was, postanowilismy w kolejnych numerach WéTeZetu

publikowa¢ propozycje ¢wiczen i technik, ktére moga postuzy¢ jako inspiracje do praktyk w obszarze

rozwoju i dbania o wtasny dobrostan. Jesli macie swoje wtasne praktyki, ktorymi chcecie sie podzielic,

zapraszamy do kontaktu z redakcjg. Nasz mail to: redakcja@wotezet.pl

Zadbaj
o siebie:
wyspiaj sie

Sen nie jest stratq czasu. Dzigki niemu
nasze organizmy regenerujq si¢, a mézg
porzqdkuje zebrane w ciqgu dnia dane
i wspomnienia. W codziennym pedzie
czasami wydaje nam sig, ze mozemy
zrezygnowaé z godziny lub dwéch snu.
Ze jesli zarwiemy kilka nocek, to
przeciez nic takiego si¢ nie stanie.
Najwyzej odes§pimy w weekend.
Tymczasem niedobér snu ma kolosalne
znaczenie i odsypianie niestety wcale
nie dziala tak, jak sobie tego zyczymy.
Nieregularny sen powoduje,

Ze przezywamy cos$ w rodzaju jet lagu,
jak w przypadku naglej zmiany strefy
czasowej. Osoba dorosia powinna spaé
od siedmiu do dziewigciu godzin

na dobg i nie da si¢ tego zmienié

bez szkody dla siebie.

14
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Niedobdr snu moze mie¢ konsekwencje
w postaci zwiekszenia ryzyka zawatu
serca i udaru mozgu (zaburzeniu
ulegajg mechanizmy regulacji ciSnienia
krwi i poziomu cukru we krwi),
ostabienia uktadu odpornosciowego
(tatwiej tapiemy infekcje i dtuzej z nich
wychodzimy), tycia (sen wptywa na
wydzielanie hormonow, réwniez tych
odpowiedzialnych za uczucie gtodu),
zaburzen uktadu nerwowego (moga
pojawi¢ sie problemy z pamiecig,
trudniej uczymy sie nowych rzeczy,
mamy problem z przetwarzaniem
informacji).

Niewystarczajaca ilos¢ snu bywa tez
niestety przyczyna smierci. Pomijajac
ekstremalne przypadki, kiedy organizm
jest catkowicie pozbawiony snu,
zasniecie za kierownicg jest powodem
ogromnej liczby wypadkdéw na drogach.

Warto wigc zadbac¢ o swoj sen. To
pigutka mtodosci, zdrowia i sprawnosci.
Zupetnie za darmo.

Co mozesz zrobié juz dzis?

Przyjrzyj sie z uwaznoscig temu, jak
$pisz. Czy chodzisz spa¢ codziennie o tej
samej godzinie i o tej samej godzinie

sie budzisz? Czy jest to uzaleznione od
dnia tygodnia? Jak dtugo zasypiasz? Co
robisz przed snem? Kiedy jesz kolacje?
Czy budzisz sie wypoczety/wypoczeta?
Przesypiasz noc, czy moze wiercisz sie
w trakcie nie mogac usnac¢?

Jesli czujesz, ze co$ z Twoim snem
nie gra, sprébuj wprowadzi¢ kilka
ponizszych zasad do swojego zycia:

Spij regularnie - ktadz sie i wstawaj o tej samej lub
podobnej godzinie, niezaleznie od dnia tygodnia.
Dzieki temu Twoj organizm nie bedzie skotowany.

Nie zasypiaj z telefonem w reku. Specjalisci zalecaja,
by przynajmniej dwie godziny przed snem

nie korzysta¢ z komputera, smartfona czy
telewizora. Bodzce, ktére fundujg nam ekrany

sg bardzo pobudzajgce dla naszych moézgow.

tézko jest do spania. | mitosci! Zarezerwuij je dla tych
dwoch aktywnosci. Poczytaj w fotelu lub na kanapie.

Ostatnig kawe wypij najpdzniej szes¢ godzin przed
snem. Nawet jesli wydaje Ci sie, ze kawa na Ciebie
nie dziata, to substancja, ktéra w znaczacy sposéb
wptywa na jako$¢ snu.

Zadbaj o aktywnos¢ fizyczng i umystowa
w ciggu dnia. Trzy godziny przed snem
pozostaw na wyciszanie sie.

Nie objadaj sie na wieczor.

Jesli dtugo nie mozesz zasna¢ - lepiej wstan na jakis
czas iwré¢ do tézka, kiedy poczujesz zmeczenie.
Lezenie i nakrecanie sie nie pomogg Ci odpoczac.
Jezeli przytozenie gtowy do poduszki uruchamia

u Ciebie lawine mysli i generuje listy zadan do
wykonania, lepiej wstan i zapisz to wszystko

w notesie lub na kartce. Wrécisz do tego rano

i pozbedziesz sie niepokojgcego uczucia,

ze 0 czyms$ zapomnisz.

Zadbaj o wieczorny rytuat. To moze by¢ kapiel,
¢wiczenia relaksacyjne czy medytacja.
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Oczywiscie, sg

w zyciu okresy,

kiedy nie jesteSmy

w stanie zrealizowac¢
wszystkich tych
punktéw, na przyktad
podczas opieki nad
matym dzieckiem czy
0soba wymagajaca
pomocy. Moze
jednak nawet w takiej
sytuacji, jest ktos

lub co$, co moze Ci
poméc odpoczac

i zregenerowac sity? A jesli czujesz, ze granica zostata
przekroczona i ze potrzebujesz wsparcia, to zaden
wstyd. Po prostu idZ do lekarza lub psychologa. To
rozsadniejsze niz korzystanie na wtasng reke z lekow
lub suplementéw. Nawet preparaty ziotowe dobrze
jest dobiera¢ z pomoca specjalisty, ktory wie, jak
moga wzajemnie na siebie oddziatywac.

Mechanizmy snu wcigz sg dla naukowcéw w duzym
stopniu zagadkowe, jednak w ostatnich latach
wiedza na ten temat wzrasta. Jezeli interesuje Cie ten
temat, polecam Ci szczegblnie dwie ksigzki dostepne
na polskim rynku: ,Dlaczego $pimy” Matthew
Walkera i, Liczenie barandéw” Paula Martina.

Dobrych snow!

Katarzyna Halicka

- antropolozka
kultury, projektantka
warsztatéw i szkolen.
Od 5 lat przygotowuje
i prowadzi warsztaty
kompetencji migkkich
(radzenie sobie ze
stresem, asertywnosé,
komunikacja)

i warsztaty projektowe
dla instytucji, firm

i oséb prywatnych.
Pracuje z dzieémi

i z dorostymi.



Sztuka Osob
Niepeinosprawnych

po raz 18!

»Tajemnica mojej wyobrazni” to haslo
tegorocznej 18 edycji ogéinopolskiego
konkursu plastycznego ,,Sztuka Oséb
Niepelnosprawnych”. Paristwowy Fundusz
Rehabilitacji Oséb Niepeinosprawnych,

organizator konkursu, do udzialu w konkursie

zaprasza uczestniczki i uczestnikéw warsztatéw

terapii zajeciowej i Srodowiskowych doméw
samopomocy oraz osoby z niepeilnospraw-
noéciami - mieszkancéw doméw pomocy
spolecznej. Prace mozna skladaé w oddzialach
PFRON do 17 kwietnia 2020 roku.

Organizowany od 2003 roku konkurs to
najwiekszy przeglad twdérczosci artystycznej oséb
z niepetnosprawnosciami w Polsce. Ubiegtoroczna
edycja, ktérej towarzyszyto hasto ,Podréze moich
marzen”, zgromadzita prawie 2000 prac. Byty one
oceniane przez znanych i cenionych artystéw
plastykow, historykéw sztuki i etnograféw.

Prace nagradzane sg w pieciu kategoriach:
malarstwo i witraz, rysunek i grafika, rzezba
kameralna i ptaskorzezba, tkanina i aplikacja oraz
fotografia. Motyw przewodni tegorocznej edyc;ji

- ,Tajemnica mojej wyobrazni” - zostat wybrany
w gtosowaniu internetowym. Cieszymy sie, ze
licznie wzieli w nim udziat uczestnicy i uczestniczki
oraz laureaci i laureatki z lat poprzednich.

Tworczos¢ artystoéw i artystek z niepetnospraw-
nosciami mozna byto dotychczas obejrze¢, m.in.
w: Zamku Krélewskim w Warszawie, Belwederze,
Sejmie RP, Miedzynarodowym Centrum Kultury

XVIIl edycja Ogolnopolskiego Konkursu Plastycznego
.Sztuka Osob Niepetnosprawnych”

Tajemnica m

26t AC DO 17

WILEES WA
www, siula pfron.org pl

Prace plastyczne mozna sktadac do
17 kwietnia 2020 roku w oddziatach
wojewoddzkich PFRON. Regulamin
naszego konkursu jest dostepny

na stronie internetowej:
sztuka.pfron.org.pl

w Krakowie, Narodowej Galerii Zacheta,
Uniwersytecie Muzycznym Fryderyka Chopina,
Muzeum Historycznym m. st. Warszawy oraz
w Bibliotece Uniwersytetu Warszawskiego.

Patronat nad wydarzeniem objety dwie instytucje:
Narodowe Centrum Kultury i Muzeum Narodowe
w Warszawie. Patroni medialni to magazyn
JIntegracja” oraz portale SwiatGluchych.pl

i Niepelnosprawni.pl.

na podstawie informacji PFRON
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Przyjazn

Bartek jest uczestnikiem Srodowiskowego Domu Samopomocy

w Kérniku ,,Go$cinni”. Ma glowe peinq pomysiéw, chetnie bierze udzial
w réznych konkursach, lubi rozmawiaé z ludzmi i potrafi wszystko
zalatwié. Najwazniejsza w zyciu jest dla niego przyjazn, bo dzigki niej

czuje, ze ma dla kogo zyé. O tej przyjazni pigknie opowiada.

Jestem Bartek Wesotek, mam 28 lat. Tu chodze do tej placowki,
bo lubie tu chodzic. I lubie pisac ksigzki. Bo chciatbym pokazac
taka historie o przyjazni. O prawdziwej przyjazni.
Przyjazn to jest zeby pomagac, zeby sie przytulaé. Lubie pomagac
w trudnych chwilach. Jak kto$ ma jakies smutne wydarzenia, to mozna
go podnies¢ na duchu. Wspierac¢ go. Jesli moja przyjaciotka bedzie

chora, to sie nig zaopiekuje. Bede dobrym opiekunem.

By¢ dobrym opiekunem to znaczy na przyktad robi¢ komus$
$niadania, dobre $niadania. Wszystko dla kogos robic.

Moja przyjacidtka jest tylko jedna, bo ona mieszka w moim sercu.
Juz na zawsze jg nosze w moim sercu. Do korca moich dni.

To jest takie dobre uczucie. Wspaniate! Ze jestem troche dobrym,
madrym, doswiadczonym. | moja przyjaciétka jest dobra, madra
i mi pomaga. Dla mnie w takiej przyjazni nic nie przeszkodzi.

Przyjazn to jest dla mnie co$ pieknego.

| to wszystko.

18
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z Zycia wtz

13 lutego 2019 roku pracownicy i uczestnicy
naszego WTZ zorganizowali zabawe
walentynkowq. Pewnie zastanawiacie sie,
dlaczego trzynastego, a nie czternastego?
Dlatego, ze akurat 14 lutego duza cz¢$é naszego

warsztatu uczestniczyla w wyjezdzie do Wrzesni.



WéTeZet
luty 2020

21

Nasza zabawa rozpoczeta

sie od dyskoteki w salce
rehabilitacyjnej. Nie zabrakto
takze dwoch zabawnych
konkurencji: rozdawania kartek
walentynkowych wykonanych
przez uczestnikow kilka dni
wczesniej - byty one wrzucane

do specjalnego, przygotowanego
na te okazje koszyka. Podczas
zabawy terapeutka, pani Karolina,
czytata i rozdawata kartki. Osoba,
ktora otrzymata ich najwiecej,
dostata nagrode: poduszke

z dwoma sercami! Najwiecej
kartek (oczywiscie takze nagrode)
otrzymata Matgosia Nawrocka.

Nastepng zabawg byt taniec

na gazecie parami. Kazda

para musiata jak najdtuzej
tanczyc i utrzymac sie na
gazecie. Po kazdym nastepnym
utworze muzycznym gazete
zmniejszano, a para, ktéra

sie najdtuzej utrzymata na tej
gazetowej wyspie wygrywata.
Zwycieskie pary byty dwie, tak
wiec potrzebna byta dogrywka,
ktéra takze nie przyniosta
rozstrzygniecia. Decyzjg jurorow
dwie pary otrzymaty stodki
upominek!

z Zycia wtz
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miedzyczasie wszyscy

zjedli pyszne Sniadanko,

a nieco pozniej ciacho

i kawe, przygotowane

przez naszg nieoceniong

pracownie kuchenna.

Ostatnig zabawg byt taniec

z balonikiem. Tu para tanczaca
musiata jak najdtuzej utrzymac

balon, trzymajgc najpierw

czotem, potem ustami i tak az
do stop, Naprawde, Smiechu byto

CO niemiara.

W taki sposob spedzilismy te
niezapomniane Walentynki
w naszym Warsztacie

w Czeszewie.

Zbigniew Strugala
uczestnik z WTZ Czeszewo

z Zycia wtz
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Mariusz Stankiewicz, ,,Moje biuro podrézy”,
WTZ w Dabrowie Biatostockiej, | miejsce
w kategorii malarstwo i witraz, XVII edycja

ogélnopolskiego konkursu plastycznego
~Sztuka Osob Niepetnosprawnych”







