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WoéTeZet luty 2023

Dzien dobry

Nastal luty. Ten miesiac kojarzy mi sie

z zamarzaniem, zima pelna para (a raczej

peina $niegu), ale takze czasem oczekiwania na
wiosnhe, ktora coraz blizej. Dni sa coraz dluzsze,
jeszcze nie wychodzimy za bardzo spod cieplych
kocow, ale czu¢ zblizajaca si¢ zmiane.

To oczywiscie moje odczucia, by¢ moze Wy macie zupetnie inne
— jestem naprawde ciekawy, jak rézne osoby postrzegaja, widza
pory roku, poszczegdlne miesigce. Moze napiszecie o tym pare
stéw? Zamiast stéw moga by¢ tez inne formy wyrazu, np. szkice,
rysunki, rzezby, itd...

Chcielibysmy z WéTeZetem odwiedzad Was i przekazywac dobre
wiadomosci, bo raczej sie zgodzicie, ze od dtuzszego czasu
dominuja te niezbyt dobre. Wystarczy wiaczy¢ telewizor, radio,
czy wejs¢ na dowolny portal informacyjny. Dlatego od kolejnego
numeru naszego czasopisma bedziemy pisac i polecad filmy

i seriale, ktére s3 POZYTYWNE. Przy okazji podpowiemy gdzie
dany tytut mozna zobaczy¢. Pisze o tym juz teraz, bo bardzo
chetnie poznamy w naszej redakcji Wasze polecajki. Co sprawito
ostatnio usmiech na Waszych twarzach? Nie krepujcie sie, piszcie
do nas maile, nasza skrzynka pocztowa jest bardzo pojemna!

Marcin Halicki
Redaktor naczelny

od redakcji
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WéTeZet luty 2023 dobrostan

Zadbaj o siebie.

Relaksacja

przy
muzyce

Koniec zimy, tak zwany przednowek,

to dia wielu osob trudny czas. Przeciagajacy
sie brak dostepu do swiatla slonecznego,
szarosc, chiad i inne czynniki wplywaja
czesto na obnizenie nastroju i ogolne

poczucie zmeczenia.



WéTeZet luty 2023 dobrostan

Jesli towarzyszacy Ci brak energii przedtuza sie, warto sprawdzié, czy nie
masz niedoboréw witaminy D3, zelaza i ferrytyny oraz jak sie ma Twoja
tarczyca. Jezeli tu wszystko jest OK, lub po prostu szukasz dodatkowych
sposobdw zadbania o swdj dobrostan, moze skorzystasz z ponizsze;j

propozycji.

Muzyka moze okazac sie idealnym narzedziem wspierajagcym w relaksacji.
Oto kilka sugestii na relaksacje przy muzyce:

1. Wybierz spokojna, relaksujaca muzyke. Moze to by¢ muzyka klasyczna,
ambientowa, chilloutowa, czy tez nagrania natury, na przyktad dzwieki
lasu lub oceanu. Znajdziesz ja wygodnie na platformach typu Spotify
czy YouTube.

2. Wybierz wygodne miejsce, w ktérym mozesz usigs¢ lub potozyc sie
i zrelaksowad sie. Upewnij sie, ze jest to cicha i spokojna przestrzen,
w ktdrej nic nie przeszkadza.

3. Zamknij oczy i skup sie na muzyce. Skup sie na dzwiekach, rytmie
i melodiach. Jesli twoje mysli zaczynaja krazy¢, po prostu wracaj uwaga
do muzyki i pozwdl myslom przeptynac.

4. Zaprzyjaznij sie z oddechem. Sprébuj skupic sie na nim, aby poméc sobie
sie zrelaksowad. Wdech przez nos, wydech przez usta. Staraj si¢ oddychad
réwnomiernie i gteboko, jednak nie reguluj przesadnie oddechu.

Mozesz po prostu zaobserwowac jaki on jest i ewentualnie delikatnie
wydtuzad wydech.

5. Poczekaj, az muzyka sie skoriczy. Po zakoriczeniu muzyki nie spiesz
sie, daj sobie chwile na przeciggniecie, ziewniecie i powolne wstanie.
Zrelaksuj sie jeszcze przez kilka minut, az poczujesz sie gotowy/gotowa,
aby powrdci¢ do swoich codziennych czynnosci.

Muzyka jest doskonatym narzedziem do relaksacji i moze poméc

w osiggnieciu stanu wyciszenia i spokoju. Warto poswieci¢ troche czasu,
aby regularnie relaksowac sie przy muzyce, by zminimalizowad stres

i napiecie w swoim zyciu.

Katarzyna Halicka
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WoéTeZet luty 2023

dobrostan

Muzyka ma zdolnos¢ wpiywania

na hasze emocje i stany umystu,

co moze pomoc w redukcji

stresu i hapigcia.

fot. envato elements



WéTeZet luty 2023 poznajmy sieg!

Czesc!

tu Koniczynka

Dzien dobry! JesteSmy WTZ ,,Koniczynka”

w Poznaniu i chcemy opowiedzie¢ o sobie.

Nasz Warsztat powstat 1 grudnia 2003 roku

Zz ramienia Stowarzyszenia Ludzi z Epilepsja,
Niepeinosprawnych i Ich Przyjaciél ,,Koniczynka”’.
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WéTeZet luty 2023 poznajmy sieg!

W poniedziatki mamy préby zespotu bebniarskiego oraz
tanecznego, w Srody gramy w ping ponga, a w czwartki
uczestniczymy w praktykach zawodowych. We wtorki i czwartki
bierzemy udziat w zajeciach z psychologiem w grupach,

z podziatem na ,,chtopiniec” i ,,babiniec”.

Mamy na state rehabilitanta, ktéry pomaga nam utrzymac
sprawnos¢ ruchowa.

Co 2 miesigce zmieniamy pracownig¢. Mamy ich dziewigd,

a znajduja sie pod dwoma adresami (ul. Swoboda 22/24

i ul. Marcelifiska 49 — obie w Poznaniu). W piatki zawsze zajecia
sa z instruktorem prowadzacym. Realizujemy wtedy trening
ekonomiczny.

W pracowni aktywizacji zawodowej edukujemy sie w réznych
dziedzinach. Rozmawiamy o sprawach zawodowych oraz
komunikacji i innych umiejetnosciach spotecznych. Poruszamy
tematy prozdrowotne i uczymy sie nowych rzeczy, ktére
pomagaja nam w codziennym zyciu. Odbywamy praktyki

w E. Leclerc Poznan, gdzie uktadamy towar. Chodzimy na
wizyty studyjne do pracodawcéw i uczestniczymy w projektach
zawodowych.

fot. WTZ ,Koniczynka” w Poznaniu (4)



WéTeZet luty 2023 poznajmy sieg!

W pracowni krawiecko-rekodzielniczej tworzymy maskotki, tekstylia
kuchenne, torby i wiele wigcej. Uczymy sie obstugi maszyny do szycia,
hafciarki, a takze szycia recznego.

W pracowni gospodarstwa domowego uczymy sie gotowad, sprzatac,
prac i prasowad. Przygotowujemy sie do pracy w gastronomii i uzywania
sprzetéw takich jak wyparzarka, ekspres do kawy, mikser itp.

Poznanie nowych technologii umozliwia nam pracownia technik
audiowizualnych. Dzieki niej obstuga tabletéw, smartfondw,
mikrofondw, stuchawek i komputeréw nam nie straszna. Korzystamy
z Internetu jako Zrédta wiedzy o swiecie. Zgtebiamy tajniki zakupéw
on-line.

Wspaniatg sprawa jest pracownia ceramiczno-rekodzielnicza. Glina to
Swietny materiat, sprawdzajacy sie w terapii. Lepimy i szkliwimy nasze
prace, ktére pézniej chetnie sprzedaja sie na kiermaszach. Mamy wtasny
sprzet: piec, walcownice, wykrojniki i formy.

Pracownia plastyczno-rekodzielnicza pozwala nam popusci¢ wodze
fantazji i zgtebiac rézne techniki plastyczne. Ostatnio uzywamy
maszynki do scrapbookingu.

Mamy tez pracownie florystyczno-ogrodnicza, gdzie dbamy o rogliny
domowe i nasz duzy ogréd. Uczymy sie obstugi kosiarki i sprzetu
ogrodniczego, dbania o tereny zielone.

W pracowni umiejetnosci spotecznych i osobistych rozwijamy
kompetencje potrzebne w réznych czynnosciach dnia codziennego
i sytuacjach spotecznych, np. radzenie sobie ze stresem w sytuacji
zafatwiania sprawy w urzedzie.

Pracownia artystyczna zapewnia nam mozliwos¢ spetniania sie

w ww. zespotach. Mozemy wykazad sie twérczo (muzykoterapia,
biblioterapia itp.).

Serdecznie zachecamy do odwiedzenia naszego profilu na Facebooku.

Z pozdrowieniami, uczestnicy WTZ ,,Koniczynka”
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WéTeZet luty 2023 poznajmy sieg!

fot. WTZ ,Koniczynka” w Poznaniu (3)

Mamy 45 uczestnikow,

ale jest ciagta rekrutacja

i pojawiaja sie wolne miejsca.

Zapraszamy!
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WéTeZet luty 2023 domowa biblioteka

Jak
powstaia
nasza
ksiazka

Mysl o powstaniu ksiazki, zrodzila

sie¢ w naszych glowach w pierwszych

tygodniach pandemii.

Byto to w czasie kiedy przestalismy spotykac sie na uczelni. Zostaty nam wéwczas tylko
rozmowy telefoniczne i rozmowy przez teams — program, przez ktéry prowadzone byty
wyktady i ¢wiczenia na Akademii Handlowej Nauk Stosowanych w Radomiu, gdzie pracujemy.
Pan Andrzej jest Dziekanem Wydziatu Nauk Strategicznych i Technicznych, pan Pawet
wyktadowca pedagogiki i psychologii, a takze instruktorem terapii zajeciowej w Starym
Koniecpolu.

Odkrylismy wéwczas, ze oszczedzamy czas jakim jest dojazd do Radomia, i ze mozna go
nalezycie spozytkowac. Rozpoczelismy wéwczas burze mézgdéw na temat ,,co mozna razem
zrobi¢” w tak trudnych okolicznosciach. I tak powstata mysl o napisaniu przewodnika.

Prace trwaty od marca 2020 roku do ostatnich dni grudnia 2022 roku, a wiec ponad dwa
lata. Otrzymalismy przychylne recenzje dla naszej publikacji i 14 lutego 2023 roku ukazat sie

egzemplarz prébny, natomiast druk catego naktadu ruszyt 16 lutego biezacego roku.

Andrzej Golebiowski i Pawel Czerwinski
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WoéTeZet luty 2023

Ponizej fragment ze streszczenia
znajdujacego sie w ksiazce

(...)W publikacji staralismy sie zawrze¢
wszystko to, co naszym zdaniem jest wazne

dla mtodych i poczgtkujgcych instruktoréw
terapii, pedagogéw czy rodzicéw. W niniejszej
publikacji mamy zamiar potqczyci oddelegowac
konkretne metody psychologiczne

i pedagogiczne dla usprawnienia realizacji

tych jakze szlachetnych celéw dydaktycznych,
ktdre zmierzajq, jak wczesniej wspomniano,

do szeroko rozumianego usamodzielnienia
cztowieka z niepetnosprawnoscig. W poradniku
chcemy zwrdcic uwage na typowe trudnosci,
jakie mogg pojawic sie w konfrontacji
pedagoga, gdy echo teoretycznego wyktadu
zaczyna miec szanse na praktyczng
konfrontacje z zaistniatymi, pedagogicznymi
okolicznosciami. Akcentujemy doniostq

i szczegéing role terapeuty jako kluczowej
postaci w powodzeniu tego waznego procesu,
gdzie instruktor terapii staje sie niejako
przewodnikiem osoby z niepetnosprawnoscig.
Kierujemy takze uwage Czytelnika na jednostki
chorobowe wystepujqce u podopiecznego, ktdre
przyszty terapeuta moze napotkac. Staramy sie
jednoczesnie scharakteryzowac poszczegélne
zaburzenia i wynikajqce z nich dysfunkgje.
Pragniemy tez zaproponowac stosowng postawe
terapeuty, tworzqc tym samym Personalny
Czynnik Leczqcy (nazwany przez nas roboczo
PCL), poprzez fakt jego oddziatywania na
osobe podopiecznego (...)
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Andrzej Golebiowski, Pawel Czerwinski

Przewodnik Instruktora
Terapii Zajeciowej

Radom - Koniecpol 2023

fot.. materiaty autoréow



WéTeZet luty 2023 zapraszamy do kina

Kino
bez barier

Dostepne pokazy filmowe,
w kazdy wtorek i czwartek
w Kinie Palacowym w Poznaniu!

16



WéTeZet luty 2023 zapraszamy do kina

We wtorki, o godzinie 11.00 filmy z audiodeskrypcja i napisami w jezyku
polskim. W czwartki, o godzinie 18.00 filmy z audiodeskrypcja, napisami
w jezyku polskim i ttumaczeniem na Polski Jezyk Migowy.

Nasze pokazy ciesza si¢ ogromna popularnoscia, a liczba miejsc
jest ograniczona. Zdarza sie, ze biletow nie ma na kilka dni przed
pokazem, zalecamy zatem wczesniejsza rezerwacje biletow

w kasie: kasa CK Zamek, numer telefonu +48 6164 65 260.

Informacje praktyczne

Filmy obejrzysz w Sali nr 2 Kina Patacowego.

Kino Patacowe znajduje sie w CK ZAMEK, przy ul. Sw. Marcin. . ‘
Bilety na seanse kosztuja 5 ztotych. fot. materiaty prasowe dystrybutorow (2)
Liczba miejsc na pokazach jest ograniczona.

Bilety mozna zakupi¢ na stronie www.kinopalacowe.pl lub w kasie CK Zamek.

Rezerwacje przyjmuje kasa CK Zamek, numer telefonu +48 6164 65 260

Kasa jest czynna codziennie w godzinach 10.00-21.00.

Dojazd dla oséb poruszajacych sie na wézku

Do Sali nr 2 Kina Patacowego dostaniesz sie réwniez poruszajac sie na wézku.
Droga jest dtuga, wiec przyjedz do nas 15 minut wczesniej. Jesli jestes pierwszy
raz, zadzwon lub napisz sms na numer telefonu: 607609320, a wyjdziemy Ci
na spotkanie.

Wejscie dla 0séb poruszajacych sie na wézkach to jednoczesnie wejscie do

Muzeum Powstania Poznariskiego — Czerwiec 1956. Znajduje sie ono przed
Centrum Kultury ZAMEK, po lewej stronie wejscia gléwnego. Wejscie jest

oznaczone charakterystycznymi duzymi cyframi 1956.

Tu znajdziemy tez winde dostosowang do potrzeb oséb poruszajacych sie

na wozkach. Dzieki niej mozna wjechac na parter, do nowej czesci Zamku,

a dalej, po skorzystaniu z rampy — winda na 2. pietro. Nastepnie trzeba ming¢
kawiarnie i przejechad do starej czesci Zamku. Po prawe;j stronie znajduje sie
Salanr 2.

Tam do pokonania bedzie ostatnia rampa — w dostaniu sie do sali pomoze
obecna na miejscu obstuga Kina.
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WéTeZet luty 2023 zapraszamy do kina

Program
na marzec

Czwartek, 2 marca, godzina 18.00

,Blisko”

rez. Lukas Dhont

Czas trwania: 1 godzina, 45 minut

13-letni Léo i Rémi sa nieroztaczni. Towarzysza sobie zaréwno w waznych zyciowych wydarzeniach, jak i na co dzien.
Wydawac by sie mogto, ze ich przyjazni nic nie jest w stanie zagrozi¢. Jednak zawis¢ innych, pojawiajace sie plotki i typowe
dla wieku dojrzewania zagubienie w $wiecie sprawiaja, ze w pewnym momencie Léo zaczyna oddala¢ sie od swojego

przyjaciela. Film nominowany do Oscara w kategorii najlepszy film nieanglojezyczny.

Wtorek, 7 marca, godzina 11.00

Czwartek, 9 marca, godzina 18.00

»10”

rez. Jerzy Skolimowski

Czas trwania: 1 godzina, 26 minut

Swiat ogladany z perspektywy zwierzecia. 10 to szary osiotek o melancholijnych oczach, ktéry spotyka na swojej drodze
ludzi dobrych i ztych, doswiadcza radosci i bélu. Jego losem rzadzi przypadek, ktéry w sekunde zmienia szczescie

w rozpacz, a smutek w nieoczekiwang btogos¢. Film nominowany do Oscara w kategorii najlepszy film nieanglojezyczny.

Wtorek, 14 marca, godzina 11.00

Czwartek, 16 marca, godzina 18.00

s,Lombard”

rez. tukasz Kowalski

Czas trwania: 1 godzina, 21 minut

Jolai Wiesiek od lat prowadzg jeden z najwiekszych lombardéw w Europie. Biznes, ktéry niegdys cieszyt sie sporym
powodzeniem, dzi$ podupada. Na bytomskie przedmiescia rzadko trafiaja klienci. Sytuacji nie utatwiaja rodzinne
niesnaski, zwigzek pary wisi na wlosku. Czy coraz bardziej skonfliktowanej parze uda sie unikna¢ bankructwa

i odbudowac relacje?
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fot. materiaty prasowe dystrybutorow (3)

Wtorek, 21 marca, godzina 11.00
Czwartek, 23 marca, godzina 18.00
»Na Twoim miejscu”

rez. Antonio Galdamez Munoz
Czas trwania: 1 godzina, 43 minuty

Kaska i Krzysiek — mtode, atrakcyjne matzerfistwo z uroczym synkiem i mieszkaniem w malowniczej
okolicy. Wydaje sie, ze powinni by¢ szczesliwi a jednak sa na skraju rozwodu. Kazdy dzieri spedzaja
tak samo — na ktétniach. Az do poranka, od ktérego musza wspotpracowad jak jeszcze nigdy dotad.
A wszystko przez... zamiane ciat. Od teraz Krzysiek jest Kaska, a Kaska Krzyskiem. Kazde z nich musi
przejac obowiazki tego drugiego i stawi¢ czota problemom, o ktérych istnieniu wczesniej nie miato
pojecia... Czy to sprawi, ze inaczej spojrza na siebie nawzajem i naucza sie empatii?

Wtorek, 28 marca, godzina 11.00

Czwartek, 30 marca, godzina 18.00

,sLunana. Szkola na koncu swiata”

Pawo Choyning Dorji

Czas trwania: 1 godzina, 50 minut

Mieszkajacy w stolicy Bhutanu Ugyen ma jasno sprecyzowany plan na zycie. Mezczyzna marzy

o karierze piosenkarza i w tym celu zamierza wyjechad do Australii. Zanim jednak bedzie mégt to zrobi¢,
musi odby¢ ostatni rok rzadowej stuzby nauczycielskiej. Decyzja przetozonych trafia do najbardziej
odlegtej wiejskiej szkoty. Potozone na wysokosci pieciu tysiecy metréw miejsce nie ma nic wspdlnego
zwygodnym zyciem, jakie do tej pory prowadzit. Cho¢ poczatkowo Ugyen chce jak najszybciej stamtad
uciec, zaangazowanie mtodych uczniéw sprawia, ze zaczyna zmienia¢ zdanie o tym wyjatkowym

miejscu.

W czwartek po filmie zapraszamy na spotkanie z podréznikiem Michatem Worochem
(Wheelchairtrip). Spotkanie bedzie ttumaczone na Polski Jezyk Migowy.
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WoéTeZet luty 2023 z archiwum Zbyszka Strugaly

Wspomnienie
o Babci

Przed nami kolejnha czesc¢
wspomnien Zbyszka Strugaly.
Tym razem o pieknych chwilach
spedzonych z Babcia i Dziadkiem.

21i 22 stycznia obchodzimy co roku Dzier Babci i Dzier
Dziadka. Zapewne niektdrzy z Was skfadajg swoim babciom

i dziadkom zyczenia, i na pewno babcia i dziadek bardzo sie
ciesza z Waszych zyczen, kartek i upominkéw. Nawet maja tzy
w oczach ze wzruszenia, bo Was kochaja czasem bardziej niz
wiasne dzieci, ktére wychowywali. Ale wiem, Ze nie wszyscy

z Was majg babcie i dziadkdéw, bo od nas odeszli lub maja tylko
babcie albo dziadka. Ja niestety nie pamietam moich dziadkéw
i babci, bo odeszli, jak ja bytem malutki, znatem tylko jedna
babcie mame mojego taty. No a rodzicéw mojej mamy nie
znatem. Wiem od mamy, ze w czasie Il wojny duzo przeszIi...
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WoéTeZet luty 2023 z archiwum Zbyszka Strugaly

Ale wracajac do babci z Orzechowa. Byta to osoba wyjatkowa, a przy tym
bardzo dobra, mita i wielkiej wiary i poboznosci. Byta jedyna babcia, ktdéra
doczekata sie prawnukdw.

Pamietam jak w niedziele razem z rodzicami siostrg i bratem chodzilismy
na spacery nad Warte, potem nad watem wokoto, nastepnie polna droga,
przy ktérej s pola uprawne, domy i piekne stare drzewa, a na koniec
wstepowalismy do babci na pyszny placek z kruszeniami i owocami
upieczony przez babcig. Zima babcia piekta pyszne paczki. Albo na kolacje
byt chleb z mastem swojej roboty. Wiecie, jakie to byto dobre!

Zima, w styczniu, babcia zawsze obchodzita imieniny i dzien babci, wtedy
przyjezdzata do niej cata rodzina, mimo ze zimy byly mrozne i $niezne,

a byly to lata 70. i 80. Niestety babcia z dziadkiem nie mieli tatwego zycia.
Posiadali bardzo mate gospodarstwo i niewielkie pole, wychowywali
siedmioro dzieci, ktére trzeba byto wyzywié i ubrad. Byto bardzo cigzko.
Wiele razy musieli oszczedzad, a kazdy kawatek chleba byt na wage ztota.

A w czasie wojny niemieccy faszysci wszystko zabierali: kury, jajka, a nawet
chleb. Ryb nie mozna byto fowi¢ w jeziorku. Chyba ze ktos dobrze trzymat
z Niemcami. Wiele razy babcia i dziadek dostali po plecach batem lub
karabinem... Ale jakos sobie dawali rade. Czasami pomagali im dobrzy
ludzie, u ktérych pracowat dziadek.

Po wojnie tez réznie bywato. Dziadek musiat wyjechad do pracy i pracowat
przez kilka lat w kopalni, jako tania sita robocza, aby byty pieniadze na chleb.
Byta to jedyna mozliwos¢, aby wyzywié rodzine. Babcia musiata sama dawad
rade w domu a tu gromadka dzieci, praca w gospodarstwie, w polu. Takze
nie byto fatwo, ale jako$ dawata rade. Babcia wiele razy nam opowiadata

o wojnie, o trudach tamtych czaséw, czesto ze fzami w oczach.

Zawsze na Dzier Babci dostawata od wnukéw i od nas piekne laurki, kartki,
z ktérych sie bardzo cieszyta. Kiedy miatem niecate 20 lat zaczatem sam

o wiasnych sitach chodzi¢, wiecie jak sie babcia wtedy cieszyta?! Niestety
niecaty rok pézniej, w lutym 1985 roku babcia odeszta. ..

Obecnie zostaty mi pigkne wspomnienia z tamtych czaséw. A wy pewnie
tez macie wspaniate wspomnienia o swoich babciach i dziadkach. Jezeli ich

jeszcze macie, cieszcie sie!

Zbigniew Strugala
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Edward Wotczak, Moja cisza



Marzena Zarembska, Leniwiec



