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Zapraszamy do kontaktu z redakgja i Partnerstwem, do pisa-
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numeréw: starymokotow.partnerstwo@gmail.com
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Drukarnia Efekt
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Z partnerstwem lokalnym Stary Mokotéw mozna sie skon-
taktowac (np. zostawiajac swdj numer telefonu lub adres
mailowy) w nastepujacych punktach:
- tadnietadnie (ul. Putawska 46, na tytach Skweru Orszy),
- sklep Anka (ul. Batuckiego 23),
- klubokawiarnia Pora na Seniora (ul. Putawska 3),
- Sklep Kacperek (ul. Putawska 50,

wejscie od ul. J. Dabrowskiego).

SPOTKANIA PARTNERSTWA

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

www.facebook.com/PartnerstwolLokalne
StaryMokotow

messenger! tu tez mozesz do nas napisac.

Czy jesteSmy gotowi na zime?

Zima ma rézne oblicza - bywa zaskakujgca, mroZna, biata, bywa za dfuga.

Na ogét, po jej miejskim, mroczno-burym czasie nie mozemy doczekac sie
wiosny. Tylko dzieci wyglqdajq sniegu i lodu by moc w petni przezyc okres, ktory
dla nich jest czasem Sw. Mikotaja, choinki i zimowych ferii. Sq odporne na wszelki
komunikaty pogodowe bo liczy sie dobra zabawa w towarzystwie przyjaciot. No
wiasnie, czy my tez mozemy by¢ odporni na domniemane trudnosci jakie niesie
zsobq zima? A moze na rézne trudnosci?

W zimowym numerze Gazetki wspominamy cafy rok 2024 i dzielimy sie
pomystami na to, jak dobrze spedzac czas bez wzgledu na zmieniajqce sie
warunki pogodowe.

W staromokotowskim Partnerstwie na pewno razniej! Spotykamy sie reqularnie
raz w miesigcu, wymieniamy informacjami i dzielimy sie dobrq energiq.
Mieszkaricom zas proponujemy rézne bezptatne aktywnosci: mozna zagra¢

w planszéwki w fundacji Sita Relacji, mozna zadba¢ o zdrowie, np. ubrac sie
ciepto i wyruszy¢ na spacer do parku czy wziq¢ udziat w warsztatach butoh

w fundacji Pompka, mozna udac sie do jednej z filii Biblioteki Mokotowskiej

i poczytac lub wiqczyc sie w spoteczne aktywnosci z Hubertem Kozuchowskim

i gfosowac na Rade Starego Mokotowa... Mozna tez wykorzystac czas

na zwolnienie — warsztaty wytchnieniowe, o ktdrych pisata jesieniq Marta Drogi
prowadzqca je z Joannq Tadzik w ramach Fundacji Pamie¢ Ciata. Moze sie
zainspirujecie — zachecamy do lektury!

Anita Zdrojewska

ODPORNI NA ZIME

Jacek FRYDRYSZAK

Gdy dni sa coraz krétsze, temperatura spada ponizej zera, za oknem deszcz,
$nieg i wiatr, wielu z nas marzy o tym aby w tym czasie zamkna¢ sie w domu
z kubkiem goracej herbaty lub kawy i przeczekac do wiosny. Zima to dla orga-
nizmu cztowieka powazne wyzwanie — nie tylko fizyczne, ale przede wszyst-
kim psychiczne. A jednak sa tacy, ktérzy w miesigcach zimowych potrafig zna-
lez¢ przyjemnosc. Co sprawia, ze niektérzy ludzie sg ,odporni na zime”?

To jak postrzegamy zime, ma ogromny wptyw na to, jak jg przezywamy. Ci,
ktérzy widza w niej okazje do odpoczynku, zwolnienia tempa i pielegno-
wania domowego ciepta, rzadziej skarzg sie na zimowa chandre. Akceptacja
rytmu natury to pierwszy krok do odpornosci na ten trudny dla wielu czas.
Co zatem robi¢ aby zimie sie jednak nie da¢? Coraz wiecej oséb odkrywa po-
zytywny wptyw zimnych prysznicéw, morsowania i spaceréw bez wzgledu
na pogode. Hartowanie organizmu poprawia krazenie, wzmacnia odpornos¢
i poprawia nastréj. Zima warto réwniez postawic na ciepte, sycace positki, kto-
re nie tylko rozgrzeja, ale tez dostarcza potrzebnych witamin i sktadnikéw mi-
neralnych. Gorace zupy, imbir, cynamon, czosnek, midd - to sprzymierzency
odpornosci. Nie zapominajmy tez o witaminie D — w okresie zimowym czesto
konieczna jest jej suplementacja. Kolejne ,lekarstwo” to wspomniane juz wy-
zej spacery; nawet 30 minut spaceru dziennie moze znaczgco wptynac na na-
szg odpornos¢ i samopoczucie. Dodajmy do tego regularny sen i okaze sie,
Ze zima nie musi by¢ taka straszna.

Sprébujmy réwniez nauczy¢ sie czegos od ludzi mieszkajacych w bardziej su-
rowych klimatach. W krajach skandynawskich $nieg i mrdz nie sg powodem
do narzekan. Tam méwi sie, ze ,nie ma ztej pogody - sa tylko zte ubrania”.
Styl zycia mieszkancow pétnocy niech bedzie dla nas inspiracja. Podobno
dzieci w skandynawskich przedszkolach, szczegélnie w Norwegii, czesto $pia
na dworze, nawet zima przy temperaturach do —10°C. Jest to powszechna
praktyka, ktéra ma na celu hartowanie dzieci i wzmocnienie ich odpornosci
poprzez kontakt z naturg od najmtodszych lat.

Zamiast walczy¢ z zimg - zaakceptuj i wykorzystaj warunki jakie przynosi. Od-
pornos¢ na zime to co$ wiecej niz zdrowie - to umiejetnosc¢ zycia w zgodzie
z natura. Niektérzy ludzie odbierajg zime zgota odmiennie. Z pewnoscia, kaz-
dy z nas ma wokét siebie cztonkéw rodziny lub znajomych, ktdrzy sg pasjona-
tami sportéw zimowych; oni zimy z niecierpliwoscig wygladaja juz od listopa-
da. Trudno nawet o nich powiedzie¢, ze sg na zime odporni, oni zime kochaja.
Pomyslimy réwniez o tym, ze po zimie nadejdzie wiosna, najpiekniejsza pora
roku, petna nadziei, wiary w lepsze jutro i radosci z budzacej sie do zycia przy-
rody. Bedzie dobrze, czego sobie i Pafistwu zycze.
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JuuiA KUSIAK — STUDENTKA PSYCHOLOGII

Zima to pora roku, ktéra potrafi byc
wyjatkowo wymagajaca dla naszej
psychiki. Krétkie dni, ograniczona ilos¢
Swiatta stonecznego, niskie tempera-
tury i mniejsza aktywnos$¢ na swiezym
powietrzu moga wptywac na samopo-
czucie, motywacje i poziom energii.
Cho¢ warunkéw atmosferycznych nie
mozemy zmieni¢, istnieje wiele stra-
tegii, ktére pomagaja lepiej zadbac
o réwnowage psychiczng w nadcho-
dzacych, zimowych miesigcach.

Swiatto - naturalne i sztuczne
wsparcie

Jednym z najwazniejszych czynnikow
wptywajacych na nasze samopoczu-
cie jest ekspozycja na swiatto. Zima dni
sq krotkie, co zaburza produkcje me-
latoniny i serotoniny — hormonéw re-
gulujacych sen i nastréj. Dlatego war-
to codziennie, nawet przy pochmurnej
pogodzie, wychodzi¢ na spacer w cia-
gu dnia. Spacer nie wymaga specjal-
nego przygotowania — wystarczy cie-
pto sie ubra¢ i wyjs¢ do okolicznego
parku, skwerku czy po prostu przejs¢
sie w okolicy swojego miejsca zamiesz-
kania. Obserwacja przyrody, innych lu-
dzi moze spowodowaé oderwanie sie
od codziennej rutyny, moze byc¢ row-
niez okazja do poznania innych ludzi
czy zdobycia ciekawych informacji.

Coraz wieksza popularnosdcig cieszy
sie takze fototerapia, czyli korzystanie
ze specjalnych lamp emitujgcych swia-
tto o barwie zblizonej do naturalnego.
Regularne jej stosowanie moze popra-
wic nastroj i zredukowad zmeczenie.

Ruch jak lekarstwo

Aktywnosc fizyczna to jeden z najsku-
teczniejszych sposobéw na poprawe
samopoczucia psychicznego. Cwicze-
nia pobudzaja wydzielanie endorfin
i dopaminy, ktére naturalnie poprawia-
ja nastréj. Zima tatwo ulec pokusie re-

zygnadji z ruchu, jednak nawet krétki
trening w domu, joga czy taniec moga
znaczaco wptynaé na wzrost energii
i zredukowanie poziomu stresu. Do-
datkowym atutem sag sporty zimowe
- tyzwy, narty czy spacery po $niegu
tacza aktywnos¢ z kontaktem z natura.

Zdrowa dieta dla dobrego
nastroju

Zima warto zwréci¢ uwage na produk-
ty bogate w witamine D, kwasy ome-
ga-3 oraz magnez, ktére wspieraja
ukfad nerwowy. Witaminy i substancje
odzywcze zawarte w rybach morskich,
orzechach, nasionach, zielonych wa-
rzywach czy fermentowanych produk-
tach mlecznych pomagaja utrzymac
stabilny poziom energii i wspieraja
odpornos¢ psychiczna. Nie nalezy tez
zapomina¢ o regularnym nawodnie-
niu - zima czesto pijemy mniej wody,
co moze pogtebiac uczucie zmeczenia.

Relaks i swiadome
odpoczywanie

Sezon zimowy sprzyja zwolnieniu tem-
pa, co mozna wykorzystac¢ do zadbania
o siebie. Praktyki takie jak medytacja,
¢wiczenia oddechowe czy prowadze-
nie dziennika wdziecznosci pomagaja
redukowac napiecie i rozwija¢ pozy-
tywne nastawienie. Réwnie istotne jest
dbanie o sen - regularne godziny zasy-
piania i budzenia sie wspieraja rowno-
wage emocjonalna.

Kontakty spoteczne
- antidotum na izolacje

W chtodnych miesigcach tatwo za-
mkna¢ sie w domu i ograniczy¢ kon-
takty towarzyskie. Tymczasem relacje
z innymi sg kluczowe dla dobrego sta-
nu psychicznego. Nawet krétka rozmo-
wa telefoniczna, spotkanie przy kawie
czy wspolne aktywnosci online moga
poméc w walce z poczuciem samot-
nosci. Warto tez pamietac, ze proszenie
0 wsparcie nie jest oznakg stabosci, lecz
troski o siebie. Moze sie réwniez oka-
za¢, ze zadbamy w ten sposoéb nie tylko
o siebie, ale réwniez o kogo$ innego.

Mate rytuaty codziennosci

Ogromne znaczenie majg drobne
przyjemnosci, ktére wprowadzaja
uczucie ciepta w zimowa codziennos¢.
Ulubiona ksigzka, goraca herbata, aro-
matyczna kapiel czy zapalenie Swiecy
moga poprawi¢ nastréj i zbudowac at-
mosfere przytulnosci w naszym domu.
Tworzenie takich rytuatéw to prosty
sposéb na budowanie pozytywnych
skojarzen z zimowym czasem.

Zima bywa trudna dla naszej psychiki, ale
Swiadome wprowadzenie zdrowych na-
wykéw moze znaczaco poprawi¢ samo-
poczucie. Swiatto, ruch, zbilansowana die-
ta, relaks i pielegnowanie relagji to filary,
na ktérych warto sie oprze¢. Dbanie o sie-
bie zima nie tylko tagodzi skutki sezono-
wego spadku nastroju, lecz takze wzmac-
nia odpornos$¢ psychiczna na caty rok.
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BUDUJE SWOJA SILE RELAC]I

MALGORZATA ZACHARIAS
LeoN SzTANDKE

Zima nasza dzielnica nie zasypia. Zwalnia - tak. Przymiera
na chwile, ukfadajac sie do roli wyciszonego bohatera, kto-
rego sita ujawnia sie dopiero, gdy trzeba przetrwaé chtéd.
Mokotéw w zimowej odstonie nie jest miejscem pustym. Jest
miejscem... bardziej skupionym. Uliczki Starego Mokotowa
oddychaja ciszej, ale pod ta cisza pulsuje zycie: sasiedzkie,
spoteczne, oparte na bliskosci.

| whasnie o tej bliskosci — i 0 odpornosci — bedzie ten tekst.

Bo odpornos¢ nie zawsze rodzi sie z grubych szalikéw, su-
plementéw i postanowien noworocznych. Czasem rodzi sie
przy stole z planszéwkami, gdzie kto$ niesmiato usiadzie
obok nieznajomych. Innym razem wyrasta w srodku dra-
mowego ¢wiczenia, gdy grupa dorostych ludzi odkrywa,
ze mozna poby¢ kims innym tylko po to, by lepiej zrozumiec
siebie. A czasem przychodzi w formie meskiego kregu, gdzie
nikt nie musi udawac, ze ,ogarnia”.

Tak wiasnie Mokotow staje sie bardziej odporny. Nie zimood-
porny. Emocjonalnie odporny. Relacyjnie odporny. Spotecz-
nie odporny.

Dzieki zwyktym ludziom i jednej fundacji, ktéra za punkt ho-
noru wzieta sobie przywracanie ciepta tam, gdzie czesto nie
dociera.

Fundacja Sita Relacji

Na Starym Mokotowie dziata Fundacja Sita Relacji - orga-
nizacja nie od wielkich manifestéw, nie od bilbordéw, nie
od hucznych imprez. Jej ,wielko$¢” objawia sie w matych hi-
storiach mieszkancow.

To fundacja, ktéra pracuje tak, jak rodzi sie odpornos¢: po-
woli, gteboko, regularnie. Bez pospiechu.

Nie ma tu wielkich haset o ,naprawianiu spoteczenstwa”.
Sa za to filary dziatan, ktére z roku na rok tworza na Moko-
towie cos, co niektorzy zaczynaja nazywac mikrospoteczna
szczepionka przeciw samotnosci i przecigzeniu:

1. Zgrani na Mokotowie - spotecznos¢ planszowkowa
Z misjg budowania wiezi.

2. Warsztaty dramowe - przestrzen, gdzie ciato, emocje
i wyobraznia zaczynajg méwic jednym jezykiem.

3. Warsztaty rozwojowe dla mezczyzn i meskie kregi
(Meski Kompas) — miejsce, gdzie mezczyZni moga po raz
pierwszy od dawna... zdjac¢ zbroje.

4. Warsztaty dla rodzicéw “Szkota dla rodzicéw i wycho-
wawcéw” — tu rozmawiamy, o tym jak budowac relacje
z dzie¢mi tak by byt w nich obecny szacunek i wzajemne
widzenie.

To $wiaty, ktére wygladaja jak osobne galaktyki. Ale taczy
je jedno: relacja jako fundament dobrostanu.

A zimg - réwniez fundament odpornosci.

Fundacja Sita Relacji zimq - cztery przestrzenie,
ktére naprawde ogrzewaja

Zima to czas, kiedy ludzie zamykaja sie w domach, a poczu-
cie osamotnienia rosnie szybciej niz stupek na termometrze.
Tym bardziej potrzebujemy miejsc, ktdre delikatnie wyciaga-
ja nas do innych. Na Mokotowie takie przestrzenie istnieja -
ciepte, bezpieczne, prawdziwe.

Zgrani na Mokotowie - ciepto z pudetka po
planszéwkach

W pigtkowe wieczory ludzie siadaja przy stolikach, wycia-
gaja gry i... zaczynaja by¢ razem. W grupie ,Zgrani na Mo-
kotowie” kazdy znajdzie miejsce: student, rodzic, intrower-
tyk, ktos ,na prébe”. Planszéwki zdejmuja presje rozmowy,
podpowiadajg usmiech, pozwalaja wyjs¢ zdomu, nawet gdy
pogoda méwi ,zostan pod kocem”. To niskoprogowa odpo-
wiedzZ na zimowe osamotnienie. Nie musisz deklarowa¢ ni-
czego — wystarczy, ze zagrasz.

Drama na Mokotowie - metoda, ktora odmraza
zmysty

Drama nie jest o graniu. Jest o byciu: o doswiadczeniu, ruchu,
kontakcie zemocjami zanim nazwiesz je stowami. Na warsz-
tatach, dorosli wchodzg w symboliczne role, improwizuja,
uczy sie reagowac tu i teraz. To dziata jak trening uwaznosci
i regulacji emocji. Zimowy reset, ktory wycisza, otwiera i po-
rzadkuje wewnetrzny chaos.

Meski Kompas - przestrzen, w ktorej nie trzeba
by¢ twardym

Kregi i warsztaty Meskiego Kompasu daja mezczyznom co$
rzadkiego: miejsce, gdzie mozna méwié szczerze — o zme-
czeniu, presji, kryzysach, zagubieniu. Bez oceny, bez rywali-
zacji, bez masek.

4

NUMER 4 (19) 2025 / ZIMA



CO SLYCHAC U PARTNEROW

Tu odpornos¢ oznacza umiejetnos¢ proszenia o pomoc
i méwienia ,nie ogarniam”. Proste, potrzebne i rewolucyjne
w Swiecie, ktéry wcigz oczekuje twardosci.

Szkota dla Rodzicéw i Wychowawcow
- mniej presji, wiecej bliskosci

To cykl spotkan, w ktérych rodzice i wychowawcy moga ode-
tchnad i spokojnie przyjrzec sie relacji z dzieckiem. Rozma-
wiamy o tym, jak stucha¢, stawia¢ granice bez poczucia winy,
akceptowac emocje i budowac wspodtprace zamiast walki.
To przestrzen, ktéra porzadkuje, uspokaja i dodaje odwagi
w zimowej codziennosci petnej napied.

Cztery inicjatywy. Jeden wspoélny mianownik - relacja

Kazda z tych przestrzeni robi co$ bardzo prostego i bardzo
waznego: daje ludziom miejsce, w ktorym mozna by¢
soba, poczu¢ sie czescia czegos i zaczerpna¢ troche cie-
pta na zime.

Ta zima nie musi by¢ o mrozie i krétkich dniach. Moze by¢
o mozliwosci: — spotkania, — zatrzymania, — poruszenia tego,
co byto zamarzniete.

Odpornosc¢ spoteczna Mokotowa rosnie nie dlatego, ze ktos
ja zaplanowat, ale dlatego, ze mieszkancy zaczeli siebie od-

najdywac — w grze, w ruchu, w rozmowie, w stuchaniu. Fun-
dacja tylko otwiera drzwi a ciepto nie bierze sie z kaloryfera,
tylko z obecnosci, uwaznosci i wspdlnego bycia.

Odporni na zime - czyli odporni na samotnos¢.
Jest wiele drég ale jeden kierunek

Jedli tegoroczna zima jest dla Ciebie troche ciezsza, pamietaj
— wystarczy jeden maty krok. Nie heroiczny. Ludzki. Krok,
ktéry moéwi: ,Nie musze by¢ odporny sam”.

Bo odpornos¢ to nie samotny wyczyn. To wspdlnota. Moko-
towska. Ludzka.

MOZOLNA DROGA DO UTWORZENIA SAMORZADU

MIESZKANCOW STAREGO MOKOTOWA

Trwa oddolna akcja powotania RADY STARY
MOKOTOW, czyli samorzadowej jednost-
ki, ktéra da naszemu rewirowi autonomie
administracyjng podtaczajac jednocze-
$nie Stary Mokotéw do systemu samorza-
dowego Warszawy. Taka Rada stanie sie
spotecznym ciatem reprezentujacym ogét
mieszkarncow i opiniujgcym nasze lokalne
sprawy do Rady Dzielnicy Mokotéw

Jest to juz trzecie podejicie staromo-
kotowskiej spotecznosci do utworze-
nia ustawowego samorzadu mieszkan-
cow. Dwie poprzednie inicjatywy upadty
z powodu nieuzbierania wymaganej ilosci
podpiséw. Potrzebne jest minimum 3000
gtoséw o0sdb ze staromokotowskiego spi-
su wyborcow.

Sasiedzka Grupa Inicjatywna, ktéra chce
petnic te spoteczna funkcje liczy teraz oko-
to 15 oséb. Jej plan dziatania po zebraniu

odpowiedniej ilosci podpiséw i utworze-
niu Rady to przede wszystkim komplek-
sowe konsultacje spoteczne na poczatku
kadencji. Wéréd priorytetédw jest wprowa-
dzenie tzw. Stref Zamieszkania, czyli ma-
tych obszaréw taczacych sie¢ kameralnych
uliczek, gdzie zwiekszy sie bezpieczen-
stwo pieszych bez ograniczenia wjazdu
aut. Takie rozwiagzania tworza przyjazna
sasiedzka przestrzen i umozliwiaja czytel-
niejsze wyznaczenie miejsc parkingowych,
nasadzenia zieleni oraz remont chodnikéw
i jezdni. Kolejnym ambitnym wyzwaniem
jest rewitalizacja ,serca Starego Mokoto-
wa’, czyli skweru Stonimskiego przy Kinie
lluzjon. Zimga, co roku mégtby odbywac sie
tu Bozonarodzeniowy Jarmark organizo-
wany przez Rade razem z mieszkaricami.

Grupa Inicjatywna jest otwarta na chet-
nych, ktérzy chcieliby dotaczy¢ do inicjaty-
wy utworzenia Rady Stary Mokotéw i pet-
ni¢ te spoteczna funkcje.

Akcja zbierania podpiséw trwa. Swéj pod-
pis mozesz ztozy¢ w ponizszych miejscach
proszac obstuge lokalu o teczke z napisem
,RADA STARY MOKOTOW":

- Big Book Cafe - ul. Dgbrowskiego 81
- Stolica Cafe - Kino lluzjon

- Sando Cafe - ul. Sandomierska 23

- Po6tna Put - ul. Putawska 20

Hubert Kozuchowski, 47 lat, spotecz-
nik, filolog, aktor. Jeden z lideréw sa-
siedzkiej Grupy Inicjatywnej, chcacej
stworzy¢ Rade Stary Mokotéw.

Kontakt: +48539029850
Wiecej informacji na

https://mokotow.um.warszawa.pl/
osiedla
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Angielski dla senioréw z Barbarg Gryczon Mokotowski zielnik, spacery z Katarzyng Pidrkowska

Faworki w fundacji Pompka
Piknik Sasiedzki na skwerze Orszy
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ROK 2025 ZA NAMI

Warsztaty empatii z Zuzag Kawka

Spotkanie partnerskie

Planszéwki i Sita Relacji

Warsztaty butoh z Anita Zdrojewska

Warsztaty kwietne z Anna Wotyrczyk
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5. MOKOTOWSKI KIERMASZ

KSIAZKI DLA DZIECI | MLODZIEZY ZA NAMI

ALEKSANDRA SOBIERA)

Nie mogto by¢ inaczej - piata edycja mikotajkowo-$wiatecz-
nego kiermaszu z ksigzka w bibliotece przy Tynieckiej, kt6-
rego organizatorem jest Biblioteka Mokotéw, byta na piatke
z plusem. Mitosnicy literatury dzieciecej dopisali. A program
kiermaszu byt przebogaty — bo nie chodzi tylko o ksigzki.

W ostatnig sobote listopada od godz. 12:00 do 18:00 nikt
sie nie nudzit - na Tynieckiej mozna byto spedzi¢ caty dzien!
Co robilismy? Zaczeto sie od koncertu dla dzieci - wystapit
zespot Projekt Muzyka ze stuchowiskiem muzycznym ,O ma-
tym Pionku i wielkim turnieju szachowym”. Bajka z dubbin-
giem tworzonym na zywo na scenie do przepieknych anima-
¢ji zachwycita najmtodszych.

Mozna tez byto spotka¢ ulubione twoérczynie ksiazek dla
dzieci: Katarzyne Kotodziej-Podsiadto, Anne Olej-Kobus
i Matgorzate Roman-Zakrzewska, ktére poprowadzity warsz-
taty twoércze wokét swoich ksigzek z aktywnym udziatem
dzieci. Na tym jednak dziatania twdrcze podczas kierma-
szu sie konczyty — przez caty czas mozna byto wzig¢ udziat
w otwartych warsztatach sitodruku, pakowania prezentéw,
tworzenia przypinek i ozdob choinkowych.

W przerwach pomiedzy warsztatami na chetnych czekaty dwie
wystawy: wystawa ilustracji pt. ,Mali bohaterowie dnia codzien-
nego” z ksigzek Simony Smatany oraz pokonkursowa, ktéra zo-
stata wiasnie uroczyscie otwarta. Podczas kiermaszu odbyta
sie bowiem gala wreczenia nagréd w ,Konkursie plastycznym
na ksigzke artystyczng inspirowanga fabutg ulubionego utworu

NUMER 4 (19) 2025 / ZIMA



CO SLYCHAC U PARTNEROW

literackiego” (zorganizowata go Biblioteka Mokotéw) oraz dy-
ploméw wszystkim uczestnikom. Do konkursu zgtoszono 28
prac, inspirowanych ksigzkami dla dzieci i mfodziezy. Technika,
forma i materiaty byty dowolne - powstaty m.in. ksigzki szkatut-
kowe, rozkladane, przestrzenne i inne oryginalne projekty.

W kiermaszu ksigzek natomiast wzieli udziat czotowi wydawcy
literatury dzieciecej ze swoimi bestselerami i nowosciami. Za-
proszenie przyjety wydawnictwa: Ezop, Hokus-Pokus, Kropka,
Literéwka, Muchomor, Polarny Lis, Tatarak, Widnokrag, Wytwor-
nia. Wydawcy osobiscie doradzali, jaka ksigzke wybrac i komu
najlepiej ja sprezentowac. Lepszych doradcdw ze Swieca szukac!

Zobaczcie na zdjeciach jak wygladaty Kiermasze podczas po-
przednich edydji.

Kolejny szdsty juz Mokotowski Kiermasz Ksigzki dla Dzieci
i Mtodziezy za rok. To co, widzimy sig?

Aktualne informacje o wydarzeniach w Bibliotece Publicznej
na Mokotowie mozna znalez¢ na: www.bpmokotow.waw.pl.

NAGRODY DLA LAUREATOW KONKURSU

NA KSIAZKE ARTYSTYCZNA WRECZONE!

ALEKSANDRA SOBIERAJ

To byta juz trzecia edycja ,Konkursu plastycznego na ksiazke
artystyczng inspirowana fabulg ulubionego utworu literackie-
go” i po raz kolejny jury miato twardy orzech do zgryzienia — z
tak pieknych i pomystowych prac, jakie nadeszly na te edy-
cje konkursu, nietatwo byto wybrac zwycieskie projekty. Osta-
tecznie jurorkom udato sie uzgodni¢, komu przyznaé nagrody
i wyréznienia.

Uczestnicy konkursu, ktérego organizatorem jest Biblioteka
Mokotéw, tworzyli prace w formie ksiazki artystycznej, in-
spirowanej fabutg ulubionej ksigzki. Mozna byto pusci¢ wo-
dze fantazji, bo technika, forma i materiaty byty catkowicie
dowolne. Praca mogta by¢ na przyktad zwojem, harmonij-
ka czy obiektem przestrzennym. Uczestnikom pomystow
nie brakowato — najlepszym dowodem ksiazka, ktérej stro-
ny ukryte byty w... czerwonych kozakach. Jury w sktadzie
Nika Jaworowska-Duchlinska, ilustratorka, autorka ksigzek
dla dzieci, scenografka, kostiumografka, oraz Lidia lwanow-
ska-Szymanska, pisarka, ttumaczka, opowiadaczka i aktorka,
podczas posiedzenia w dniu 14 listopada, ocenito 28 projek-
tow zgtoszonych do konkursu, przyznajac nagrody i wyréz-
nienia w pieciu kategoriach:

+ klasy I-lll szkoty podstawowej: | nagroda dla Liliany Kraw-
czyk za ,Lato Stiny”

+ klasy IV-VI szkoty podstawowej: | nagroda dla Mirona Ma-
jewskiego za ,Dzieci kapitana Granta”

+ klasy VII-VIIl szkoty podstawowej: | nagroda dla Ewy Dzie-
dzic za ,Kota w butach”

+ szkoty srednie: | nagroda dla Emilii Skorupinskiej za , Diune”

« szkoty specjalne: | nagroda dla Hanny Kowalskiej za ,Kot-
ka Psotka".

Pena lista laureatéw dostepna jest na stronie internetowej
Biblioteki Mokotow.

Uroczystos¢ wreczenia nagréd i dyploméw odbyta sie nato-
miast w sobote 29 listopada w Multimedialnej Bibliotece dla
Dzieci i Mfodziezy nr XXXI przy ul. Tynieckiej 40a (prace moz-
na tam oglada¢ na wystawie pokonkursowej) podczas V Mo-
kotowskiego Kiermaszu Ksigzek dla Dzieci i Mtodziezy. Kon-
kurs poswiecony jest Zygmuntowi tazarskiemu, drukarzowi,
bibliofilowi i kolekcjonerowi, ktéry od 1996 roku patronuje
mokotowskiej Bibliotece Publicznej.
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ODPORNI NA ZIME

CZTERY PORY ROKU. ZIMA

ANITA ZDROJEWSKA

Ostatnia odstona projektu
Cztery pory roku na Mokoto-
wie. Zima zostata zaprezen-
towana na skwerze Stonim-
skiego, przy zaprzyjaznionym,
wspaniatym kinie lluzjon.

Zima nadchodzi zawsze,
to ona rozdaje karty. Czas
zwalnia, przyroda wstrzymu-
je oddech, zasypia. Zasnute
chmurami niebo, wiatr i kru-
ki siedzace na ogotoconych
z lisci gateziach. | tylko cza-
sem, pomiedzy, promien ston-
ca przypomina, ze zima nie trwa wiecznie i ze ona réwniez
moze inspirowac do dziatan artystycznych.

Inicjatorki projektu i artystki — Anita Zdrojewska (taniec bu-
toh) i Emilia Karolina Sitarz (muzyka) rezyduja na Starym Mo-

kotowie. Do udziatu w nim zostaty zaproszone uczestniczki
warsztatéw butoh Anity Zdrojewskiej: Grazyna Baranowska,
Maja Gajewska, Bozena Le$niewska, Elzbieta Puta, Izabela Ra-
tajczak, Irena Rozwadowska i Luda Varennikova. Byto pieknie!
By¢ moze powtdrzymy te dziatania w nadchodzacym sezonie.

ZDROWIE

JOGA TERAPEUTYCZNA (ONKOJOGA) — HOLISTYCZNE

WSPARCIE DLA PACJENTOW ONKOLOGICZNYCH

PauLiNA KRASNOPOLSKA

Choroba nowotworowa to nie tyl-
ko walka z fizycznymi objawami, ale
takze ogromne wyzwanie dla psy-
chiki. Leczenie onkologiczne - che-
moterapia, radioterapia czy operacje
- czesto wigze sie z bélem, zmecze-
niem, nudnosciami i gtebokim stre-
sem emocjonalnym. W takim kon-
tekscie, coraz wiekszg role odgrywa
joga terapeutyczna, znana réwniez jako onkojoga. To specjali-
styczna forma jogi, dostosowana do potrzeb oséb leczacych sie
onkologicznie, ktéra faczy delikatne ¢wiczenia fizyczne, techniki
oddechowe i elementy medytacji.

W Przystani (ul. Dabrowskiego 81) zajecia onkojogi odbywa-
ja sie we wtorki i czwartki o godzinie 12.00. Sg bezpfatne,
sponsorowane przez Fundacje Portus Vitae.

Czym jest joga terapeutyczna w onkologii?

Onkojoga to zindywidualizowany program, opracowany przez
certyfikowanych instruktoréw lub terapeutéw jogi, ktorzy
uwzgledniajg stadium choroby, rodzaj leczenia i ograniczenia
pacjenta. Zazwyczaj obejmuje:

» Delikatne asany (pozycje): proste, regenerujace pozycje

« Pranajama (techniki oddechowe): ¢wiczenia oddechowe

» Medytacja i relaksacja: wizualizacje skupione na akceptacji
ciata i emogji.

Korzysci dla zdrowia fizycznego

Leczenie onkologiczne czesto prowadzi do ostabienia migsni,
chronicznego zmeczenia (tzw. cancer-related fatigue) i zaburzen
ruchowych. Onkojoga dziata jak tagodna rehabilitacja, wspoma-
gajac organizm w regeneracji. Oto kluczowe korzysci poparte
badaniami:
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Fot. Aleksandra Dabrowska

ODPORNI NA ZIME

Redukcja zmeczenia i bélu
+ Poprawa krazenia i elastycznosci
Wsparcie dla uktadu odpornosciowego

Dzieki temu pacjenci szybciej wracaja do codziennych aktywno-

Zmniejszenie leku i depresji
+ Poprawa jakosci zycia i snu
Budowanie odpornosci psychicznej

sci, co jest kluczowe w rehabilitacji onkologiczne;j.

Korzysci dla zdrowia psychicznego

Rak to nie tylko choroba ciata — to trauma emocjonalna, po-
wodujaca lek, depresje i poczucie bezradnosci. Onkojoga dzia-
ta na poziomie umystu, oferujgc narzedzia do radzenia sobie

z emocjami. Kluczowe efekty to:

Jak zacza¢ praktyke onkojogi w Przystani?

Przed rozpoczeciem skonsultuj sie z onkologiem - joga jest bez-

pieczna, ale wymaga konsultacji i przedyskutowania tego, co ro-

bi¢ mozna a czego unikad. Jezeli jestes w trakcie leczenia onko-

logicznego lub po nim, przyjdz do Przystani na zajecia onkojogi
we wtorek lub czwartek o godzinie 12.00. Na miejscu nalezy
wypetni¢ ankiete, poinformowac nauczycielke jogi o swoich ogra-

niczeniach i... mozna zaczyna¢. Zapraszamy!

FELIETONY

PRZYJAZN NIEOCZYWISTA

JoanNA TaDzIK

Czy zdarza wam sie
przyjaznic z pisarzami
i pisarkami? Tak zwy-
czajnie. Nie, nie mysle
o dtugich rozmowach,
dzwonieniu z okazji
urodzin i zapraszaniu
na wazne uroczystosci lub do swigtecz-
nego stotu.

Czy zdarzyto wam sie mysle¢ z czuto-
$cig o autorce lub autorze, zastanawiac,
jaka droge przeszli, czego doswiadcza-
li, co ich stwarza jako ludzi? Czy mysli-
cie czasem o tej wspodlnocie odczuwa-
nia i przezywania $wiata? Od 2008 roku
w ten pensjonarski by¢ moze sposéb
przyjaznie sie z Kristing Sabaliauskaité,
pisarka litewska. Wéwczas wydany zo-
stat po polsku pierwszy tom ,Silva re-
rum ,, powiesci historycznej o rodzinie
szlacheckiej, wywodzacej sie ze Zmu-
dzi. Narwojszowie, ich losy, wybory, na-
mietnosci, wprowadzity mnie w $wiat
Pierwszej Rzeczpospolitej. Czekatam
na kazdy nastepny tom, sprawdza-

tam strone Wydawnictwa Literackiego
z wypiekami na twarzy... czy juz jest
w zapowiedziach?

To cudowne uczucie czekad na przyja-
ciela...cudownym uczuciem jest czekac
na nowg ksigzke i czytajac, dostrzegac
coraz wieksza madros¢, gtebie, dojrza-
tos¢ artystyczna, odwage eksplorowa-
nia tego, co trudne w cziowieku lub
historii. Pierwsze trzy tomy przettu-
maczyta wybitna ttumaczka — lzabela
Korybut-Daszkiewicz, co lekture czyni
gtebsza i bardziej finezyjna, po prostu
jest to przyjemnos¢ zwielokrotniona.

Co mnie tak mocno poruszyto jako czy-
telniczke? Piekno i nieprzewidywal-
nos$¢ $wiata siedemnastego i osiemna-
stego wieku. Kazdy tom przedstawia
losy innych bohateréw, o réznych oso-
bowosciach, przed ktérymi los i czasy
stawiaja inne wyzwania. Kristina nie
jest pisarka zdystansowang wobec
swoich bohateréw, otula ich zrozumie-
niem, dyskretnie pozwala zrozumiec
ich stabosci lub porowatos¢ charak-
teréw. Kreuje swiat barwny, wrazliwy

i okrutny zarazem. Wprowadza w oby-
czajowos¢, wartosci, realia codzienno-
$ci. Ale jak kazda powies¢ historyczna,
jej powiesci réwniez sg zwierciadtem
naszych czaséw, wiec materiatu do re-
fleksji i poréwnan jest wiele.

W pazdzierniku Kristina Sabaliauskaité
byta goscinig Festiwalu Nowe Oswie-
cenie w Ursynowskim Centrum Kultu-
ry Alternatywy. Na spotkanie z pisarka
przyszto wielu przyjaciot-czytelnikow,
by wstuchiwac sie w rozmowe, zada-
wac pytania o litewsko$¢, historieg, je-
zyk, by wyrazi¢ wdziecznos¢, szacunek,
by okaza¢ przyjazn.

Kristina rozwiata nadzieje na kontynu-
acje historii rodu Narwojszéw w dzie-
wietnastym wieku, bo uwaza ten czas
w historii za nieestetyczny. Wiecie, te
bokobrody, krynoliny...

Ale dobra wiadomos$¢ jest taka,
ze w sierpniu ukazat sie pierwszy
tom ,Cesarzowej Piotra”. Zazdroszcze
wszystkim, ktorzy sg jeszcze przed lek-
tura...

GAZETKA PARTNERSKA
STARY MOKOTOW
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zostata wydana dzieki
dofinansowaniu z budzetu
Urzedu Dzielnicy Mokotéw
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