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egzemplarz bezptatny

Rok dzialalnosci pod patronatem przed31eb10rcow

sparcie organizacji - pomagajacej

dzieciom i miodzieiy, zaangaiowa-

nie przedsiebiorcéw w dziatalnos¢

prospoteczng i realizacja zamierzen
0 wysokiej odpowiedzialno$ci spotecznej biznesu -
to gtéwne cele i zamierzenia, podpisanego 21 stycz-
nia br., porozumienia o wspétpracy miedzy dwoma
duzymi podmiotami trzeciego sektora - koszalin-
skim oddziatem Towarzystwa Przyjaciét Dzieci (TPD)
i Koszaliriskg 1zbg Przemystowo-Handlowg (KIPH).

Podpisaniu porozumienia — w ramach projektu ,KIPH —
wspiera dobroczynnos¢” — towarzyszyta konferencja praso-
wa, zorganizowana w siedzibie oddziatu, gdzie znajduje sie
rowniez ognisko ,Grono”. Na stotem konferencyjnym miejsce
zajeli: Henryk Zabrocki, prezes TPD w Koszalinie, Piotr Huzar,
prezes KIPH oraz Beata Bilska, wiceprezes oddziatu, a rowno-
zednie dyrektor Placowki Opiekunczo-Wychowawczo-Tera-
peutycznej w Koszalinie i Joanna Adamezyk, przedsiebiorca,
przedstawiciel komisji rewizyjnej KIPH.

Dwa lata rocznic

Po powitaniu gosci i wyjasnieniu celu spotkania, w kr6tkim
wprowadzeniu Henryk Zabrocki przypomniat, czym zajmuje sie
koszalinskie TPD. Nawigzat tez do koriczacego sie przedziatu
(zasu pomiedzy 75-leciem oddziatu, a nadchodzacym w 2026
r. 80-leciem i $wietowanym juz w tym roku 80-leciem zachad-
niopomorskiego TPD, a precyzyjnej: szczecifiskiego oddziatu,
powotanego rok wezesniej, niz koszalinski, czyliw 1945-.

Prezes przyblizyt najwazniejsze dziedziny i kierunki dziata-
nia organizacji, koriczac stowami: - W dawnym wojewddziwie
koszaliriskim, poszerzonym o Watcz i Stawno, opiekujemy sie w try-
bie ciggtym, nie akcyjnym, czyli codziennie, dwoma tysigcami dzie-
d i miodziezy, 7 czego osmiuset dajemy wsparcie instytugionalne:
w Hobkach, przedszkolach, ogniskach i placdwee specjalistycnej,
a ysigc dwiescie korzysta z opieki wolontarystycnej. Obie formy
sq dla nas bardzo wazne - zaznaczyt Henryk Zabrocki.

Fot. Marcin Golik
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Doswiadczenie dobrych praktyk

Piotr Huzar przedstawit KIPH, jako organizacje samo-
rzadu gospodarczego, ktora w tym roku bedzie obcho-
dzi¢ 35-lecie powotania: — Koszaliiska lzba Przemysto-
wo-Handlowa jest jednq 7 najstarszych izb w kraju, sku-
piamy ponad 100 firm cztonkowskich - wyjasnit. - Celem
organizacji biznesowej jest wspieranie w rozwoju cztonkw
i regionu.

— Staramy sie rozwigzywac problemy przedsiebiorcow, po-
magamy im w wymianie doSwiadczer, przekazywaniu dobrych
praktyk — dodat. - Bez komunikagii z innymi, dziafataby na
rynku w oderwaniu od jakiegokolwiek Srodowiska; ta przynalez-
nosdi jest dla ludzi biznesu niezwykle wazna.

Kilka lat temu stowarzyszenie uruchomito projekt ,KIPH
wspiera dobroczynnos¢”, o ktérym Piotr Huzar powiedziat:
- Przedsiebiorcy zgfaszajg propozycje podmiotdw trzeciego
sektora, a poiniej wybierajq organizacje, ktdrq wspieramy
przez rok, 2 moZliwoscig przedtuzenia tego czasu np. do
trzech lat.

Mity do obalenia

Pod koniec 2024 r. cztonkowie izby wybrali do realizacji
projektu koszalinski oddziat TPD. Henryk Zabrocki nie kryt
radosci z tej decyzji: — Poczulismy szczescie, Ze sq ludzie, kidrzy
cheg pomagac dzieciom i dlatego, Ze to my zostalismy wytypowani
przez KIPH. Poczulismy tez wielkg dume, a teraz jestem przekona-
ny, Ze dobrze spoiytkujemy to wskazanie i cos realnego pozosta-
wimy w organizaciach po naszej wspdtpracy. Co doktadnie? To
przyniesie przyszosc. Odebratem to rowniez jako wyrdinienie. Od
aterdziestu lot pracuje w TPD. Nieczesto spotykamy sie z sytuagjg,
kiedy to inni przychodzq do nas z propozyqg wspdfpracy. Dlatego
inicjatywe KIPH traktuje jako osobiste wyrdinienie.

Piotr Huzar odpart: - Mgdre to i glebokie stowa. Fakiem
Jest, Ze przedsiebiorcy, poza dziofalnoscig biznesowg, majg duzo
pozylywne] energii i ched czynienia dobra. Zycze im Sukcesow
w prowadzeniu firm, natomiast energie chetnie spozytkujemy na
dziatania 2 Towarzystwem Przyjacict Dzieci w Koszaline.

Magdalena Grzybowska
Wiecej o porozumieniu z KIPH - str. 3
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To byto jedno z wydarzert 2024 roku w TPD! Zgodnie z za-

* powiedzig sprzed miesiaca — w tym wydaniu ,Swiata Dziec-
< ka" prezentujemy fotorelacje z koncertu podsumowujgcego
< ubiegtoroczng dziatalnos¢ koszalinskich placdwek oddziatu
< oraz kolejng edycje ogdlnopolskiej akdji Gwiazdor. Koncert -
+ zudziatem dzieci i mtodziezy — odbyt sie na goscinnej scenie
+ Teatru Muzycznego Adria, a na widowni zasiedli miedzy inny-
< mi:rodzice, pracownicy i dziatacze TPD, przyjaciele, partnerzy

+ i spraymierzericy organizacji. Dziato sie, o] dziafo!

Wiecej - str.5

Fot. Marcin Golik




Maogtbym tylko napisac co$, co w sposab oczywisty kole
w oczy: wszystko musiato sie zmienic, ale wytacznie pozor-
nie, zeby w istocie nic sie nie zmienito, przynajmniej w od-
niesieniu do przemocy wobec dzieci i mtodziezy. Sytuacja
uczniow w szkotach jest tak trudna, e wiele 0s6b mtodych
nie chce uczyc sie w placéwkach, prosza rodzicéw o moi-
liwos¢ podjecia nauki online, co nie zawsze, a wiasciwie
rzadko jest realne i mozliwe.

Rozmawiam z ojcem trzynastolatka, mezczyzna fagodnie
i bez zosd ttumaczy: ,Syn bardzo Zle czuje sie w szkole.
Wiasciwie coraz gorzej. Nie jest akceptowany, cho¢ nie
odbiega od norm spotecznych. Chce uczy¢ sie w domu. Juz

Nie pokonamy przemocy jedynie slowami

nie prosi, lecz btaga o taka mozliwosc. Po nizszych ocenach,
1whaszcza z przedmiotdw, o ktorych wiem, ze je lubi, widze,
ie nie radzi sobie. Najwyrazniej rezygnuje z konfrontacji,
rywalizacji. Dyrekgja szkoty odmawia zgody na online, po-
dobno wnioskéw jest mnostwo”.

Troche nie dziwie sie, Ze chtopiec nie chce chodzic do
szkoty, znajac problemy, z ktérymi borykaja sie najmtod-
si. Nie dziwi mnie tez postawa dyrekji, bo musiataby
7 precedensu uczyni¢ norme. Placowki musze by¢ czynne,
funkgjonuja w trybie stacjonarnym, do nauki zostaty powo-
tane, ksztatceniu stuzy misja nauczyciela. Niby wszystko sie
7gadza, jednak nie wszystko dziata, jak nalezy. Dziedi czesto
deklaruja, e boja sie chodzic do szkoty.

Jednak szkote zostawmy na, mam nadzieje, ze nie ura-
ie tym nauczycieli, marginesie mych rozwazan. Rozlicza
sie 2 nig i tym, co dzisiaj dzieje sie w niej, przedstawiciele
pokolenia Z., czyli dwudziestolatkowie, kiedy tylko zaczng
mie¢ wptyw na rzeczywistosc. To, przez co obecnie prze-
chodz3, 7 pewnoscig przemodelujg, Zeby tego samego nie
przezywaty ich dzieci i nastepne pokolenia. Wierze, ze to
naturalny proces zmian. Moja generacja robia to samo.

Przemoc to nie tylko czfowiek: atakujacy i stajacy sie
ofiara. Przemoc to takie system, miejsca, metody. To za-
chowania, emogje i odczucia. Z jednej strony, nie ma zgody

na krzywdzenie ludzi, z drugiej strony nie ma sposobu na
skuteczne, czyli stuprocentowe zapobieganie aktom terro-
ru, naduzyciom. Czesto mowimy i piszemy o przemocy, lecz
skala zjawiska wcigz rosnie. Czy grozi nam bezradnos$¢?
(zytam, 7e w USA kobieta zatelefonowata na policje
i zamOwita pizze. Dyspozytorka natychmiast zorientowata
sie, 7e w pofaczeniu z numerem alarmowym nie chodzi
0 dostawe positku, ale o rozpaczliwe przywotanie pomocy.
Kobieta znalazfa sie w sytuacji zagrazajacej jej zdrowiu lub
Zyciu, 7 napastnikiem w tym samym pomieszczeniu. Mogta
w ten tylko sposéb zaalarmowac o zagrozeniu.
Dyspozytorka  zrecznie  sformutowanymi  pytania
dowiedziata sie rzeczy niezbednych o okolicznosciach
7darzenia, waznych dla interweniujacych policjantow.
Kobiete udato sie z opresji uratowac. Dlaczego o tym
wspominam? O ile tego chcg, ludzie potrafig pomagac
innym. W przeciwdziataniu przemocy wtasnie chec dzia-
tania ma kluczowe znaczenie. Szkoda, ze tej checi nie
uczymy w szkotach, czyli tam, gdzie problem ma jedno
7 najsilniej bijacych zrodet.
Amoze najwyisza pora, by zacza¢ to robic?
Henryk Zabrocki
prezes TPD Koszalin
Kawaler Orderu USmiechu

WKkrotce oficjalne otwarcie Ronda TPD

W Koszalinie znajduje sie jedyne w Palsce Rondo im.
Towarzystwa Przyjaciét Dzieci. To rezultat decyzji i gestu
koszalinskich radnych miejskich poprzedniej kadencji,

Prezent od ratownikow —

zestaw do ratowania zycia
Arkadiusz Wasilewski z Grupy Ratownictwa Zarzadu
Drdg i Transportu w Koszalinie przekazat na rece Hen-
ryka Zabrockiego, prezesa koszaliniskiego TPD (obaj na
zdjeciu) plecak ratowniczy z petnym wypasazeniem; to
prezent dla dzieci. - Bedzie przydatny podczas wyjazdow
i wycieczek naszych podopiecznych — powiedziat Bartosz

Zabrocki, dyrektor oddziatu. - Bardzo dziekujemy!
(ph)
Fot. Bartosz Zabrocki

W Radiu Koszalin rozmawiali
o wykluczeniu rowiesniczym

,Niski- poziom i niedojrzatos¢ zachowan prospo-
tecznych oraz wysoki poziom agresji, leku, nieuwagi
i niedojrzatosc” - to niektdre przyczyny odrzucenia
rowiesniczego. ,Czym jest odrzucenie rowiesnicze
i jak radzic sobie z wykluczeniem?” - to pytania, ktére
Renata Pacholczyk, dziennikarka Radia Koszalin, w pro-
gramie ,Wieczorne spotkania”, zadata swoim gosciom,
a rownoczesnie przedstawicielom koszaliiskiego TPD:
psycholozce Andzelice Szczygiet z Placowki Opiekuiiczo
-Wychowawczej i Krzysztofowi Kretkowskiemu, wycho-
wawcy z ogniska ,Horyzont”. Audycja dostepna jest na
stronie rozgtosni: prk24.pl.

(mg)

Przedszkole TPD ,Rumcajs” w Brzeinie zdobyto tytut
Najlepszego Przedszkola w Powiecie Swidwiriskim w co-
rocznym Plebiscycie Edukacyjnym ,Gtosu Koszalifiskie-
g0" i portalu gk24.

Natomiast pracujaca w placéwce Kinga Kricka (na
zdjeciu: w Srodku, obok przedstawicieli redakji), ktorej
informacje z dziafalnosci ,Rumcajsa”, czesto publikuje-
my na famach ,Swiata Dziecka”, zajefa w tym samym
konkursie pierwszy miejsce w kategorii Nauczyciel
Przedszkola 2024 — ,Nauczyciel na medal”.

410 zaszczyt i duma” - czytamy na FB oddziatu. Przy-
taczamy sie do gratulagji.

(mg)
Fot. TPD Koszalin

ktorzy w ten sposob uhonorowali niedawne obchody
75-lecia dziatalnosci organizacji w miescie i regionie
koszalinskim. - Zalezy nam, 7eby rondo stafo sie wizytowkg
Koszalina - podkresla Bartosz Zabrocki, dyrektor oddziatu
i wiceprezes Zachodniopomorskiego Oddziatu Regional-
nego TPD w Szczecinie.

Stad spotkanie tréjstronne, w ktorym wazieli udziat:
Anna  Grabuszyriska-Hewelt, dyrektor Zarzadu Drog
i Transportu w Koszalinie, Greta Grabowska, od wielu lat
wspOtpracujgca z koszalifiskim TPD architektka wnetrz,
malarka i projektantka oraz Henryk Zabrocki, prezes od-
dziatu (wszyscy na zdjeciu) i Bartosz Zabrocki. - Pracujemy
koncepcyjnie nad tym, Zebysmy mieli wkrdice kolejny powdd
do dumy - przyznat po spotkaniu Henryk Zabrocki. Reszta
na razie owiana jest tajemnicg.

(mg)
Fot. Bartosz Zabrocki

Miesiecznik Towarzystwa Przyjaciét Dzieci w Koszalinie , Swiat Dziecka".

Wydawca: Towarzystwo Przyjaciot Dzieci Zarzad Oddziatu Okregowego w Koszalinie, ulica marszatka Jozefa Pitsudskiego 11-15,
75-501 Koszalin. Kontakt: 94/342 56 27, 94/342 36 16; koszalin@tpd24.pl
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Kolegium redakcyjne: Spoteczna Rada Programowa TPD w Koszalinie. Sktad, redakcja techniczno-graficzna: Piotr Witkowski.
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Biznes wspiera dzialalnosc spoleczng

oszalinska lzba Przemystowo-Handlowa

(KIPH) co najmniej na rok objeta patro-

natem dziatalno$¢ koszalinskiego oddzia-

tu Towarzystwa Przyjaciét Dzieci (TPD).
Organizacje chcg nie tylko blisko wspétdziatac, lecz
takie wspétpracowac na wielu pfaszczyznach, nie
wytaczajac nowych inicjatyw. - Pomimo tego, ze TPD
realizuje wiele cennych przedsiewziec, jeszcze nie
wszyscy o tym wiedzq, dlatego chcemy to promowa¢
i uczestniczy¢ w konkretnych projektach adresowa-
nych do dzieci i mtodziezy - zapowiada Piotr Huzar,
prezes KIPH.

Podczas towarzyszacej podpisaniu  porozumienia
0 wspotprace konferencji prasowej, kiora 21 stycznia
br. odbyfa sie w siedzibie koszalinskiego TPD, Henryk
Zabrocki, prezes oddziatu powiedziat miedzy innymi: - Ta
wspdipraca obali dwa mity. Pierwszy thwi w przekonaniu czesci
spofeczeristwa, Ze ludzie biznesu nastawieni sq wylgcznie na
2ysk. Tu udowadniamy, Ze tak nie jest. Drugi dotyczy organi-
2agji, kidre bywajq utoZsamiane z gestem wyciggania reki po
pienigdze na dziatalnos¢. Potrafimy zdobywac Srodki, a pod-
opiecznym w placowkach niczego nie brakuje. Obydwa mity sq
zatem dalekie od prawdy.

Wazne stowo: dobroczynnos¢

Piotr Huzar wyjasnit: - Zalezy nam na wspieraniu dzia-
falnosci statutowej TPD. Zeby preedsiebiorcy wiedlzieli o tym, co
powiedziat prezes. Istniejq organizage, jak Towarzystwo Przy-
Jjacidt Dziedi, ktdre robig bardzo duzo dobrego. Jako Srodowisko
przedsiebiorcdw, majgc na uwadze spoteczng odpowiedzialnos¢
biznesu, chcemy wigczyC sie w te dziatania, w kidrych mozemy
pomac i stac sfe czesciq strumienia dobroczynnosgi

Prezesi przedstawili szkic pierwszych wspélnych dziatan.
Wsr6d projektow znajda sie miedzy innymi: wydarzenia
artystyczne, organizowane z udziatem dzieci i mtodziezy,
raz na kwartat koncert, konferencja tematyczna, dotyczg-
ca problemow najmtodszych, szkolenia prowadzone przez
przedsiebiorcow, a wiec praktykw, z zakresu rozwoju
inicjatyw i prowadzenia whasnej dziatalnosci gospodarczej.

Beda to rowniez inne projekty, o kidrych panowie po-
wiedzieli: - Wkrdtce ruszy z pracami wspdlny zespot roboczy,
ktdre wskaze nam obszary i konkretne propozycje wspdtdziata-
nia. Zalezy nam przede wszystkim na zbudowaniu ptaszczyzny,
na kidrej przedstawiciele obydwu stowarzyszen spotkajq Sie
dobroczynnie iz pozytkiem dla wszystkich.

Obserwujq i pomagajq
Konferencji towarzyszyto oméwienie przez Henryka Za-
brockiego najwazniejszych wydarzen 2024 r. Dziennikarze

. P

placéwek wsparcia dziennego.
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Konferencja prasowa odbyta sie w siedzibie TPD; biuro zarzadu sasiaduje z ogniskiem , Grono” — jednym z pieciu koszaliiskich
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Moment przypieczetowania przez prezesow usciskiem dtoni
podpisanego przed chwila porozumienia o wspétprace
pomiedzy Koszalirfisk Izba Przemystowo-Handlowa,

a oddziatem Towarzystwa Przyjaciét Dzieci w Koszalinie.

otrzymali kalendarium dziatart oddziatu w ubiegtym roku.
W spisie znalazfo sie 55 pozydji, a i tak to zaledwie utamek
tego, co organizacja robi z dziecmi i dla dzieci w swoich
placowkach.

— JuZ dzisiaj przyjmujemy prezesa Pioira Huzara do grona przy-
Jjacidt dzied — poinformowat prezes oddziatu. — Powoddw jest
kilka, wymienie ostati, ale najwainiejszy: przyczynienie sie prezesa
do naszej ubiegtorocznej wspdipracy z koszaliiskq firmq GEA Tuchen-
hagen Polska, kidra naszym podopiecznym ufundowata dwiescie
pleCdziesigt plecakdw z penym wyposazeniem Szkolym. Ta akgia
magta miec migjsce w duzej czesd dzieki naszemu dzisiejszemu go-
Stiow. Przy okazji wiec skfaclam na pana rece wielkie podziekowania.

Do tego 7 kolei odnidst sie Piotr Huzar: - Przedsiebiorcy,
Jja osobiscie rownieZ, przyglgdamy sie funkgjonowaniu innych
stowarzyszen. Miatem wielkq rados¢ i przyjemnos(¢ dotozy¢ swoje
trzy grosze do akgi z plecakami - podkredlit prezes KIPH. -
Tym bardziej, Ze te pienigdze nie musiaty trafic ani do Polski, ani
do Koszalina, ani do TPD. Dugo Sprawa byta otwarta. Udafo sie
Jednak dzieki tworzeniu dobrych relagji w dziataniu pomocowym.

Podziekowania dla ambasadora

Prezes KIPH przyznat, ze czasami przedsiebiorcom wy-
starczy wskazac kierunek aktywnosci spotecznej, zeby pray-
niosta ona oczekiwane efekty. Piotr Huzar zapowiedziat,
Ze KIPH wiaczy sie w promocje przekazywania 1,5 proc.
podatku na rzecz TPD.

f

.
A -

Za stotem konferencyjnym miejsce zajeli (od lewej): Beata Bilska, wiceprezes oddziatu TPD, a réwnocze$nie dyrektor Placowki
Opiekuriczo-Wychowawczo-Terapeutycznej w Koszalinie, Henryk Zabrocki, prezes oddziatu, Piotr Huzar, prezes KIPH i Joanna
Adamczyk, przedsiebiorca, przedstawiciel komisji rewizyjnej KIPH.
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- Warto oddac to, co moina na dziafania organizacji,
ktéra pomaga dzieciom i mtodziezy — powiedziat. - Do-
piero poznajemy Sie, jako dwie organizacje z zupefnie rdz-
nych dziedzin, ale nasze wezesniejsze kontakty pozwolity mi
nabrac przekonania, Ze TPD to stowarzyszenie, ktdre warto
wspierac, bo robi duzo dobrego.

KIPH to organizacja z ciekawg historia. lzbe w styczniu
1991 1. powotato 65 zatozycieli. Stata sie jedynym cztonkiem
Srodkowopomorskim Krajowej 1zby Gospodarczej. Weze-
Sniej, bo 15 listopada 1990 r. KIPH zostata zarejestrowana
w Rejonowym Sadzie Gospodarczym pod numerem 1.

Przed podpisaniem porozumienia Henryk Zabrocki
dodat: - Najgorzej jest, kiedy nie ma takich ambasadordw.
Sami mowigc o sobie czesto mozemy nie by najlepiej odczyty-
wani, natomiast kiedy ludzie 7 innego Stowarzyszenia mowig,
Ze JesteSmy organizacjg potrzebng, waing i wiarygodng, to
napawa nas dumg.

Magdalena Grzybowska
Fot. Marcin Golik



Jak zadbac o zdrowie psychiczne dziecka

roszczenie sie o zdrowie psychiczne dziecka jest waine na kaidym

etapie jego rozwoju. Jeieli nauczymy dziecko samoakceptacji i rozwia-

zywania probleméw, bedzie lepiej radzi¢ sobie z wyzwaniami w doro-

stym zyciu. Czasami jednak nastepuije przesilenie i sytuacja zdrowotna
wymaga pomocy. Warto wiec wiedzie¢, jak unikac zagrozef emocjonalnych, jak
1y¢ zdrowo przy zachowaniu wartosci ogdlnoludzkich, jak i kiedy udac sie po
wsparcie specjalistyczne.

Dla prawidfowego rozwoju psychicznego malucha istotne sg dwa okresy: cigiy i trzy
pierwsze lata Zycia. Waine, zeby dziecko rozwijato sie w Srodowisku wolnym od negatywnych
emadji, przemocy. Kaide dziecko jest inne i jego wzrastanie nie przebiega scisle wedtug wzor-
@a. Poczucie wiasnej wartosci ksztattuje sie szczeglnie w wieku przedszkolnym i pierwszych
latach szkolnych. Spedzajac czas z dzieckiem, budujemy silng wieZ i wzajemne zaufanie.

Kompetencje rodzicielskie

Rozmawiajmy z naszymi dziecmi o wszystkim. Stuchajmy dziecka z uwagg, szacunkiem,
nie okazujmy lekcewazenia. Chcemy wiedzie¢, co przezywa, co czuje, z jakimi zmaga sie
prablemami. Jednak przede wszystkim pozwalajmy dziecku na samodzielnos¢, réwniez
w odbiorze réznych doznan.

Chcemy tego, czy nie, wptywamy na to,
jak dziecko widzi zycie i siebie. Na nic zdadzg
sie nasze wskazania, ze trzeba, bo warto by¢
szczerym, skoro sami nie potrafimy zdoby¢
sie na szczeros¢. Rozmawiajac z nastolatkiem, COCZUJES
traktujmy go powaznie, ale nie zapominajmy, 0 ZDEMASKU
ie to wcigz dziecko; w te] relacji to my jeste- o A
smy dorodli, dojrzali. Jezeli mamy klopoty -
7 rozpoznawaniem i regulowaniem emogji,
nie nauczymy tego dziecka. Niewykluczone, ze
w pierwszej kolejnosci musimy zwiekszy¢ swo-
je umiejetnosci czy kompetencje rodzicielskie.

POWIEDZ

Deficyty i potrzeby specjalne
Co wywotuje kryzys psychiczny? Zwykle po-
jawia sie — poczatkowo trudna do zdefiniowa-
nia i okreslenia — nieoczekiwana przeszkoda,
trudnosc czy wydarzenie losowe. Gdy dziecko
nie potrafi sobie poradzi¢ z nowa sytuacja,
reaguje kryzysem, ktory predzej, czy péiniej
1najdzie odbicie w relacji z rodzicami. Dlatego
Wazna jest whasciwa postawa dorostych.
Coraz wiecej uczennic i uczniow dodwiadcza
przewlektego stresu w szkole. Stan ten moze
mie¢ zwiazek z przefadowaniem materiatem
dydaktycznym, napietym harmonogramem
dnia, sztywnymi regutami, presja rodzicw na
osiagniecia lub te duz3 wagg przywiazywana
do ocen. Przyczyng moze by¢ brak mozliwo-
Sci rozwijania pasji i zainteresowan, konflikty
szkolne (z rowiesnikami i nauczycielami) lub
trudnosci w nauce, w tym spowodowane wy-
stepowaniem deficytow i potrzeb specjalnych.

Szkola, rodzina, media

Dziedi potrafig by¢ wobec siebie okrutne. Moga bezwzglednie wysmiewac, szykanowac,
obgadywac, oSmieszac, wykluczac z kregu rowiesniczego, nastawiac przeciwko. Przemocy re-
lacyjnej doswiadcza obecnie ponad 50 proc. polskich uczennic i uczniow szkét podstawowych.
Dziecko moze byc ofiarg przemocy werbalnej, czyliwyzywania, obrazania i krzyku. Moze zetknac
sie z przemoca fizyczng (jak: bicie, celowe potracanie, zamykanie w pomieszczeniu) albo elek-
troniczng (jak: umieszczenie kompromitujacego zdjecia w mediach spotecznasciowych).

Nie tylko szkofa, réwniei rodzina moze by¢ zrodtem trudnych sytuagji. Zaliczamy do
nich: chtéd emacjonalny rodzicéw wobec dzieci, sztywne zasady i brak elastycznosci, wyso-
kie oczekiwania przy jednoczesnym braku wsparcia i krytyce, choroby przewlekte cztonkow
rodziny, nie tylko rodzicéw, uzaleznienia. Trudnosci dziecka moga wigzac sie z niewypetnia-
niem wymagar kreowanych przez media.

Zestaw niepokojacych objawow

Jakie zachowania powinny zaniepokoic rodzicow, nauczycieli, opiekundw dziecka?
To miedzy innymi: objawy obnizonego nastroju i stresu: smutek, przeciazenie, napie-
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cie; zaburzenia odzywiania: zajadanie stresu lub wprost przeciwnie — stosowanie re-
strykcyjnych diet; objawy somatyczne: bdle glowy, stawdw, brzucha, czy towarzyszace
lekowi przyspieszone bicie serca, potliwos¢, drzenie rak; zaburzenia snu; pogorszenie
wynikéw w szkole i spadek zaangazowania w nauke; problemy wychowawcze: agresja,
praczliwos¢, nadpobudliwos¢, drazliwos¢, wybuchowos¢; problemy dotyczace relacji
spofecznych: wycofywanie sie z kontaktow, famanie prawa; zachowania autodestruk-
cyjne. Poza tym oznaki kryzysu psychicznego fatwo pomyli¢ ze zmianami w zachowaniu
7wigzanymi z dojrzewaniem. Stad potrzeba obserwadji i utrzymywania bliskiej relagji
7 dzieckiem, zwtaszcza wtedy, gdy zmienia szkote, Srodowisko, odnosi sukcesu lub pod-
daje sie w chwilach praby.

Sztuka unikania klopotow

Co chroni nas i nasze dzieci przed rozwojem probleméw i zaburzen psychicznych?
Poczucie przynaleznosci (wief z bliskimi osobami, przy ktdrych mozna by¢ sobg: rodzica-
mi, dziadkami, rodzenstwem, przyjaciotmi); rozmowa z kims godnym naszego zaufania;
pozytywny klimat otoczenia (w rodzinie i szkole); prospofeczne nastawienie (w rodzinie
i szkole); wymaganie od dzieci odpowiedzialno$ci za whasne zachowanie; nauka udzie-
lania sobie wzajemnej pomocy emocjonalnej; okazje do przezywania sukcesow i rozpo-
znawania osiagnie¢; zapobieganie przemocy
i zdecydowane reagowanie na jej przejawy
(w domu, w szkole); odpoczynek i odpo-
wiednio dtugi sen (najlepiej 7-9 godzin na
dobe); zdrowe odzywianie; aktywnos¢ fizycz-
na; unikanie uzywek (w tym napojow ener-
getyzujacych).

Dokad po wsparcie

Po pomoc psychologiczng, psychiatrycz-
ng lub na leczenie uzaleinien mozemy z na-
szym dzieckiem zgtosic sie do specjalistow
pracujacych w ramach NFZ. To miedzy inny-
mi: psychologowie, psychoterapeuci i psy-
chiatrzy. Jakie sg ich kompetencje? W jaki
sposob moga nam realnie pomac? Oto kilka
wskazowek.

Psycholog zajmuje sie opiniowaniem,
diagnozowaniem problemu i kierowaniem
na odpowiednie leczenie, np. na psycho-
terapie lub do psychiatry. Nie zajmuje sie
natomiast psychoterapig, nie zleca leczenia
farmakologicznego. Diagnozuje na podsta-
wie wywiadu z pacjentem. Istotg wywiadu
jest rozmowa i testy psychologiczne. Do
psychologa mozemy sie zgtosi¢ z proble-
mami, Kktére utrudniajy codzienne funk-
jonowanie i kiedy nie wiemy, do jakiego
spegjalisty sie udac.

Plan terapeutyczny

Psychoterapeuta zajmuje sie przepracowa-
niem z pacjentem nasilajacych sie problemow
i trudnosci wywotujacych zaburzenia psychicz-
ne i somatyczne. Psychoterapia prowadzona
jest wedtug okreslonej metody i zawsze stano-

Ministerstwo Zdrowia

https://czat.brpd.gov.pl
www.gov.pl/opiekapsychologiczna

wi element planu terapeutycznego.

Psychiatra natomiast stawia diagnoze, ustala plan terapeutyczny, czyli plan leczenia,
takze farmakologicznego. Robi to na podstawie wywiadu z pacjentem, badari diagnostycz-
nych, oceny stanu psychicznego i somatycznego pacjenta, czesto po konsultacji z psycholo-
giem. Moze zadecydowac o leczeniu w szpitalu, skierowa¢ pacjenta na psychoterapie albo
na oddziat dzienny.

Do psychiatry powinnismy pojé¢ z dzieckiem przy duzym zwiekszeniu objawéw i znacz-
nym zaburzeniu funkcjonowania. Te sytuacje to na przyktad: nasilona mania, depresja,
psychoza, mysli samobojcze, autoagresja.

oprac. (mg)
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Muzyczne swieto z prezentami od 1 dla naymlodszych

Zgodnie 7 zapowiedzig sprzed miesigca, wracamy do wydarzenia z grudnia 2024 r.
W sali Teatru Muzycznego Adria w Koszalinie odbyt sie jeden z trzech ubiegtorocznych kon-
certow dedykowanych akcji Gwiazdor. Pierwszy z cyklu miat miejsce nieco wczeSniej w Ko-
tobrzegu, a drugi w Brzeznie. Ogolnopolska kampania przedswigtecznego wsparcia dzieci
i mfodziezy, realizowana przez lzabele Kr6l, Dame Orderu Usmiechu, dziafaczke spoteczng
i przedstawicielke pracownikow firm ubezpieczeniowych, kazdego roku owocuje tysigcami

paczek dla podopiecznych koszalinskiego oddziatu TPD. W 2024 r. w ten sposb obdaro-

wanych zostato ponad 1,4 tys. najmfodszych. Koncert miat uroczysty przebieg, imponujaca

oprawe i godny okolicznosci klimat artystyczny. Przed publicznoscia licznie zgromadzong
w sali dawnego kina Adria, wystapity dzieci z przedszkoli i mtodziez z ognisk TPD.

(mg)

Fot. Marcin Golik
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Kampania TPD #wiemcorobic w mediach

. rzedstawiciele koszaliiskiego oddziatu TPD

> wzieli udziatw niedawnej konferencji prasowej
Zarzadu Gtéwnego w Warszawie, poswieconej
realizacji kampanii spotecznej #wiemcorobic.
To akcja propagujaca zalecane i whasciwe, czyli bezpiecz-
ne postawy mtodych 0s6b wobec zagrozeri w kontaktach
w internecie i poza nim. Pisali$my o te] inicjatywie na ta-
mach grudniowego wydania ,,Swiata Dziecka".

Poza reprezentantami TPD, w tym prezesem Grzego-
rzem Piestrakiem, w spotkaniu, ktore odbyto sie w Siedzi-
bie Polskiej Akademii Nauk, wzieli udziat réwniez: wicemi-
nistra edukacji narodowej Paulina Piechna-Wieckiewicz,
przedstawiciele Rzecznika Praw Dziecka, poligji, Minister-
stwa Sprawiedliwosci i Ministerstwa Cyfryzagji.

Wspolpraca z Pepco

Ogolnopolska kampania realizowana jest dzieki wspar-
ciu firmy Pepco. Celem #wiemcorobic jest zwigkszenie
Swiadomosdi nastolatkéw, ich rodzicow i wszystkich doro-
stych z otoczenia w zakresie wiedzy o przemocy seksualnej
w sieci, metodach dziatania przestepcow i trudnosciach,
7 jakimi mierza sie ofiary.
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Obecny na konferencji Bartosz Zabrocki, dyrektor kosza-
linskiego oddziatu TPD i wiceprezes Zachodniopomorskie-
go Oddziatu Regionalnego w Szczecinie, tak mowi o samej
akeji: - Jako oddziat wigezylismy sie w jej propagowanie na na-
szym terenie dziofania i oddziafywania, poniewa dostrzegamy
problemy, ktdrych dotyczy. Informacie o narzedziach przecin-
dziatania niebezpiecznym zjawiskom sieciowym, za posrednic-
twem mediow, przekazalismy wszystkim zainteresowanym.

Mozna z tym walczy¢

W konferencji wzieli udziat takze, zaangazowani w prze-
bieg kampanii: psychiatra dziecieca, psychologowie, peda-
gog seksualny, ktorzy omowili mechanizmy zagrozen child-
groomingiem i sextortioniem. Podzielili sie wskazowkami,
jak zgtosi¢ przestepstwo, by zatrzyma¢ przemoc wobec
najmtodszych.
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Paulina Piechna-Wieckiewicz powiedziata: — Polki i Po-
lacy wierzg w moc kampanii spofecznych. Diatego ciesze sie, ze
projekt taki jak #wiemcorobic, jest prowadzony i trafia do szkdt.
Waine, Ze w ramach kampanii podkresia sie mozliwos¢ samo-
dzielnego zgtaszania zagrozert przez dziecko. Jestesmy dumni, ze
Jako Ministerstwo Edukagji Narodowej moglismy udzielic patro-
natu tef kampanii. Mamy nadzieje, Ze przystuzy sie wiekszeniu
bezpieczeristwa dzieci - dodata ministra. (ph

Fot. Bartosz Zabrocki

Na stronie: wiemcorobic.pl/dla-szkol/ zosta-
ty udostepnione bezptatne materiaty edukacyj-
ne: film dla dzieci i dorostych oraz scenariusze
zajec lekcyjnych dostosowane do réinych grup
wiekowych.

bchodzace w ubiegtym roku 30-lecie dzia-
falnosci Stowarzyszenie Przyjaciét Koszalina
(SPK), wspdlnie z koszalifiskim oddziatem To-
warzystwa Przyjaciét Dzieci (TPD) i Koszalif-
ska Akademig Seniora, ogtosito konkurs na upamietnie-
nie zastug pionierdw i wszystkich innych koszalinian pod
hastem ,Babciu, dziadku opowiedz mi nasza historie”.

Ubiegtoroczng konferencjg jubileuszowa, zorganizowa-
na na Politechnice Koszalinskiej, SPK weszto w nowy etap
dziatalnosci. Przejawem tego otwarcia jest miedzy innymi
1wiekszenie aktywnosc stowarzyszenia na polu populary-
7acji zwhaszcza wérdd dzieci i miodziezy wiedzy historycznej,
propagowanie przesztosci ziem pomorskich i zaintereso-
wanie uczniow poszukiwaniami genealogicznymi.

Duma z przeszlosci

— Cheemy rozbudszic poczucie dumy z przesztosci rodzin, przy-
naleznosci do wspélnoty, tozsamosci mafef ojczyzny — wyjasnia
Boiena Kaczmarek z SPK. - Znaczenia ma réwniez doskonale-
nie warsztatu pismienniczego, a by¢ moze nawet literackiego lub
reporterskiego autorow spisanych wspomnien.

W regulaminie konkursu widnieje zapis: ,Organizato-
rom zalezy na opisaniu historii rodzin zwigzanych z pierw-
szymi latami budowania polskiego Koszalina. Bab¢ i dziad-
kow, ktorzy przybyli lub urodaili sie [na tych ziemiach] do
1945 roku”. Dalej czytamy: ,Przyjete takze bedg prace au-
torow, ktdrzy opisz historie opowiedziana przez dziadkow
urodzonych w Koszalinie w latach pozniejszych”.

Konkurs objat patronatem prezydent Koszalina. Partne-
rem projektu jest Archiwum Pafistwowe w Koszalinie.

Rosnaca sila wspomnien

Projekt adresowany jest do uczniow szkét podstawowych
i Srednich. Do pracy mozna dotczy¢ zdjecia. Teksty nalezy nad-
syrac do 26 kwietnia br. na adres: spk@przyjaciele.koszalin.pl.
Wiecej informacji na stronach organizatoréw i partnerdw.

Komisja, ztozona z przedstawicieli tych podmiotow, przy
ocenie prac wezmie pod uwage: zgodnos¢ tematu z trescig,
formalng strone pracy, stopien ukazania kontekstu histo-
rycznego i wartosc literacka, artystyczng pracy.

SPKw tym projekcie ma za partnera TPD. - Uznalismy, Ze
aprzyjaZniona organizacja, ktdra prowaci kilkadziesigt placd-
wek dla dzieci | miodziezy, pomoze w dotarciu do potencjalnych
uczestnikow - mowi Bozena Kaczmarek.

Potwierdza to Henryk Zabrocki, prezes oddziatu: -
Podjelismy juz dziatania zmierzajgce do rozpropagowania idei
I czynnego udziau najmfodszych w tym przedsiewzieciu.
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- Kaida okazja do aktywnosci pozaszkolnej dzied jest przez
nas ceniona, bo kazda daje pole do zdobycia nowych umiejetno-
Sci i doswiadczeri — dodaje Henryk Zabrocki. - Jako organiza-
¢ja ktadziemy nacisk na pamiec historyczng o lucziach i wydarze-
niach. Doceniamy wysitek, dokonania i dorobek poprzednikdw,
zastuzonych dla rozwoju kraju, regiondw, spofecznosci. Podobnie
7 plonierami tych ziem; chcemy, Zeby pamieC o nich nie zatarfa
sie, a ich obecnos¢ wsrdd nas nie zostata zapomniana.

Dzieci z placowek TPD kazdego roku uczestniczg w kilku-
dziesieciu r6znego rodzaju konkursach: plastycznych, mu-
zyanych, literackich, nierzadko zdobywajac laury, nagrody.

Henryk Zabrocki liczy, ze tak bedzie i tym razem: - Po-
moemy podopiecznym w pracy nad tekstami, kidre zgfoszg na
konkurs - 2apowiada.

W holdzie historii

SPK to organizacja pozytku publicznego, ktdrej celem
jest dziafalnosci na rzecz pielegnowania tradycji miasta
i promocja wiedzy o Koszalinie. Stowarzyszenie powstato
w 1994 r. W grupie zatoiycielskiej znalazty sie osoby o au-
torytecie spotecznym, dorobku publicystycznym i nauko-
wym, postaci znane: samorzadowcy, historycy, nauczyciele,
artysd, dyrektorzy instytugji.

W ramach SPK dziataja: Klub Pioniera Miasta i Klub
Historii Miasta oraz Krajowe Bractwo Literackie. W prze-
s#osa stowarzyszenie miato w szeregach réwniez Klub
Literacki i Klub Morsow. SPD byto i pozostaje jedynym
podmiotem trzeciego sektora, kidry tak pieczotowicie dba
0 poszanowanie pamieci historycznej Koszalina i mieszkan-
cOw — dawnych i obecnych. (mg)
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Pierwsza odslona wspolpracy z AP

oszalifiskie TPD w styczniu br. nawigzato wspét-
prace z Archiwum Paristwowym (AP) w Kosza-
linie. - To dla nas niezwykte cenna inigjatywa
- przyznaje Henryk Zabrocki, prezes oddziatu.

— PoniewaZ w tym roku Swietujemy osiemdziesieciolecie dzia-
falnosd organizagi w regionie zachodniopomorskim, a w przyszym
roku - w Koszalinie, postanowilsmy przekaza¢ do Archiwum Part-
Stwowego materiaty dokumentujgce osiem dekad istnienia TPD
W naszej zesci kraju — poinformowat prezes.

Ale zdeponowanie w AP akt starych to dopiero poczatek
wspltpracy — zapewniaja przedstawiciele TPD. - W pierw-
szej kolejnosci do archiwum trafity dokumenty ukazujgce lata
powojenne Koszalina - wyjasnia Henryk Zabrocki. - Dla or-
ganizagji byt to czas nie tylko budowania strukiur i rozpoczecia
systemowej opieki nad dziecmi wojny, lecz takie tworzenia sie
zrebdw akiywnosci spotecznej. Do dzisiaf czerpiemy w bogatego
dorobku i doswiadczenia pionierdw.

,Czy wiecie, ze w budynku, w ktorym dziata Dom Mi-
tosierdzia, zaraz po wojnie TPD prowadzito dom dziecka?”
— to pytanie znalazto sie w poscie na FB oddziatu przy in-
formacji o spotkaniu przedstawicieli AP i TPD.

Uczestniczyli w nim (na zdjeciu: przy przekazywaniu
ksiegi ewidencyjnej z danymi wychowankéw z lat po woj-
nie): Wanda Kielar, dtugoletnia sekretarz oddziatu, Henryk
Zabrocki i Robert Borucki, kierownik sekcji gromadzenia,
ewidendji i opracowania zasobu archiwalnego AP.

W pierwszym spotkaniu wzigt réwniez udziat Bartosz
Zabrocki, dyrektor oddziatu i wiceprezes Zachodnio-
pomorskiego Oddziatu Regionalnego TPD. Katarzyna
Krolczyk, dyrektor AP w Koszalinie oznajmifa: - Cieszymy
sie na wspdfprace z TPD. Wszystko, co robicie jest wyjatkowe
i zastuguje na najwyzszy szacunek i uznanie. Wspaniale, ze

bedziemy mieli swdj wktad w zachowanie historii TPD, a tym
samym - Koszalina, dla przysztych pokole.

Dyrektor AP przekazanie dokumentadji przez TPD na-
1wata ,bardzo madra decyzja”. - Cenng wspdiprace 2 AP za-
inicjowat Krzysziof Kretkowski, nasz wychowawca w ognisku ,Ho-
ryzont” - dodaje Henryk Zabrocki. — WezeSnief zainspirowat
nas do wspdfdziatania ze Srodowiskiem koszaliriskich sedziow,
ktdrzy poprowadszili dia dzieci i rodzicow cykl zajec o podsta-
wach prawa. Archiwum pozostanie w kregu naszych partnerow.
Nawigzemy wspdfprace takie na innych pfaszczyznach, czemu
Z pewnoscig bedq sprzyja¢ wspomniane rocznice.

Jui dzisiaj strony zapowiadaja, ze w ramach 80-lecia
TPD w Koszalinie, czerpiac ze swoich zasobow i z mate-
riatow teraz przekazanych, AP w Koszalinie przygotuje
specjalng wystawe, ktdra bedzie towarzyszy¢ - przypa-
dajacym i zaplanowanym na przyszy rok — obchodom
jubileuszu. O dalszych rozdziatach wspétpracy i pomy-
stach na dokumentowanie przesztosci organizacji na tle
historii miasta i regionu, bedziemy informowac w kolej-
nych miesigcach.

(pp)
Fot. Bartosz Zabrocki

Dobre Media wspierajg dzialalnos¢ oddzialu

Dzieki wieloletniej i niezwykle owocnej wspétpracy kosza-
liiskiego TPD z Fundacja Dobre Media, modliwe jest transmi-
towanie online w mediach spofecznosciowych relacjiz najwai-
niejszych wydarzen organizowanych przez oddziat. Realizacja
jest nagrywana, dzieki zemu péiniej pozostaje dostepna na
kanale YouTube obydwu organizacji. Tak byto w styczniu br.
7 konferencja prasowa (na zdjeciu) towarzyszaca podpisaniu

porozumienia z Koszalifska 1zbg Przemystowo-Handlowa
0 objecie rocznym patronatem dziatalnosci TPD w ramach &
akdji KIPH — wspiera dobroczynnos¢”. - Za posrednictwem
wspdipracy 2 Dobrymi Mediami to, co robimy nie znika w powodz =
informacji i natfoku wydarzeri, lecz obecne jest w przestrzeni mediow 3
—podkresla Henryk Zabrocki, prezes koszaliriskiego TPD.  (pt)

Fot. Marcin Golik

Legnica: wyroznienie za stroik dla ogniska ,Przystan’

Pisalismy o tym, ze dwa koszalifiskie ogniska TPD — ,Praystari” i ,Grono” — otrzymaty przed $wietami ubiegtego roku :
prestizowe nagrody pierwszej kategorii podczas XXXV Konkursu na Najpiekniejsza Szopke Bozonarodzeniows, zorganizo- =
wanego przez — zaprzyjazniony z koszalifiskim — Oddziat Okregowy TPD w Legnicy. :

Jednak nie pisalismy, ze w tym samym konkursie ,Przystari”, poza nagrodg za stroik, otrzymata rowniez wyrdznienie
w kategorii szopka bozonarodzeniowa. W pofowie stycznia br. do biura TPD w Koszalinie nadeszty dyplomy. Konkurs zostat ¢

dofinansowany z budzetu wojewddztwa dolnoslaskiego.
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Prezenty od Biedronki

Nie od dzisiaj wiemy, Ze przyjacielem instytucjonalnym
koszalinskiego TPD jest firma Jerdnimo Martins Polska,
ktora prowadzi siec sklepow Biedronka, a w koszaliriskie]
strefie ekonomicznej znajduje sie Centrum Dystrybucyjne
towardw tej marki na pétnoca czes¢ kraju.

W potowie stycznia br. Biedronka przekazata oddzia-
towi kolejng darowizne w postaci kubkdw, materiatow

- papierniczych i gadietow dla dzieci.

- W imieniu najmtodszych dziekujemy - méwi Bar-

tosz Zabrocki, dyrektor TPD w Koszalinie. - Przed-
< mioty zasilg nasze placowki, przydadzq sie w ich biezgcej
< driatalnosdi.

(mg)
Fot. Bartosz Zabrocki




Wystawa malarska
Grety Grabowskiej

Henryk Zabrocki, prezes TPD w Koszalinie z matzonkg Wan-
da (oboje na zdjeciu) wziat udziat w wernisazu wystawy ,Po-
miedzy” koszalinskiej malarki i architektki Grety Grabowskiej,
ktory w potowie stycznia br. odbyt sie w Galerii Sztuki Wspot-
czesnej Centrum Kultury 105 w Koszalinie.

Greta Grabowska od 2016 r. wspétpracuje z TPD przy r6z-
nych przedsiewzieciach. — Wystawa jest dla tworcy Swietem sztuki
— powiedziat Henryk Zabrocki. — Wiem to dobrze, malarkg jest
takze moja Zona. Udziat w wydarzeniu byt okazjg do ztoZenia artystce
gratulagji i rozmdw w gronie przyjaciot i zngjomych.

,Tematem kolazy Grety Grabowskie] jest pejzaz miejski, ar-
chitektura, ktéra malarka doprowadza do syntezy pozbawiajac
detali i odniesien historycznych — to cytat z zaproszenia na
wernisaz. — Najwazniejsze jest Swiatfo. To ono tworzy architek-
ture; wydobywa jej bryte, rytm, gre faktur”.

(pp)
Fot. Radostaw Kolesnik

,Glos Koszalinski” napisat
o nagraniu koledy TPD

,Gtos Koszalinski” w wydaniu tradycyjnym i online z korica
grudnia 2024 r. poinformowat o premierze nowej koledy ko-
szalinskiego oddziatu TPD pod tytutem ,Hej, koledo”. W sumie
ubiegtoroczny byt juz trzecim utworem $wiatecznym zaspiewa-
nym przez podopiecznych i pracownikéw organizacji, a drugim
napisanym w cafosci (muzyka i tekst) przez Monike Korpow-
sk, socjoterapeutke utalentowang muzycznie, pracujacg od
lat w ognisku ,Ponoc” w Koszalinie. Gazeta przypomniata, ze
to kolejna inicjatywa artystyczna TPD, a samg koledg nazwa-
fa ,piekng piosenka Swiateczna”. Podobnie, jak wczesniejsze
dwa nagrania, réwniez najnowsze mozna postuchac — i obej-
rze zrealizowany do niego przez Marcina Golika teledysk — na
kanale YouTube koszalinskiego TPD.

(pt)
llustracja: gk.24

WIECE] NA GK24.PL

liej kolgda! Pigkna, Swigteczna piosenka
Towarzystwa Przyjaciot Dzieci z Koszalina

Podpisanie umowy na prowadzenie
ogniska ,Promyk” w Budzistowie

STR.

Przedstawiciele koszalinskiego oddziatu TPD,
na czele z prezesem Henrykiem Zabrockim i Beatg
Bilska, zastepca prezesa i dyrektorem Placowki
Opiekunczo-Wychowawczo-Terapeutycznej w Ko-
szalinie, w imieniu organizacji, podpisali umowe
na prowadzenie placowki wsparcia dziennego
,Promyk” w Budzistowie pod Kotobrzegiem.

Hozenie podpiséw pod umowg odbyto sie
w Stanicy Wodnej w Diwirzynie. - Cieszymy sie, ze
kolejny raz gmina Kofobrzeg zaufata oddziatow, jako
sprawdzonemu i doswiadczonemu partnerowi - po-
wiedziat Henryk Zabrocki. - Dziekujemy wdjiowi Je-

~
i, www.gmina.kolobrzeg.p/
) facebook pl/gmina.kolobrzeg

.

rzemu Wolskiemu za interesujqcq i inspirujgcq formufe
spotkania.

Gospodarz gminy sprawit, Ze przedstawiciele réznych
organizacji dziatajacych na jej terenie mogli wzajemnie po-
znac sie i zapoznac z profilem dziatalnasci poszczegdlnych
podmiotow, coz kolei przektada sie na szanse i mozliwosci
wspdtpracy na rzecz mieszkaricow. — Razem mozemy wiecef
— podkresit prezes koszalinskiego oddziatu TPD.

W spotkaniu uczestniczyt takie Bartosz Zabrocki,
dyrektor oddziatu i placowek, wiceprezes Zachodniopo-
morskiego Oddziatu Regionalnego w Szczecinie.  (pp)

Fot. Bartosz Zabrocki

Szkolenie dla pracownikéw socjalnych

Na zlecenie Powiatowego Centrum Pomocy Rodzi-
nie w Kotobrzegu, koszalinski oddziat TPD zorganizowat
dla pracownikow socjalnych z powiatu kotobrzeskiego
szkolenie dotyczace miedzy innymi pomocy spotecznej
i opieki senioralnej. — To teraz jedno 7 najwainiefszych
I wymagajgcych szazeglnych kompetenji zadari spofecznych
- wyjasnia Henryk Zabrocki, prezes TPD w Koszalinie.

Dlatego prowadzeniem szkolenia zajefa Sie ekspertka
w swojej dziedzinie, Grazyna Sienkiewicz, dyrektorka
DPS , Zielony Taras" w Koszalinie. — Byy to ostatnie z tego
Gyl iwtym roku zgjecia dla pracownikw kofobrzeskich stuzb
sogjalnych - mowi Henryk Zabrocki. - Bardzo wainych efe-
mentem tych spotkari byta integracja Srodowiskowa. — (pt)
Fot. TPD Kotobrzeg
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dla dzieci i miodziezy

Miesiecznik TPD w Koszalinie , Swiat Dziecka”



Przedszkolaki z wizyta w DPS w Cetun

Maluchy z koszalifskiego przedszkola TPD ,Przyja-
ciel Dziecka”, w ramach zajeC integracyjno-artystycz-
nych, przyjety zaproszenie do odwiedzenia pensjo-
nariuszy Domu Pomocy Spotecznej (DPS) w Cetuniu.
Dzieci miaty zagwarantowang moc atrakcji: przejazd
autobusem, radosne powitanie przez senior6w, wy-
step dla gospodarzy i drobny poczestunek. A wszystko
to odbyto sie miedzy innymi z okazji styczniowych ob-
choddw Dnia Dziadka i Dnia Bahi.

Placdwka w Cetuniu jest jedng z najstarszych tego
rodzaju w regionie koszalifiskim. Powstata w 1983 r.
DPS miesci sie w patacu zbudowanym w stylu neogo-
tyckim na przetomie XIX i XX w. Obiekt posadowiony
jest na terenie zabytkowego parku o powierzchni
trzech hektaréw, nad jeziorem Ceturi Wielkie. Wnetrze
patacu zachowato wiele oryginalnych 0zddb z okresu
Swietnosci budowli. Wyglad budynku byt dla dzieci
pozytywnym zaskoczeniem.

| W

-
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Po wizycie przedszkolakéw pracownicy DPS napi-
sali w mediach spotecznosciowych: ,Dzisiaj w naszym
domu goscilismy dzieci z TPD (...), ktdre przygotowaty
dla naszych mieszkancow wspaniaty wystep. Dziekuje-
my slicznie za ten mity czas razem”. Przedszkolaki 2 TPD
chetnie wracajq do tak goscinnych miejsc i znajdujq

porozumienie z seniorami.

(mg)
Fot. TPD Koszalin

,Delfinki”: czas dla babci i dziadka

,Dzi$ dla babci i dla dziadka tafczy <Delfinkowa>
gromadka” — pod takim hastem odbyty sie tegorocz-
ne obchody Dnia Babci i Dnia Dziadka w przedszkolu
koszalifiskiego TPD ,Muszelka” w Grzybowie, a dokfad-
niej w jednej z jego grup — u ,Delfinkéw”. - Styczer to
miesige, w kidrym swoje Swieto majg wazne dla najmtod-

(. b

agiecl i dla Dzigdka tar
-~ *
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szych osoby - babcie i dziadkowie - przypomina Emilka
Zgorzatek, nauczycielka , Delfinkow”.

Jak podpowiada dtugoletnia tradycja, maluchy za-
prosity dziadkow na spotkanie do przedszkola. Dzieci
przygotowaty  krotkie przedstawienie  artystyczne,
whktadajac w nie mndstwo pracy. - Na twarzach naszych
gosdi widniat usmiech, pojawito sie ogromne wzruszenie
- relacjonuje Emilka Zgorzatek. - To byt zdecydowanie
wspaniaty dzien! Sprawilismy dziadkom mndstwo radosc

Jednak nie byly to jedyne emocje zwigzane z senio-
rami. Przedszkolaki odwiedzity takie Dom Seniora Jaso
w Grzybowie, nazywany tez domem opieki nad morzem,
ktorego podopieczni czekaja na tego typu wizyty i okazje
do integracji Srodowiskowej. Dzieci przygotowaty dla
gospodarzy drobne upominki, a rodzice zadbali o kosze
petne herbatek i stodkosc dla mieszkanicow domu.

Fot. TPD Grzybowo

«'.'

Wesola ér‘mzadka' ; |
* m - *

+Kotki": wspolne lepienie pierogow

W styczniu br. maluchy zgrupy ,Kotki” koszalinskiego przed-
stkola TPD ,Przyjaciel Dziecka” wziety udziat w warsztatach
kulinarnych pod hastem ,Pierogi od serca”. Okazjg do zajec
w poszerzonym gronie byt Dzien Babci i Dzier Dziadka, czyli
Swieta bliskie przedszkolakom. Tym razem przygotowania do
dni dedykowanych seniorom miaty wymiar szczegdlny, a to za
sprawa formuty warsztatow.

Jak uczy€ sie niefatwej sztuki kulinarnej, to tylko od naj-
lepszych, a kto wiecej potrafi w kuchni od bab¢ i dziadkéw?
To byt interesujacy punkt wyjscia do zaje¢. Monika Zawa-
dzinska-Sowa, nauczycielka grupy ttumaczy: — Przedszkolaki
wraz z dziadkami watkowaty ciasto, wykrawaty i lepiy pierogi, aby
w domu wspdinie je ugotowac i zjes¢. Dia wszystkim byto to cenne
doswiadczenie i niezapomniany czas.

Fot. TPD Koszalin

»2Motylki": maly bal karnawatowy

17 stycznia br. w przedszkolu ,Motylki” w Manowie odbyt
sie tradycyjny noworoczny bal karnawatowy. — Byf to dzieri
niecierpliwie wyczekiwany przez dzieci - przymaje Urszula Drag,
nauczycielka z placowki koszalinskiego TPD w Manowie. - Sale
przyozdobity barwne balony, serpentyny i gwiazaki.

Dzieci przebrane w kolorowe stroje bawity sie przy
diwiekach muzyki. O wiasciwy dobor diwiekow zadbat
Maciej Osada-Sobczyriski, muzyk, aranzer, wychowawca,
kt6ry w placowkach realizuje zajecia muzyczne. Prowadzacy
urozmaicat zabawe taficami, ciekawymi konkursami, zaba-
wami i zagadkami.

Na zakoriczenie dzieci otrzymaty stodki poczestunek. -
Byta to okazja na wykonanie pamigtkowych zdjec - wyjasnia
Urszula Drag. - Dziekujemy wszystkim za wspding zabawe.
Tego rodzaju wydarzenia sq elementem integracji srodowisko-
wej dzieci, ale takie dajg moiliwos¢ interakgi. Przedszkolaki
uwielbiafq takie atrakde.

,Bajkowa Kraina": tajemnice

i magia ukryta w... dywanie

W przedszkolach koszalinskiego TPD niewiele jest zajec
rownie atrakcyjnych, co zabawy na magicznym dywanie. Na
zdjeciu: przyktad z ,Bajkowej Krainy” w Oparznie, gdzie znaj-
duije sie zaréwno przedszkole, jak i Zobek TPD. Dzieci bardzo
lubig zmienne formy ksztattow pojawiajace sie na podtodze.
Wyobraznia podsuwa im rozmaite skojarzenia, moga zmagac
siez cieniami i nagle znalez¢ sie na przykfad na Srodku oceanu.

Fot. TPD Oparznie




»,Morska Kraina": ciasteczka dla ptaszkow
W przedszkolu koszaliriskiego TPD ,Morska Kraina” w Drzo-
nowie dzieci przygotowaty zimowe ciasteczka dla ptakow. - 7o nic
trucnego - przekonuja przedszkolaki. — Wprawdzie trzeba sie troche
ubrudzic  wiedzied, co z aym potgay(, Zeby wysty Z tego smakowite
kule, ale za to ptaszki majg pozywienie, kidre wystarczy im na dhuze.
Dziedi, dzieki wsparciu nauczycielek, szybka nauczyty sie, jak
dbac o latajacych przyjaciot. W okresach zimowych to szczegol-
nie wazne, bo wiele gatunkow ptakéw ma ktopot z przystoso-
waniem sie do spadku temperatur. Aura za oknem na szczescie
zmienia sie szybko, powoli nadchodzi wiosna, wraz z nig — pta-
sie trele, czyli najlepsze podziekowania za zimowg opieke.
Fot. TPD Drzonowo

+Przyjaciel Dziecka": zajecia muzyczne
Przedszkolaki z grup: ,Kotki”, ,Jagodki” i ,Zabki" kosza-
linskiego przedszkola TPD ,Przyjaciel Dziecka” wziety udziat
w koncercie umuzykalniajacym. ArtySci z Agendji Artystycznej
#artizma przeniesli najmtodszych w Swiat koled i pastoratek.
Najmtodsi przywitali sie z Nowym Rokiem, ktdry przybyt do
placowki i obwiescit zastapienie Roku 2024. Dzieci miaty oka-
zje wspblnie pospiewac i poznac instrumenty muzyczne, na
przyktad akordeon. To byt wspaniaty wystep, przedszkolaki
7 niecierpliwoscia czekajg na kolejny.
Fot. TPD Koszalin

»Polnoc”: rytm, taniec, muzyka i koncerty
Kiedy tylko mozna i znajdg na to czas podopieczni koszalir-
skiego ogniska TPD ,Pétnoc” angazuja Sie w Cwiczenia i zajecia
artystyczne. Placéwka stynie z muzykowania i utalentowane
wokalnie mtodziezy. W ognisku dziafa zespét, a o rozwdj ta-
lentéw dbaja: Danuta Zabrowarna i Monika Korpowska. Ta
ostatnia pisze teksty i muzyke do wykonywanych przez formacje
utwordw. W styczniu tego roku ogniskowicze wzieli udziat w za-
jeciach muzyczno-rytmicznych. Te umiejetnosci z pewnoscia
przydadza Sie im podczas wystepow scenicznych.
Fot. TPD Koszalin
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Na podstawie programow zaje¢ w koszalifskich
ogniskach TPD, a teraz na ,Zaciszu” szczegdlnie koncen-
trujac uwage, fatwo okreslic, jaki przebieg maja najlep-
sze dla podopiecznych placéwek popotudnia. Dobrze
takie godziny rozpocza¢ od wspélnego przygotowania
zdrowego, a o za tym idzie Smacznego i zhilansowa-
nego positku, zjedzonego péiniej w gronie kolezanek,
kolegow, przyjaciét, wychowawcdw z ogniska. Wszystko
to na wzmocnienie sit.

Po pierwszej dawce przyjemnosSci warto jest wszyst-
ko po sabie i innych posprzata¢, cyli przygotowac
pole do dalszych aktywnosci. Po positku i porzadkach

- o
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y;Rumcajs”: odwiedziny w bibli

W pofowie stycznia br. dzieci z przedszkola koszalin-
skiego TPD ,Rumcajs” w Brzeznie odwiedzity biblioteke
znajdujaca sie przy miejscowym Centrum Kultury. - Na
miefscu dowiedziaty sie miedzy innymi na czym polega pra-
ca bibliotekarza i jak funkgjonuje biblioteka — méwi Kinga
Kricka, nauczycielka ,Rumcajsow”.

W goscinnych progach placéwki bibliotekarka opo-
wiedziata przedszkolakom jak nalezy zachowywac sie
w bibliotece i w czytelni, czyli o dobrych obyczajach.
Dzieci 7 zainteresowaniem wystuchaty opowiadania
pod tytutem ,W bibliotece”. Zadawaty pytania, byty
zainteresowane czytaniem ksigzek.

Przedszkolaki chetnie uczestniczyty w zajeciach
plastycznych, gdzie mogty wykona¢ wiasne zaktadki
do ksigzek. Na zakoficzenie odbyty sie warsztaty ru-
chowe. — Nasi podopieczni mito | pozytecznie spedzili czas
biorgc udziat w przygotowanych zajeciach - podsumo-
wuje Kinga Kricka.

Fot. TPD Brzeino

»Zacisze": wszystko na swoim miejscu

moina w spokoju oddac sie muzykowaniu, a juz naj-
bardziej optymalnie jest, jezeli akompaniuje mfodziezy
animator tak doswiadczony i integrujacy Srodowisko
jak Wojtek Madera z ,Zacisza”.

Kaidy dzwiek zagrany i kazdy ton zaspiewany w tak
sprzyjajacych okolicznodciach maja wiedy wiasciwg
intonacje i brzmig doskonale. Gdy popotudnie niepo-
strzezenie i tagodnie przechodzi w wieczor, a za okna-
mi jeszcze mrok zimowy rozswietlajg tylko liche $wiatta
latarni ulicznych, az nie chce sie nikomu wychodzi¢
7 budynku ogniska. Na tym wiasnie polega magia TPD.

Fot. TPD Koszalin

otece
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Trening uwaznosci — to wstep do sztuki zycia

auwazanie i rozpoznawanie przeiywa-

nych emocji jest jednym z najlepszych

sposobdw na radzenie sobie ze stresem

i napieciami. Uwaino$¢ to metoda, kto-
ra mozna do tego wykorzystac. Czym jest? Polega
na kierowaniu uwagi na to, czego doswiadczamy.
Przygladaniu sie temu, co widzimy, co odczuwamy
- w spokoju. Uwainos¢ oznacza obecnos¢ umystu
i obecno$¢ Swiadomg, czyli tu i teraz. Uwaznos¢ to
prosta metoda medytacji, ale wymaga praktyki.
Dlatego tak waine jest trenowanie koncentracji
ciata i umystu. Niewiele kosztuje, a przynosi nie-
1wykte efekty. Najlepiej rozpocza¢ od razu, na przy-
ktad tuz po zakoriczeniu lektury tego tekstu.

Stresujemy sie, mamy duzo zmartwien i trudnych emo-
Gji? Nie wiemy, jak pouktadac swoje mysli i przemyslenia?
Trening uwaznosci moze nam pomoc opanowac i ukoi¢
nerwy. Jednak trzeba i warto to robi¢ regulamie i konse-
kwentnie. Powtorzmy: uwainos¢ polega na kierowaniu
uwagi na to, czego doswiadczamy. Dzieki temu uspokoimy
oddech, wyciszymy emodje i zyskamy wiecej energii do
mierzenia Sie z wyzwaniami codziennosci i skutecznosci
W rozwigzywaniu problemow.

Emocje w relacjach

Podczas treningu uwaznosci wystarczy:  skierowac
uwage na to, co dzieje sie obecnie, obserwowac to z za-
interesowaniem, zaakceptowac to, czego dodwiadczamy,
bez oceniania, 0sadzania i obwiniania sie za przerwe w re-
alizacji obowigzkéw. Warto otwarcie i serdecznie spojrzec
na siebie i innych. Jezeli to, przynajmniej na poczatku, dla
nas za trudne, wystarczy zachowanie neutralnosci. Nie we
wszystko i nie wszedzie musimy sie angazowac. Cho¢ na
pare chwil zostawmy Swiat innym, nic sie ztego nie stanie,
nikt na tym nie ucierpi, nic nie stracimy. Oto lekja pierw-
s7a i najwainiejsza, ktdra warto uczyni¢ kompasem dzia-
tania: nic naprawde waznego dla nas nie wydarzy sie bez
naszego udziatu.

Swiat poczeka, jezeli nie mam teraz dos¢ czasu na prze-
Zywanie tego, co sie dzieje - to lekcja druga, nie mniej wa-
na. Obserwadja siebie, mysli, odczu¢ i uczu¢ moze pomac
nam zrozumie¢, jak sie zachowujemy i dlaczego. Emocje s
podstawa relaji z ludZzmi. Nauazmy sie je rozpoznawac,
nazywac, wtedy duzo tatwiej nam przyjdzie radzic sobie ze
stresem, unikac napiec.

Mamy na wszystko wplyw

To, co czujemy zawsze jest wazne, daje nam mnostwo
informacji na temat naszych niezaspokojonych potrzeb.
Wyrazajmy to, co odczuwamy i nie kryjmy emocji. Wycho-
wanie dziecka, ale i siebie w dorastosci, z nastawieniem
na — jak mawiaty nasze babki — ,robienie dobrej miny
do tej gry” przyniesie szkody. Jezeli przeszkadza nam
co$ w relacji z drugim cztowiekiem — powiedzmy o tym.
Jezeli to za trudne — napiszmy to. Wyrazajmy siebie — to
lekgja trzecia i ostatnia. Dzieki temu nie tylko poczujemy
sie lepiej, ale takze nabierzemy wiasciwego i potrzebne-
go dystansu do siebie i sytuacji, konkretnego zdarzenia,
a poza tym fatwiej opanujemy emocje i poradzimy sobie
ze stresem. Nie uciekajmy od probleméw, a z drugiej
strony, nie konfrontujmy sie z nimi na zasadzie ,co ma
by¢, bedzie i tak na nic nie mam wptywu”. Wiasnie mamy
wptyw i na to na wszystko! — pora to sobie uSwiadomic.
Ale w inny sposob ni dotad myslelismy.

Dystans uczy pokory

Udawanie przez sobg i innymi, ze nic sie nie dzieje,
gdy nasze emocje przezywaja burze, jest strategia naj-
mniej skuteczng. Stres nie tylko nie zmniejsza sie, kiedy
wmawiamy sobie, 7e go nie ma, ale wrecz przeciwnie —
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narasta. Nie warto zamiata¢ problemow pod dywan czy
tez od nich ucieka¢. Patrzac na siebie bez o0sadzania,
obserwujemy sie z zainteresowaniem. Mozemy wtedy
dostrzec, e na ogot kierujemy sie negatywnymi myslami
i przekonaniami na swoj temat. Warto zaakceptowac sie-
bie poprzez skoncentrowanie uwagi na tym, co wiasnie
przezywamy. Warto poczu zycie!

Jak dziata¢ bardziej Swiadomie? Zatrzymac sie, skon-
centrowac na ruchach i oddechu; da to nam wiecej dy-
stansu do mysli i uczuc. Obserwujmy sie i zastanowmy,
o czym myslimy, co czujemy i jak na to wszystko, czego
doSwiadczamy reaguje nasze ciato. Akceptujmy: siebie,
bliskich, wspotpracownikow, sytuacje, w jakiej jestesmy.
Reagujmy inaczej: starajmy sie sprawdzac inne mozliwo-
Sci, rozwigzania alternatywne; z kazdego labiryntu jest
jakieS wyjscie.

Otwartos¢ na przyszlosé

Wystarczy na spokojnie pomyslec. To, co wymyslimy,
wspdlinie lub z innymi, moze by¢ dla nas pozytywnym za-
skoczeniem. Idzmy dalej, bo sytuacja, ktdra przezylismy
jest juz za nami. Nauczymy sie stawia¢ kropke. Niczego nie

Trening uwaznosci prowadzi do umiejetnosci koncentraj,
ktdra przydaje sie przy wykonywaniu najprostszych czynnosci.
Zdjecie powstato podczas zaje¢ w przedszkolu koszalinskiego
TPD ,Muszelka” w Grzybowie.

zmienimy, nawet, jezeli wydarzenia potoczyly sie wbrew
naszym oczekiwaniom. Zostawmy to, co byto, przestaimy
sie martwic o przeszo$¢ i zacznijmy ZyC tym, co tu i teraz.
Otworzmy sie na przyszosc.

Jakie sg korzySci z uwaznosci? To miedzy innymi: uspo-
kojenie; obiektywizm w postrzeganiu zdarzer; tolerancja
na zachowania innych ludzi; wieksza samokontrola; wiek-
s7a elastycznos¢ i otwartos¢ w mysleniu i dziataniu; lepsza
koncentradja i jasnos¢ myslenia; wzmocnienie inteligendji
emocjonalnej; traktowanie siebie i innych z zyczliwoscig
i akceptacjg. Od czego najlepiej rozpocza¢? W drodze do
pracy, natawce w parku, w oczekiwaniu na zielone Swiatto,
podczas gotowania czy kapieli — uwaznos¢ mozemy cwiczy¢
w kazdym momencie dnia.

Swiadome przezywanie

Nie ma na nig chwili lepszej lub gorszej. To po prostu
trzeba zrobic! Trenujmy bycie obecnym i aktywnym. Réw-
niez, a moze przede wszystkim przy dzieciach i z dziecmi.
Uczmy pociechy, jak to robic, zeby widzie¢ i wiedzie¢ wie-
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cej. Dodwiadczajmy Swiadomie tego, co dzieje Sie wokét.
Dla niektorych zatrzymanie sie, skupienie na czyms — okre-
Slonej czynnosci — moze byc trudniejsze niz dla innych. Nie
ma w tym nic negatywnego, bo kazda i kaidy z nas jest inna
i inny. Nie poddawajmy sie, nie rezygnujmy, to naturalne,
(zasami potrzebujemy wiecej czasu, by osiagnaC cel. Naj-
wazniejsze to rozpoczac z przekonaniem. Tyle rzeczy robimy
dla innych, wreszcie zrobmy cos dla siebie!

Jak Cwiczy¢? To waine: w przeciwienstwie na przyktad
do podnoszenia sprawnosci fizycznej i dbatosci o kondycje
ciata, w tym przypadku nie potrzebujemy zadnego specjal-
nego sprzetu do treningu uwaznosci. Wystarczy nasza, co
istotne: Swiadoma, a wiec przezywana tu i teraz, obecnosc.

Dbajmy o dobrostan

Uspokojenie mysli, oddechu. Ukojenie, skupienie sie
na tym, co robimy, czujemy, co przezywamy. Wszystko
rozpoczyna sie i znajduje finat w emocjach — zapamietaj-
my to. Dbajmy o nie, poniewaz s cenng czescig sktadowa
naszego dobrostanu psychicznego i fizycznego. Spegjalisci
mowig, Ze samokontrola jest podstawg dobrego Zycia.
Z pewnoscig to prawda. Jednak samo$wiadomosc to drugi
istotny element podniesienia jakosci naszego zycia.

A trzecim jest umiejetnos¢ odciecia sie od rzeczywisto-
Sci, zeby nasz umyst mogt nawiazac wspétprace z ciatem.
Cwiczenia i osobne treningi koncentraji statycznej to za
mato. Dopiero pofaczenie tych metod przyniesie nam ocze-
kiwane rezultat. Niemniej cwiczenia odgrywajg kluczowg
role w nabraniu umiejetnosci uwaznosci. Cwiczenia moga
dotyczy¢ na przyktad: jedzenia, oddechu, ciata, chodzenia;
wszystko zalezy od inwengji i naszej pomystowosci.

Wszystko ma znaczenie

Jedzac, dajmy na to, kanapke, skoncentrujmy sie na
kolorze i ksztatcie pieczywa, smaku catosci i poszczegdl-
nych elementow. Inaczej smakuja warzywa, inaczej ser,
wedlina. Wszystko ma znaczenie. Spéjrzmy na nasza ka-
napke z wielu stron, jak prezentuje sie w cieniu, Swietle
stonecznego poranka. Butka bad7 chleb majg swoj za-
pach, ktry moze co$ przyniesc, nie obawiajmy sie odle-
cie¢ we wspomnienia, przypomniec sobie cos z mtodosci,
dziecinstwa, 7 wezoraj.

Koncentracja na kanapce to tylko przyktad. Ugryzmy
ja, jedZmy spokojnie, uwainie, wgryzajac sie w dalsze
czesci, jakbySmy gtebiej wchodzili do komnaty odczu¢
iwraze; to, co znajdziemy wewngtrz moze dla nas okazac
sie nowe, odkrywcze, ciekawe. lle razy mamy okazje co$
zjeS¢ w skupieniu na samym procesie jedzenia? Najcze-
Sciej positki kojarza sie nam z podpiechem, u wielu z nas
pojawiajq Sie wyrzuty sumienia: ,Jem, a pies/kot gtodny,
to niedopuszczalne”.

Koncentracja na odbiorze

Obiad zjedzony w kwadrans to nie obiad, to zaledwie
przekaska, ktdra w ciggu kilku kolejnych godzin sprobu-
jemy uzupetni¢ kolejng porcja. W gre wchodzi wiec co$
wiecej, niz tylko skupienie, to réwniez regulacja diety,
odczuwanie wszystkiego petniej — intensywniej. To samo
mozemy zrobic z dowolnie wybranym przedmiotem, czyn-
noscia, miejscem, w ktorym przebywamy.

Nauczeni od dziecka pospiechu — wszystko nam ucie-
ka, nikt i nic nie poczeka, licza sie okazje, szybkie decyzje,
zastanowienie to Strata, wahania i potrzeba czasu to prze-
jawy stabosci i niezdecydowania — nie zawsze i nie wszyscy
umiemy dostrzega¢ barwy zycia. Doswiadczac tego, ca do
nas przychodzi ze spokojem, skoncentrowani na odbiorze,
a nie reakgjach i planowaniu dziatania.

oprac. (mg)
Fot. Emilia Zgorzatek

Irédta: informacje ze strony pacjent,gov.pl i informacje wasne.



Jedno zdjecie zastepuje tysigc slow

Obraz zdominowat $wiat. Na przestrzeni ostatniej dekady zycia zilustrowanie stato sie
istotniejsze od opowiadania. Stowa utozone w zdania i spisane coraz wyrazniej traca na
znaczeniu, stowa wypowiedziane w nadmiernym natezeniu na wartosci, a sens obrazow
statycznych i ruchomych weiai trzyma cene. Nic dziwnego, ze na wydarzeniach organizo-
wanych przez koszalifski oddziat TPD nie brakuje fotograféw i filmowcow komérkowych.
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Wierne utrwalenie chwili i emodji to cos wiecej niz dokumentacja, to element tresc,
ktore zasilajg media spotecznosciowe. Poza tym dzieci rosna, kazda minuta jest nie-
powtarzalna. Warto zachowac jak najwiecej z tego, co przezywamy na pozniej. Pamie¢
ludzka, w przeciwieristwie do cyfrowej, wszystkiego nie pomiesci. (pp)

Fot. Marcin Golik, Bartosz Zabrocki, Radostaw Kolesnik

Miesiecznik TPD w Koszalinie , Swiat Dziecka”



