TECZOWA GAZETKA
Nr 2/2022 —- KWIECIEN

Teczowa Gazetka wydawana jest naktadem Stowarzyszenia Rodzicéw i Przyjaciot Dzieci
Niewidomych i Stabowidzacych ,,Tecza”,
Warszawa 2022



Od Redakcji

Drodzy czytelnicy zapraszam do lektury kolejnego w tym roku numeru naszej T¢czowej Gazetki.
Znajdziecie w nim informacje dotyczace opieki wytchnieniowej. Przypomnimy tez informacj¢
jaka byta prezentowana na tamach Te¢czowej Gazetki w roku 2018, a ktora dotyczyta
przywilejow w korzystaniu ze §wiadczen opieki zdrowotnej przez osoby, ktoére maja orzeczony
znaczny stopien niepelnosprawnosci. Robimy to na prosbe jednego z rodzicéw. Docieraja do nas
informacje, ze zaktady opieki zdrowotnej — przychodnie specjalistyczne pietrza niekiedy
problemy przy zapisach do lekarzy osoby ze znacznym stopniem niepetnosprawnosci, ale nie
nalezy si¢ poddawac i egzekwowac przystugujace nam prawa.

W gazetce znajdziecie tez, interesujgce naszym zdaniem artykuty w dziale ZDROWIE oraz
rozwazania na temat relacji Rodzice — Dzieci.

Jak zwykle beda tez ciekawostki i kulinaria zwigzane z nadchodzacymi §wietami Wielkiej Nocy.
Skoro mowa juz o §wigtach to pokazemy tez zwyczaje i obrzedy jakie towarzysza swigtom
wielkanocnym.

W rubryce: Z zycia Stowarzyszenia zamieszczamy wywiad z dr n. med. Alicja Krawczyk, ktory
przeprowadzita Anna Witarzewska — prezes stowarzyszenia.

Zyczymy mitej lektury i ponownie zachecamy do wspétpracy aby nasza Gazetka byla jeszcze
ciekawsza i bardziej r6znorodna w tresci.

Z okazji zblizajacych sic Swigt Wielkiejnocy zyczymy wszystkim naszym Czytelnikom

1 Sympatykom cieptej i rodzinnej atmosfery przy §wigtecznym stole. Niech te §wigta wniosa do
Waszych serc wiosenng rados¢ i §wiezos¢, pogode ducha, spokoj, ciepto i nadziej¢. Niech
Zmartwychwstanie Panskie, ktore niesie odrodzenie duchowe, napetni wszystkich spokojem i
wiarg, da sitle w pokonywaniu trudnos$ci i pozwoli z ufnoscig patrze¢ w przysztos¢.

Tego zyczy Wam Redakcja

zsckr.edu.pl
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INFORMACIJE

Opieka wytchnieniowa w formie wsparcia calodobowego w ramach Programu ,,Opieka
Wytchnieniowa” — edycja 2022
Zr6dto: um.warszawa.pl

Od 1 kwietnia 2022 r. rozpoczynamy realizacj¢ ustug opieki wytchnieniowej w formie wsparcia
calodobowego w ramach Programu ,,Opieka Wytchnieniowa” — edycja 2022, ktory finansowany
jest ze srodkéw panstwowego funduszu celowego pn. Fundusz Solidarno$ciowy:

warto$¢ dofinansowania — 856 800,00 zkiskricalkowita warto$é zadania — 856 800,00 zt

Celem Programu jest:

- wsparcie cztonkow rodzin lub opiekunéw sprawujacych bezposrednig opieke nad dzie¢mi z
orzeczeniem o niepelnosprawnos$ci oraz osobami ze znacznym stopniem niepelnosprawnosci oraz
orzeczeniami rownowaznymi;

- czasowe odcigzenie od codziennych obowiazkoéw taczacych sie ze sprawowaniem opieki,
zapewnienie czasu na odpoczynek i regeneracje.

Do kogo skierowane sg ustugi wytchnieniowe w formie wsparcia catodobowego?

Program skierowany jest do cztonké6w rodzin lub opiekunéw sprawujacych bezposrednig opieke
nad:

osobami z orzeczeniem o znacznym stopniu niepetnosprawnosci badz rownowaznym.

Co musisz zrobi¢, aby przystapi¢ do Programu?

Zapoznaj si¢ z zasadami realizacji Programu ,,Opieka Wytchnieniowa” edycja 2022
Zapoznaj si¢ z regulaminem Programu ,,Opieka Wytchnieniowa” edycja 2022.
Skontaktuj si¢ z Realizatorem w celu ustalenia szczegotow przystapienia do Programu:
- Dom Pomocy Spotecznej ,,Kombatant”

ul. Sternicza 125

01-350 Warszawa

Osoba do kontaktu - Beata Gozdek

Tel. 22 665 22 39 wew. 102

e-mail: sekretariat@dpskombatant.waw.pl

Whioski mozna sktada¢ od poniedziatku do piatku w godz. 7.30 — 15.30
www.dpskombatant.waw.pl

- Dom Pomocy Spotecznej ,,Pod Brzozami”

ul. Bohateréw 46/48

03-007 Warszawa

Osoba do kontaktu — Justyna Zarecka

Tel. 786 856 726

e-mail: socjalni@dpspodbrzozami.pl

Whioski mozna sktada¢ od poniedziatku do piatku w godz. 9.30 — 15.30
www.dpspodbrzozami.pl




Wypehij dokumenty przystapienia do Programu, ktére znajdziesz ponize;.

Dotlacz kopig orzeczenia o znacznym niepetnosprawnosci badz orzeczenie

o niepelnosprawnosci (zgodnie z ustawg z dnia 27 sierpnia 1997 r. o rehabilitacji zawodowej i
spolecznej oraz zatrudnianiu oséb niepelnosprawnych lub orzeczenie rownowazne do
wymienionych) a w przypadku 0s6b ubezwlasnowolnionych czgsciowo lub catkowicie przedstaw
oryginat postanowienia o ustanowieniu opieki, jak rowniez wskazanie aktualnego sadu
prowadzacego nadzor.

Zalaczniki do pobrania ponize;j:

Zasady realizacji Programu ,,Opieka wytchnieniowa” — edycja 2022 — wsparcie catodobowe.
Karta zgloszenia do Programu ,,Opieka wytchnieniowa” — edycja 2022 — wsparcie catodobowe.
Regulamin §wiadczenia ustug opieki wytchnieniowej w formie wsparcia calodobowego w
Domach Pomocy Spotecznej w ramach Programu ,,Opieka wytchnieniowa” — edycja 2022.
Prawa i Obowigzki uczestnika Programu ,,Opieka wytchnieniowa” — edycja 2022 — wsparcie
calodobowe.

Oswiadczenie.

Oswiadczenie o przekazanie dokumentow.

Informacja o udostepnieniu danych osobowych w ramach Programu ,,Opieka wytchnieniowa” —
edycja 2022

Klauzula informacyjna o przetwarzaniu danych osobowych

Zalaczniki:

1. Zasady Programu_wsparcie catodobowe.pdf{otwiera si¢ w nowej karcie)

2. Karta zgloszenia zatacznik nr 1 do Zasad.pdf(otwiera si¢ w nowej karcie)

3. Regulamin §wiadczenia ustug_zatacznik nr 2 do Zasad.docx.pdf(otwiera si¢ w nowej karcie)
4. Prawa i obowigzki zalacznik nr 3.pdf(otwiera si¢ w nowej karcie)

5. Oswiadczenie o niekorzystaniu_zatacznik nr 4 do Zasad.pdf(otwiera si¢ w nowej karcie)

6. Oswiadczenie o przekazaniu dokumentéw_zalacznik nr 5 do Zasad.docx.pdf(otwiera si¢ w
nowej karcie)

7. Informacja o przekazaniu danych_zatacznik nr 6 do Zasad.pdf(otwiera si¢ w nowej karcie)
8. Klauzula informacyjna RODO w ramach programu Opieka wytchnieniowa edycja 2022.pdf

ZNACZNY STOPIEN — BEZ SKIEROWANIA DO LEKARZA SPECJALISTY

Na prosbe jednego z rodzicow przypominamy o przywilejach jakie przysluguja osobom z
orzeczonym znacznym stopniem niepelnosprawnosci przy korzystaniu ze Swiadczen
zdrowotnych finansowanych ze srodkow publicznych.

Informacja
w sprawie ustawy z dnia 9 maja 2018 r. o szczegolnych rozwiazaniach
wspierajacych osoby o znacznym stopniu niepelnosprawnosci

Ustawa z dnia 9 maja 2018 r. o szczegdlnych rozwigzaniach wspierajacych osoby o znacznym
stopniu niepelnosprawnos$ci okresla szczeg6lne uprawnienia (wsparcie) osob posiadajacych



orzeczenie o znacznym stopniu niepetnosprawnosci (niezaleznie od wieku takich osob) w
dostepie do $wiadczen opieki zdrowotnej, ustug farmaceutycznych oraz wyrobéw medycznych.
Ustawe stosuje si¢ do §wiadczeniobiorcow oraz osob uprawnionych do §wiadczen opieki
zdrowotnej na podstawie przepisow o koordynacji w rozumieniu ustawy z dnia 27 sierpnia 2004
r. 0 $wiadczeniach opieki zdrowotnej finansowanych ze §rodkéw publicznych (Dz. U. 22017 1.
poz. 1938, ze zm.; dalej: ustawa o §wiadczeniach). Wsparcie jest realizowane przez
$wiadczeniodawcow (o ktorych mowa w art. 5 pkt 41 ustawy o $wiadczeniach) i obejmuje
zapewnienie wiasciwej dostgpnosci (na zasadach okreslonych w ustawie o §wiadczeniach)
odpowiednich §wiadczen opieki zdrowotnej dla §wiadczeniobiorcoOw posiadajacych orzeczenie o
znacznym stopniu niepelnosprawnosci.

Zmiany wprowadzone w ustawie o §wiadczeniach wlaczaja §wiadczeniobiorcow posiadajacych
orzeczenie o0 znacznym stopniu niepetnosprawnosci do krggu uprawnionych, ktérym przystuguje:
1) prawo do wyroboéw medycznych (okreslonych w art. 38 ust. 4 ustawy z dnia 12 maja 2011 r. o
refundacji lekow, srodkdw medycznych specjalnego przeznaczenia zywieniowego oraz wyrobow
medycznych /Dz. U. z 2017 r. poz. 1844, ze zm./). Rozwigzanie to oznacza korzystanie z
wyrobow medycznych do wysokosci limitu finansowania ze §rodkdw publicznych, okreslonego
w powyzszej ustawie, wedlug wskazan medycznych i bez uwzgledniania okresow uzytkowania
takich wyrobow;

2) prawo do korzystania poza kolejnoscig ze $wiadczen opieki zdrowotnej oraz z ustug
farmaceutycznych udzielanych w aptekach;

3) prawo do korzystania ze $wiadczen specjalistycznych bez konieczno$ci uprzedniego uzyskania
skierowania.

W odniesieniu do $wiadczeniobiorcOw posiadajgcych orzeczenie o znacznym stopniu
niepetnosprawnosci ustawa znosi limit finansowania §wiadczen opieki zdrowotnej z zakresu
rehabilitacji leczniczej w ramach uméw zawieranych przez Narodowy Fundusz Zdrowia

1 finansowanych z jego budzetu (analogia do zniesienia limitu finansowania §wiadczen opieki
zdrowotnej z zakresu leczenia i diagnostyki onkologicznej).

Ustawa wejdzie w zycie z dniem 1 lipca 2018 1.

Niestety, z wyzej przytoczonych przywilejoéw nie moga skorzysta¢ osoby, ktore majg orzeczong
niepetnosprawnos¢ (dzieci do 16 roku zycia).

Laczenie Swiadczen rentowych
Autor: Krzysztof Wisniewski - prawnik, zrodto: ,,Nasze Dzieci”

W polskim systemie prawnym obowigzuje wiele $wiadczen rentowych dla osob, ktore posiadaja
orzeczenia o catkowitej lub czesciowej niezdolnosci do pracy. Najbardziej znane §wiadczenia to:
renta z tytutu niezdolno$ci do pracy, renta rodzinna i renta socjalna. Niestety, w bardzo wielu
przypadkach kwota pobieranej renty jest bardzo niska i nie wystarcza na pokrycie wszystkich
potrzeb zyciowych. Ustawodawca przewidziat taka sytuacj¢ i w niektorych przypadkach zezwolit
na laczenie §wiadczen rentowych po spetieniu okre§lonych warunkow. Jak si¢ okazuje, w
przypadku zbiegu uprawnien do kilku §wiadczen, osoba z niepetnosprawnoscia nie moze ich
polaczy¢, tylko musi wybrac jedno z nich.



W ponizszym artykule przypomn¢ definicje wyzej wymienionych rodzajow rent oraz omowig,
ktére z nich mozna pobierac razem z innymi $wiadczeniami.

Renta z tytulu niezdolnosci do pracy

Zgodnie z ustawg o emeryturach i rentach z Funduszu Ubezpieczen Spolecznych renta z tytutu
niezdolnos$ci do pracy — zwana tez rentg inwalidzka przystuguje ubezpieczonemu, ktory tacznie
spetni wszystkie ustawowe warunki. Mianem ubezpieczonego okresla si¢ osobe, ktora podlega
ubezpieczeniom emerytalnemu i rentowemu okreslonym w przepisach o systemie ubezpieczen
spotecznych, a takze osoba, ktora przed dniem wejscia w zycie ustawy emerytalnej podlegata
ubezpieczeniu spolecznemu lub zaopatrzeniu emerytalnemu, z wyjatkiem ubezpieczenia
spolecznego rolnikow.

A oto warunki, ktore nalezy spetni¢, aby otrzymac rent¢ inwalidzka. Przede wszystkim osoba
ubiegajaca si¢ 0 omawiang rent¢ musi by¢ uznana za niezdolng do pracy. Dokumentem, ktory to
potwierdza jest orzeczenie wydane przez Zaklad Ubezpieczen Spotecznych. W dalszej kolejnosci
nalezy posiada¢ wymagany ustawa okres sktadkowy i niesktadkowy. Okresy sktadkowe i
niesktadkowe to okresy uwzgledniane przy ustalaniu prawa do renty oraz przy obliczaniu
wysokos$ci $wiadczenia. Pamigta¢ nalezy, Ze okresy nieskladkowe uwzglgdnia si¢ w wymiarze
nieprzekraczajacym jednej trzeciej udowodnionych okreséw sktadkowych. Warunek ten nie jest
wymagany w sytuacji, gdy niezdolno$¢ do pracy nastgpita w wyniku wypadku do pracy, w
drodze do pracy lub z pracy. Trzecig przestanka, ktorg trzeba spetnié, jest udokumentowanie, ze
niezdolno$¢ do pracy powstata w okresie zatrudnienia albo nie pdzniej niz w ciggu 18 miesiecy
od zakonczenia tego okresu, chyba ze ubezpieczony udowodnit okres sktadkowy i niesktadkowy
wynoszacy co najmniej 20 lat dla kobiet lub 25 lat dla mezczyzn.

Renty z tytulu niezdolnosci do pracy nie mozna taczy¢ z innymi §wiadczeniami tego typu.
Zgodnie z ustawg emerytalng omawiane §wiadczenie nie przystuguje osobie uprawnionej mi¢dzy
innymi do renty socjalnej, renty rodzinnej lub pobierajacej §wiadczenie o charakterze rentowym z
instytucji zagranicznych, renty strukturalnej. W przypadku zbiegu uprawnien do renty

.......

inwalidzkiej i renty rodzinnej nalezy wybra¢ §wiadczenie, ktore ZUS ma wyplacac. isteistp!

Renta rodzinna

Szczegbdtowe zasady przyznawania renty rodzinnej zostaty uregulowane w Ustawie o
emeryturach i rentach z Funduszu Ubezpieczen Spotecznych. Zgodnie z przywotang ustawa do
renty rodzinnej maja prawo cztonkowie rodziny osoby, ktora w chwili $§mierci miata ustalone
prawo do emerytury, lub spelniata warunki do jej uzyskania, otrzymywata emerytur¢ pomostowa,
ktérej przyznano prawo do renty z tytutu niezdolno$ci do pracy, albo spetniata warunki do jej
uzyskania. O wspomniane $wiadczenie mogg ubiegac si¢ bliscy osoby, ktora pobierala zasitek
przedemerytalny, $wiadczenie przedemerytalne albo nauczycielskie $wiadczenie kompensacyjne.
Prawo do omawianego $wiadczenia majg przede wszystkim dzieci wlasne, dzieci drugiego
malzonka oraz dzieci przysposobione. W przypadku osob, ktore staly si¢ catkowicie niezdolne do
pracy oraz do samodzielnej egzystencji lub catkowicie niezdolne do pracy przed ukonczeniem 16
lat lub w razie kontynuowania nauki w szkole przed ukonczeniem 25 roku Zycia renta rodzinna
przystuguje bez wzgledu na wiek. Zatem do renty rodzinnej po zmartym rodzicu maja prawo na
przyktad osoby z dysfunkcjg wzroku, ktdre staly si¢ catkowicie niezdolne do pracy w
dziecinstwie badz w okresie pobierania nauki. Nie ma znaczenia, ze osoba niewidoma pobierata
rent¢ socjalng lub pracowata przez cale zycie i wypracowata rente z tytulu niezdolnosci do pracy.



Renta rodzinna a inne Swiadczenia

Ubiegajac si¢ 0 omawiane $wiadczenie, warto sprawdzi¢, czy renta rodzinna begdzie wyzsza od
juz pobieranej renty z tytutu niezdolnosci do pracy lub przyznanej emerytury. Jest to bardzo
wazne, gdyz zgodnie z ustawg emerytalng nie mozna pobiera¢ tacznie dwdch swiadczen
przyznawanych na podstawie tej ustawy. Zatem renty rodzinnej nie mozna taczy¢ z rentg z tytutu
niezdolnos$ci do pracy, §wiadczeniem o charakterze rentowym z instytucji zagranicznych czy
rentg strukturalng. W zwigzku z powyzszym osoba uprawniona powinna wybra¢ §wiadczenie,
ktore chee pobieraé. Jezeli tego nie zrobi, ZUS z wlasnej inicjatywy wyplaca to §wiadczenie,
ktore jest korzystniejsze. Wyjatkiem od reguty jest sytuacja, w ktorej osoba uprawniona do renty
rodzinnej pobiera rente socjalng. W przypadku zbiegu uprawnien do wspomnianych $§wiadczen
kwota renty socjalnej ulega takiemu obnizeniu, aby suma obu §wiadczen nie przekraczata 200%
kwoty najnizszej renty z tytulu catkowitej niezdolnosci do pracy — 2500 ztotych brutto. Kwota
obnizonej renty socjalnej nie moze by¢ nizsza niz 10% kwoty najnizszej renty z tytutu catkowite;j
niezdolnosci do pracy — 125 ztotych. Jesli warto$¢ renty rodzinnej przekracza 200% kwoty
najnizszej renty z tytutu catkowitej niezdolnosci do pracy, renta socjalna nie bedzie
przystugiwala.

Renta socjalna

Zasady i tryb przyznawania oraz wyplaty renty socjalnej reguluje ustawa o rencie socjalne;.
Prawo do omawianego $wiadczenia przystuguje:

Osobom posiadajagcym obywatelstwo polskie zamieszkujacym i przebywajacym na terytorium
Rzeczypospolitej Polskiej.

Cudzoziemcom zamieszkujacym na terytorium Rzeczypospolitej Polskiej na podstawie
zezwolenia na pobyt staly, zezwolenia na pobyt rezydenta dlugoterminowego Unii Europejskiej,
zezwolenia na pobyt czasowy lub w zwigzku z uzyskaniem w Rzeczypospolitej Polskiej statusu
uchodzcy albo ochrony uzupetniajace;j;

Cudzoziemcom posiadajacym karte pobytu z adnotacja ,,dostep do rynku pracy”, z wylaczeniem
obywateli panstw trzecich, ktdrzy uzyskali zezwolenie na prace na terytorium panstwa
cztonkowskiego na okres nieprzekraczajacy 6 miesigcy, obywateli panstw trzecich przyjetych w
celu podjecia studiow lub pracy sezonowej oraz obywateli panstw trzecich, ktérzy maja prawo do
wykonywania pracy na podstawie wizy;

Majacym miejsce zamieszkania na terytorium Rzeczypospolitej Polskiej obywatelom panstw
cztonkowskich Unii Europejskiej, panstw cztonkowskich Europejskiego Porozumienia o
Wolnym Handlu (EFTA) — stron umowy o Europejskim Obszarze Gospodarczym lub
Konfederacji Szwajcarskiej oraz cztonkom ich rodzin, posiadajacym prawo pobytu lub prawo
stalego pobytu na terytorium Rzeczypospolitej Polskie;.

staRenta socjalna przystuguje osobie pemoletniej catkowicie niezdolnej do pracy z powodu
naruszenia sprawnos$ci organizmu, ktére powstato:

przed ukonczeniem 18 roku zycia,

w trakcie nauki w szkole lub w szkole wyzszej — przed ukonczeniem 25 roku zycia,

w trakcie ksztatcenia w szkole doktorskiej, studiow doktoranckich lub aspirantury naukowe;.
st=Renta socjalna wynosi 100% najnizszej renty z tytutu catkowitej niezdolnosci do pracy — 1250
ztotych brutto, czyli 1065 ztotych na reke. Renta socjalna jest opodatkowana i ubruttowiona, co
oznacza, ze potraca si¢ od niej sktadke na ubezpieczenie zdrowotne oraz zaliczki na podatek
dochodowy od 0s6b fizycznych.



Komu nie przysluguje renta socjalna?

Renta socjalna nie przyshuguje migdzy innymi osobie uprawnionej do renty z tytulu niezdolnosci
do pracy lub pobierajacej $wiadczenie o charakterze rentowym z instytucji zagranicznych, renty
strukturalnej. Jednak w tym przypadku mamy do czynienia z pewnym wyjatkiem. Mowa o
sytuacji, w ktdrej osoba uprawniona do renty socjalnej pobiera rent¢ rodzinng. W przypadku
zbiegu uprawnien do wspomnianych $wiadczen kwota renty socjalnej ulega takiemu obnizeniu,
aby taczna kwota obu §wiadczen nie przekraczata 200% kwoty najnizszej renty z tytutu
catkowitej niezdolnosci do pracy — 2500 zlotych brutto. Kwota obnizonej renty socjalnej nie
moze by¢ nizsza niz 125 ztotych, czyli 10% wysokosci najnizszej renty z tytulu catkowitej
niezdolnosci do pracy. Warto pamigtac, ze renta socjalna nie bedzie wyplacana, jesli renta
rodzinna bedzie przekraczata 200% kwoty najnizszej renty z tytulu catkowitej niezdolnosci do
pracy. Osoba ubiegajaca si¢ o rent¢ socjalng, badz pobierajaca to §wiadczenie musi powiadomic
organ emerytalno-rentowy o posiadaniu uprawnien do renty rodzinnej.

Podsumowujac, renty z tytutu niezdolno$ci do pracy nie mozna taczy¢ z innymi §wiadczeniami
rentowymi. Z kolei pod pewnymi warunkami rent¢ rodzinng mozna pobiera¢ wraz z renta
socjalng. Mam nadzieje, ze powyzsze opracowanie rozwieje Panstwa watpliwosci dotyczace
faczenia omowionych $§wiadczen.

rzedszkole.dukla.eu



Z ZYCIA STOWARZYSZENIA
Wywiad z dr n. med. Alicja Krawczyk

Zapraszamy na wywiad z ekspertem ,,Teczy” — rozmawiamy z dr n. med. Alicjag Krawczyk —
okulistg z II st. specjalizacji w zakresie okulistyki dziecigcej, rowniez tych z
niepetnosprawnoscig.

Od kiedy wspotpracujesz ze Stowarzyszeniem Tecza i jak rozpoczeta sie ta wspolpraca? Jak to si¢
stato, ze podjetas to wielkie wyzwanie — by¢ okulistq dzieciecym i specjalistg w badaniu matych
dzieci i tych z roznymi problemami rozwojowymi?

Z Tecza wspolpracuje od 1993 roku czyli prawie od 30 lat. Wspotpraca rozpoczeta sig
przypadkowo. Jedna z kolezanek, lekarka, zapytata mnie czy nie chciatabym uczestniczy¢ w
badaniach dzieci z nowotworami oczu. Badania, na prosbe i zaproszenie Stowarzyszenia T¢cza,
przeprowadzal, okulista z Anglii, dr John Hungerford. Dla “$wiezo upieczonej” okulistki byto to
niezwykle interesujace. Pdzniej okazato si¢, ze Tgcza ma pod swoja opieka dzieci stabowidzace
ze sprzg¢zong niepelnosprawnoscia — i to byto dopiero wyzwanie — oceni¢ ich mozliwosci
wzrokowe. Po studiach medycznych, po specjalizacji z okulistyki, nie wiedziatam nic o tym, jak
zbada¢ funkcjonowanie wzrokowe dzieci ze sprz¢zeniami. Dzieci nie mowily, nie potrafily
pokazaé co widza. Ja nie wiedziatam jak si¢ z nimi komunikowag, jak i co im pokazac, aby
dowiedzie¢ si¢ co widzg. Zndéw pomogt przypadek i zyczliwo$¢ osob, z ktorymi zaczetam prace.
Terapeutka widzenia @Jolanta Bialoskorska zapytala mnie, czy cheiatabym pojechac na
konferencj¢ do Pragi, gdzie mialy by¢ podjete tematy oceny widzenia u dzieci
niepetnosprawnych, stabowidzacych. Zdecydowatam si¢ dotaczy¢ do ekipy terapeutek z Teczy.
Nocna wyprawa busem, konferencja od rana i niespodzianka — pierwszy wyktad o badaniu dzieci
stabowidzacych, nie komunikujacych si¢ werbalnie, ze sprze¢zeniami.

Wyktady finskiej okulistki dr Lei Hyvirinen okazaly si¢ nieocenione — otrzymatam wszystkie
informacje jakich potrzebowatam. Jest ona autorka testow do badania dzieci z r6znego rodzaju
problemami w komunikacji. Natychmiast po wyktadzie podesztam do dr Hyvérinen i zapytalam
Jja, czy nie zechciata by przyjecha¢ do naszego Osrodka w Warszawie, nauczy¢ nas sposobow
badania takich dzieci — w ten sposob zaczela si¢ nasza przygoda, nauka i przyjazn z ta wybitng
specjalistka, $wiatowym autorytetem w dziedzinie badan nad ostabionym widzeniem.
Wspomniatas, ze na Twoje zaproszenie do Polski przyjechata znakomita finska okulistka dr Lea
Hyvirinen. To wilasnie w naszym Stowarzyszeniu po raz pierwszy w Polsce zaczelismy stosowac
testy LEA do oceny funkcjonowania wzrokowego dzieci. Na czym ich wyjqtkowosc?

Testy LEA sa obecnie bardzo dobrze znane. W latach 90-tych byty absolutng nowoscia, a teraz sa
juz powszechnie stosowane i zalecane przez europejskich, amerykanskich, okulistow do
wiarygodnego badania widzenia u dzieci. Opierajg si¢ na 4 prostych wykalibrowanych
symbolach graficznych — domek, koto, kwadrat, jabtko.
https://www.medipment.pl/produkt/good-lite-symbole-lea-karty-52117-96163

Istnieje kilka opcji pokazywania lub pordownywania symboli przez dziecko. Znajac wielko$¢
pokazywanego symbolu i odlegto$¢ z jakiej dziecko rozpoznaje symbol, mozemy okresli¢ ostrosé¢
widzenia. Czasami wymaga to kilku spotkan, wspotpracy z osobg przeprowadzajaca zajecia z
dzieckiem, ale jest to mozliwe do wykonania u dzieci nieméwiacych, dzieci z mézgowym
porazeniem dziecigcym, autystycznych, dzieci z zaburzeniami lgkowymi.

Dzis rozmawiamy o tym jak wyglgda wizyta u okulisty, jak diugo trwa badanie i jak mozemy
przygotowac dziecko?
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Wizyta u okulisty moze by¢ dla dziecka duzym stresem. Jakie warunki trzeba stworzy¢, aby
dziecko (i jego rodzice) czuli si¢ dobrze podczas takiej wizyty? Jak dtugo trwa wizyta
okulistyczna w Teczy?

Wizyta czasem trwa okoto godziny. Przeprowadzam dokladny wywiad — opiekunowie wiedza
najwigcej o swoim dziecku. Nalezy mie¢ czas na to, zeby dziecko oswoito si¢ z nowym
pomieszczeniem i urzadzeniami do badania wzroku, czas na nawigzanie kontaktu z dzieckiem,
umozliwienie mu pokazania tego, co potrafi. Oczywiscie nie zawsze to si¢ udaje. Konieczne sg
jak najbardziej przyjazne, komfortowe warunki, przede wszystkim czas i spokoj; czasem jakie$
badanie trzeba powtarza¢ kilka razy, a potem jeszcze niezbgdna jest rozmowa z rodzicami —
przekazanie diagnozy, zalecen, wskazowek, odpowiedz na pytania i watpliwosci.

Diagnoza okulistyczna to nie wszystko. Gdzie kierujesz dzieci z ostabionym widzeniem i ztozong
niepetnosprawnosciq, ktore wymagajq dalszego prowadzenia i catosciowego wsparcia rozwoju?
W zaleznos$ci od wieku i rodzaju probleméw dziecka informuj¢ rodzicow o tym, z jakich
miejsc/placéwek moga skorzystac, kieruje np. do ortoptystow (czgsto konieczne ¢wiczenia dla
dzieci z niedowidzeniem i1 zezem), do klinik okulistycznych (jesli wymagana jest doktadniejsza
diagnoza, czy interwencja chirurgiczna), do Poradni Psychologiczno-Pedagogicznych w celu
zaplanowania i wybrania dalszej drogi edukacyjnej dziecka (sa przedszkola dla dzieci z
niedowidzeniem i zezem, szkoly dla dzieci niewidomych i stabowidzacych). Gdy dziecko
wymaga terapii widzenia i calo§ciowego wsparcia rozwoju kieruje rodzicoéw do prowadzonej
przez Tecze poradni dla matych dzieci niewidomych i stabowidzacych przy ul. Nowolipie 13/15.
Rozmawiata: Anna Witarzewska Prezes Stowarzyszenia Tecza

Rodzicow dzieci z niepetnosprawnosciag zapraszamy do gabinetu okulistycznego w siedzibie
Stowarzyszenia Tecza, ul. Kopinska 6/10; tel. 512 077 032, e-mail: gabmed kopinska@tecza.org
Gabinet specjalizuje si¢ w badaniach dzieci z niepetnosprawnoscia, w szczeg6lnosci dzieci z:

— autyzmem, calo§ciowymi zaburzeniami rozwoju,

— schorzeniami neurologicznymi, mézgowym porazemem dziecigcym,

- Zespolem Downa i innymi chorobami genetycznymi,sts— zaburzeniami komunikacji, nie
nawiazujace kontaktu werbalnego.

stock.adobe.com
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ZDROWIE

Snoezelen — wielozmyslowe poznawanie Swiata przez dzieci z dysfunkcja wzroku w
wieku przedszkolnym
Autor: Marta Janeczko-Czekirda, zrodto: ,,Nasze Dzieci”

Marta Janeczko-Czekirda — pedagog specjalny, rehabilitant wzroku oséb stabowidzacych,
instruktor orientacji przestrzennej i mobilnosci

Wzrok jest jednym z najwazniejszych zmystow w zyciu i funkcjonowaniu kazdego z nas. Dzieki
niemu zdobywamy okoto 80—82% wiedzy o otaczajacym nas $wiecie i zjawiskach. Wiasciwy
przebieg procesu widzenia jest jednym z najwazniejszych uwarunkowan prawidtowego rozwoju
we wszystkich sferach funkcjonowania cztowieka. Dzigki niemu mozemy zdobywac¢ wiedze,
umiejetnosci 1 do§wiadczenia, ktore staja si¢ fundamentem naszego dalszego rozwoju.
Poznawanie §wiata przez dzieci niewidome i stabowidzace za pomocg wzroku jest znacznie
utrudnione, a niekiedy wrecz niemozliwe. Podobnie w sytuacji, gdy niepetnosprawnos¢
wzrokowa jest sprze¢zona z innymi deficytami. Dzieci z dysfunkcja wzroku staraja si¢ poznac i
zrozumie¢ otaczajacy je swiat w sposob, ktory jest dla nich dostepny. Zdobyte do§wiadczenia
staja si¢ podstawg ich dalszego rozwoju we wszystkich sferach funkcjonowania. Dlatego
niezwykle wazne jest, aby w odpowiedni sposoéb organizowac proces ich terapii i edukacji.
Problemy zwigzane z funkcjonowaniem w narzadu wzroku stwarzaja koniecznos$¢ stosowania
rozwigzan bazujacych na pozostatych zmystach. Najbardziej uniwersalne wydaja si¢ w tym
przypadku metody polisensoryczne, ktorych gtdéwna zaleta jest stymulacja wszystkich zmystow.
Jedna z najbardziej uniwersalnych metod, ktéra wspomaga wszechstronny rozwoj dzieci z
dysfunkcja wzroku jest Snoezelen.

Otaczajacy nas $wiat sktada si¢ z niezliczonej ilo$ci elementow, ktérych mozemy doswiadczaé
posiadanymi zmystami. Swiatto, dzwick, zapach, struktury i faktury poznajemy za pomoca
wzroku, stuchu, wechu, smaku i dotyku. Na zatoZeniu tym oparta jest metoda Snoezelen, ktora
powstata pod koniec lat 70. XX wieku w Holandii. W jezyku polskim jej odpowiednikiem jest
sala do§wiadczania §wiata. Warto podkresli¢, ze pierwotnie metoda ta skierowana byta jedynie
do o0s6b z gleboka i sprzezona niepelnosprawnoscia. Z czasem rozszerzono jej zakres i zaczgto
stosowac jg rowniez w terapii innych osob. Terapia polisensoryczna, ktora prowadzona jest w sali
doswiadczania $wiata, stymuluje nasz umysl, a takze pobudza r6znego rodzaju kanaty
sensoryczne, ktorymi docieraja do nas informacje o $wiecie. Warto jednak podkresli¢, ze pomimo
i jest to terapia uniwersalna i wielowymiarowa, to dobierana jest indywidualnie do potrzeb i
mozliwos$ci danej osoby.

Istota metody Snoezelen jest specjalnie przygotowana sala lub pomieszczenie, ktére wyposazone
jest w roznego rodzaju urzadzenia umozliwiajace stymulacj¢ poszczegolnych zmystéw za
pomoca odpowiednio dobranych bodzcow. Tego rodzaju terapia pozwala odbiera¢ bodzce
zmystowe w bezpiecznym 1 przyjaznym $rodowisku. Niezwykle istotna w przebiegu terapii w
sali doswiadczania $wiata jest atmosfera ciepta, zaufania i relaksu. W znacznym stopniu
zwigksza to poczucie bezpieczenstwa i daje mozliwos¢ swobodnego cieszenia si¢ odbieranymi
doznaniami zmystowymi. Jest to niezwykle istotne w przypadku dzieci z dysfunkcjg wzroku. W
specjalnie zorganizowanej i zaaranzowanej przestrzeni moga one dowolnie i swobodnie wybieraé

12



bodzce, ktore w danym momencie sg im potrzebne i wydaja si¢ atrakcyjne. Dzigki temu mozliwa
jest wszechstronna stymulacja uktadu nerwowego. Nalezy doda¢, ze zmysly pobudzane s3 przede
wszystkim za pomocg efektow swietlnych, delikatnych wibracji, spokojnych dzwigkow, muzyki
oraz wlasciwie dobranych faktur, smakow i1 zapachow.

Snoezelen to wielozmystowa stymulacja, stosowana w odniesieniu do dzieci 1 0so6b dorostych,
ktore z r6znych powoddw (np. niepelnosprawnosci, choroby) maja trudnosci z odbieraniem i
przetwarzaniem bodzcoéw plynacych z otoczenia. Mozna powiedzieé, Ze jest to rOwniez pewnego
rodzaju przestrzen, ktora stwarza warunki do odpoczynku, wyciszenia i relaksacji, a takze
umozliwia poznanie $§wiata za pomocg bezposredniego do§wiadczania i aktywno$ci wlasne;.
Gléwnym celem terapii w sali dos§wiadczania $wiata jest nabywanie wrazen 1 do§wiadczen
zmystami wzroku, dotyku, stuchu, smaku i wechu oraz wyciszenie i odprezenie. Dzieki
wykorzystaniu wielozmystowej terapii $wiat postrzegany jest spontanicznie. Snoezelen stwarza
mozliwo$¢ znalezienia si¢ w §wiecie przezy¢, w ktorym dziecko z dysfunkcja wzroku czuje si¢
swobodnie i bezpiecznie, a takze ma mozliwo$¢ samodzielnego wyboru bodzcoéw i czasu
skupienia si¢ na nich. Jego uczestnictwo w zajeciach terapeutycznych w sali do§wiadczania
$wiata niesie wiele korzysci. Mozna do nich zaliczy¢ mi¢dzy innymi rozwijanie
spostrzegawczo$ci, wyzwalanie kreatywnosci, wyciszenie emocjonalne, relaksacje, tagodzenie
lgkow, napied i stresdw, wzmocnienie poczucia bezpieczenstwa, motywowanie do podejmowania
aktywno$ci wiasnej, stymulowanie rozwoju emocjonalnego, spotecznego, poznawczego i
ruchowego, a takze poprawg orientacji w malej 1 duzej przestrzeni.

ZMYSL - CELE TERAPEUTYCZNE PODCZAS STYMULACJI ZMYSLOW

WZROK

rozwijanie poczucia i $wiadomosci $wiatta

wzmacnianie reakcji na zmienne warunki o§wietleniowe (jasno—ciemno)
usprawnianie podstawowych sprawno$ci wzrokowych zwigzanych z ruchami oczu
osigganie wyzszych sprawnosci wzrokowych

doskonalenie umiejg¢tnosci koncentracji na bodzcach wzrokowych

wydhuzanie uwagi wzrokowej

rozwijanie spostrzegawczosci wzrokowej i kierunkowosci spostrzegania
usprawnianie koordynacji wzrokowo-ruchowej i wzrokowo- -stuchowe;j
doskonalenie analizy i syntezy wzrokowe;j

rozwijanie percepcji wzrokowej elementow dwuwymiarowych i tréjwymiarowych
poszerzanie doswiadczen wzrokowych

usprawnianie umiej¢tnosci manipulowania pod kontrola wzroku

wzmacnianie umiej¢tnosci nasladownictwa na podstawie obserwacji

rozwijanie pami¢ci wzrokowej

doskonalenie orientacji wzrokowej w matej i duzej przestrzeni

SLUCH

doskonalenie umiej¢tnosci koncentracji na bodzcach stuchowych

rozwijanie pamig¢ci shuchowej

usprawnianie koordynacji stuchowo-ruchowe;j i stuchowo-wzrokowe;j

poszerzanie zasobu posiadanych doswiadczen stuchowych

niwelowanie lekéw przed nowymi i nieznanymi dzwigkami

doskonalenie umiej¢tnosci prawidtowego roznicowania dzwigkdéw ptynacych z otoczenia i mowy
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SMAK

poszerzanie zasobu posiadanych doswiadczen smakowych
rozwijanie percepcji smakowej

doskonalenie umiej¢tnosci rozrozniania smakow
poszerzenie preferencji smakowych

uwrazliwianie na poszczegdlne smaki

WECH

poszerzanie zasobu posiadanych doswiadczen wechowych

rozwijanie zdolnosci kojarzenia zapachu z dang sytuacja

doskonalenie umiej¢tnosci lokalizacji okre§lonego zapachu

nabywanie wiedzy dotyczacej otaczajacego §wiata

rozwijanie umiejetnosci méwienia o tym, ktory zapach jest dla nas przyjemny, a ktéry nie

DOTYK

poszerzenie zasobu posiadanych doswiadczen dotykowych
doskonalenie aktywnosci ruchowej

ksztattowanie zdolnosci postrzegania

rozwijanie orientacji w schemacie wlasnego ciata
wzmacnianie czucia wlasnego ciata

doskonalenie zdolno$ci manipulacyjnych

rozwijanie wrazliwos$ci dotykowe;j

poszerzanie preferencji dotykowych

UKLAD PRZEDSIONKOWY

wzmacnianie wlasciwego napigcia migsniowego

doskonalenie umiejetnosci poczucia i $Swiadomosci wlasnego ciata
rozwijanie orientacji w schemacie ciata

doskonalenie orientacji w matej i duzej przestrzeni

wydtuzanie i poprawa koncentracji uwagi

wzmacnianie aktywnosci ruchowej

Snoezelen jest metoda, ktora doskonale sprawdza si¢ w edukacji i terapii dzieci z dysfunkcja
wzroku. W szczeg6lnosci w przypadku, gdy niepelnosprawnos$¢ wzrokowa jest sprzezona z inng
niepetnosprawnoscia (np. ruchowa, stuchowa, intelektualng) lub gdy mozliwosci wzrokowe
dziecka sg znacznie ograniczone. Niezwykle istotne dla skuteczno$ci metody Snoezelen w terapii
dzieci z dysfunkcja wzroku sg wlasciwe zaaranzowanie przestrzeni i dobranie sprzgtow oraz
odpowiednie prowadzenie zaje¢ przez terapeutg. Warto wspomnieé, ze charakterystyczny dla sali
doswiadczania $wiata jest niepowtarzalny podwojny efekt uczestnictwa w zajeciach. Sktadaja si¢
na niego relaksacja i aktywizacja. Dzi¢ki indywidualnie dobranym bodZcom sensorycznym dzieci
z roznego rodzaju dysfunkcjami moga zarowno odprezy¢ si¢, jak rowniez podejmowaé
aktywno$¢ wtasng na miar¢ swoich potrzeb i mozliwosci. Sala doswiadczania $wiata to
niezwykte miejsce, ktoére pobudza i stymuluje wszystkie zmysly. Terapia we wspomnianej sali
przeznaczona jest przede wszystkim dla dzieci, ktére z powodu choroby, niepelnosprawnosci i
innych ograniczen boja si¢ halasu i nieznanych dzwigkow, majg trudnosci w funkcjonowaniu
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wzrokowym (np. reaguja jedynie na $wiatto lub duze kontrasty), wykazuja nadwrazliwo$é
wechowa lub wyczuwajg tylko bardzo intensywne zapachy, potrzebuja wyraznych bodzcow
dotykowych, przejawiaja nietolerancj¢ na niektoére smaki czy nie moga swobodnie si¢
przemieszczac.

Zajgcia terapeutyczne w sali do§wiadczania §wiata mozna podzieli¢ na indywidualne i grupowe.
Kazda ze wspomnianych form wymaga specjalistycznego przygotowania przez terapeute. Zajgcia
indywidualne pozwalaja na odpowiedni dobor bodzcéw do potrzeb 1 mozliwosci danego dziecka,
a takze na skupienie si¢ tylko na nim i jego trudno$ciach. Podczas organizacji zaje¢ grupowych
nalezy pamigta¢, aby uczestniczaca w nich grupa wykazywata podobny poziom funkcjonowania
oraz zblizone potrzeby i mozliwosci rozwojowe. Zajecia terapeutyczne w sali doswiadczania
$wiata prowadzone s3 przez doswiadczonego terapeute, ktorego gldwna rolg jest stworzenie
optymalnych warunkow potrzebnych zaréwno do stymulacji, jak rowniez relaksacji. Niezwykle
wazne jest to, ze musi on w odpowiedni sposob dobra¢ bodzce oddziatujace na dziecko. Jego
zadaniem jest takze uwazna obserwacja pojawiajacych si¢ podczas zaje¢ zachowan i
umozliwienie dziecku samodzielnego dokonywania wyboroéw aktywnos$ci. Terapeuta musi przy
tym dbac o bezpieczenstwo, wlasciwag atmosfere oraz komfort psychiczny i fizyczny dziecka.
BodZce stosowane w metodzie Snoezelen oddziatujg na poszczegdlne zmysty. Niezwykle istotny
jest ich odpowiedni dobdr, ktory uwzglednia indywidualne mozliwosci 1 potrzeby danego
dziecka. Wazne jest rowniez to, ze bodZce wykorzystywane podczas zaje¢ w sali do§wiadczania
$wiata pobudzaja wszystkie zmysty, maja okreslone natgzenie, pozwalaja na odpoczynek i
relaksacje, ale jednocze$nie wyzwalajg aktywno$¢ wtasng.

Wspomniane bodzce mozemy podzieli¢ na:

- wzrokowe (np. $wiatlo o r6znym natezeniu, lustra, materialy odbijajace §wiatlo, przedmioty
btyszczace i $wiecace, elementy kontrastowe, réznego rodzaju lampy, $wiattowody),

- stuchowe (np. muzyka relaksacyjna, instrumenty muzyczne),

- dotykowe (np. przedmioty o zr6znicowanej fakturze i temperaturze),

- wechowe (np. olejki eteryczne, kadzidetka, materialy naturalne, przyprawy),

- smakowe (np. probki roznego rodzaju potraw),

- kinestetyczne (np. hamak, hustawka).

W metodzie Snoezelen niezwykle istotna jest odpowiednio zaaranzowana i zorganizowana
przestrzen. Wykorzystywane we wspomnianej metodzie sprzg¢ty pozwalajg na nieinwazyjng i
niedyrektywna stymulacj¢ polisensoryczng o odpowiednim nat¢zeniu. W zaleznos$ci od ich
rodzaju mozliwa jest stymulacja wzrokowa, stuchowa, dotykowa, wechowa, smakowa,
proprioceptywna i kinestetyczna. Warto doda¢, iz niezwykle istotny jest odpowiedni sposob
korzystania ze sprzetow, aby unikng¢ przestymulowania sensorycznego dziecka z dysfunkcja
wzroku uczestniczacego w terapii. Wazny jest zarowno wtasciwy dobor wykorzystywanych
pomocy, jak réwniez ich odpowiednie rozmieszenie. Podczas aranzacji przestrzeni warto
zastosowac¢ podzial na strefy aktywnosci i relaksu. Tylko w bezpiecznym i komfortowym
otoczeniu mozliwe jest pobudzanie zmystéw za posrednictwem rozmaitych wrazen i doznan.
Terapia w sali do§wiadczania §wiata wzbogaca dotychczasowe do§wiadczenia dzieci z
dysfunkcja wzroku przez dostarczanie rozmaitych bodzcow sensorycznych. W przyjemne;j
atmosferze, ktora petna jest akceptacji i odprezenia, maja one okazj¢ samodzielnie wybrac
bodzce, ktore w danej chwili uwazajg za atrakcyjne i potrzebne. Niezwykle istotne w metodzie
Snoezelen jest wlasciwe zaaranzowanie 1 zorganizowanie przestrzeni. Musi ona stwarzac
dzieciom z dysfunkcja wzroku mozliwo$¢ do samodzielnego dziatania i podejmowania
aktywnosci. Stad w podstawowym wyposazeniu sali doswiadczania $wiata powinny si¢ znalez¢:
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- kolumny wodne,

- kolumny huraganowe,

- kolumny piorkowe,

- §ciany babelkowe,

- sznury $wiattowodow podwieszane i mobilne,

- podgrzewane 16zko wodne stymulujgce rownowage,

- suchy basen z piteczkami,

- kula lustrzana wraz z lampa i1 kolorowg tarcza,

- reflektory oraz projektory z zestawem tarcz ptynnych i statych,
- tunel lustrzany dajacy wrazenie nieskonczonosci,

- domek lustrzany,

- $ciezka dotykowa,

- §ciany dotykowe,

- lustra akrylowe,

- fotele sakwy,

- aromatyzator,

- lampy typu lawa i solne,

- odtwarzacze CD oraz plyty z muzyka Snoezelen (np. kompozycje dr Buntrocka, muzyka
relaksacyjna),

- zestawy instrumentow,

- hamaki,

- hustawki,

- masazery,

- zestawy elementow smakowych, zapachowych i dotykowych.

STYMULOWANY ZMYSL - NAZWA SPRZETU - PRZEZNACZENIE SPRZETU

WZROK - KOLUMNY WODNE

dostarczaja przyjemnych wrazen wzrokowych oraz wzbogacaja posiadane doswiadczenia
od spodu do kolumny wodnej przedostaje si¢ powietrze, ktore powoduje wznoszenie si¢
babelkéw powietrza pltynacych w strumieniu zmieniajacego si¢ $wiatta

WZROK - DOMEK LUSTRZANY
daje efekt nieskonczonej przestrzeni
wnetrze wyposazone jest w rdznego rodzaju urzadzenia stymulujace zmysty

WZROK - SWIATLOWODY

cieniutkie wigzki, ktore swobodnie zwisaja lub leza pozwalaja na osiggnigcie niesamowitych
efektow wizualnych

ich ustawienia umozliwiaja uzyskiwanie niezwyktych efektow swietlnych (np. zmiana barw)

WZROK - PROJEKTORY Z TARCZAMI

zmieniajace si¢ sekwencje barw 1 obrazéw wyswietlanych na $cianie wywoluja niezwykle
wrazenia wizualne

zmieniajace si¢ obrazy i kolory wprowadzaja atmosfere odpre¢zenia i relaksu

SLUCH - INSTRUMENTY MUZYCZNE - MUZYKA RELAKSACYJNA
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wlasciwie dobrana muzyka uwrazliwia i stymuluje zmyst stuchu
dzwigki muzyki i instrumentéw odpre¢zaja, uspokajaja oraz zachgcaja do podejmowania
aktywnosci wiasne;j

WECH - AROMATYZATORY, EMITERY AROMATOW, ROZPYLACZE
ZAPACHOW, ZESTAWY DO TRENINGU WECHOWEGO, OLEJKI ETERYCZNE
niewielkie urzadzenia, ktore emitujg wraz z parg wodng zapach i nawilzaja powietrze
poszczegolne zapachy wplywaja na koncentracje, wyciszaja i aktywizuja

zapachy przywotuja mite wspomnienia oraz przyspieszajg rozluznienie i relaksacje

SMAK - PROBKI PRODUKTOW SPOZYWCZYCH
produkty spozywcze poszerzaja preferencje smakowe
umozliwiaja zdobywanie doswiadczen w zakresie rozmaitych wrazen smakowych

DOTYK - SCIANA DOTYKOWA, SCIEZKA DOTYKOWA, MASAZERY

fakturowe zréznicowanie podtoza umozliwia dostarczanie rozmaitych bodzcow dotykowych
poznawanie poprzez dotyk wymiaréw, form, powierzchni i struktur

zdobywanie do§wiadczen zwigzanych z wibracja o r6znym nat¢zeniu

UKEAD PRZEDSIONKOWY - LOZKO WODNE
czucie catego ciala

rozluznienie mig$ni

wibracje stymulujg cale ciato

Niezwykle istotne w terapii dzieci z dysfunkcja wzroku jest to, aby stworzy¢ im wlasciwe
warunki pozwalajace na wielokierunkowy rozwoj. Mozliwe jest to poprzez dostarczanie
odpowiedniej ilo$ci bodzcodw sensorycznych, ktdre pozwalaja na zdobywanie nowych i
wartos$ciowych doswiadczen. Harmonijnie urzadzona sala doswiadczania $wiata wptywa na
ozywienie, utatwia pokonywanie lekéw i oporéw oraz motywuje do podejmowania aktywnos$ci
wtlasnej. Dzigki temu u dzieci z dysfunkcja wzroku mozna zaobserwowac poprawe
funkcjonowania w obszarze poznawczym, spolecznym, emocjonalnym i fizycznym, a takze
polepszenie orientacji w schemacie wtasnego ciata i w przestrzeni. Terapia Snoezelen powinna
by¢ prowadzona w taki sposob, aby uwzgledniata indywidualne mozliwosci i potrzeby danego
dziecka. Warto doda¢, ze wykorzystanie Snoezelen w pracy dzieci z dysfunkcja wzroku ma na
celu osiggniecie okreslonych efektow terapeutycznych. Dzigki zajgciom w sali do§wiadczania
$wiata mozemy:

- pobudzi¢ pomystowos¢ 1 kreatywnos¢,

- zmotywowac¢ do dziatania,

- umozliwi¢ samodzielne dokonywanie wyborow,

- wyzwoli¢ aktywno$¢ wlasna,

- poprawi¢ samooceng 1 wiar¢ we wtasne mozliwosci,

- zniwelowac¢ lub catkowicie wyeliminowa¢ niepozadane zachowania,

- usprawni¢ 1 wydluzy¢ koncentracj¢ uwagi,

- zredukowac napigcie, leki i stres,

- poprawi¢ komunikacj¢ oraz kontakty z otoczeniem,

- doskonali¢ pamig¢,

- zwigkszy¢ poczucie bezpieczenstwa.
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Sala doswiadczania $wiata stwarza wiele mozliwo$ci odnos$nie rodzajow terapii, ktore sg w niej
prowadzone. Podczas zaje¢ wykorzystywane sg elementy integracji sensorycznej, aromaterapii,
muzykoterapii, fototerapii, koloroterapii, a takze terapii dotykiem i terapii wzroku. Sala
doswiadczania $wiata moze stanowi¢ uzupehnienie terapii integracji sensorycznej przez
doswiadczanie réznego rodzaju wrazen. W odniesieniu do dzieci z dysfunkcja wzroku moga to
by¢ bodzce polisensoryczne, ktore wzbogaca posiadane przez nie dos§wiadczenia. Proces ten
dotyczy zardwno dzieci poszukujacych wyraznej stymulacji wzrokowej, jak rowniez
nadwrazliwych na bodzce $wietlne. W terapii dzieci z dysfunkcjg wzroku istotna jest takze
stymulacja zmystu wechu. Doskonatym rozwigzaniem jest w tym przypadku wykorzystanie
aromaterapii, czyli terapii wgchowej. W znacznym stopniu poszerza ona posiadane przez dzieci
doswiadczenia wechowe, uczy lokalizowania zrodta poszczegdlnych zapachow oraz gieboko
relaksuje. Pobudzanie zmystu wechu jest niezwykle istotne podczas bezpiecznego i
samodzielnego poruszania si¢. Terapia wechowa pomaga dzieciom z problemami wzrokowymi
odnalez¢ si¢ w otaczajacej przestrzeni na zasadzie skojarzenia zapachu z okreslonym miejscem.
Stuch jest kolejnym zmystem, ktorego stymulacja jest niezwykle istotna w terapii dzieci z
dysfunkcja wzroku. W sali do§wiadczania §wiata prowadzona jest terapia dzwigkiem, ktora
dostarcza nowych wrazen dzwigkowych, zmniejsza Igk i stres, doskonali koncentracje stuchowg 1
usprawnia pamig¢¢ stuchowa. Do osiagniecia efektu terapeutycznego w metodzie Snoezelen
wykorzystywany jest sprzet muzyczny, nagrania z muzyka relaksacyjng oraz dzwigkami natury
(np. las, morze), a takze r6znego rodzaju instrumenty. W sali dos§wiadczania $wiata pobudzany
jest takze zmyst wzroku. Terapia $wiattem wycisza, relaksuje, usprawnia $wiadome
doswiadczanie $wiatta, wydtuza koncentracj¢ i uwage wzrokowa, rozwija kierunkowe
postrzegania, doskonali koordynacj¢ wzrokowo-ruchowa, analize¢ i synteze wzrokowa. Warto
wspomnie¢ rowniez o rozwijaniu zmystu dotyku u dzieci z dysfunkcja wzroku. Terapia dotykiem
ma na celu umozliwienie catkowitego poznawania i odczuwania wlasnego ciata. Wykorzystanie
materialdow o zréznicowanej fakturze stymuluje zmyst dotyku, ktory jest niezwykle istotny w

.......

procesie poznawania $wiata przez dzieci z duzymi ograniczeniami wzrokowymi. isgpistriSnoezelen
mozna uzna¢ za uniwersalng metode¢ terapeutyczng, ktora w znacznym stopniu wspiera
wszechstronny rozwdj dzieci z szeroko rozumiang dysfunkcja wzroku w wieku przedszkolnym.
W zakresie rozwoju sensomotorycznego wspomniana metoda w znacznym stopniu przyczynia si¢
do rozwoju matej i duzej motoryki. Zacheca dzieci do swobodnego przemieszczania si¢ i
manipulowania w celu nabycia nowych do§wiadczen. Wzbudza réwniez ich ciekawos¢
poznawcza i stymuluje zmysty. Pobudza do nasladowania zaobserwowanych aktywnosci. Metoda
Snoezelen przyczynia si¢ takze do wszechstronnego rozwoju w zakresie poznawczym. Pozwala
dzieciom z dysfunkcja wzroku na poszerzanie posiadanej wiedzy i umiej¢tnosci. Znacznie
zwigksza zasob zebranych przez nie wrazen i do§wiadczen, ktére stanowig fundamenty ich
wiedzy o otaczajacym nas $wiecie. Ma rowniez korzystny wplyw na rozwoj spoteczny i
emocjonalny dzieci z dysfunkcja wzroku. Pomaga im w nawigzywaniu i utrzymywanie relacji z
innymi. Pozwala na zrozumienie uczu¢ i emocji, ktore zwigzane sg z kontaktami
mig¢dzyludzkimi. Umozliwia wyciszenie i odprezenie.

Zajecia w sali doswiadczania $wiata maja form¢ swobodnej aktywnosci, ktora dostosowana jest
do indywidualnych potrzeb i mozliwos$ci danego dziecka. Jej olbrzymig zaleta jest mozliwo$¢
dostarczenia dzieciom z dysfunkcja wzroku wrazen wielozmystowych, ktore pozwalaja na lepsze
poznanie otaczajacego §wiata i zachodzacych w nim zjawisk. Korzystny wplyw metody
Snoezelen na rozwdj dzieci z dysfunkcja wzroku uwidacznia si¢ we wszystkich obszarach ich
funkcjonowania. Ze wzgledu na swoja uniwersalno$¢ i atrakcyjno$¢ metod¢ Snoezelen mozna
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wykorzystywa¢ w codziennej pracy edukacyjnej i terapeutycznej z dzie¢mi z ré6znego rodzaju
niepetnosprawnosciami.

Woda mineralna — co warto o niej wiedzie¢?
Zrodto: Gazetaseniora.pl

Wiele 0sob nie rozrdéznia wod butelkowanych, dostgpnych w sklepach. Tymczasem, aby mogta
ona stuzy¢ naszemu organizmowi, musi wyrdznia¢ si¢ jakoscia, ale tez obecnoscig sktadnikow
mineralnych. Woda mineralna wydobywana jest z otworow glebinowych, a nastgpnie
oczyszczana. Charakteryzuje si¢ wystepowaniem takich sktadnikow mineralnych jak sod,
magnez i wapn. Spozywanie odpowiedniej ilosci wody mineralnej wplywa pozytywnie na
funkcjonowanie ukladu nerwowego, trawiennego, ale tez odpornosciowego. Osoby, ktorym w
szczeg6lnosci zalezy na wspomnianych korzysciach zdrowotnych, powinny zwroci¢ uwage na
wody dostepne na stronie woda-lecznicza.pl. Znalez¢ tam mozna wody, ktore ze wzgledu na
unikalny sktad, $wietnie sprawdzajg si¢ przy dolegliwos$ciach, chociazby zotadkowych i
chorobach alergicznych. Woda lecznicza ma znacznie wigksza ilo§¢ sktadnikow mineralnych niz
inne tego typu produkty, dostepne w sklepach.

Woda mineralna i jej znaczenie w organizmie

Najwigksza popularnoscig wsréd wod butelkowanych cieszy si¢ woda mineralna. Wynika to z
dodatku sktadnikéw mineralnych, ktore mozna w ten sposéb uzupetni¢ w organizmie. Dziataja
one odzywczo pod warunkiem, ze w jednym litrze takiej wody znajduje si¢ co najmniej 1000 mg
sktadnikéw mineralnych. Spozywanie wody mineralnej to §wietny sposob na uzupehienie
niedoboréw magnezu i wapnia, ktore dotycza wigkszosci z nas. Chociaz sg to bardzo istotne dla
organizmu sktadniki, to niewiele 0sob pilnuje ich odpowiedniego poziomu w organizmie.
Tymczasem ich uzupehienie jest banalnie proste, jesli tylko siggniemy po dobrag wod¢ mineralna.
Ilo$¢ spozywanych ptyndw uzalezniona jest od wieku, plci, ale tez rodzaju diety 1 aktywnosci
fizycznej. Warto wypracowac sobie nawyk spozywania wody regularnie w ciggu dnia. W ten
sposob zapewnimy sobie idealne nawodnienie, a co za tym idzie — rowniez dobre samopoczucie.
I chociaz przyjmuje si¢, ze w minimalng ilo$¢ spozywanych plynéw mozna wlicza¢ réwniez soki,
kawe czy herbate, to woda mineralna jest zdecydowanie najlepszym wyborem. Nie zawiera
bowiem niepotrzebnej dawki cukru czy kalorii. Jest to punkt istotny dla osob, ktore sg w trakcie
odchudzania i zalezy im przyspieszeniu przemiany materii.

Naturalne probiotyki
Zrédto: Patrycja Rokicka - Szesciopunkt

Probiotyki to szczepy bakterii korzystnie wptywajace na nasz organizm, to pozyteczne bakterie,
Zyjace w symbiozie z naszym organizmem. Stosowane sg z powodzeniem w profilaktyce
zdrowia, w fagodzeniu negatywnych skutkow antybiotykoterapii, w walce z nadwaga;
zmniejszajg ryzyko wystapienia niektérych nowotwordéw, wspomagaja uktad odpornosciowy oraz
zapewniaja prawidtowg florg bakteryjng jelit, a jak dobrze wiemy, nasze zdrowie zaczyna si¢ w
jelitach.
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Najbardziej popularne szczepy dobrych bakterii to Lactobacillus, Bifidobacterium, Lactococus i
Streptococcus.

Zapotrzebowanie na probiotyki w naszym organizmie wzrasta po przebytej terapii antybiotykami,
gdy palimy papierosy, naduzywamy alkoholu, stosujemy antykoncepcje, czy zyjemy w
permanentnym stresie.

Probiotyki mozemy przyjmowac jako suplementy diety dostgpne w aptekach, najczesciej
wystepujace w formie zawiesiny lub kapsutek. Ale nie tylko. Zrodtem przyjaznych bakterii sg
réwniez naturalne substancje o wlasciwosciach probiotycznych, do ktorych zaliczymy produkty
fermentacji mlekowej, np. kefir i zsiadle mleko oraz kiszonki z warzyw, np. kapuste kiszong.

Kefir

Wytwarzany jest przy uzyciu tzw. grzybkow kefirowych, ktore powstaja z bakterii fermentacji
mlekowej 1 drozdzy. Kefir to bogactwo réznych kultur pozytecznych bakterii, pod tym wzgledem
nie ma sobie réwnych.

Kefir jest cennym Zrédlem witaminy B1, B12, kwasu foliowego, witaminy K, biotyny, wapnia i
magnezu. Kefir jest napojem lekkostrawnym, oczyszczajagcym organizm, poprawiajacym
perystaltyke jelit. Regularne spozywanie kefiru reguluje rytm wyprdznien, redukuje wzdegcia i
wspiera zdrowie uktadu pokarmowego. Kefir wspiera rozwoj wtasciwej mikroflory organizmu
oraz hamuje rozwoj bakterii chorobotworczych, dlatego zalecany jest przy chorobach
wirusowych, np. opryszczce czy potpascu. Kefir posiada réwniez dziatanie antybakteryjne, od lat
stosowany jest jako srodek niwelujacy podraznienia i infekcje sfer intymnych. Ponadto kefir
pozytywnie wplywa na stan naszej skory, dziatajac oczyszczajaco i ztuszczajaco. Koi rowniez
uktad nerwowy, fagodzi napigcie psychiczne, poprawia nastrdj (bogactwo wit. z grupy B). Pijac
kefir, dbamy o nasze kosci, dzigki czemu nie grozi nam osteoporoza. Warto codziennie pi¢
szklaneczke kefiru!

Zsiadle mleko

To bogactwo witamin i mikroelementéw. Zawiera witaminy: B2, B9, B12, witaming A, D, K
oraz potas i wapn. Pijac zsiadte mleko, dbamy o prawidtowe funkcjonowanie mézgu, zdrowe
serce, wzrok, popraw¢ kondycji naszych wloséw i paznokci oraz o mocne kosci i zeby. Zsiadte
mleko jest alternatywa dla tradycyjnego nabiatu, np. mleka krowiego. Dzigki obecno$ci bakterii
kwasu mlekowego utatwia trawienie laktozy, ktdra przez wiele osob nie jest tolerowana.
Regularne picie zsiadtego mleka wspomaga florg bakteryjna jelit; zapobiega biegunkom,
wzdeciom, zaparciom; poprawia trawienie; zalecane jest osobom, ktére borykaja si¢ z choroba
wrzodowa.

Zsiadte mleko pomoze réwniez w odchudzaniu, wplywa na wydzielanie si¢ zotci i sokow
trawiennych, dzigki czemu skutecznie reguluje i przyspiesza przemian¢ materii. W konsekwencji
szybciej spalamy spozywane kalorie. Zsiadle mleko ma niski indeks glikemiczny, jest sycace i
smaczne, moze stanowi¢ zdrowa, niskokaloryczng przekaske w diecie odchudzajace;.

Zsiadle mleko moze by¢ stosowane zewng¢trznie jako naturalny srodek, np. na oparzenia
stoneczne. Zawarte w nim zywe kultury bakterii przywracajg prawidlowe pH skory, natomiast
witaminy A 1 D przyczyniajg si¢ do regeneracji uszkodzonego naskorka. Oklad z gazy nasaczonej
zsiadlym mlekiem, przytozony do zaczerwienionej skory, szybko ztagodzi podraznienia i bol.

W domu zsiadte mleko mozna zrobi¢ tylko z mleka niepasteryzowanego (mleka prosto od
krowy), w przemysle do produkcji mleka zsiadlego wykorzystuje si¢ mleko pasteryzowane,
dodajac do niego czyste kultury bakterii kwasu mlekowego.
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Kapusta kiszona

Niekwestionowana krélowa kiszonek, zawiera kwas mlekowy wytworzony podczas procesu
fermentacji, ktory pozytywnie wptywa na uktad pokarmowy, oczyszczajac go z bakterii gnilnych
(bedacych przyczyng wielu chorob). Kwas mlekowy dziata rowniez bakteriobodjczo i
grzybobdjczo. Osoby spozywajace regularnie kapuste kiszong zabezpieczaja si¢ przed rozwojem
drozdzakéw - chorobotworczych grzybow, ktore sg przyczyna np. drozdzowego zapalenia
pochwy, grzybicy jezyka czy paznokci. Bakterie mlekowe przywracaja prawidtowg mikroflore
jelitowa zaktocong antybiotykoterapia.

Kapusta kiszona to bomba witaminowa, bogata jest w witaminy z grupy B, witaming C, K, A1 E
(zwang eliksirem mtodos$ci) oraz w zwigzki zelaza, siarki, potasu, wapnia, cynku i manganu. Jest
dobrym zrodtem niacyny i beta-karotenu.

Kapusta kiszona wspiera naszg odpornos¢, jest to szczegolnie wazne w okresie jesienno-
zimowym, kiedy wzrasta liczba zachorowan na grype czy przezigbienia. Kapusta kiszona
wykazuje rowniez dziatanie antyoksydacyjne, zapobiega wolnym rodnikom, ktore
odpowiedzialne s3 m.in. za starzenie si¢ naszej skory. Kapusta kiszona jest zaliczana do polskiej
superfood - super Zzywnosci o wtasciwos$ciach leczniczych i prozdrowotnych.

Kapusta kiszona powinna znalez¢ si¢ w jadtospisie osob dbajacych o lini¢. Jest niskokaloryczna,
zawiera duzo btonnika, ktéry daje uczucie sytosci. Kapusta kiszona to zywnos$¢ uniwersalna,
moga po nig sigga¢ zarowno dzieci jak 1 osoby starsze, jest latwiej trawiona w poréwnaniu do
kapusty $wiezej.

Kapusty kiszonej nie nalezy ptuka¢, poniewaz sok z kapusty pelny jest drogocennych dla naszego
organizmu witamin.

Sok z kapusty kiszonej posiada wlasciwosci przeciwkaszlowe i przeciwbakteryjne, reguluje
ci$nienie, poprawia funkcj¢ zapamigtywania i koncentracj¢, oczyszcza organizm. W czasach, gdy
nie znano jeszcze tabletek przeciwbolowych, sok z kapusty stosowany byt jako lek na uporczywe
bole gtowy. Obecnie prowadzonych jest szereg badan nad prozdrowotnymi wlasciwo$ciami soku
z kiszonej kapusty. Najnowsze donosza, iz wprowadzajac go do codziennej diety, uchronimy si¢
przed chorobg Alzheimera oraz demencja.

Kupujac kapuste kiszong w sklepie, zwracajmy szczeg6lng uwagg na jej sktad. Producenci czesto
dodaja substancje konserwujace, ktore obnizajg jej walory zdrowotne. Warto czytac etykiety,
poniewaz zamiast kapusty kiszonej, mozemy kupi¢ kapuste kwaszong. Kwaszenie nie jest
zwigzane z naturalng fermentacja, polega na dodaniu octu, ktdry zabija witaminy i jest
niekorzystny dla naszego zdrowia.

Najlepiej by byto, gdyby$my sami kisili kapuste lub kupowali kapuste sprzedawang z beczki.
Przepakowywanie kapusty do torebek naraza ja na czgsciowa utrat¢ cennych sktadnikow.
Kupujac kapuste kiszona, szukajmy lokalnych, zaufanych sprzedawcow, ktdrzy gwarantujg smak
i tradycyjng recepturg. Woéwczas mamy pewnos$¢ wysokiej jakosci produktu i wartosci
prozdrowotne;.

Czytelnikom zainteresowanym dobroczynng fermentacja polecam ksigzke pt. Dzika fermentacja.
Zywe kultury bakterii - smak, warto$ci odzywcze i rzemiosto autorstwa Sandora Katza.
Zrodto: www.poradnikzdrowie.pl, https://dietetycy.org.pl/, www.naukawpolsce.pap.pl,

zdrowie.tvn.pl
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Z.7ZYCIA WZIETE

Doroste dzieci i rodzice
Autor: Matgorzata Gruszka, zrédto: ,,SzeSciopunkt”

Cho¢ kazdy z nas w pewnym momencie osigga tzw. dorostos¢, istniejg na §wiecie osoby, z
perspektywy ktorych — niezaleznie od tego ile mamy lat, kim jestesmy i co osiagn¢liSmy — na
zawsze pozostajemy dzieé¢mi. ..

Bycie dorostym dzieckiem czasami bywa trudne. Zgaduje¢, ze wtasnie o tym myslata Pani Dorota,
proszac o poruszenie w naszym ,,Poradniku” tematu relacji dorostych dzieci z rodzicami.
Poniewaz nie wiem doktadnie, jakie trudno$ci miata na mysli autorka listu, w niniejszym
poradniku staram si¢ przyblizy¢ najczestsze problemy w relacjach dorostych dzieci z rodzicami, a
takze ogdlne sposoby radzenia sobie z nimi.

Relacja doroste dzieci — rodzice

Relacja jest wyjatkowa i jedyna w swoim rodzaju. Pomijajac przypadki i sytuacje szczeg6lne,
rodzice sg osobami towarzyszacymi nam przez cate zycie i odpowiedzialnymi za nas przez
pierwszych 18 lat jego trwania. W pewnym sensie, relacje z najblizsza rodzing s3 niezmienne.
Dla dziadkoéw zawsze jeste$my wnukami; dla rodzenstwa — braémi lub siostrami; dla rodzicow —
dzie¢mi. Niezaleznie od niezmiennego typu powyzszych relacji, na poszczegolnych etapach
zycia zmianom ulega to, co si¢ w nich dzieje. A dzieje si¢ bardzo duzo i intensywnie, stad
r6éznego rodzaju trudnosci odczuwane i przezywane przez przedstawicieli poszczego6lnych
pokolen.

Przeszlo$¢ w relacji z rodzicami

Jedna z bardzo czg¢sto zgtaszanych przez doroste dzieci trudno$ci w relacji z rodzicami jest
poradzenie sobie z przesztoscia, a konkretnie z minionymi wydarzeniami, ktore — z jakich$
przyczyn — nie dajg o sobie zapomnie¢. W relacji z rodzicami doroste dzieci czgsto doswiadczaja
zalu, pretensji, zto$ci 1 rozgoryczenia w zwigzku z czyms, co zdarzyto si¢ w przesziosci i czego
cofna¢ si¢ juz nie da. Dorostym dzieciom bywa trudno z tym, ze rodzice si¢ rozstali, ze ktory$ z
rodzicéw byt uzalezniony, ze kto§ kogos zdradzit lub porzucil, Ze kto$ stosowat przemoc, ze
migdzy rodzicami byto duzo ki6tni, ze faworyzowali brata lub siostre itp. Trudna przesztosé¢
moze dawac o sobie zna¢ w postaci przykrego napi¢cia w kontakcie z rodzicami, checi czgstego
poruszania bolesnych tematoéw lub wreez unikania blizszych kontaktow.

Jak poradzi¢ sobie z trudng przesztoscia?

Przeszlo$¢ to ta cze$¢ zycia, na ktorg nie mamy zadnego wptywu i ktérej zadng miarg nie
mozemy zmieni¢. Skupianie si¢ na tym, co bylo, rozpami¢tywanie tego i przezywanie,
najczesciej niczego nie zmienia i w niczym nie pomaga. Rozmowy o przeszlosci bywaja
pomocne wowczas, gdy co$ wnoszg lub wyjasniaja. Pytajac rodzicow o to, dlaczego postepowali
tak a nie inaczej, mozna otrzymac¢ wyjasnienie, ktore pozwoli zobaczy¢, ze trudno im bylo robi¢
co$ innego. Np. rodzice stosujacy surowe kary wobec dzieci mowig o tym, ze sami do§wiadczyli
tzw. zimnego chowu i nie przyszto im do glowy, Ze to nie jest do konca dobre, skoro sami
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wyrosli na porzadnych ludzi. Zobaczenie tego, co robili rodzice w szerszej perspektywie moze
przynies¢ ulge 1 zmniejszy¢ poczucie krzywdy.

W poradzeniu sobie z trudng przesztos$cig w relacji z rodzicami moga pomoc rozmowy z
osobami, do ktérych mamy zaufanie, przewodnikami duchowymi lub specjalistami. Fachowa
pomoc psychologiczna potrzebna jest wtedy, gdy nie potrafimy przesta¢ mysle¢ o przesztosci,
gdy zwigzane z nig emocje sg bardzo silne i powoduja dotkliwe cierpienie.

Doroste dzieci pod kontrola

Kolejng trudnoscia w relacji dorostych dzieci z rodzicami sg oczekiwania rodzicoéw, ze dzieci —
cho¢ dawno dzie¢mi by¢ przestaly — zy¢ beda tak, jak chca tego rodzice. Oczywiscie, w kazde;j
relacji miedzyludzkiej istnieja jakie§ oczekiwania i sa one obustronne. Piszac o dorostych
dzieciach pod kontrolag, mam na mysli sytuacje, w ktdrych czuja si¢ one nadmiernie
kontrolowane przez rodzicéw. Tak dzieje si¢ zwlaszcza wtedy, gdy doroste dzieci mieszkaja
razem z rodzicami. Niejednokrotnie styszg woéwczas: ,,Dopoki mieszkasz pod moim dachem,
masz robié, co ci kaze”.

Nadmierna kontrola ze strony rodzicow bywa tez problemem dorostych dzieci mieszkajacych
osobno i majacych wilasne rodziny. Rodzice dorostych dzieci czgsto majg trudnos¢ z przejsciem
od roli rodzica-opiekuna do rodzica stojacego z boku i akceptujacego wybory dorostego
potomstwa. Przejscie to bywa nieco tatwiejsze, gdy osig zycia rodzicéw nie sg dzieci, ale relacja
z partnerem zyciowym, a takze realizowanie wlasnych pasji i zainteresowan. Rodzicielska
kontrola duzych dzieci bywa wprost proporcjonalna do stopnia ich zalezno$ci od rodzicéw. Tym
ostatnim trudno ztapa¢ dystans, jesli regularnie wspieraja dzieci finansowo, pomagaja w
zatatwianiu r6znych spraw, opiekuja si¢ wnukami i sg na zawotanie, gdy wydarzy si¢ co$
niespodziewanego. Im wigcej rodzicow w zyciu dorostych dzieci, tym zazwyczaj kontrola jest
wicksza. Wigksza, bo w naturalny sposob trudno si¢ od niej powstrzymac i w ogole zobaczy¢, ze
1stnieje.

Jak poradzi¢ sobie z kontrolg rodzicow?

W poradzeniu sobie z kontrolg rodzicielskag w dorostym zyciu pomaga postawa asertywna. To
postawa, w ktdrej otwarcie wyrazamy swoje potrzeby, opinie i stanowiska. Np. rodzicom, ktorzy
zbyt czgsto 1 niespodziewanie nas odwiedzaja, komunikujemy, ze woleliby$my, zeby nas
uprzedzali, bo chcemy planowa¢ swoje dni, wiedzie¢, co nas czeka i przygotowywac si¢ na
wizyty gosci. Oczywiscie, asertywne komunikaty nie zawsze przynosza pozytywny skutek.
Jednak sam fakt, ze je wypowiadamy, §wiadczy o tym, Ze nie pozostawiamy spraw swojemu
losowi, nie pozwalamy, by inni decydowali o wszystkim i usitujemy mie¢ wptyw na to, co si¢ z
nami dzieje. Asertywne komunikaty kierowane do innych sa oznaka §wiadomych prob
wplywania na sytuacje. Komunikujac wtasne potrzeby, pokazujemy sobie i innym, ze sg one dla
nas wazne i nie rezygnujemy z prob ich zaspokajania. Kontrolujagcym rodzicom moze by¢ trudno
zmniejszy¢ dozor nad duzymi dzie¢mi, jesli sami w dorostym zyciu we wszystkim byli postuszni
swoim rodzicom. Tacy rodzice potrzebuja czasu i wielokrotnie powtarzanych komunikatéw o
tym, czego konkretnie od nich oczekujemy, zeby zobaczy¢, przyjac i zrozumied, ze ich relacja z
dorostymi dzie¢mi nie bedzie taka sama jak ich relacja z rodzicami.

Konflikty w relacji z rodzicami

Chcemy tego czy nie, nieporozumienia, a czasem konflikty w relacji dorostych dzieci z rodzicami
sa nieuniknione. Jedne i drugie biorg si¢ cho¢by stad, Ze na przestrzeni lat i w zyciu kolejnych
pokolen zmieniajg si¢ mozliwos$ci, warunki, styl zycia i priorytety. Co$, co nie miescito si¢ w
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glowie rodzicom, dla dzieci jest czym$ normalnym. Dorosle dzieci miewaja inny niz rodzice
stosunek do pieniedzy, spedzania czasu wolnego, wychowywania dzieci i wielu innych spraw.
Nic wiec dziwnego, ze na linii doroste dzieci — rodzice czasami zaiskrzy i to mocno. Ani doroste
dzieci, ani rodzice nie ponosza winy za to, ze w kolejnych dekadach rzeczywisto$¢ ulega
zmianom, ktdre jednym jest trudno zaakceptowac, a bez ktorych inni nie wyobrazaja sobie zycia.
Relacje dorostych dzieci z rodzicami sg tatwiejsze, gdy jedni i drudzy zauwazaja przede
wszystkim to, co ich laczy; skupiajg si¢ na tym, co wazne jest dla jednych i drugich; wzmacniaja
to, do czego moga razem dazy¢, a toleruja i wybaczaja sobie to, w czym — nie ze swojej winy —
si¢ roznia.

Bedac dorostym dzieckiem, w relacjach z rodzicami szukaj wszystkiego, co was taczy; ciesz si¢
wszystkim, co udaje si¢ razem zrobi¢; gromadz i pielegnuj dobre wspomnienia; jednocze$nie
pogddz si¢ z tym, ze prawdopodobnie nie we wszystkim znajdziecie wspdlny jezyk i plaszczyzne
porozumienia...

CIEKAWOSTKI

Tradycje 1 zwyczaje wielkanocne.
zrédlo: republika.pl, Gazeta Wroctawska

Wielkanoc

- najwazniejsze 1 najstarsze $wigto chrzescijanstwa, obchodzone na pamiatk¢ Zmartwychwstania
Chrystusa — poczatkowo w dniu zydowskiej Paschy, a od soboru w Nicei (325) w pierwsza
niedziele po pierwszej wiosennej petni Ksi¢zyca (tj. migdzy 21 marca a 25 kwietnia). Obchody
religijne Wielkanocy rozpoczyna odbywajaca si¢ wezesnym rankiem procesja i msza, w Kos$ciele
katolickim zwana rezurekcja, w prawostawnym — jutrznig. W tym dniu spozywa si¢ uroczyste
$niadanie w gronie rodzinnym, poprzedzone sktadaniem sobie zyczen. Wielkanoc wienczy okres
Wielkiego Postu i poprzedzajacy ja Wielki Tydzief. Jest czasem rado$ci (symbolizuje ja biaty
kolor szat liturgicznych). Z Wielkanoca wiazg si¢ liczne religijne i ludowe obrzedy (§wigcenie
pokarmow, pisanki, $migus-dyngus).

Swigta Wielkanocne maja bogata tradycje. S niezwykle barwne, towarzyszy im wiele obrzedow.
Po wielkim poscie — kiedy$ bardzo $cisle przestrzegany — ludzie z niecierpliwoscia czekali na
odmiang. O wielu wielkanocnych obyczajach pamigtamy takze dzisiaj. Dzigki nim §wigteczne
dni sg bardziej radosne.

Palemki na szcze¢scie

Wielki Tydzien zaczyna si¢ Niedziela Palmowa. Kiedy$ nazywano ja kwietng lub wierzbng
poniewaz gatazki wierzby w dawnej Polsce zastgpowaly palmy. Palemki — r6zgi wierzbowe,
galazki bukszpanu, malin, porzeczek — ozdabiano kwiatkami, mchem, ziotami, kolorowymi
pidrkami. Po poswieceniu palemki bito si¢ nig lekko domownikéw, by zapewni¢ im szczgscie na
caly rok. Potkniecie jednej poswieconej bazi wrdzylo zdrowie i bogactwo. Zatknigte za obraz lub
wlozone do wazon6éw palemki chronity mieszkanie przed nieszczgéciem i ztosliwoscia sasiadow.

Zakaz pieczenia chleba
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W okresie tygodnia przed Niedziela Palmowa az do Wielkiego Tygodnia gospodynie nie mogly
wypiekac chleba. Ztamanie zakazu grozito sprowadzeniem na cala wie$ suszy. Dlatego winna
gospodyni zostawata ukarana poprzez wyrzucenie jej i jej garnkow do pobliskiej wody.

Swiateczne porzadki

Przed Wielkanoca robimy wielkie §wigteczne porzadki nie tylko po to, by mieszkanie I$nito
czystoscig. Porzadki maja takze symboliczne znaczenie — wymiatamy z mieszkania zimg, a wraz
z nig wszelkie zlo i choroby.

Topienie Judasza

Kolejnym waznym dniem Wielkiego Tygodnia jest Wielka Sroda. Mtodziez, zwlaszcza chtopcy,
topili tego dnia Judasza. Ze stomy i starych ubran robiono wielka kukte, ktora nastepnie
wleczono na tancuchach po catej okolicy. Przy drodze ustawiali si¢ gapie, ktorzy okladali kukte
kijami. Na koniec wrzucano ,,zdrajce” do stawu lub bagienka. Wymierzanej w ten sposob
sprawiedliwosci stawalo si¢ zado$¢.

Wielkie grzechotanie

Kiedy milkly koscielne dzwony, rozlegat si¢ dzwigk kotatek. Obyczaj ten byt okazja do
urzadzania psot. Mlodziez biegala po miescie z grzechotkami, hatasujac i straszac przechodniow.
Do dzi$ zachowat si¢ zwyczaj obdarowywania dzieci w Wielkim Tygodniu grzechotkami.

Pogrzeb zuru 1 §ledzia

W dawnych czasach okres postu byl bardzo $cisle przestrzegany, ograniczano wtedy spozywanie
praktycznie wszystkie, mig¢sa, cukru nawet nabiatu. Jedzono praktycznie tylko zur i $ledzie.
Dlatego w Wielki Piagtek z rados$ci ku koncowi postu, urzadzano tzw. pogrzeb zuru i sledzia.
Wszyscy mieszkancy wsi z okrzykami radosci zakopywali w przygotowanym dole ,,znudzone”
pozywienie, z ktorym rozstawali si¢ na caty rok. W niektorych regionach Polski wylewano zur na
ziemi¢ a rybe¢ przybijano do drzewa. Zasypywano dodatkowo garnek z popiotem, ktory
symbolizowat koniec smutku i nadej$cia radosci.

Legnicka tradycja - ,,Chleb, §ledz i1 grosz”

Tradycja siegajaca czaséw Sredniowiecza, kiedy to w Wielki Pigtek zakonnicy z klasztoru
Benedyktynek i Kartuzow rozdawali potrzebujacym mieszkancom chleb, §ledzie z beczki i
specjalnie wybite grosze. Obecnie tradycj¢ t¢ kontynuuja cztonkinie Stowarzyszenia ,,Kobiety
Europy”.

Pisanki

Pochodzenie tradycji malowania pisanek nie jest do konca znane. Kazdy kolor symbolizuje co$
innego. Fioletowy i niebieski oznacza Wielki Post, czerwony to przelana na krzyzu krew
Chrystusa, zielona, bragzowa i zotta wyrazaja rado$¢. W naturalny sposob jajka mozna zafarbowac
gotujac je w tupinach cebuli, kwiatach malwy lub kory d¢bu.

Swieconka

Wielka Sobota byta dniem radosnego oczekiwania. Koniecznie nalezato tego dnia poswigci¢
koszyczek (a wielki kosz) z jedzeniem. Nie moglo w nim zabrakna¢ baranka (symbolu Chrystusa
Zmartwychwstatego), migsa i wedlin (na znak, ze koficzy si¢ post). Swiecono tez chrzan, — bo
,»gorycz meki Panskiej 1 $mierci zostala zwycigzona przez stodycz zmartwychwstania”, masto —

25



oznake dobrobytu — i jajka — symbol narodzenia. Swieconke jadto si¢ nastepnego dnia, po
rezurekcji. Tego dnia §wigcono tez wodeg.

Specjalnie dla dziewczat
Uwaga dziewczyny, — jezeli w Wielka Sobotg obmyjecie twarz w wodzie, w ktorej gotowaty sie
jajka na $wieconke, to znikng piegi i inne mankamenty urody!

Wielka Niedziela — dzien radosci

W Wielkg Niedziele poranny huk petard i dzwigk dzwondw miat obudzi¢ $pigcych w Tatrach
rycerzy, poruszy¢ zatwardziate serca skapcoéw 1 ztosliwych sgsiadow. Po rezurekcji cata rodzina
zasiada przy stole i spozywa §wigteczne $niadanie, ktore rozpoczyna si¢ sktadaniem zyczen i
dzieleniem si¢ poswigconym jajkiem. Na stole nie mogto zabrakna¢ baby wielkanocnej i dziada,
— czyli mazurka.

Szukanie zajaczka
Wyrazem wielkanocnej radosci rodziny moze by¢ po zakonczeniu $niadania, wspodlna zabawa —
zwana szukaniem zajgczka, czyli matej niespodzianki dla kazdego.

Lany poniedziatek

Lany poniedziatek, poganskie §wigto, symbolizujace budzenie si¢ przyrody do zycia oraz
oczyszczenie z zimowego brudu. Lany poniedzialek zwany tez Smigus-dyngus, $wigto lejka — to
zabawa, ktorg wszyscy doskonale znamy. Oblewa¢ mozna byto wszystkich i wszg¢dzie.
Przepowiednia méwi, ze im mocniej oblana panna, tym wigksze szanse na szybkie zamazpdjScie.
A jesli ktoras si¢ obrazita — to niepredko znalazta me¢za. Wykupi¢ si¢ mozna byto od oblewania
pisankg — stad kazda panna starala si¢, by jej kraszanka byta najpiekniejsza. Chtopak, wreczajac
tego dnia pannie pisanke, dawat jej do zrozumienia, ze mu si¢ podoba.

Wielkanocne jajo

Jajo — kroéluje na wielkanocnym stole, jest symbolem zycia i odrodzenia. Tradycja pisanek 1
dzielenia si¢ $wigconym jajkiem si¢ga daleko w przesztos¢. Juz starozytni Persowie wiosng
darowali swoim bliskim czerwono barwione jaja. Zwyczaj ten przyjeli od nich Grecy i
Rzymianie. Rumunskie przystowie ludowe mowi:, ,,Jesli my, chrzescijanie zaprzestaniemy
barwienia jaj na czerwono, wowczas nastapi koniec swiata”. Czerwone pisanki majg pono¢ moc
magiczng i odpedzajg zte uroki, s3 symbolem serca i mito$ci. Jajko jest forma najbardziej
doskonala. Zawiera wszystkie konieczne dla odzywienia organizmu sktadniki: biatko, thuszcz,
sole mineralne i witaminy. Ma okoto 100 kalorii.

JAK ZROBIC WIELKANOCNE PISANKI?

Pigknie zdobione jaja (bedace symbolem odradzajacego si¢ zycia) od wiekow zdobig polskie
stoly podczas $wiat wielkanocnych. Nie powinno ich zabrakna¢ w koszyku ze §wigconka.
Wprawdzie przez lata sposoby barwienia i dekorowania jaj zmienily sig, ale tradycja pozostata.
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Tak jest najprosciej!

Najszybsza metoda barwienia jajek jest zanurzanie ich w goracej wodzie, w ktdrej rozpuszczony
zostal barwnik. Intensywno$¢ koloru zalezy od tego, ile czasu jajo jest zanurzone w kapieli oraz
od koloru skorupki. Tg metoda mozna rowniez barwi¢ tylko fragmenty skorupki, ktadac jajo w
naczyniu wypetnionym taka ilo§cig rozpuszczonego barwnika, by skorupka byla w nim
zanurzona tylko do pewnego poziomu. Warto tez pamigtac, ze kolor mozemy utrwalic,
zanurzajac jajka w occie lub spryskujac pisanki lakierem do wiosow.

Przepis na wydmuszke
Wez jajko, zrob dwie dziurki z obu stron, najlepiej igla. Dmuchaj w jedng dziurke. Popros
rodzicow, zeby ci pomogli. Jak wyleci z jajka zottko, to mozesz pokolorowac.

Barwniki z natury

Pickne kolory skorupek mozna uzyskaé, stosujac naturalne barwniki roslinne. Swiezo wyci$niety,
lekko zakwaszony sok z buraka barwi pisanke¢ na rézne odcienie rdzu i czerwieni, sok z jagod —
na fioletowo, wywar z suchych tusek cebuli — na wszystkie odcienie cieplej zotci az do rudawego
brazu, za§ woda, w ktdrej gotowatl si¢ szczypiorek lub §wieza zielona trawa — na zielono.

Woskowanie

Jesli na czystg skorupke naniesiemy wzor z roztopionego wosku, a nast¢gpnie zanurzymy jajo w
roztworze barwnika, to zabarwig si¢ tylko odstonigte fragmenty skorupki. Czgsci ukryte pod
woskiem nie zmienig koloru. Po wyjeciu jajka z kapieli wystarczy zetrze¢ wosk migkka
$ciereczka.

Koronkowe wzory

Zabarwione na intensywny kolor skorupki mozna ozdobi¢ misternymi wzorkami. Metoda jest
prosta: wystarczy szpilka lub ostro zakonczonym nozem ,,wydrapa¢” dowolne motywy.
Uzyskany w ten sposdb wzor jest tak subtelny, Zze przypomina delikatng koronke. To metoda dla
wytrwatych.

Pisanki — oklejanki

Te¢ wspotczesna metode zdobienia pisanek polecamy zwtaszcza dzieciom. Moga one z barwnego
papieru, cienkiego materialu o cieckawym wzorze lub kolorowej samoprzylepnej folii wyciaé
fantazyjne elementy, a potem naklei¢ je na skorupke tak, jak podpowiada im wyobraznia.

Malowanie lakierem do paznokci

W sklepach mozna kupi¢ lakier do paznokci we wszystkich niemal kolorach tgczy. Majac do
wyboru taka paleta barw, nawet mate dziecko bgdzie mogto bez problemu namalowac na pisance
z6ltego kurczaczka, bigkitne niebo czy zielong trawke. Lakier nalezy nanosi¢ na skorupke
cienkim pedzelkiem, dolagczonym do buteleczki z lakierem. Uwaga: mate dzieci nie lubig dtugo
czekaé na efekt swojej pracy. Uciesza sie, jesli beda mogly uzy¢ lakieru szybko schnacego.

Jak zrobi¢ kurczaczka z waty?

Z 2 kulek zabarwionej na z6tto waty, drucika (najlepiej w czerwonej ostonce), 2 czarnych
koralikow i kawateczka dos$¢ sztywnego czerwonego materiatu mozna blyskawicznie zrobi¢
sympatycznego kurczaczka. W kuleczki z waty (jedng mniejsza — glowke, druga wigksza —
tutow) wkluwamy drut. Wyginamy go tak, by gtowka byla pod odpowiednim katem do tulowia.
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Konce drucika zaginamy, by wata si¢ nie zsuwata. Doklejamy oczka z koralikow i dziobek z
czerwonego materiatu. Nozki kurczaczka robimy z drutu owinig¢tego czerwong przedza lub
materiatem.

Baranek z futerka

Maty rulonik ze sztywnego papieru oklejamy kawatkiem bialego futerka. Z jednej strony
przymocowujemy niezbyt duzy pompon z biatej puszystej wtdczki (glowa) 1 2 malenkie
pomponiki (uszy). Doklejamy oczy z koralikéw 1 pyszczek wycigty z paseczka czarnego lub
brazowego materiatu. Z drugiej strony rulonika przymocowujemy ogonek z pomponika. Nozki
baranka mozemy zrobi¢ z cienkich patyczkow lub zapatek oklejonych skrawkami biatego
futerka.
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Nie tylko Marzanna
Autor: Pawet Wrzesien, zrodto: ,,Szesciopunkt”

Zwyczaje zwigzane z powitaniem wiosny sg znane na catym $wiecie. Zwykle cechujg si¢
rado$cig i grupowa zabawa, majaca celebrowac nadejscie odrodzenia w naturze, ale i w zyciu
czlowieka. Dobrze znamy obyczaje kultywowane w Polsce, jak cho¢by topienie Marzanny
symbolizujacej zim¢ lub $mier¢, znanej juz w religiach dawnych Stowian. Woweczas jej
unicestwienie miato przynie$¢ zmiang aury na wiosenng oraz urodzaj latem. Nie wszyscy wiedza
jednak, ze prawie w kazdym zakatku $wiata istnieja rOwnie wesole i barwne tradycje, dzigki
ktérym w symboliczny sposdb mozna wkroczy¢ w nowy cykl zycia.

Mianem Sechselduten okreslato si¢ w Szwajcarii od §redniowiecza zwyczaj obwieszczania
biciem dzwondéw zakonczenia dnia pracy. Tq samg nazwe otrzymalo tez Swigto powitania
wiosny. Wraz z biciem dzwondw o godz. 18:00 na ulice wychodzily z towarzyszeniem muzyki
pochody mieszkancoéw niosace ze sobg kukle balwana zwang B66gga. Byta ona nastepnie
publicznie palona. Im szybciej ptomienie dosiggaty glowy balwana, tym lepszej pogody mozna
si¢ byto spodziewa¢ latem. Do wnetrza kukty czgsto wkladano tez materialy wybuchowe, aby
jeszcze huczniej powita¢ nadchodzaca wiosne.

Las Fallas czyli Swigto Ognia to hiszpanski zwyczaj wywodzacy sie¢ z regionu Walencji. Jego
korzenie siggaja XVI wieku, kiedy to z rozpoczgciem wiosny miejscowi ciesle czyscili swoje
warsztaty z resztek niepotrzebnego juz drewna. Wyrzucali je na dwor, a nastgpnie palili, aby
zrobi¢ miejsce na nowy material i wyroby. Z czasem rytual zaczat ewoluowaé, a w okolicach
potowy marca wokot rozpalanych ognisk gromadzili si¢ ludzie, aby §wigtowac¢ przetom w
przyrodzie. W kolejnych stuleciach ogniskom zaczely towarzyszy¢ budowane z drewna, kartonu i
wosku kukly, stajace w ptomieniach ostatniego dnia festiwalu. Wspotczesnie modne jest
upodabnianie lalek do wizerunkéw ludzi mediow, artystow czy politykow. Ich rozmiary potrafig
sigga¢ nawet kilku metréw wysokosci. W Walencji Las Fallas trwa od 15 do 19 marca, a kazdego
dnia, punktualnie o godz. 14:00 odbywa si¢ La Mascleta, czyli niezwykle huczny pokaz
fajerwerkow, zakonczony tradycyjnym ,.terremoto”, czyli dostownie ttumaczac, trzgsieniem
ziemi. Jest to rdwnoczesna palba wielu petard, wywolujaca huk i zamet kojarzacy si¢ z
wstrzgsami sejsmicznymi.

Songkran to stowo pochodzace z sanskrytu, oznaczajace astrologiczne przejscie. W Tajlandii pod
ta nazwa kryje si¢ tez Festiwal Wody, obchodzony wkrotce po przesileniu wiosennym, w okresie
tajskiego Nowego Roku. Jego gtebsza, duchowa czg$¢ stanowia wizyty w $§wiagtyniach
buddyjskich oraz odwiedziny u bliskich i starszych cztonkéw rodziny. Czgs$¢ rozrywkowa
natomiast to masowe oblewanie si¢ woda na ulicach. Che¢tnie uczestniczg w nim zaré6wno
tubylcy, jak przybywajacy licznie do Tajlandii turysci. Centrum obchodéw stanowi miasto
Chiang Mai, gdzie w okresie §wigtowania Songkran mozna spotka¢ na ulicach ludzi
wyposazonych w pistolety na wodg, nierzadko ogromnych rozmiaréw, ale takze wiadra i sikawki.
Przechadzajac si¢ wowczas po miescie, trudno unikngé oblania od stop do gtow przez
rozbawionych uczestnikoéw zabawy. Czy ten zwyczaj nie przypomina Czytelnikom podobne;j
tradycji kultywowanej w Polsce?

Holi to hinduistyczne $wigto rado$ci 1 wiosny, obchodzone gtéwnie w Indiach i Nepalu w okresie
petni Ksigzyca w lutym lub marcu, zbiegajacym si¢ w tamtejszym klimacie z przesileniem
wiosennym. W pierwszym dniu Holi uczestnicy zbierajg si¢ przy ogniskach, by wspdlnie $piewac
i tanczy¢. Nazajutrz rozpoczyna sie karnawat kolorow. Swictujacy udaja, ze $cigaja si¢ ze soba,
by potem obrzuca¢ innych kolorowym proszkiem lub oblewa¢ woda z dodatkiem ré6znobarwnych
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farb. Zwykle zaktada si¢ na t¢ okazj¢ starsze, zuzyte juz nieco ubrania, ktorych nie bedzie zal
potem wyrzuci¢. Wyznawcy hinduizmu odwiedzajag wowczas nie tylko domy swoich krewnych 1
przyjaciot, ale rowniez wrogow, by dzieli¢ si¢ radoscia i wzajemnie przebacza¢ dawne winy i
urazy. Wspolnie spozywaja przygotowane na t¢ okoliczno$¢ przysmaki. Kolorowy i radosny
charakter Holi sprawil, Ze §wieto to staje si¢ coraz bardziej popularne takze w innych rejonach
$wiata, np. w Ameryce czy Europie Zachodniej, tracac jednak swoj duchowy wymiar na rzecz
czystej zabawy.

Znacznie blizej nas, bo w Butgarii, celebrowana jest Martenica. Jej nazwa wywodzi si¢ od Baby
Marty, przedstawianej zwykle jako zto§liwa staruszka, starajaca si¢ za wszelkg cen¢ zatrzymac
zimg 1 opdzni¢ nadejécie wiosny. Charakteru Marty nie da si¢ co prawda zmieni¢, ale za to
mozna probowac ja przekupi¢. W tym celu Bulgarzy na poczatku marca przygotowuja tradycyjne
biato-czerwone galganki, ktérymi obdarowuja si¢ wzajemnie lub przystrajaja nimi domy. Zwykle
przyjmuja one postac¢ laleczki lub pomponika, zaleznie od wyobrazni i umiej¢tnosci autora.
Przekupiona nimi Marta daje si¢ udobruchac i pozwala na nadejscie cieptych dni.

Cimburijada to znany w Bo$ni 1 Hercegowinie festiwal jajecznicy, obchodzony pierwszego dnia
wiosny. Mieszkancy wychodza wtedy ttumnie na ulice, gdzie na ogromnych patelniach smazy si¢
jajka. Ich wspolnemu spozywaniu towarzyszg zabawy taneczne i $piew. Tradycje stanowi
réwniez obyczaj wskakiwania do rzek i kapieli. Jest on kultywowany nawet wowczas, gdy w
pierwszym dniu wiosny temperatura jest jeszcze tak niska, ze wody czg¢sciowo skuwa 16d, co
dobitnie §wiadczy o sile tradycji i przemoznemu pragnieniu odegnania zimy.

Japonia jest czesto okre§lana mianem kraju kwitnacej wisni. Do ulotnego pigkna jej kwiatu
nawiazuje Hanami, czyli japonski zwyczaj powitania wiosny. Wisnie kwitng tam zwykle na
przetomie marca i kwietnia. Wtedy tez Japonczycy gromadzg si¢ pod drzewami, by wspolnie
jesé, pi¢ i §piewac, a zabawa potrafi przeciaggnac si¢ do péznych godzin nocnych. Po zapadnigciu
zmroku piknik Hanami, spowity zapachem kwitnacych kwiatoéw, zielonej herbaty oraz sake,
o$wietlony §wiatlem tradycyjnych lampionoéw, wyglada niezwykle malowniczo. W tej same;j
formie $wigtuje si¢ takze kwitnienie moreli japonskiej, jednak robig to gléwnie przedstawiciele
starszego pokolenia Japonczykow.

Zaleznie od szerokosci geograficznej, poczatek wiosny bywa §wigtowany nieco wezesniej lub
troche pdzniej, gdy jej pierwsze oznaki dadzg si¢ juz zaobserwowac w przyrodzie. Niezaleznie od
tego, wszedzie jednak $wigto ma optymistyczny charakter i wigze si¢ ze swoistym
oczyszczeniem badz przemiang, czemu towarzysza np. symbole wody lub ognia. Jest to takze
$wigto nowego zycia, symbolizowanego przez kwiaty, jajka czy wesole, zywe barwy. Te same
elementy mozemy odnalez¢ w tradycjach bardzo roznych kregdéw kulturowych, co podkresla
naszg jedno$¢ jako wspolnoty ludzkiej. Bez wzgledu na to czy mieszkamy nad Wista, na
Batkanach czy w Tokio, wszyscy czekamy na wyjscie z zimowego marazmu i rado$¢, ktorg niosa
ze sobg dluzsze, cieplejsze dni, zielen rozkwitajacej przyrody czy $piew ptakow. Pod§wiadomie
liczymy, ze wiosna zawita do nas takze catkiem prywatnie, dodajac koloréw codzienne;j
egzystencji. Niech wigc bgdzie symbolem nowego zycia dla wszystkich i da nam wiele nowych
powoddéw do szczgsceia.
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Ksigzka ,,Kaj znow si¢ Smieje” inspiracjg do wlasnych refleksji
Autor: Agnieszka Zamojska, zrodto: ,,Szesciopunkt”

Ksigzka ,,Kaj znow si¢ $§mieje” autorstwa HartmutaGagelmanna to historia 10-letniego
mongoloidalnego i cierpigcego na autyzm chtopca. Ukazuje realia pracy z dzie¢mi
niepetnosprawnymi intelektualnie w pelnym oddania i mito$ci podej$ciu mtodych ludzi.

Z pozycja ta zetknetam si¢ podczas moich studiow podyplomowych na kierunku muzykoterapii.
Ponizsze refleksje sa fragmentem napisanej wowczas pracy. Tematyka ksigzki stala mi si¢ bliska,
poniewaz w tym czasie pracowalam jako muzykoterapeutka z dzie¢mi autystycznymi.

U wielu osob kontakt z dzie¢mi niepelnosprawnymi wyzwala uczucie niecheci 1 odrazy.

Osoby takie nie sg w stanie podja¢ si¢ pracy z dzie¢mi uposledzonymi umystowo, zwtaszcza w
zetknigciu z najbardziej podstawowymi wymogami opieki nad nimi. Autor ksigzki, opisujac
swoje wlasne, nietatwe dla mtodego m¢zczyzny doswiadczenia, przybliza nam obraz wielu ludzi,
ktérzy z podobnym jemu oddaniem i zaangazowaniem pomagaja dzieciom niepelnosprawnym i
ich rodzinom. Autor pokazuje, jak silne moze by¢ zderzenie dwoch stanowisk — stwierdzenie
laborantki, ze dzieci takie jak Kaj nie powinny zy¢, w konfrontacji z opinig autora, ktory wyraza
przekonanie, ze zycie tych dzieci ma sens, ze sg one szczgsliwe na swoj sposob. Z petnym
przekonaniem podzielam zdanie autora, ktory twierdzi, Ze nikt na tym $wiecie nie ma prawa
rozstrzygaé, kto ma zy¢, a kto nie.

Istota oraz warto$¢ pracy terapeutyczno-wychowawczej z dzie¢mi niepelnosprawnymi
intelektualnie opiera si¢ przede wszystkim na prawidtowym i zdrowym podejsciu. Jak wynika ze
stronic ksigzki, dla petnego zrozumienia chorego dziecka nie jest najwazniejsze posiadanie
specjalistycznego wyksztalcenia. Jakze cenne sg bowiem indywidualne predyspozycje
osobowos$ciowe oraz nastawienie do specyfiki danego problemu. Mam tu na mysli przede
wszystkim cierpliwo$¢ i niezwykta wrazliwos$¢ serca. Jakze istotna jest jednoczesnie sita woli i
konsekwencja w podejmowanych staraniach. Hartmut jest bliski zalamania juz na poczatku, gdy
jak méwi: Kaj stanat na jego drodze jak gora nie do pokonania. Zachowania destrukcyjne Kaja,
tj. spazmatyczny placz, agresja, wczepianie si¢ we wlosy, wypluwanie jedzenia, positki w
kaftanie, ciggte rozbieranie si¢, bronienie si¢ przed myciem, strzyzeniem wlosow, wydawaty si¢
by¢ nie do przezwycig¢zenia. Jednak che¢ niesienia pomocy chtopcu tak cierpigcemu okazata si¢
silniejsza od rezygnacji. W szukaniu przez Hartmuta rozwigzania problemu niezawodna okazata
si¢ jego wewnetrzna intuicja, wyczucie tego, co dla chorego chlopca jest dobre, a co zte. Ta
zdolnos$¢ pozwolita Hartmutowi dotrze¢ do Kaja. W jego przypadku skuteczne staje si¢ nie
okazywanie zainteresowania i brak reagowania emocjonalnego wobec niewtasciwych zachowan
chtopca, lecz cierpliwe wyczekiwanie na podjecie przez Kaja samodzielnej proby wykonania
jakiej$ czynnosci. Wspolne drobne sukcesy, tj. usamodzielnianie si¢, nawigzywanie kontaktu
dotykowego, wypowiadanie pierwszych stéw majacych okreslone znaczenie czy tez wyrazanie
wiasnych potrzeb w sposéb niewerbalny, podejmowanie wspolnych dziatan — to one wlasnie
cieszg 1 s3 najwyzsza nagroda wienczaca wszystkie trudy i starania. Mysle, ze kazdy terapeuta
czy osoba zajmujaca si¢ dzieckiem niepetnosprawnym odczuwa szczegdlnie emocjonalny
zwigzek z tymi podopiecznymi, z ktdrymi najwi¢cej musiata przejs$¢, tzn. pokona¢ najwigcej
problemoéw, by zobaczy¢ choéby niewielki sukces, np. usmiech i szczg$cie dziecka.

Nie jestesmy w stanie dowiedzie¢ si¢, w jakim stopniu dziecko niepelnosprawne intelektualnie
rozumie nasza mowg, nie zawsze potrafi to wyrazi¢ i okazaé. Czasem dzieci wydaja si¢ by¢
ghuche na docierajace do nich polecenia, a jednocze$nie zaskakuja spontaniczno$cig reakcji,
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odnajdujac si¢ w jakiej$ zyciowej sytuacji. Dzieci rozumiejg na swoj sposob. Trzeba wigc mowicé
do nich, w ten spos6b mozna obudzi¢ w dziecku emocje i uczucia.

Mowiac o zdrowym podejSciu terapeutycznym, mam na mysli dazenie nie tylko do zrozumienia
potrzeb samego dziecka, ale r6wniez do uspoteczniania go, a wigc wychodzenie z nim do innych
ludzi, przetamywanie sytuacji lgkowych i stresujacych (zaréwno dla dziecka, jak i jego rodzicow)
w normalnym $rodowisku, np. w sklepie, w tramwaju. Wielu rodzicow posiadajacych dziecko
niepetnosprawne nie radzi sobie z problemem. Dlatego, oprocz pracy terapeutycznej z dzieckiem,
niezmiernie wazne jest niesienie pomocy i wsparcia rowniez jego rodzicom, poprzez udzielanie
konkretnych wskazéwek do realizacji w codziennym zyciu. Wielu rodzicéw nie godzi si¢ z
faktem, ze ich dziecko nie méwi, zwlaszcza jesli we wezesnym dziecinstwie rozwijato si¢
prawidlowo, rowniez w zakresie mowy. Dlatego niezmiernym wzruszeniem napawa moment,
kiedy dziecko zaczyna wypowiada¢ pierwsze stowa, a wérdd nich tak dtugo oczekiwane stowo
,mama”. Rodziny, w ktorych jest dziecko niepetnosprawne, czesto rezygnuja z wtasnych planéw
zawodowych, obawiajg si¢ nawet wspolnych wyjazdow wakacyjnych. Bardzo bolesna jest dla
rodzicéw réwniez obawa o przysztos¢ ich niepetnosprawnego dziecka.

Mozna powiedzie¢, ze Kaj jest jednym z tych dzieci, ktore cierpig przede wszystkim na glod
szczg$cia 1 mitosci. Nasuwa si¢ tu pytanie: na ile jeste§my w stanie rozpozna¢ potrzeby takiego
dziecka i zaspokoi¢ jego ,,gt6d” uczu¢. Mozna by tez rozpatrywaé kwesti¢ tego, czy bardziej
szczgsliwe sg dzieci zyjace we wlasnym §wiecie, ktérym ogrom przyttaczajacej choroby nie
pozwala by¢ swiadomymi wtasnego stanu, czy tez jednak dzieci zyjace w normalnych relacjach z
otoczeniem i jednocze$nie $wiadomie zmagajace si¢ ze swoja fizyczng niepelnosprawnoscia.
Mysle, ze w obydwu przypadkach szczgsciem dla dzieci jest bliskos¢ drugiej osoby, poczucie
bezpieczenstwa, akceptacji, stabilnej sytuacji.

Nieco inny natomiast wymiar w obydwu grupach przybiera odczuwanie nieszczgsécia. Dla
dziecka sprawnego intelektualnie moga by¢ to ré6zne marzenia, plany, ktore nigdy nie zostang
zrealizowane z powodu jego ograniczen zwigzanych z choroba. W przypadku dziecka
zaburzonego intelektualnie czgsto nie wiemy, czy np. jego ptacz jest spowodowany odczuwaniem
boélu fizycznego czy raczej jakims$ glgbokim, nieznanym nam przezyciem.

Mysle, ze najbardziej wymownym podsumowaniem i potwierdzeniem sensownosci tego
wszystkiego, czego doswiadczyt autor ksigzki, sg jego stowa: Nigdy nie zapomng wspoélnie z
Kajem wylanych tez i tego wszystkiego co przeszliSmy. Ale najwazniejsze jest to, co pozostato —
usmiech i szczgécie dziecka. Z pewnoscig wydarzenia te staty si¢ wazng lekcja zycia dla
Hartmuta, mtodego cztowieka o wielkiej wrazliwos$ci serca. Rowniez dla wszystkich terapeutéw
pointa zawarta w stowach autora powinna by¢ sita dodajaca otuchy i napawajaca optymizmem w
dazeniu do zrozumienia dzieci niepelnosprawnych i niesieniu im pomocy, cho¢ droga ta nie jest
tatwa.
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KULINARIA

Przed nami $wigta. Jest to okres, w ktorym duzo czasu poswigcamy w kuchni na stworzenie
wielkanocnych przysmakow. Aby wam utatwi¢ §wigteczne gotowanie i1 pieczeniepodajemy kilka
przepisoéw, ktore moga Was zainspirowac. ZaczerpneliSmy je z Kuchni Lidla, od Magdy Gessler
oraz z kulinarnych portali internetowych; oto one:

Zurek wielkanocny: przepis Magdy Gessler

Zurek wielkanocny musi si¢ znalez¢ na $wigtecznym stole. Jak go przygotowaé? Czy konieczny
jest zakwas na zurek? Przepis Magdy Gessler oraz receptura Ewy Wachowicz naleza do
najpopularniejszych przepisow na zurek, jakich szukaja internauci w sieci. Poznajcie je!

Zurek wielkanocny

Zurek wielkanocny to prawdziwy krél na wielkanocnym stole. Wiele gospodyn domowych nie
wyobraza sobie bez niego $wigt. W kazdym domu przygotowuje si¢ go nieco inaczej. Jedni robig
zurek na wedzonce, inni - tylko na zakwasie. Jedno jest pewne: najlepszy zurek wielkanocny to
taki, ktory pojawi si¢ na $wiatecznym stole, przy ktorym usigdziemy z bliskimi.

Jesli nie macie sprawdzonego przepisu na zurek wielkanocny, na pewno zastanawiacie sig¢, jaki
bedzie najlepszy zurek. Przepis na idealny zurek zalezy od gospodyni. Jak te potrawe
przygotowuje znana restauratorka? Jak przygotowac¢ zakwas na zurek wedtug Magdy Gessler i
ugotowaé prawdziwy zurek wielkanocny na wedzonce?

Nie wszyscy w Wielkanoc zajadaja si¢ zurkiem. Sg tacy, ktdrzy wybierajg biaty barszcz czy zupg
chrzanowa. Dla tych, ktérzy wolg tradycyjny Zurek - z jajkiem i biatg kietbasg - mamy przepis na
zurek wedlug Magdy Gessler.

Sktadniki na Zurek

- 350 g maki razowej

- 1 1wody

- 4 zabki czosnku

- 3 liScie laurowe

- 5 kulek ziela angielskiego
- 5 prawdziwkoéw

- 1 lyzka masta

- 1 1 bulionu warzywnego
- 250 ml $mietany

- 4 jajka

- 300 g biatej kietbasy

- natka pietruszki

- 801, pieprz

- majeranek

- chrzan (opcjonalnie)

Przygotowanie
Zakwas na zur:
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do duzego garnka wsypac make i zala¢ ja taka iloscig wrzacej wody, az masa bedzie gtadka.
Dola¢ pozostala wode.

Dodac¢ 3 zabki czosnku, liscie laurowe i ziele angielskie.

Garnek przykry¢ i owigza¢ gaza. Odstawic¢ na 3 dni w cieple miejsce.

Po uptywie 3 dni zakwas przerzedzicé.

Prawdziwki pokroi¢ i podsmazy¢ na rozgrzanym masle. Zala¢ bulionem i gotowac az grzyby
beda migkkie.

Doda¢ zakwas na zur, $§mietang, wycisnigty zabek czosnku oraz szczypte majeranku.
Doprawi¢ sola i pieprzem. Opcjonalnie doda¢ chrzan do smaku.

Jajka ugotowac na twardo.

Kietbase parzy¢ okoto 20 minut.

Jajka pokroi¢ na ¢wiartki, a kietbas¢ w plasterki.

Zurek podawaé z kietbasg i jajkiem, posypa¢ posiekang natkg pietruszki.

Odpowiednio kwasny, §wietnie doprawiony, odrobine thusty cho¢ jednoczesnie lekki. Z
jajeczkiem, bialg kietbasg i chrzanem. Taki powinien by¢ zurek idealny. I taki wiasnie jest zurek
Magdy Gessler. Sekretem zurku wielkanocnego jest na prawdziwym, domowym zakwasie!
Wyproébuj zurek z dodatkiem grzybow, z kietbasa i jajkiem, doprawiony aromatycznym
majerankiem. Gwarantujemy, ze zurek na Wielkanoc wedhug przepisu Magdy Gessler zrobi
furorg wsrod goscei!
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Zurek babci
Sprawdzony przepis babci na wysmienity zurek! Koniecznie wyprobuj przepis!

Sktadniki

+kietbasa biata — 600 g
sczosnek — 2 zabki
*pieprz czarny — 5 ziaren
*1i$¢ laurowy — 1 szt.
+ziele angielskie — 3 ziarna
esuszone grzyby — 3 szt.
*zakwas na zur — 500 ml
*jaja — 4 szt.

*majeranck

*s0l

*pieprz

Przygotowanie

KROK 1. GOTUJEMY KIELBASE

Gotujemy dwa litry wody. Do wrzatku wrzucamy kietbase, doprawiamy przecisnigtym przez
praske czosnkiem. Dodajemy li§¢ laurowy, ziele angielskie, pieprz i suszone grzyby. Gotujemy
15-20 minut.

KROK 2. PRZYPRAWIAMY ZUR MAJERANKIEM

Kietbas¢ wyjmujemy i odktadamy na bok. Otrzymany wywar odcedzamy za pomoc3 sita.
Suszone grzyby odktadamy na bok. Do wywaru dodajemy zakwas na zur. Przyprawiamy
majerankiem, solg i pieprzem. Gotujemy na wolnym ogniu.

KROK 3. KROIMY KIELBASE, GRZYBKI I JAJA
Jaja gotujemy na twardo. Pozostawiamy do ostudzenia, a nastepnie obieramy ze skorupek i
kroimy w ¢wiartki. Kietbas¢ kroimy w plastry, a wyciagnigte z wywaru grzybki — kroimy drobno.

KROK 4. SERWUJEMY
Na gleboki talerz wylewamy zurek. Dodajemy krazki kietbasy, posiekane grzybki oraz czastki
jajek. Zupe mozna doprawi¢ tyzka kwasnej Smietany.

Zurek chrzanowy z kietbasg

Wielkanocne $niadanie smakuje najlepiej, kiedy rozpoczyna je domowy zurek z suszonymi
grzybami i kietbasg.

Sktadniki:

* zakwas z maki zytniej — 500 ml

* bulion warzywny z grzybami — 500 ml
* cebula — 1 szt.

* kietbasa $laska lub biata — 500 g

* suszony majeranek — 2 tyzki

35



* chrzan tarty — 4 tyzeczki

* czosnek — 2 zabki

* Smietanka UHT 30% — 150 ml
* cukier — 1 szczypta

* natka pietruszki

* olej

* 501

* pieprz

Sposob przygotowania

Krok 1: Gotujemy bulion

Suszone grzyby namaczamy przez ok. 30 minut.

Wiloszczyzng obieramy i kroimy na mniejsze kawatki.

Warzywa przektadamy do garnka razem z przyprawami.
Dodajemy suszone grzyby razem z woda, w ktdrej si¢ moczyty.
Nastepnie wlewamy tyle wody, aby przykryta warzywa w catosci.
Bulion gotujemy na wolnym ogniu. Nastepnie bulion odcedzamy.

Krok 2: Gotujemy zurek

Ugotowane w bulionie grzyby kroimy w cienkie paski, a cebule w kostke. Cato§¢ podsmazamy
na odrobinie oleju i przektadamy do garnka.

Kietbase kroimy w plastry i smazymy na tej samej patelni.

Usmazong kielbas¢ rowniez przektadamy do garnka.

Dolewamy bulion oraz zakwas i gotujemy zurek.

Krok 3: Doprawiamy zurek

Zurek doprawiamy solg, pieprzem i roztartym w dloniach majerankiem. Gdy zupa si¢ zagotuje,
dodajemy $mietanke i chrzan. Zurek doprawiamy do smaku solg i pieprzem, a pod koniec
gotowaniacukrem.

Przed podaniem dekorujemy natkg pietruszki.

Jajko pieczone w awokado

Pyszny sposdb na udane $niadanie w zdrowym i efektownym stylu — potéwki awokado
zapieczone z jajkiem i posypane boczkiem.

Sktadniki

2 dojrzate awokado

4 jajka

2 plasterki boczku wedzonego
1/2 peczka szczypiorku

sol

pieprz
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Przygotowanie

Awokado kroimy na pot, wyjmujemy pestki. Miejsce po pestce delikatnie poszerzamy,
wyciggajac czes¢ migzszu tyzeczka. Owoce uktadamy skorka do dotu w naczyniu zaroodpornym.
Do zaglebien po pestkach wbijamy po jednym jajku. Oprészamy je odrobing soli i pieprzu.
Wktadamy do piekarnika rozgrzanego do 200 stopni na mniej wigcej 10-15 minut, az biatko
catkowicie si¢ zetnie.

Na rozgrzang patelni¢ posmarowang odrobing ttuszczu wkladamy plasterki boczku i obsmazamy
z dwoch stron. Zdejmujemy boczek z patelni, a gdy ostygnie, kruszymy go na mniejsze kawalki.
Upieczone awokado wyjmujemy z piekarnika, dekorujemy odrobing chrupigcego boczku oraz
posiekanym szczypiorkiem. Podajemy na ciepto.

Faszerowane jajka — wielkanocne

Nie wyobrazamy sobie Wielkanocy bez jajek. Ow symbol narodzin i nowego zycia, w wersji
wielkanocnej, to nie tylko pisanki i kraszanki w koszyczku ze §wigconka, ale i jaja ze
$wiatecznego stotu, faszerowane na dziesiatki sposob.

Jaja gotujemy na twardo, oddzielamy zo6ttka od biatek. Biatka uktadamy na pétmisku - moze na
lisciach sataty.

Z6tka wrzucamy do miseczki. A potem.

Potem komponujemy z nich farsz, czyli kulinarnie szalejemy, bowiem wachlarz mozliwosci jest
ogromny, a i nasza inwencja tworcza w tym zakresie bywa doprawdy imponujaca.

Uwielbiamy prostotg tej potrawy 1 mnogo$¢ wariantéw oraz to, ze nigdy nie wychodza takie
same.

Zawsze posypujmy je posiekanym szczypiorkiem, nie zatujemy tez natki i koperku — powinny
by¢ zielone. Przeciez to potrawa na wiosn¢. Zazwyczaj na $wigtecznym stole pojawia si¢ ich
kilka rodzajow.

Jaja faszerowane pastami: z pieczarek, tunczyka, tososia i zielonego groszku, czyli do wyboru, do
koloru. Polecamy! Oto kilka przepiséw:

Jajka z pieczarkami — szybko, latwo i smacznie!

Sktadniki:

8 jajek,

4 duze pieczarki,

2 zabki czosnku,

ok. 2 lyzeczki §mietany,

1 tyzka oliwy z oliwek,

4 tyzki majonezu,

2 tyzeczki chrzanu,

posiekana dymka lub szczypiorek,
gar$¢posiekanej natki pietruszki.

Przygotowanie:
Jajka gotujemy na twardo, studzimy i obieramy.
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Kroimy je na pot,

z6ltka wyjmujemy do dwoch misek i rozgniatamy.

Biatka uktadamy na talerzu. Pieczarki $§cieramy na grubych oczkach i przesmazamy na oliwie ze
startym czosnkiem, az odparuje woda. Gdy ostygna, taczymy je z zottkami.

Dodajemy: natke z pietruszki, $mietang, majonez oraz sol i pieprz (majonezu i $mietany
dodajemy w takiej ilosci, aby farsz si¢ polaczyt).

Farsz naktadamy na potowki jajek, dekorujemy sosem (majonez i chrzan doktadnie mieszamy).
Podajemy na posiekanym. szczypiorku lub dymce z pieczywem.

Jajka faszerowane tunczykiem

- ich przygotowanie, cho¢ banalnie proste, moze by¢ §wietng zabawa dla catej rodziny.

Sktadniki:

6 jajek,

puszka tunczyka, sol, pieprz,

3 tyzki majonezu,

posiekany szczypiorek lubnatka pietruszki.

Ugotowane na twardo jajka obieramy ze skorupki i kroimy na pot. Zottka
mieszamy z tunczykiem z puszki i dodajemy troch¢ majonezu oraz sol i pieprz, dodaj¢ zielening.
Gotowe!

Jaja faszerowane pastg z zielonego groszku.

Sktadniki: 6 jajek,

opakowanie mrozonego groszku,

50 g migkkiego masta,

tyzeczka soli,

2 tyzkigestej, thustej $mietany ewentualnie gar$¢ startego sera typu gruyere lub parmezan
Jajka gotujemy, przekrawamy na pét i wyjmujemyzottka.

Groszek gotujemy w osolonej wodzie. Odcedzamy, studzimy i miksujemy z mastem

1 zottkami. Dodajemy $mietang i ewentualnie ser. Doprawiamy do smaku.

Farszem nadziewamy wydrazone biatka.

Jajka z lososiem

Sktadniki:

6 jaj ugotowanych na twardo,
100 g wedzonego tososia,

2 ogorki konserwowe,

2 tyzkiposiekanego koperku,

sol,

pieprz,

sok z cytryny,

1-2 tyzki majonezu do dekoracji,
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Plastrylososia,
oliwki,
szczypior,
koperek,
kapary,

$wiezy ogorek, r
rzodkiewka, itp.

Przygotowanie:

Jajka obieramy ze skorupek, kroimy na pét 1 ostroznie wyjmujemy zottka.

Potowki bialek uktadamy na péimisku.

Z6ttka przektadamy do miski i mieszamy je z drobno posiekanymi ogorkami, koperkiem i
tososiem,ktorego skrapiamy sokiem z cytryny.

Dodajemy sdl i pierz, majonez i wszystko doktadniemieszamy.

Naktadamy powstalg mase¢ do biatek.

Dekorujemy.

Biala kielbasa z suszonymi pomidorami

Suszone pomidory oraz papryka konserwowa razem z bialg kielbasa stworzg §wietng kompozycje
smakowg! W sam raz na $§wiateczny stot!
Sktadniki

* biala kielbasa parzona — 10 szt.

* cebula — 4 szt.

* czosnek — 4 zabki

* koncentrat pomidorowy — 200 g

* suszone pomidory w oliwie

* papryka konserwowa — 2-4 szt.

* papryka stodka

* majeranek

* cukier

* 50l

* pieprz

Sposob przygotowania

KROK 1. Kielbas¢ nacinamy i podsmazamy

Bialg kietbase¢ delikatne nacinamy z jednej strony. Patelni¢ rozgrzewamy z odrobing oleju.
Uktadamy na niej kietbas¢ 1 smazymy z obu stron do zarumienienia.

KROK 2. Kroimy cebulg

Cebule kroimy w pidrka. Zalewe z suszonych pomidoréw odlewamy i odktadamy na bok,
natomiast

pomidory drobno sieckamy. Papryke konserwowa kroimy w paski, a czosnek w plastry.
Podsmazona kietbas¢ przektadamy na talerz.
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KROK 3. Gotujemy sos

Cebule smazymy na ztoty kolor na oleju pozostatym po suszonych pomidorach. Jesli jest go za
mato

— dodajemy rzepakowego. Dodajemy czosnek oraz koncentrat pomidorowy. Wlewamy odrobine
zalewy z papryki konserwowej. Dodajemy suszone pomidory. Mieszamy.

KROK 4. Doprawiamy sos

Dodajemy papryke konserwowa i calo$¢ podlewamy zalewa z papryki. Ponownie mieszamy.
Doprawiamy pieprzem, cukrem, sola, majerankiem oraz stodka papryka do smaku. Chwile
dusimy.

Sos wyktadamy na talerz. Kietbaski uktadamy na sosie. Podajemy na goraco z pieczywem.

Schab pieczony

Sktadniki:

1 kg $wiezego schabu z koscig niezbyt szerokiego,
ulubione przyprawy ziotowe,

oliwa, duza cebula pokrojona w cienkie plastry.

Sposob przygotowania:

Do naczynia wlewamy zimng wodg¢ i solimy tak by woda byla wyczuwalnie stona 1 wktadamy
schab na noc.

Nastgpnego dnia wyjmujemy z wody 1 wktadamy do mieszanki oliwy z ziotami i obktadamy
plastrami cebuli na ok. 3 godziny.

Nastepnie wyjmujemy z przypraw, zawijamy w foli¢ aluminiowg i pieczemy ok. 1 godz. w temp.
200 stopni Celsjusza.

Podajemy z ulubionym sosem, ¢wikta, zurawing lub innym dodatkiem do drugiego dania.

Jezeli chcemy schab na zimno wystarczy namoczy¢ w solance na kilka godzin, ostrym nozem
zrobi¢ otwor posrodku 1 weisngé wzdhuz suszone $liwki, oprdszy¢ majerankiem i pieprzem. Piec
jak wyzej.

Kurczak w sosie pieczarkowym z estragonem

Pyszny sos pieczarkowy z dodatkiem bialego wina sprawi, ze kurczak bgdzie smakowat tak
dobrze, jak nigdy dotad.

Sktadniki

* 3 piersi kurczaka

* 3 lyzki oliwy z oliwek

* 2 cebule

* 250 g pieczarek

* 200 ml biatego wina

* 400 ml bulionu drobiowego
* 200 ml $mietany 30%
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* 2 lyzki musztardy

* 2 tyzeczki suszonego estragonu
* 50l

* pieprz

Przygotowanie

Na duzej patelni rozgrzewamy oliwe, a nastepnie podsmazamy z dwoch stron pokrojone na
mniejsze kawaltki piersi kurczaka. Migso przektadamy na talerz.

Na te samg patelni¢ wrzucamy pokrojone na plasterki pieczarki i podsmazamy, az nabiorg
brazowego koloru (w razie potrzeby dodajemy wigcej oliwy). Dodajemy posiekang cebule i
razem podsmazamy przez chwilg.

Na patelni¢ wlewamy wino i redukujemy na do§¢ duzym ogniu, az na patelni pozostanie okoto
1/3 sosu.

Dodajemy bulion, $mietan¢ oraz musztarde, mieszamy, doprowadzamy do wrzenia, zmniejszamy
ogien i gotujemy, az sos zredukuje si¢ mniej wigcej o polowe.

Na patelni¢ ponownie wkladamy mi¢so, dodajemy estragon i cato$¢ gotujemy jeszcze przez
mniej wigcej 5 minut.

Przyprawiamy do smaku solg i pieprzem.

Babka drozdzowa z rodzynkami

Sktadniki:

500 g maki

150 g cukru

50 g $wiezych Drozdzy Babuni
200 ml cieptego mleka
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6 zoltek

125 g roztopionego masta

1/2 tyzeczki soli

10 g cukru waniliowego lub aromat waniliowy
6 tyzek cukru pudru

5 g masta do wysmarowania formy

ok. 2 tyzki rodzynek

Przygotowanie:

Zrobi¢ rozczyn: drozdze oraz cukier rozetrze¢, nastgpnie doda¢ 100 g maki i 100 g cieptego
mleka aby powstata ggsta masa. Przykry¢ i odstawi¢ w ciepte miejsce do wyro$nigcia na ok. 60
minut. Roztopi¢ masto. Wystudzone masto doda¢ do utartych z cukrem zottek. Make przesiac,
wymieszac z solg i cukrem waniliowym. Wszystko razem polaczy¢. Doda¢ wyro$nigty rozczyn,
szezypte soli, resztg mleka i caly czas wyrabiac reka, az w ciescie ukazg si¢ pecherzyki powietrza

1 zacznie odstawac od brzegdw miski. Doda¢ rodzynki i wymieszaé z ciastem.Ls_Ep}Formq na babke
posmarowa¢ mastem. Ciasto przela¢ do foremki i odstawi¢ przykryte czysta Sciereczka na ok.

r
'

godzing, do wyro$nigcia. Piec w piekarniku rozgrzanym do 180 stopni ok. 50 min.istiSchtodzone
ciasto posypac cukrem pudrem lub pola¢ lukrem.

Aromatyczna babka z suszonymi owocami

Przygotuj babke z suszonymi owocami i orzechami, doprawiong aromatycznymi przyprawami —
kardamonem, kolendrg i cynamonem!

Sktadniki

Ciasto drozdzowe

* mleko — 300 ml

* Swieze drozdze —42 g
* cukier — 200 g

* maka — 600 g
*masto— 150 g

* jaja, rozmiar L — 3 szt.
* 50l — 1 szczypta

Babka

* mielony kardamon — tyzeczki

* mielona kolendra — tyzeczki

* mielony cynamon — 2 tyzeczki

* migdaty w stupkach — 100 g

* suszone morele — 75 g
*rodzynki—75 g

* amaretto — 3 tyzki

* maka — 1 tyzka

* thuszcz do wysmarowania formy
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Dekoracja

» cukier puder

* bita $mietana

* kompot z wisni

Przygotuj
* formg¢ do babki (o $rednicy 22 cm)
» piekarnik rozgrzany do temperatury 180°C

Przygotowanie:

KROK 1: PRZYGOTOWUIJEMY ROZCZYN

Podgrzewamy 200 ml mleka. Mieszamy z pozostatym mlekiem w malej misce, tak aby ciecz
miala mniej wigcej temperature ciala.

Drozdze kruszymy i rozpuszczamy w 1 tyzce cukru.

Pozostawiamy pod przykryciem do wyro$nigcia na 15 minut.

KROK 2: ZAGNIATAMY CIASTO

Pozostaty cukier, make, sol i masto w kawaltkach mieszamy w misce.

Dodajemy wyrosni¢te drozdze 1 jajka. Wszystkie sktadniki zagniatamy na gtadkie ciasto. Podczas
zagniatania dodajemy kardamon, kolendrg i 1 tyzeczke cynamonu. Miske przykrywamy czysta
$ciereczka 1 odstawiamy w cieptemiejsce na okoto 1 godzing, az ciasto podwoi swoja objetosc.

KROK 3: PRZYGOTOWUIJEMY BAKALIE

Migdaty w stupkach lekko prazymy na patelni bez dodatku ttuszczu i studzimy.

Morele kroimyw kostke i mieszamy z rodzynkami i amaretto, odstawiamy.

Suszone owoce mieszamy z maka irazem ze stupkami migdaléw zagniatamy z ciastem po jego
wyrosnigciu.

Przektadamy dowysmarowanej formy i ponownie pozostawiamy pod przykryciem na 30 minut
do wyrosniecia.

KROK 4: PIECZEMY BABKE

Babke pieczemy w piekarniku rozgrzanym do temperatury 180°C przez ok. 50 minut.
Ewentualnie - pod koniec czasu pieczenia przykrywamy folig aluminiowa, aby wierzch za bardzo
si¢ niezrumienit.

Wyjmujemy z piekarnika, studzimy i wyjmujemy z formy.

Cukier puder mieszamy zpozostatym cynamonem, posypujemy nim babke. Podajemy z bita
$mietang 1 kompotem z wisni.

Prosty PRZEPIS NA MAZUREK wielkanocny.

Wsrod sztandarowych przysmakow polskiej kuchni wielkanocnej jest mazurek - tradycyjnie,
niskie, stodkie ciasto. Klasyczny mazurek ma ksztalt prostokata, rozmiary kartki z zeszytu, jest
nieprzyzwoicie pyszny i bogato przystrojony. Mowi si¢, Ze na nasze stoly trafit w XVII wieku, az
z dalekiej Turcji.

Nazwa mazurek pochodzi najprawdopodobniej od stowa Mazur (kiedy$ mieszkaniec Mazowsza),
a wziela si¢ z duzej popularnos$ci ciasta w tym regionie.
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Wielkanocna baba strojna by¢ nie musi, ale mazurek... Wszak ma by¢ nie tylko rekompensatg za
kulinarng wstrzemigzliwo$¢ podczas Wielkiego Postu, ale tez by¢ klejnotem $wigtecznego stotu.
Podajemy sprawdzony przepis na tradycyjny mazurek.

Mazurek doceniamytym bardziej, ze raczymy si¢ nim tylko raz w roku. Mamy dla Was
wyjatkowo prosty i szybki przepis - podejmiecie wyzwanie?

Sktadniki - czego potrzebujemy do zrobienia mazurka?

- 200 g maki

- 100 g masta

- 50 g cukru (jedna czwarta szklanki)

- kajmak w puszce

- dekoracje: migdaty, suszone owoce, lukier, kandyzowane plastry pomaranczy, posiekane
orzechy, starta biata czekolada

Przygotowanie

Make, masto i cukier zagniatamy,

po czym jednolita mas¢ - zawinig¢tg w foli¢ spozywcza - wktadamy do lodowki na po6t godziny.
Po wyjeciu, chwytamy za walek. Wyklejamy ciastem forme¢ (pozostawmy wyzsze boki).
Naktuwamy widelcem $rodek.

Umieszczamy w piekarniku, gdzie mazurek piecze si¢ w temperaturze 160 stopni przez okoto 20-
25 minut (do ztotego koloru).

Wyjmujemy i studzimy - ostroznie.

Umieszczamy na cie$cie mas¢ kajmakows.

Teraz uruchamiamy wyobraznig, i zdobimy wedle uznania.

Wskazowki:

- jesli nie przepadacie za zbytnig stodycza, mozecie przetama¢ smak mazurka dodajac ... solone
orzeszki lub sok z cytryny

-- do masy kajmakowej mozna doda¢ dwie tyzki $§mietany 12%

Regionalny — z wielkopolski mazurek wielkanocny

Stodka masa orzechowa i chrupiace ciasto. Udekorowany polewa i bakaliami — to musi by¢
idealnymazurek wielkanocny!

Sktadniki

Ciasto

* masto roslinne — 250 g

* 70ttka — 6 szt.

* cukier — 1 szklanka

* maka pszenna tortowa — 400 g

* maka ziemniaczana — 1 tyzka

* proszek do pieczenia — 1 tyzeczka
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Masa

* mleko — 500 ml

* 70ttka — 5 szt.

» maka pszenna tortowa — 3 tyzki
* cukier — 1 szklanka

* masto —200 g

* orzechy wloskie — 300 g

* spirytus wedtug uznania

* polewa czekoladowa

* bakalie

Przygotuj

* dwie blaszki o wymiarach 35 x 24 cm

» piekarnik rozgrzany do temperatury 180°C (termoobieg) lub 190°C (bez
termoobiegu)

Krok 1: Przygotowujemy ciasto

Masto ro$linne ucieramy z zéttkami i cukrem (dodajemy na zmiang cukier i zottka).

Make pszenna,ziemniaczang i proszek do pieczenia, przesiane wczesniej przez sito, stopniowo
taczymy z ucierangmasa.

Rozktadamy na dwoch rownych blaszkach i wktadamy pojedynczo do piekarnika nagrzanego
do temperatury 180°C (termoobieg) lub 190°C (bez termoobiegu) na 15-18 minut.

Krok 2: Przygotowujemy mase

Odlewamy troch¢ zimnego mleka i w nim rozrabiamy zo6ttka i make, do pozostatego mleka
wsypujemy cukier i gotujemy. Gdy mleko jest juz cieple, wlewamy mleko z zottkami i maka.
Ciaglemieszajac, doprowadzamy do zagotowania. Odstawiamy do wystygniecia. Ucieramy
masto,dodajac ugotowany rozczyn, wsypujemy zmielone orzechy i wlewamy spirytus.

Krok 3: Przektadamy ciasto masa

Tak przygotowang mas¢ rozkladamy rownomiernie na jednym z przygotowanych plackow,
drugimprzykrywamy, dobrze przyciskamy. Catos¢ polewamy polewa czekoladowa i ozdabiamy
dowolnymi bakaliami. Mazurek przygotowujemy na 2 lub 3 dni przed $wigtami. Ciasto mozemy
poda¢ na szklanej prostokatnej podstawie lub desce. Od razu je kroimy, ozdabiamy barwinkiem i
malymi galazkami forsycji, majac na uwadze caty wystrdj wielkanocnego stotu.

Mazurek - prosty, szybki, niebanalny

Mazurek jest dla mnie kwintesencja Swiat Wielkiej Nocy. Jest to nie tylko stodki dodatek, ale
takzewspaniata dekoracja stotu.

Kazdy mazurek bowiem powinien by¢ bogato zdobiony i przedewszystkim niemozliwie stodki!
Do ozdoby mozna wykorzysta¢ niemal wszystko to, co lubimy najbardziej np. orzechy, suszone
owoce lub lukier. Polecany przeze mnie mazurek jest niezwykle prosty w zrobieniu, a jego
dekorowanie to §wietna zabawa nie tylko dla dzieci, ale tez dla calej rodziny.
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Sktadniki (ciasto na blaszke wielkosci 15x20 cm):

* 200 g maki pszennej (typ 550)

* 100 g zimnego masta

* 100 g cukru

* 1 jajko

* odrobina zimnej wody

* 1 stoik dobrej konfitury porzeczkowej (lub kazdej innej np. figowej)na lukier:

* 1 biatko

* ok. 1,5 szklanki cukru pudru

* sok z . cytryny

* barwniki naturalne. Radz¢ wykorzystac: kurkume, soki z jagdd, buraka, marchwi,
a takze rozgniecione listki pietruszki lub bazylii. Wystarczy kilka kropel, zeby uzyska¢ mity
dla oka kolor.

Wykonanie:

Make potaczy¢ z cukrem, doda¢ zimne masto pokrojone w kostke. Rozciera¢ palcami do
uzyskaniakonsystencji mokrego piasku.

Dodac¢ jajko i dalej wyrabia¢ ciasto. Jesli ciasto si¢ kruszy, dodac¢odrobing zimnej wody - ciasto
powinno by¢ w miar¢ zwarte, ale nie powinno klei¢ si¢ do rak.

Uformowa¢ kule z ciasta, owing¢ w foli¢ spozywcza i wtozy¢ do lodéwki na minimum 30 minut.
Schtodzone ciasto rozwatkowac na blacie posypanym maka. Wytozy¢ nim forme¢ posmarowang
mastem. Naktu¢ widelcem, aby unikng¢ wzrastania ciasta. Piec w temperaturze 200 stopni
(termoobieg) przez okoto 20-25 minut.

Jesli cheecie zrobi¢ pigkne ozdoby np. warkocze z ciasta, mozna je przygotowac oddzielnie i
przyklei¢ do ciasta lukrem. OczywiScie mozna przyklei¢ je przed pieczeniem i upiec razem.

Po ostudzeniu ciasta na catg powierzchni¢ wytozy¢ gesta konfiture z porzeczki.

Przygotowanie lukru nie zajmie wiele czasu. Umieszczamy w misce biatko, dodajemy 1 szklanke
cukru pudru i ucieramy (nie ubijamy) na gltadka mase. Stopniowo dodajemy reszte cukru. Masa
powinna by¢ gladka i gesta.

Wyktadamy wierzch mazurka biata masg lukrowa. Pozostaty lukier (np. zabarwiony)
wykorzystujemy do ozdobienia mazurka wedtug wlasnego uznania.

Tradycyjny mazurek wielkanocny Magdy Gessler

Podczas Swiat Wielkanocnych wigkszo$¢ z nas zajada sie stodyczami — wypiekami takimi jak
baby, serniki i mazurki. Dla tych, ktorzy chca wybra¢ wtasnie mazurek, mamy przepis na
tradycyjny mazurek wielkanocny wedlug Magdy Gessler.

Przepis na tradycyjny mazurek wielkanocny Magdy Gessler nie jest skomplikowany. Mazurek z
tego przepisu wychodzi smaczny i przypadnie do gustu nawet tym, ktorzy nie sa wielbicielami
stodkosci.

Oto przepis:

Sktadniki na kruche ciasto
- 4 ugotowane zottka

- 100 g cukru

- 200 g masta
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- 300 g maki

- lyzka lodowatej wody
- szczypta soli

- skorka starta z cytryny

Wykonanie kruchego ciasta

Z6Mka przecieramy przez drobne sito.

Dodajemy cukier, masto i make.

Do tego tyzka lodowatej wody i szczypta soli.

Na koncu dodajemy skorke z cytryny.

Szybko wszystko zagniatamy, zawijamy i wkladamy do lodéwki co najmniej na dwie godziny.
Pieczemy w temperaturze 200 stopni do 20 minut do. Uzyskania zlotego koloru

Na wierzch mazurka ktadziemy wszytko, co uwazamy za stosowne. Magda Gessler proponuje na
przyktad mas¢ marcepanowg i sos rdézany.

Pomyst na nadzienia do mazurka Magdy Gessler:
nadzienie orzechowe:

3/4 szklanki mleka

1 szklanka cukru

150 g mielonych orzechow wtoskich

150 g masta

Przygotowanie

zagotowa¢ mleko z cukrem. Gotowac az ptyn stanie si¢ szklisty i zggstnieje. Zdja¢ z ognia,
doda¢ orzechy, wymieszaé. Ostudzic.

Do letniej masy orzechowej doda¢ masto i zmiksowac.

Mase orzechowa wylozy¢ na mazurek

Ozdobi¢ wedtug wlasnego pomyshu

nadzienie czekoladowe:

250 ml $mietany kremowki

400 g gorzkiej czekolady

Przygotowanie

Posieka¢ czekolade.

Zagotowac kremowke.

Do goracej wsypac czekolade, odktadajac 3-4 tyzki. Wymieszac.
Po kilu minutach doda¢ pozostata czekolad¢. Zamieszac.

Wyla¢ na upieczone ciast lub na nadzienie orzechowe.

Ozdobi¢ wedtug wlasnego pomyshu
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Zyczymy smacznego i zapraszamy do... kuchni
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