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REDAKCIJA

Karolina tazicka, Agnieszka Ejsmont, Emilia, Anna, Ewelina

Oktadka: Agnieszka Ejsmont

ZGLOSZENIA:

o Jeste$ osobg po kryzysie psychicznym?

e Chcesz, zeby Twoj gtos zostat ustyszany?

» Piszesz wiersze, tworzysz prace plastyczne?

e Chcesz podzieli¢ sie swojg twodrczoscia lub
doswiadczeniami?

Daj sie poznacd!

Przeslij swoje prace na adres: biuletyn.trop@gmail.com

Biuletyn powstat w ramach Kompleksowego programu wspierania samodzielnosci oséb po kryzysie
psychicznym, prowadzonego hna terenie wojewddztwa mazowieckiego przez Brédnowskie
Stowarzyszenie Przyjaciét i Rodzin Oséb z Zaburzeniami Psychicznymi ,Pomost”. W ramach
programu, poprzez wspodtdziatanie profesjonalistéw i ekspertéw do spraw zdrowienia, staramy sie
budowac¢ i umacnia¢ dziatalno$¢ samopomocowg dla oséb z zaburzeniami psychicznymi a takze
zapewnia¢ wsparcie dla rodzin oséb po kryzysie oraz spotecznosci lokalnych. Wierzymy, ze wspodtdziatanie
profesjonalistdbw oraz oséb po kryzysie psychicznym umozliwia stworzenie kompleksowej oferty
pomocnych i efektywnych dziatan, w ktdérych wsparcie, budowane na wiedzy i doswiadczeniu, otwiera
droge do zdrowienia i dobrego zycia.

Zapraszamy do skorzystania z naszej bezptatnej oferty wsparcia:

BEZPLATNY PUNKT KONSULTACYINY

e wtorki (16.00-19.00, ul. Sreniawitéw 4 w Warszawie) tel: 22 416 99 12

e czwartki (16.00-19.00, ul. sw. Wincentego 85 w Warszawie) tel: 22 614 16 38
W punkcie wsparcia udzielajg profesjonalisci i eksperci do spraw zdrowienia.

DORADCY TELEFONICZNI - DYZURY DORADCOW DO SPRAW ZDROWIENIA
Czekamy na telefon:

e W poniedziatki, wtorki i srody: od 17.00 do 19.00, tel.: 22 416 99 12

e w pigtki: od 17.00 do 19.00, tel.: 22 614 16 49

GRUPA SAMOPOMOCOWA

tel.: 22 614 16 49

spotkanie w kazdy przedostatni wtorek miesigca o godz. 17.00 przy ul. sw. Wincentego 85 (siedziba
Stowarzyszenia POMOST); grupa wsparcia prowadzona przez Lidera z grupy ., Trop”

PROGRAM WOLONTARIACKI DLA OSOB PO KRYZYSIE - zgto$ sie i pomdéz nam rozwijaé¢ nasz ruch!
Bedzie to okazja do rozwiniecia Twoich umiejetnosci samopomocowych.

Nasze dziatania dofinansowane sg ze $rodkdéw budzetu Wojewddztwa Mazowieckiego.
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Kayredine,
b qzickey

Od zawsze interesowali mnie ludzie, ich historie i emocje. Raczej
bywam obserwatorem i stuchaczem, niz mowcg. Moéwic nie lubie.
Jesli mam wybdr - wysytam w Swiat malutkie pociggi swoich
stow. Z nadzieja, ze dotrg tam gdzie trzeba. | czasem - z nadzieja
na odpowiedz.

Od kilkunastu lat wyrazam siebie rowniez przez robienie kolazy
ze stéw i zdje¢ z gazet.

Odkrytam, ze jes$li do stow dotaczyé =zdjecie, Ilub jakis
przewazajgcy kolor - mozna siebie wyrazi¢ petniej. Zwtaszcza, ze
kazdy sam nadaje znaczenie kolorom.

Co jest wazne, zeby zaczaé? Rbéznie. Czasem to wtasnie
znalezione w gazecie zdanie. Czasem zdjecie przyrody, wnetrza
lub twarzy. Nie ukrywam, ze o uzyciu zdjecia czasem decyduje
jego kolor. By wspodtgrato tonacjg z reszta. Lub kolor jakim sie
czuje danego dnia, lub z jakim kojarzy mi sie osoba, dla ktdrej
robie kolaz.

Potem sie okazuje, ze to wszystko czasem ,klei” sie bardziej niz
mi sie wydawato, ze przez przypadek ,wszystko pasuje”.

Stowa to tylko stowa. Kiedy mowie ,jabtko” kazdy cztowiek w gto-
wie zobaczy i doda w myslach do niego cos innego.

Czesto wyciete stowa podkreslajg zdjecia. Czesciej zdjecia to tto,
na ktérym ,krzycza” stowa.

Po to by mowi¢, nie by szokowac.

Ze mnie czasem mozna czyta¢ nawet przez szybe - jak tytuty
gazet wystawianych w gablotach.

Ze mnie czasem trudno przeczyta¢ cokolwiek. Bo nie rozumie
nikt.
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Wiy

Moja pasja jest rysowanie oraz malowanie. Maluje i rysuje od
najmtodszych lat. Talent odziedziczytam po mamie. Swojg pasje
zaczetam rozwija¢ w drugiej klasie szkoty s$redniej. Moja
wychowawczyni mdwita, ze prace mojego autorstwa sg ciekawe.
Rysowanie oraz malowanie jest dla mnie odskoczniag od
stresujgcych sytuacji czy dnia. Pozwala mi sie zrelaksowacd
i odprezyé¢, zapomnie¢ o problemach ktére mnie otaczaja.
Gtownie lubie malowac i rysowac¢ kwiaty oraz zwierzeta. Maluje
akwarelami i farbami akrylowymi a rysuje otdwkami, kredkami
oraz pastelami.
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Moje prace malarskie sg wynikiem uczestnictwa na zajeciach
w Domu Kultury Zacisze w grupie dla dzieci. (usmiech)

Tylko taka grupa mi odpowiadata czasowo, a jak sie pozniej
okazato byta to najfajniejsza z mozliwych grup, co zresztg nie
byto dla mnie wielka niespodzianka, bo kocham dzieci.

Z wyksztatcenia jestem pedagogiem, cho¢ nie pracuje w za-
wodzie z powodu choroby. Niemniej jednak zajecia te daty mi
nie tylko podstawowag wiedze o malarstwie ale réwniez mito
i ciekawie spedzony czas oraz duzg dawke humoru dzieki
dialogom i monologom dzieci, ktére na o0gdét sg bardzo
spontaniczne i szczere, za to nie zawsze dbajg o takt, co ma swdj
niezwykty i niepowtarzalny dzieciecy urok... (usmiech)
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Aguieszka
byowmenl

Cienkopisami rysuje od dawna. Nie siegnetam po nie od razu -
ktos kiedys mnie do tego zachecit i okazato sie to wspaniata
technika.

Poczagtkowo nie wiedziatam, ze cienkopisy sg rdéznej grubosci
oraz trzeba miec¢ do nich odpowiedni karton - dowiedziatam sie
o tym od kolezanki, ktéra uzywa cienkopisow do rysunkow.
Mozna nimi rysowac¢ wiele szczegdtdw i wydobywac gteboka
czern, maja jednak jedng wade - nie mozna ich zetrzeé. Gdy
zrobi sie btad trzeba uzy¢ wyobrazni by go poprawi¢. W swoich
pracach najpierw robie szkic rysunku otéwkiem, jednak i tak
musze uwazad, by nie zagapi¢ sie uzywajac cienkopisu. Czasami
boje sie, ze za daleko pociggne kreske lub za mocno zamaluje
jakis fragment. Staram sie wiec by¢ bardzo skupiona.

Rysunki wykonywane czarnymi cienkopisami sg gtebokie i wy-
raziste, ale wymagaja precyzji i skupienia. Z poczatku trzesaca
sie reka wyrabia sie, staje sie bardziej pewna. Ruchy reki muszg
by¢ precyzyjne, bo kazdy ruch wida¢ doktadnie na papierze. To
¢wiczy uwage i pewnos¢.

Cienkopisami rysuje wtedy, gdy chce odwrdci¢ uwage od
choroby, zrelaksowac sie, roztadowac napiecie, wyrazi¢ ztos¢ lub
pokazac silne emocje. Skupienie, cierpliwos¢ i precyzja, ktérych
wymaga ta technika, odwracajg mojg uwage od problemow.
Schodzg one wtedy na drugi plan.

Cienkopisami rysuje przewaznie obrazy zwierzat, pozostawiajgc
biate tfo.
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WIECEJ O NASZYCH DZIALANIACH

www.wspieramypokryzysie.pl
www.pomost.info.pl
www.facebook.com/StowarzyszeniePomost

Dotacz do Grupy TROP na Facebooku:
www.facebook.com/groups/217735912765538

PO

Zadanie dofinansowane ze srodkéw z budzetu
Wojewddztwa Mazowieckiego.
Dziekujemy za wsparcie naszych dziatan!

Mazowsze.

serce Polski

MCPS



