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Mokotów
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22 325 66 44
22 443 90 00
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Bemowo 22 48 71 300 bemowo.wsparcie@um.warszawa.pl

Ochota 22 578 35 40 ochota.wsparcie@um.warszawa.pl

Śródmieście 22 44 39 281 srodmiescie.wsparcie@um.warszawa.pl

Wawer 22 443 69 14 wawer.wsparcie@um.warszawa.pl

Bielany 22 443 47 03 bielany.wsparcie@um.warszawa.pl

Praga-Północ 22 44 38 099 praga-polnoc.wsparcie@um.warszawa.pl

Ursus 22 277 34 77 ursus.wsparcie@um.warszawa.pl

Wilanów 22 443 49 55, 22 443 49 58 wilanow.wsparcie@um.warszawa.pl

Wola 22 325 66 44 wola.wsparcie@um.warszawa.pl
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R ok ���� zapamiętamy na długo. 1a szczęście skoĆczył się optymistycznie Ȃ szczepionka daMe  
nam nadzieMę na to� ľe na wiosnę ľycie powróci na normalne tory. Oby zostały z nami nowe  
nawyki higieniczne oraz większa uwaľnośÉ na potrzeby osób słabszych i samotnych. Pandemia 
zweryIikowała naszÇ kondycMę psychicznÇ i IizycznÇ� relacMe� styl ľycia. Obnaľyła ich słabe punkty 

�Meśli takie były�. Wymusiła wprowadzenie zmian w róľnych obszarach ľycia� wydobywaMÇc z nas niezwykłÇ 
kreatywnośÉ. -ako ľe Mestem niepoprawnÇ optymistkÇ i szklankę widzę do połowy pełnÇ� skupiam się  
na pozytywach tego� czego doświadczyliśmy� okazało się� ľe dobrze sobie radzimy w czasach chaosu  
i nieprzewidywalności Ȃ chyba Mako naród Mesteśmy do tego szczególnie predystynowani.

To� co Ma wniosę w nowy rok �oprócz świadomości� ľe test Ȍobnaľaniaȋ przeszłam niemal wzorowo�� 
to Meszcze większa zdolnośÉ cieszenia się małymi rzeczami Ȃ na przykład moľliwościÇ spacerowania  
po terenie mokotowskich ogródków działkowych. WiosnÇ ���� było to niemoľliwe� Iurtka była zamknięta. 
*dy w koĆcu poszłam tam po kilku miesiÇcach� popłakałam się� ľe ominÇł mnie zapach i widok kwitnÇcego 
bzu� a potem róľ. PrzyglÇdanie się umieraMÇceM przyrodzie było przygnębiaMÇce� gdy nie mogłam wcześnieM 
podglÇdaÉ� Mak się rozwiMa. .iedy póMdę tam za cztery miesiÇce� będę przeszczęśliwa� Meśli Iurtka będzie otwarta. 

-edna Iurtka� a tyle emocMiȐ -ednak nie zapominam o tych Iurtkach� które dzięki pandemii otworzyłam sobie 
sama Ȃ na przykład zrobiłam kurs online proMektowania doświadczeĆ uľytkowników platIorm cyIrowych.

1owe Iurtki otwiera przed sobÇ nieustannie Boľena &ykman� z którÇ rozmowę znaMdziecie w tym nume-
rze. Po przeMściu na emeryturę� nie mogÇc odnaleļÉ się w noweM rzeczywistości� zapisała się na Uniwersytet 
Trzeciego Wieku. Potem traIiła do &entrum $ktywności MiędzypokolenioweM Ȍ1owolipieȋ� gdzie Mest bardzo 
aktywnÇ wolontariuszkÇ. &hwyta ľycie garściami� takľe w pandemii� mówiÇc� ľe to MeM czas� wszystko Mest 
moľliwe� a ona nic nie musi. =a to wiele moľe. 

1owÇ Iurtkę otworzyła równieľ $nna Białobrzeska� która wzięła udział w drugieM edycMi programu  
SilYer Starters. Przez osiem tygodni� wraz z innymi uczestnikami powyľeM ��. roku ľycia� $nna uczyła się 
nowoczesnych metod prowadzenia biznesu i pracowała nad swoim pomysłem Ȃ mikrowioskÇ dla seniorów� 
w któreM będÇ oni mieszkaÉ i zarabiaÉ na ľycie. ProMekt �przeczytacie o nim w numerze� zaprezentowała 
w konkursie Iinałowym programu. -ako członek Mury� zachwycona kreatywnościÇ i odwagÇ wszystkich 
dziewięciu Iinalistek� mogę tylko powtórzyÉ to� co powtarzam ciÇgle��QLJG\�QLH�MHVW�]D�SµļQR��ľHE\� 
]DF]ÇÉ�FRĝ�QRZHJR��Trzeba tylko chcieÉ. 

'latego� bez względu na to� co przyniesie nam przyszłośÉ� nie bóMcie się otwieraÉ nowych drzwi i Iurtek. 
W tym roku� tak Mak w poprzednich latach� będziemy Wam dostarczaÉ wiele inspiruMÇcych historii z ľycia 
zwykłych-niezwykłych ludzi Ȃ na zachętę� Meśli Meszcze się wahacie. -eśli zaś sięgacie po nowe z odwagÇ 
i chcecie podzieliÉ się swoimi historiami� piszcie do nas� SRNROHQLD#FDPQRZROLSLH�Sl.

'obrego roku�
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• �8U]ÛG\�']LHOQLFRZH� al. gen. &hruściela ȌMonteraȋ �� � pl. &zerwca ���� r. ��  
ul. *rochowska ���� ul. *róMecka ��a� ul. .limczaka �� ul. .łopotowskiego ���  
al. .omisMi (dukacMi 1arodoweM ��� ul. .ondratowicza ��� al. .rakowska ����  
ul. ModliĆska ���� ul. 1owogrodzka ��� ul. PowstaĆców ŚlÇskich ���  
ul. � Praskiego Pułku ��� ul. Słowackiego ���� al. Solidarności ���  
ul. Wiśniowa ��� ul. ŻegaĆska �� ul. Żeromskiego ��
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dostępnym budownictwem 
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prowadzi badania naukowe� 
otwarte wykłady popularyza-
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Pisze do czasopism branľo-
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ksiÇľka System do mieszkania 
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do zmian, bo z jednej strony nie wiedzą, jak sobie poradzić 
z sytuacją, z drugiej – mieszkanie własnościowe postrzegają 
jako bezwzględną wartość. Mogliby je sprzedać, by mieć dzięki 
temu pieniądze na wynajęcie wygodniejszego lokum lub kupno 
udziałów w projekcie wspólnotowym, bądź podnająć je i mieć 
więcej pieniędzy na bieżące życie – czyli taka odwrócona hipo-
teka, ale robiona na własną rękę. Dodatkowo założeniem takiej 
grupy wspólnotowej, na pewnym etapie, jest też samopomoc 
w zakupach, gotowaniu itp. Wówczas koszty się dzielą i nie 
trzeba sięgać po pomoc zewnętrzną. W pomyśle na cohousing 
tkwi wielka szansa na poprawę jakości życia, która nieko-
niecznie wymaga ogromnych inwestycji, jedynie nieco zaan-
gażowania. 
W Europie, zwłaszcza na jej południu, wspólnotowość 
wciąż ma się dobrze. My jednak jesteśmy dość ponurymi 
bardami Europy, z traumą pokomunistycznych osiedli, 
z tendencją do izolacji, wsobności i z ogromnym, wspo-
mnianym już, przywiązaniem do własności. Jak zatem 
przekonać Polaków, że to jedyny kierunek, w którym 
możemy uratować swoją podmiotowość i odciąć się od 
niewydolnego albo komercyjnego systemu opiekuńczego? 
Najlepiej po prostu pokazywać dobre przykłady takich wspól-
not, edukować, że da się coś razem zrobić i że przynosi to 
wymierne efekty w postaci poprawy jakości życia, radości 
bycia razem. Pokazywać, jak wielki potencjał ma taka forma 
zamieszkania, jak świetnie zaprojektowane mogą być te obiekty 
od strony architektonicznej, jak dużo mogą zapewniać intym-
ności i spokoju, jednocześnie oferując uczestnictwo w życiu 
towarzyskim. Jednym słowem, że w cohousingu możemy czer-
pać pełną radość i satysfakcję zarówno z życia osobistego, jak 
i wspólnotowego.  Warto pokazywać, że są grupy, które świet-
nie sobie radzą, że są takie możliwości i że jest to do zrobienia. 
Zawsze podkreślam, że dla tych niezarobkowych cohousingów 
potrzebne jest jakieś wsparcie, albo płynące z organizacji non 
profit, albo ze środków miejskich. Miastu czy samorządowi też 
może się to opłacać, bo zamiast inwestować w system opie-
kuńczy i gasić pożary – a nie ukrywajmy, że na tym to obecnie 
polega – może wesprzeć tego typu inicjatywy.
Czym różni się cohousing od spółdzielni, kooperatywy, 
od innych oddolnych inicjatyw mieszkaniowych?
Takie rozróżnienia są przydatne jedynie z punktu widzenia 
nauki. Dla mieszkańców tych wspólnot nie ma to zbyt dużego 
znaczenia. Cohousing jest specyficzną formą budownictwa 
oddolnego, która została zapoczątkowana w Danii i opisana 
przez amerykańskich architektów i pasjonatów tej formy miesz-
kalnictwa, Charlesa Durretta i Kathryn McCamant, w pionier-
skim opracowaniu tego tematu Cohousing: A Contemporary 
Approach to Housing Ourselves oraz podręczniku senioralnego 
cohousingu – Senior Cohousing: A Community Approach to Inde-
pendent Living – The Handbook. Wyznaczyli oni sześć zasad 
obowiązujących w cohousingu, który polega na:
1.  Procesie partycypacyjnym – mieszkańcy są zaangażowani 

w tworzenie wizji nowego miejsca i w ich rękach są ostateczne 
decyzje dotyczące inwestycji.

2.  Przestrzeni sprzyjającej budowaniu wspólnoty, sąsiedzkości.

Podczas debaty dotyczącej cohousingu, zorganizowanej 
przez MSN we współpracy z Fundacją Na Miejscu, w projek-
cie „Warszawa w budowie” padło wiele interesujących 
kwestii, w tym twierdzenie, że jak wynika z badań, że tylko 
1 proc. starszych ludzi w Polsce chce zamieszkać razem. 
Dlaczego tak niewiele? 
Wydaje mi się, że wynika to z dwóch przyczyn. Jedna jest nasza, 
polska, związana z historią, ze spojrzeniem na mieszkanie. 
Przywiązanie do indywidualnej własności jako najbardziej 
elementarnej rzeczy, która przynosi nam bezpieczeństwo, 
jest szczególnie odczuwalne w pokoleniu powojennym. Potem 
mamy doświadczenia związane z realnym socjalizmem i skom-
plikowane sytuacje z otrzymaniem mieszkania. Następnie 
okres transformacji, który spotęgował zachwyt własnością 
prywatną i przekonanie, że  w końcu będzie nam się żyło lepiej; 
wtedy nastąpiły zmiany związane z przekształcaniem miesz-
kań spółdzielczych na własnościowe za, właściwie, bezcen. 
Zatem z jednej strony jest to polska właściwość wynikająca 
z nawarstwień historycznych, a z drugiej to, o czym wiele się 
mówi, że im człowiek starszy, tym trudniej mu się zdecydować 
na zmianę. A tutaj przecież jest potrzebna dosyć radykalna 
zmiana, więc trudno się dziwić, że cohousingiem senioralnym 
jest zainteresowany tylko 1 proc. osób starszych. Przy tym 
należy pamiętać, że tego typu forma zamieszkania nigdy nie 
będzie masowa. To zawsze będzie raczej margines, choć przy 
zmianie podejścia jest szansa, by ten 1 proc. zamienił się w 3 
proc. Dlatego warto o tym mówić i pokazywać, że w naszych 
warunkach też jest taka możliwość i że dla wielu osób cohousing 
może stać się najlepszym rozwiązaniem. 
Cohousing senioralny jest specyficzną formą wspólnotową. 
Potrzeby seniorów są ponadczasowe i, zdaje się,  ponad-
kulturowe: chcą czuć się bezpiecznie, być kochani, mieć 
swoje miejsce. W Polsce dochodzi jeszcze kilka negatyw-
nych zmiennych, które taki idealny cohousing musiałby 
uwzględnić: niskie emerytury, niewydolny system opieki 
zdrowotnej, niedofinansowany i kulawy system opiekuń-
czy. Czy to da się w ogóle zrobić?
Jestem przekonana, że nawet w tak trudnych warunkach jest 
miejsce na taką formę współmieszkania. W Polsce jest duża 
liczba tzw. więźniów czwartego piętra, czy też więźniów wiel-
kich mieszkań własnościowych, trudnych do utrzymania. 
Jednocześnie we właścicielach tych mieszkań jest duża niechęć 

W  POMYŚLE NA COHOUSING  
TKWI WIELKA SZANSA NA 
POPRAWĘ JAKOŚCI ŻYCIA, 

KTÓRA NIEKONIECZNIE 
WYMAGA OGROMNYCH  

INWESTYCJI, JEDYNIE NIECO 
ZAANGAŻOWANIA. 
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Mieszkańcy wieloletnich wspólnot cohousingowych, dzie-
ląc się swoimi refleksjami na temat życia w tych struktu-
rach, mówili, że najbardziej bali się kłótni o wszystko i tego, 
że będą zmuszeni zgadzać się na każdą wspólną kawę, obiad 
czy rozmowę. Cohousingi to miejsca dla ekstrawertyków 
czy wystarczy tylko wyraźnie stawiać granice?
Najważniejsze jest to, by od samego początku ustalić reguły, 
czyli zdecydować, ile czasu spędzamy razem i gdzie mamy 
strefę prywatną. Gdyby poszukać w doświadczeniach seniorów, 
to przecież taka forma zamieszkania może się bardzo dobrze 
kojarzyć, np. ze wspólnym mieszkaniem w akademiku czy 
bursie. To to samo, tylko lepiej. Bo wtedy byliśmy młodzi, nic 
nie mieliśmy, a teraz możemy ocalić to wszystko, co było w tych 
miejscach dobrego, i mieć znacznie lepiej urządzoną przestrzeń. 
Pytam panią o kwestie relacyjne i te związane z budowa-
niem wspólnoty, bo one wydają się w tworzeniu cohousingu 
kluczowe. Ale kim jest w projekcie cohousingowym archi-
tekt? Koordynatorem wykonawczym? 
Architekt może pełnić taką funkcję, ale wówczas, gdy powstaje 
coś nowego. W tych krajach, w których ta forma zamieszkania 
jest bardziej popularna, istnieje stanowisko facylitatora, kogoś 
kto „ogarnia”. Ma doświadczenia, jest mediatorem, a jednocze-
śnie przyjmuje skargi, rozsądza i kontaktuje się z architektem. 
Dzięki temu architekt odpowiada tylko za część architekto-
niczną; powinien przy tym mieć doświadczenie i wiedzę, przy-
najmniej w teorii, jakie są wymagania tego typu przestrzeni 
wspólnotowej.
Jak wyglądają obecne regulacje prawne dotyczące tych 
form zamieszkania?
Ta forma nie potrzebuje żadnych konkretnych rozwiązań praw-
nych. W sytuacji prawnej, którą mamy obecnie w Polsce, jest 
jak najbardziej możliwe zorganizowanie takich wspólnot. 
Odbywa się to w ramach umów cywilno-prawnych, ewentualnie 
umów na podstawie prawa o spółdzielniach mieszkaniowych. 
Jedyny problem stanowi umowa z bankami, ponieważ nie mają 
one podkładki, czym jest cohousing, i w przypadku kredytu 
każda osoba musi posiadać indywidualną zdolność kredytową. 
W przypadku cohousingu senioralnego będziemy jednak unikać 
kwestii kredytowych, gdyż i tak w pewnym wieku uzyskanie 
kredytu, z wiadomych względów, staje się niemożliwe. Trwają 
prace nad ustawą o kooperatywach, która ma wnieść do języka 
prawnego hasło kooperatywa, dzięki czemu banki będą wiedziały 

3.  Istotnej roli wspólnych przestrzeni i obiektów. Są one dobrze 
wkomponowane w strefy prywatne.

4.  Niehierachicznej strukturze zarządzania przez wspólnotę 
– nie wybiera się liderów. 

5.  Decyzje są podejmowane przez ogół mieszkańców w trakcie 
regularnych spotkań.

6.  Niezależnych źródłach dochodów – mieszkańcy mają swoje 
źródła utrzymania, cohousing jako wspólnota nie gene-
ruje zysku.

We wszystkich wspólnotach, niezależnie od nazwy, czyn-
nik komunikacyjny ma znaczenie  najistotniejsze.
Seniorzy, z którymi na ten temat rozmawiałam, twierdzą, 
że taka idea jest kierowana do osób aktywnych, z zaple-
czem finasowym. Czy rzeczywiście?
Jeżeli mówimy tylko o formie oddolnej, to rzeczywiście, przy-
najmniej na etapie rozpoczynania takiego projektu wymaga on 
od jego inicjatorów jakiejś energii, decyzyjności i sprawczości. 
Niekoniecznie musi wymagać nakładów finansowych. Każda 
z osób we wspólnocie będzie mieć niższe koszty utrzymania niż 
indywidualnie. Powinno to prowadzić do oszczędności, choć 
nie będą one od razu odczuwalne. Trzeba być jednak realistą: 
jeśli nie mamy swojego mieszkania i przy tym 1000 zł emery-
tury, to będzie trudno. Ale jeśli mamy mieszkanie, które można 
sprzedać i zamienić na coś innego lub je wynająć, to wówczas 
nie wymaga to gigantycznych nakładów. Cały czas podkreślam 
także, że świetnie będą się odnajdowały w tym typie mieszkal-
nictwa obiekty TBS-owe czy będące pod opieką samorządów. 
To jest kwestia tylko nieco innego zorganizowania przestrzeni. 
Wówczas nie wymaga to wybitnych administracyjnych umie-
jętności czy nakładów finansowych. 
Kto jest, pani zdaniem, gotowy na taka formę zamieszka-
nia? Chodzi mi o typ mentalny. 
Na pewno muszą to być osoby otwarte, przyjacielskie, gotowe na 
dialog. Gdy mieszkamy sami, to możemy być do całego świata 
odwróceni nieco bokiem, ale w przypadku cohousingu trzeba być 
gotowym na interakcje. Jestem jednak przekonana, że seniorzy 
potrzebują właśnie takich interakcji i że one są dla nich ważne.
Cohousing, np. w Wielkiej Brytanii w latach 80., zaczynał 
się od spontanicznych wspólnotokooperatyw, dopiero 
około 2003 r. pojawiły się prawdziwe cohousingi. Czy takie 
spontaniczne formy wspólnego zamieszkiwania, jak np. 
w filmie Zamieszkajmy razem z Geraldine Chaplin, które 
już w Polsce się pojawiają i są głównie wspólnotami przy-
jaciół, to dobry znak?
To zdecydowanie dobry kierunek. Nie musi się ograniczać do 
instytucjonalizowania czy nazywania tych inicjatyw. Jeżeli 
trzy przyjaciółki chcą zamieszkać w mieszkaniu jednej z nich, 
bo jest duże, to jest to już zalążek cohousingu i nigdy nie musi 
być to zamienione na coś bardziej prawnie  usankcjonowa-
nego. Warto takie inicjatywy wspierać, bo są najłatwiejsze do 
zrobienia i nie wymagają ani większej rewolucji w życiu, ani 
inwestycji, i bazują już na posiadanym zasobie, którym jest to 
mieszkanie. Dwa pozostałe lokale można np. wynajmować 
i mieć dodatkowe środki finansowe. 

JEŻELI TRZY PRZYJACIÓŁKI 
CHCĄ ZAMIESZKAĆ W  MIESZ-

KANIU JEDNEJ Z NICH, BO JEST 
DUŻE, TO JEST TO JUŻ ZALĄŻEK 

COHOUSINGU I  NIGDY  
NIE MUSI BYĆ TO ZAMIENIONE  

NA COŚ BARDZIEJ PRAWNIE  
USANKCJONOWANEGO.
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już, jak sobie z tym radzić. Z drugiej strony pojawią się różne 
ułatwienia dla samorządów, by mogły takim kooperatywom 
pomagać, zbywać nieruchomości na ich korzyść itp. Ustawa 
będzie wielką pomocą, ale nie musimy na nią czekać i można 
działać już teraz.
Jaka forma własności w cohousingu w Polsce byłaby, pani 
zdaniem, najwłaściwsza?
Widzę dwie formy. Jedna jest związana z własnością i tutaj są 
te wszystkie inicjatywy przyjacielskie, robione na własną rękę, 
bez niczyjej pomocy, bazujące na zebranym kapitale. Z drugiej 
strony jest własność publiczna organizacji miejskich, TBS-ów, 
która bazuje na wynajmie, zazwyczaj wspomaganym, który 
jest świetną formą, zwłaszcza dla osób mniej zamożnych czy 
mniej proaktywnych. Obydwie formy są bardzo dobre i obydwie 
warto wspierać i promować.
Jakie pułapki kryje w sobie przestrzeń cohousingowa?
Zawsze można się nie dogadać. Wtedy dochodzi kwestia zwią-
zana z uciążliwością życia we wrogim otoczeniu. Pod lupę 
trzeba wziąć także umowę. Musi być dobrze skonstruowana, 
przeanalizowana z prawnikiem, by interesy wszystkich stron 
były chronione. W przypadku typowych cohousingów, gdy  
np. takiej grupie pomaga gmina, zwracam uwagę na zjawi-
sko tzw. finansjalizacji, w sytuacji gdy dochodzi do sprzedaży 
takiego publicznego zasobu, czego chcielibyśmy uniknąć.
Czy idea wspólnego mieszkania jest potencjalnie dostępna 
w Polsce dla wszystkich seniorów? 
Jeśli mówimy o tej miejskiej, to oczywiście jest dostępna. Z tym, 
że jej w Polsce obecnie nie ma. To nie są jednak procesy, które 
wymagają 50 czy 15 lat przygotowań. Wszystkie samorządy 
mają jakieś struktury zajmujące się dostępnym budownictwem 
mieszkaniowym, czy to są ZDM-y czy TBS-y, czy jakieś inne 
spółki – to tylko kwestia zmiany myślenia i przeorganizowania 
zasobów z osobnych mieszkań na takie z częściami wspólnymi. 
Współpracuję z samorządami i widzę dużą otwartość na tego 
typu rozwiązania. Jeśli chodzi o formę prywatną, bazującą na 
własnych zasobach, to rzeczywiście jakiś kapitał trzeba mieć, by 
się tym zająć. Społeczny czy finansowy, czy związany chociaż 
z proaktywnością. Ta forma nie jest dla osób zupełnie biernych. 
I to jedyne ograniczenie, które widzę.
Jakie problemy może rozwiązać takie wspólne mieszkanie 
w późnych latach życia?
Wydaje mi  się, że cohousing może mocno przesunąć czas, 
w którym osobom starszym będzie potrzebna opieka 
zewnętrzna. Pozwala na zachowanie samodzielności dłużej 
niż w innych modelach opieki. Może bardzo mocno poprawić 
warunki mieszkaniowe, bo przecież wiele osób wciąż cierpi na 

jakieś niedogodności powierzchniowe, ekonomiczne, związane 
wciąż jeszcze z istniejącymi piecami kaflowymi itp. To także 
ograniczenie kosztów życia, zwiększenie dostępności mediów, 
zniesienie traumy samotności. Sporej grupie cohousing może 
znacząco poprawić jakość życia. 
Jakie mamy w Polsce doświadczenia w tworzeniu coho-
usingu lub podobnych inicjatyw oddolnych? 
Cohousingów, stricte senioralnych, funkcjonujących na zasadach 
takich jak w Europie, w Polsce jeszcze nie ma. Są takie, głównie 
tworzone przez młodych ludzi, którzy coś razem wybudowali 
czy wyremontowali, ale one mają dosyć ograniczoną strefę 
wspólnotową. Istnieją też komercyjne colivingi dla młodych ludzi 
z mikroskopijną przestrzenią prywatną i ze sporą przestrzenią 
wspólną, funkcjonujące na zasadach akademików. Dobrych 
przykładów cohousingów senioralnych jeszcze nie mamy, bo to 
jest zupełnie nowa forma dla całej Polski. W raporcie Zamieszki-
wanie osób starszych w Polsce – stan obecny i perspektywy rozwoju 
form alternatywnych wspomniałam o jedynej takiej wspólno-
cie, jaką znam, w Krępsku. Nie wiem, jak potoczyły się jej losy 
podczas pandemii. W maju szukali członków do wspólnoty, ale 
teraz nie mam z nimi kontaktu. Wiem, że pomysłodawca, pan 
Roman Świątek,   wyremontował i dobudował kilka mieszkań, 
zrobił ogród, wspólną kuchnię. Wygląda to naprawdę obiecująco.
Holenderscy mieszkańcy cohousingów zaczynali od 
wspólnot bardzo homogenicznych, ale z czasem wpuścili 
w swoje szeregi nową energię w postaci zupełnie innych, 
nowych współmieszkańców. Twierdzą, że wyszło im to 
na dobre. Mieszkańcy wspólnot powinni być podobni 
czy raczej różni?
Trudno to rozsądzić arbitralnie. Jestem jednak wielką zwolen-
niczką wymieszanych wspólnot. Im bardziej niehomogeniczne, 
tym lepiej – również w normalnym budownictwie, komercyj-
nym. W mniejszych grupach seniorów taka wspólnota wieku 
i zainteresowań na pewno będzie bardziej potrzebna, w więk-
szych dobrze, by była niejednorodna. Znamy przecież, niestety 
jeszcze niepolskie przykłady, gdzie wspólnie z seniorami miesz-
kają studenci. To jest taka forma podwójnego wsparcia, każdy 
dzieli się swoim naturalnym zasobem. I to się doskonale spraw-
dza. Ważne, by nie robić żadnych założeń i przyjrzeć się temu 
na osi czasu. Trzeba to przetestować, poddać eksperymentowi 
społecznemu.
Jakie publikacje poleciłaby pani seniorom, by mogli dowie-
dzieć się czegoś więcej na temat cohousingu i alternatyw-
nych form wspólnotowego zamieszkiwania na starość?
Nie znam niestety zbyt wiele popularnonaukowych publikacji 
w języku polskim na ten temat. Po angielsku są to na pewno 
książki Charlesa Durretta i Kathryn McCamant, Self Made City 
Kristien Ring oraz – dotycząca stricte cohousingu senioralnego 
– Senior Cohousing: A New Way Forward for Active Older Adults 
Sherry M. Cummings i Nancy P. Kropf. Po polsku powstało 
na ten temat kilka artykułów naukowych, pisze i mówi o tym 
wiele dr Agnieszka Labus. Kwestii różnych form oddolnego 
budownictwa mieszkaniowego poświęciłam także rozdział 
w swojej najnowszej książce System do mieszkania.     

COHOUSING MOŻE MOCNO 
PRZESUNĄĆ CZAS, W  K T Ó R Y M  
OSOBOM STARSZYM BĘDZIE 

POTRZEBNA  OPIEKA 
ZEWNĘTRZNA.
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K amienica Międzypokoleniowa, pierwsze tego typu miej-
sce w Warszawie, zaprojektowana została, aby łączyć 
pokolenia. Projekt skierowany jest do osób z różnych 
grup wiekowych, ze szczególnym uwzględnieniem 

seniorów. W Kamienicy będą mieszkały również osoby młode 
oraz rodziny z małymi dziećmi. 

Junkcjonowanie Kamienicy będzie w dużej mierze oparte  
na wzajemnych relacjach i tworzeniu wspólnoty mieszkańców. 
Będą oni mogli wspierać się w codziennym funkcjonowaniu, 
wymieniać się doświadczeniem oraz wiedzą. Celem przedsię-
wzięcia jest wzmacnianie więzi międzyludzkich wykraczają-
cych poza kręgi rodzinne. Przekłada się to na wydłużenie czasu 
samodzielności seniorów w miejscu zamieszkania. Zakładana 
wzajemność oddziaływania mieszkańców pomoże uzyskać 
potrzebne wsparcie oraz stworzyć więzi społeczne. Chcemy, 
by klubokawiarnia stała się sercem Kamienicy, przestrzenią do 
realizacji i inicjowania pomysłów, projektów, działań mieszkań-
ców i społeczności lokalnej. 

kamienica wiƌdzypokoleniowa przy ulѽ Stalowej ϶Ͻ to pierwszy 
w Warszawie projekt mieszkaniowy skierowany zarówno do osób 
starszychѱ jak i mƾodych mieszkaɂców stolicyѽӝ

iest to projekt pilotaȻowyѱ realizowany w ramach ïintegro-
wanego Programu «ewitalizacjiѽ Podobne projekty cieszŠ siƌ coraz 
wiƌkszŠ popularnoɄciŠ w róȻnych krajach na Ʉwiecieѱ poniewaȻ 
sprzyjajŠ tworzeniu silnej wspólnotyѽӝ wieszkania i wspólne 
pomieszczeniaӝw kamienicy zostaƾyӝzaprojektowane w taki sposóbѱ 
aby pozwoliƾyӝzamieszkaɁ w niej przedstawicielom wszystkich 
pokoleɂ : senioromѱ osobom mƾodym rozpoczynajŠcym samo-
dzielne Ȼycieѱ ludziom w Ʉrednim wieku oraz rodzinom z dzieɁmi 
i mƾodzieȻyѱ gdyȻ w kamienicy funkcjonuje równieȻ placówka 
opiekuɂczoҵwychowawczaѽӝ

Chciaƾbym podziƌkowaɁ wielu osobomѱ dziƌki którym powstaƾ 
ten projekt: poczŠwszy od idei i impulsu do realizacji ze strony 
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ieɄli bƌdzie coɄѱ czego bƌdƌ mogƾa 
nauczyɁ siƌ od starszej osobyѱ 
a tego nie umiemѱ to skorzy-

stamѽ Ale najlepiej niech bƌdŠ 
     to rzeczyѱ których ten ktoɄ   
                  doɄwiadczyƾѽ   

UCZESTNIK BADANIA

Najbardziej lubiƌ oryginalnoɄɁ 
– Praga wyróȻnia siƌ swojŠ historiŠѱ 
duȻo ma budynków starychѱ mimo 

upƾywu czasu ta nowoczesnoɄɁ 
nie wkracza tu tak nachalnieѽ 

wieszka tu duȻo ciekawych ludzi: 
artystówѱ dzieje siƌ duȻo rzeczyѽ       

UCZESTNIK BADANIA
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wichaƾa Olszewskiegoѱ wiceprezydenta Warszawyѱ Fundacji 
�liȻej i Asi 1rbelѱ która pomogƾa nam wypracowaɁ ideƌ miksu 
spoƾecznego i koncepcjƌ funkcjonowania projektuѱ poprzez zespóƾ 
�iura Polityki mokalowej wagdaleny wƾochowskiejѱ który 
pomógƾ w wielu kwestiachѱ a przede wszystkim zlikwidowaƾ 
prawne bariery przeszkadzajŠce w zasiedleniu kamienicy przez 
najbardziej potrzebujŠcych mieszkaɂców Pragiѱ skoɂczywszy na 
silnym zespole À�S Warszawa Poƾudnie z karolem kretkowskim 
i prezesem Adamem Kodusƾawskim na czeleѱ którzy musieli 
sprostaɁ naszym licznym zapotrzebowaniom na wyszukane 
standardy dostƌpnoɄciѱ które Ʉrubowaƾ z kolei zespóƾ peƾnomoc-
nik dsѽ dostƌpnoɄciѱ 'onaty koɂczykѽ Chcƌ równieȻ podziƌkowaɁ 
zespoƾowi naszego biura i dyrektorѱ warcie iakubiakѱ osobiɄcie 
zaangaȻowanej we wszystkie detale zwiŠzane z projektemѽ

Wielopokoleniowy charakter kamienicy wpisuje siƌ 
w obecne trendy myɄlenia o budownictwie senioralnymѱ 
w którym kƾadzie siƌ nacisk na wƾŠczenie osób starszych  
do Ȼycia spoƾecznegoѽӝKƾƌboko wierzƌѱ Ȼe zespóƾ Centrum Aktyw-
noɄci wiƌdzypokoleniowej pod kierunkiem ioanny 'oliɂ-
skiejҵ'obek sprosta wyzwaniu zwiŠzanemu z innowacyjnym  
funkcjonowaniem kamienicyѽ

720$6=�3$&7:$�� 
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Dlatego też niezwykle ważne było zaprojektowanie działal-
ności ҝservice designҞ Kamienicy. Podstawowym założeniem 
w tym przypadku było włączenie do procesu projektowania 
działalności klubokawiarni jej przyszłych użytkowników, 
wsłuchanie się w ich potrzeby i pomysły na funkcjonowanie 
tego miejsca. Pracowaliśmy w interdyscyplinarnym zespole 
projektowym wspieranym przez zespół „Greenhat”, łącząc 
różne perspektywy i kompetencje. W trakcie prac przepro-
wadziliśmy indywidualne wywiady z przyszłymi miesz-
kańcami kamienicy, seniorami mieszkającymi na Pradze, 
przedstawicielami lokalnych instytucji i organizacji poza-
rządowych. Kolejnym etapem projektowym były warsztaty, 
podczas których uczestnicy, przyszli użytkownicy, współ-
tworzyli pomysły na funkcjonowanie placówki. Na zakoń-
czenie procesu badawczego zostały przeprowadzone kolejne 
wywiady z mieszkańcami Kamienicy oraz koordynatorami 
miejsc aktywności lokalnej. 

Uczestnicy badania podkreślali związek mieszkańców 
Pragi ze swoją dzielnicą, którą postrzegają jako przyjazną 
i komfortową. Praga ma niepowtarzalny charakter, którego 
nie odnajdziemy w żadnej innej warszawskiej dzielnicy. 
Zarówno dla mieszkańców Kamienicy, jak i dzielnicy bardzo 
ważne są relacje międzyludzkie, szczególnie sąsiedzkie. Wśród 
młodszych są one bardziej luźne –zazwyczaj ograniczają się 
do grzecznościowego „dzień dobry”. Natomiast wśród star-
szego pokolenia relacje sąsiedzkie są ważne, bliskie i opierają 
się na regularnym kontakcie i wzajemnej pomocy. W trakcie 
badania zdefiniowane zostały wartości ważne dla każdej 
badanej grupy, które powinny być podstawą do tworzenia 
koncepcji klubokawiarni przy Stalowej 2Ϥ oraz wszystkich 
przyszłych inicjatyw i wydarzeń. Powinny one być sitem, 
przez które przesiewane są nowe pomysły. Wartości te to 

współtworzenie, lokalna integracja, autentyczna lokalność, 
szczerość i prostota. Uwzględniając je, zespół określił funkcje 
klubokawiarni, jej możliwą ofertę, a nawet elementy wystroju. 
Osoby biorące udział w badaniu podkreślały, że klubokawiar-
nia docelowo powinna spełniać dwie podstawowe funkcje: 
inicjować dialog wśród lokalnej społeczności oraz zapew-
niać przyjazną przestrzeń dla różnych grup społecznych, 
w różnym wieku i o różnym statusie materialnym. Będzie 
to miejsce dostępne zarówno dla mieszkańców Kamienicy 
Międzypokoleniowej, jak i każdego mieszkańca Warszawy. 
Klubokawiarnia będzie pełnić ważną funkcję – aktywizować 
mieszkańców, a także będzie w niej przestrzeń zaaranżowana 
do spotkań sąsiedzkich czy realizacji ich hobby. Działania te 
mają na celu przede wszystkim inicjowanie i wyzwalanie 
oddolnych pomysłów mieszkańców, tworzenie przyjaznej 
i otwartej przestrzeni dla wszystkich osób odwiedzających 
klubokawiarnię.

Etap projektowania działalności Ҍservice designҍ kluboka-
wiarni w Kamienicy Międzypokoleniowej zakończył się. 
Wyrazy uznania należą się mieszkańcom, przedstawicie-
lom lokalnej społeczności oraz organizacji pozarządowych 
i instytucji, ponieważ dzięki ich aktywnemu włączeniu się 
w projekt klubokawiarnia ma szansę spełnić pokładane w niej 
oczekiwania i stać się ważnym punktem na międzypokole-
niowej mapie Warszawy. 

FUNKCJE KLUBOKAWIARNI

INICJOWANIE DIALOGU W
LOKALNEJ SPO ECZNO CI (funkcja 
kluczowa) 
ustrukturyzowana wymiana informacji  
o lokalnych inicjatywach/us ugach,  
bycie sercem lokalnych aktywno ci

ZAPEWNIANIE PRZYJAZNEJ 
NYCH GRUP 

SPO NYM WIEKU  
NYM STATUSIE 

MATERIALNYM (funkcja kluczowa)  
przyjemno  sp
i przytulnej przestrzeni, mo liwo  odpoczynku  
i relaksuPROMOWANIE AKTYWNEJ 

POSTAWY I ZACH CANIE DO 
TWORZENIA WYDARZE  

nawi zywanie proaktywnych relacji 
mi dzys siedzkich i partnerskich poprzez 

tworzenie wydarze  z mieszka cami, 
artystami, aktywistami, NGO-sami itp.

WZMACNIANIE POCZUCIA  
TO SAMO CI LOKALNEJ 
autentyczna przestrze  i wydarzenia wpisuj ce 
si  w lokalny charakter, podkre lanie praskiego 
kolorytu

WYKORZYSTANIE POTENCJA U  
ODSZYCH 

dzia nych grup 
spo ecznych i wiekowych, cykliczne badanie  
ich potrzeb i elastyczne dopasowanie oferty 
klubokawiarni, tworzenie wydarze
nie wzmacniaj  
schematycznych rozwi za
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COHOUSING
UTOPIA CZY SZANSA?  
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Najpierw trzeba zbudować zespół, najlepiej wokół jakiejś 
idei, np. szeroko pojętego zdrowego stylu życia. Wspólna 
idea pozwala, przy różnych punktach widzenia na tę kwestię, 
poczuć bliskość między sobą i zgodę co do wartości nadrzęd-
nej, a jednocześnie zgodę na zawieranie kompromisów, ustę-
powanie pola drugiej stronie po to, by razem stworzyć coś 
wspólnego i niepowtarzalnego. 

Początkowy zespół powoli rozrasta się, tworząc wspól-
notę cały czas skupioną wokół nadrzędnej idei. Wspólnota 
jest bytem aktywnym, otwartym, każdy coś do niej wnosi, 
jest wysłuchany, ale też daje swoją pracę. To nie tylko klub 
dyskusyjny, lecz także podejmowanie działań i zobowiązań 
do odpowiedzialności za te działania. Dostrzegamy spraw-
czość każdej osoby, a to dalej motywuje do kolejnych czynów. 
Razem rośniemy w siłę. Podejmujemy rozmowy z instytu-
cjami, firmami, wykorzystując, w pozytywnym tego słowa 

znaczeniu, wszelkie kontakty i relacje, które wnosi każdy 
członek wspólnoty. 

Tak tworzy się podstawa do powstania wspólnego miejsca 
życia i pracy, znanego na świecie pod nazwą cohousingu. 

'2%5(�35$.7<.Ζ
Stany Zjednoczone, a w Europie: Solandia, Dania, Niemcy, to 
kraje, gdzie takie wspólnoty istnieją już od lat. Junkcjonują 
z dużym powodzeniem. Dość powiedzieć, że niemiecka „Olga” 
to wspólnota 12 kobiet żyjących razem odѢ 1Ϣ lat. Do tej pory 
zwolniły się cztery miejsca, natychmiast zastąpione, a na liście 
oczekujących jest kolejnych 10 pań. 

Myślicie, że to w polskich warunkach będzie trudne lub 
niemożliwe do przeprowadzeniaѭ Nie, jestem pewna, że się uda. 
A wręcz jestem przekonana, że właśnie pandemia unaoczniła 
nam, jak bardzo potrzebne są Polakom takie inicjatywy. óyje 
nam się już dużo trudniej, a w 2021 r. będzie jeszcze więcej 
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relacje w lokalnym środowisku. Promujemy zarówno naszą 
ideę, jak i lokalnych przedsiębiorców. Każdy we wspólnocie 
realizuje swoje możliwości, swój potencjał, budując dla siebie 
i wszystkich swoje miejsce życia. Włożona praca daje natych-
miastowy efekt w postaci powiększających się możliwości i, co 
za tym idzie, szybszego tempa realizacji. Wszyscy uczymy się 
na nowo dawać i brać od siebie nawzajem. 

=Ζ17(*52:$1$�8.ă$'$1.$
Tak wyposażeni zaczynamy budowę lub przebudowę domu, 
ale równocześnie powstaje drugi element tej zintegrowanej 
układanki, czyli Serce Aktywności – powierzchnia umożliwia-
jąca każdemu mieszkańcowi realizację jego zamierzeń, pasji, 
zawodu. Powierzchnia, gdzie świadczone będą usługi, np. reha-
bilitacji zarówno dla mieszkańców, jak i okolicznych sąsiadów. 
Razem kreujemy miejsce realizacji zawodowej, hobbystycznej 
– bijące serce osady promujące wszelkie pomysły, inicjatywy 
na drogę realizacji. 

Osada prowadzi ekologiczne uprawy zarówno na własne 
potrzeby, jak i na sprzedaż oraz wypracowuje specjalizację 
ekologicznej hodowli, zgodną z możliwościami danego obszaru 
i potrzebami lokalnymi. Produkujemy i sprzedajemy zdrową 
żywność. Tworzymy lokalną specjalność kulinarną. 

Tworzymy również ośrodki terapeutyczne w oparciu 
o kontakt ze zwierzętami: końmi, psami, alpakami. 

Każdy z mieszkańców realizuje się w pracy zgodnej  
ze swoimi zainteresowaniami, jednocześnie też poprzez 
istniejące inicjatywy we wspólnocie koh-i-noor dajemy impuls  
do rozwoju usług okolicznych mieszkańców, chociażby nocle-
gowych, handlowych. 

Wspólnota ma wspólne sprzęty, narzędzia, samochody, 
co umożliwia wszystkim korzystanie z udogodnień, których 
pojedynczy członkowie nie byliby w stanie nabyć. Organizu-
jemy również wspólne wyjazdy na przedstawienia kulturalne, 
ale też urlopowe, wypoczynkowe. Nikt nie jest sam i wszyscy 
są zaopiekowani. 

Czy jest to tylko wizjaѭ Głęboko wierzę, a COßID pogłębił 
przeświadczenie, że to realna szansa na stworzenie miejsca 
do życia dla wszystkich, którzy cenią relacje z innymi, różno-
rodność i koloryt i którym nie są obojętne wartości. Mamy 
niepowtarzalną możliwość wykreowania własnego koh-i-noor, 
pełnego pomysłów, radości i aktywności. 

Jeśli ktokolwiek widzi się w działaniach takiej inicjatywy  
– proszę o kontakt.   

ograniczeń. Powstanie takiej wspólnoty i rozpoczęcie razem 
nowego etapu życia może tylko pomóc w adaptacji do nowych 
warunków zewnętrznych.

W Polsce powstaje już mnóstwo inicjatyw prywatnych, 
w ramach których tworzone są mikrowioski dla kilkudzie-
sięciu mieszkańców. Są to inicjatywy oddolne, ludzie sami je 
organizują. Niestety, w takich inicjatywach dużą rolę odgrywa 
ilość wniesionej gotówki i często brakuje w nich właśnie idei 
przewodniej, która pozwala wspólnocie rozwiązywać poja-
wiające się konflikty.

Ζ'($�6(1Ζ25$/1(-�:63�/127<�0Ζ(6=-
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Ideę wspólnoty tworzącej swoje miejsce do życia i pracy zapre-
zentowałam w listopadzie 2020 r. przed koncernami między-
narodowymi, sponsorami, w programie Silǵers Starters na 
wódzkim Uniwersytecie Medycznym. Promuje on i wspiera 
przedsiębiorcze inicjatywy silǵersów Ҍsrebrzystych, czyli senio-
rówҍ. Program Silǵers Starters został opracowany w oparciu 
o badania, które udowadniają, że aktywność i przedsiębiorczość 
to niekoniecznie tylko domena młodych. Silǵersi również mogą 
coś zaoferować gospodarce. Oprócz oczywistych korzyści 
materialnych efektami ich działania są również niższy odse-
tek chorób wieku podeszłego, wzrost zadowolenia z życia 
i spełnienie. Program Silǵers Starters jest inicjatywą coroczną 
i w 2021 r. odbędzie się jego kolejna edycja – to kolejna szansa 
dla srebrzystych przedsiębiorców. 

Prezentacja pomysłu cohousingu dla seniorów wniosła 
do programu dużo dyskusji, pozytywnego zastanowienia 
i utorowała drogę do myślenia o starzeniu się w społeczno-
ściach międzypokoleniowych tworzących własne ekosystemy. 
Prezentacja uchyliła również furtkę do tworzenia nowych, 
dopasowanych do dzisiejszych realiów, rozwiązań finanso-
wych, które są niezbędne do upowszechnienia takich inicjatyw. 

KOH-I-NOOR
Rodziny, ludzie na rozstajach wybierający zdrowy, alterna-
tywny tryb życia, samotne matki, samotni ojcowie, seniorzy, 
wszyscy, którzy widzieliby się w zbiorowości ceniącej naturę, 
przyrodę, szanujący zasoby naszej planety, ale też przestrze-
gający wspólnych wypracowanych zasad, to członkowie wspól-
noty koh-i-noor1. Wspólnota zapewnia korzyści z życia razem, 
gwarantuje nienaruszalność prywatnych granic i jednocześnie 
jest uważna na każdego jej członka. 

Nawiązuje kontakt z gminami, regionami, które posiadają 
niezagospodarowane zasoby pod postacią opuszczonych tere-
nów, tzn. wsi, obiektów, chętnie w urozmaiconym krajobrazie, 
jednak stosunkowo niedaleko dobrego ośrodka leczniczego. 
Równocześnie z architektem tworzymy nasz wzorcowy dom. 
Wzorcowy zarówno jeśli chodzi o technologię budowy Ҍsamo-
wystarczalnośćҍ, jak i wyposażenie dostosowane do potrzeb 
mieszkańców, umożliwiające też ewentualną modernizację. 
Wzorcowy – również z punktu widzenia powielania rozwiązania. 

Szukamy partnerów do przedsięwzięcia, posługując się 
kontaktami naszej społeczności, ale też nawiązując nowe 

$11$�%Ζ$ă2%5=(6.$�Ȃ poszukiwaczka nowych 
rozwiÇzaĆ� uwaľnie obserwuMÇca ľycie. =awodowo zaMmo-
wała się logistykÇ w korporacMach. -eM naczelnÇ zasadÇ 
sÇ słowa� Ȍ1igdy się nie poddawaMȋ. -est komunikatywnÇ 
organizatorkÇ� chętnÇ do działania� z ciekawymi pomy-
słami i� pomimo upływaMÇcego czasu� ciÇgle idealistkÇ. 
Uwielbia naturę� góry� las Ȃ tam odnaMduMe spokóM. (mocMe 
wyraľa w taĆcu spontanicznym. 'o stworzenia proMektu 
koK�i�noor sprowokowały MÇ doświadczenia osobiste. 
anna.bialobrzeska@autograf.pl
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„GAZETA NA KOSZYKACH”, 1/2013.

W<SăU&+$ă$�  
MARZANNA DE LATOUR
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DOKOŃCZONA HISTORIA

S PA C E R E M  P O  W A R S Z A W I E

+RľD��� 
Fot. Marzanna de /atour
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pielęgnowanie tradycji rodzinnych, bo Seppenowie rzeczy-
wiście je pielęgnowali, przeszłość, rodzinne koligacje, a trzeba 
powiedzieć, choć mówię to ze wstydem trochę, że moi dziad-
kowie mieli tytuł większy niż szlachecki. Mama nie szanowała 
tego, dlatego mało się mówiło w domu o rodzinie. O wiele rzeczy 
nie dopytałam, a teraz jest mi żal i wstyd. Podwójnie mi głupio, 
bo skończyłam socjologię i studia dziennikarskie. Jestem dzien-
nikarką, zawodowo interesowałam się losami różnych ludzi, 
a o własnej rodzinie wiem mało. W końcu zainteresowałam 
się ileś lat temu, potem jeszcze bardziej. Kupowałam kolejne 
tomy książek Jarosława Zielińskiego Atlas dawnej architektury 
ulic i placów Warszawyѽ Sprawdzałam informacje o dziadku. 
Czasami były błędy, starałam się je prostować, dzwoniłam do 
wydawcy, ale oni nie poprawiali błędów. A było tak, że w I tomie 
dziadek był Juliuszem, potem, o dziwo, Władysławem. To już 
wyprostowałam, zamieniłam Władysława na Wacława. 
Wiesz, gdzie dziadek siedział nad rajzbretem, gdzie 
mieszkał?
Tylko tyle, że we własnej kamienicy, na pierwszym piętrze, 
w okolicy dzisiejszego kina „Luna”, tam, gdzie przebiega Trasa 
wazienkowska. To była Marszałkowska, dokładnie nad trasą. 
Nie ma tego domu.
Kiedy i gdzie urodził się Wacław Heppen? W Warszawie?
W Warszawie, w 1ϣ66 roku, zmarł w grudniu 1Ϥ3Ϥ roku. óył 
Ϣ3 lata.
X studiował w Warszawie?
Nie, w õydze. W czasach, kiedy studiował, nie było architek-
tury w Warszawie. Ożenił się we Lwowie. óoną dziadka była 

Z dumą przeczytałam w „Ochronie Zabytków”, w przy-
gotowywanym do druku artykule dra Piotra Kilanow-
skiego, architekta, o moim udziale w upowszechnianiu 
wiedzy o znakomitym warszawskim architekcie, 

Wacławie Seppenie. „Gazetę na Koszykach” wymyśliłam jako 
wiceprzewodnicząca Rady Osiedla Koszyki i pisałam w niej 
– najpierw sama, potem z kolegami – o ważnych sprawach 
osiedla, także o zabytkach. Na Koszykach, niedaleko mnie, 
mieszka wnuczka architekta, Irena Seppen, dziennikarka. 
Obie pracowałyśmy w Polskim Radiu, w tym samym czasie 
i równie długo.  
Irena Seppen: Jestem już ostatnią osobą, którą można 
o dziadka zapytać. Więcej wiedział mój cioteczny brat, 
Jerzy Brzeziński, który mieszkał na Jlorydzie, ale on 
już nie żyje. Był dużo starszy ode mnie, sporo pamiętał, 
widział dziadka siedzącego nad rajzbretem.
Kiedy w 2013 r. wpisałam do internetu nazwisko Wacława 
Heppena, od razu posypały się adresy warszawskich 
kamienic projektowanych i budowanych przez spółkę 
Wacław Heppen, architekt, i Józef Napoleon Czer-
wiński, budowniczy. Na Koszykach, najbliżej nas: Al. 
Jerozolimskie ϟϤ, āniadeckich 10, Hoża 3Ϥ i ϟ1, Emilii 
Plater 2Ϡ, nwowska 13. 
W swojej pracy doktorskiej dr Piotr Kilanowski znalazł 
w Warszawie 2Ϣ zachowanych kamienic, 13 się nie zachowało.
�d kiedy zaczęłaś interesować się dziadkiem Heppenem?
Zbyt późno. Ojcem mało się interesowałam, nie zapytałam 
go o dziadka. A mama te historie traktowała jak przesadne 

W  W A R S Z A W I E   
ZACHOWAŁO SIĘ  

27  K A M I E N I C   
WACŁAWA HEPPENA.
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Fot. Marzanna de /atour
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Fot. Marzanna de /atour
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Tylko przypadkiem? X dlaczego przypadkiem?
Bo gdzieś tam mieszkała moja znajoma, bo gdzieś tam zało-
żono galerię, nomen omen – Seppen Transfer.
Wilcza 2ϤA?
Tak, mnie się bardzo podoba zarówno nazwa galerii, jak i kamie-
nice dziadka, które mają wielki rozmach elewacji i wnętrz. Budo-
wano je na małych działkach, podwórza były nieco studzienne, 
ale też różni kupcy kupowali te mieszkania czy wynajmowali, 
musiał być różny podział i różne ceny. Na przykład na Wilczej, 
gdzie jest galeria, podłoga jest ułożona z kilku rodzajów drewna 
w mozaikę, są stiuki, drewniane okna, a w każdym przed-
pokoju kasa pancerna. Zachowały się piękne elewacje. Ale 
kamienicę na Placu Dąbrowskiego, tam, gdzie była księgarnia, 
oskubano zupełnie, chyba żeby nie było tak pięknie jak przed 
wojną. Część elewacji zniknęła z budynku na Mokotowskiej 
przy Chopina. Miał balkony, już ich nie ma, chociaż wciąż 
zachwyca. Kamienice dziadka łatwo rozpoznać, ja żartuję, 
że mają schemat, ale to należy nazwać stylem, bo jak się  
je porówna ze Stifelmanem i Weissem, to widać, że inna ręka 
je robiła. Dziadka są bardzo bogate i ciekawe ornamentowo.  
Na Sożej są piękne marmurowe schody, a ten budynek narożny 
z Poznańską, nr 41, też jest dziadka. Na Sożej 3Ϥ jest tabliczka, 
są te dwa nazwiska. Pamiętam, że tak było i naprzeciwko Teatru 
Polskiego, ten wielki budynek nie ma już tablicy. Tak samo na 
Wilczej 2ϤA. Tam mieszkała moja przyjaciółka z radia, Ela 
Staniszewska, i chyba w latach siedemdziesiątych odnawiano 
kamienicę. Ela stała w oknie, zobaczyła, jak tablicę odbijano. 
„Dlaczego to robicieѭ” – zapytała. „Bo nam kazali” – odpowie-
dzieli. Po co komu wiedza, że ktoś ten dom zaprojektowałѢ   
�dbili?
Odbili tak, że jest ślad spękania na elewacji. W wielu miejscach 
nie ma już tabliczek z nazwiskami Wacława Seppena i Józefa 
Napoleona Czerwińskiego.
X teraz mamy kłopoty z identyfikacją projektantów 
warszawskich kamienic?
Niestety, to jest osadzone i w naszej polityce, i w naszej historii, 
tak to już jest.   

Joanna Pawliszko, aktorka. To był wtedy źle widziany zawód. 
Dziadek zabronił jej grać w teatrze i zajmowała się dziećmi. 
Miał ich pięcioro, mój ojciec, Wacław Konrad, był najmłodszy. 
Wcześniej urodzili się: Tadeusz, Adam Napoleon, Maria i Stefa-
nia. Ciekawe, że dziadek, człowiek zamożny, właściciel ulicy 
kamienic, nie wykształcił żadnego ze swoich dzieci, oni nie 
pokończyli uczelni. Nie przekazał żadnemu zawodu architekta. 
Najwyżej zawędrował mój ojciec, ale też niezbyt daleko. Coś 
mnie przekazał, ale tylko amatorsko zajmuję się architekturą.
Czy jednemu z synów dał imię Adam Napoleon  
ze względu na ióȸŶƐŋ�yŋǰoƶŶonŋ� ȸŶǳwiɂsƳiŶgo, jak 
myślisz?
Niewątpliwie tak, sądzę, że się przyjaźnili i to była trwała spółka, 
bo większość warszawskich kamienic wykonywali wspólnie. 
Co do tej spółki, muszę ciągle prostować częsty błąd piszących 
o dziadku. Józef Napoleon był budowniczym w tej spółce, tak 
pisali na tabliczkach, które umieszczali na każdym budynku: 
„Czerwiński – budowniczy, Seppen – architekt”. Kamienice 
budowano w latach 1Ϥ0ϣ-1Ϥ12, może jeszcze w 1Ϥ13 r. Dziadek 
był specjalistą od żelbetu, jednym z pierwszych. Podczas wojny, 
pod wpływem wybuchu, złożyła się kamienica na Wilczej, ale 
ta obok, projektowana przez dziadka, nie. Dziadek wygrał też 
konkurs na wystrój mostu Poniatowskiego, ale zrealizowano 
inny projekt. Zaprojektował trzy kina, wiem o „Stylowym” na 
Marszałkowskiej i „Sollywood” na Sożej. Potem wybuchła 
I wojna światowa, po wojnie przyszedł kryzys, zastój na rynku 
budownictwa, mój dziadek zmienił zawód, zaczął pracować 
w bankowości. Przestał być architektem, może też dlatego, 
że wchodziła secesja i on nie mógł już doścignąć tych nowych 
trendów, może nie chciałѭ Styl, który znał, minął, a nowego 
się nie nauczył. Tablice poznikały z kamienic, trudno jest dziś 
trafić do dokumentów w archiwach, ale ja ciągle liczę na nowe 
informacje o dziadku.
Powiedziałaś mi kiedyś, że dziadek „natrzaskał” tych 
kamienic w Warszawie bez liku.
W niektórych byłam przypadkiem.

KAMIENICE PROJEKTU 
HEPPENA STAWIAŁ  
JÓZE
 NAPOLEON  

CZERWIࠁSKI.

ĜQLDGHFNLFK���
Fot. Marzanna de /atour

0DUV]DĄNRZVND��� 
Fot. Marzanna 'e /atour
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+LVWRULD�.RĄHP�VLÛ�WRF]\
.oło to historia Warszawy� a takľe 
historia Polski w pigułce� oraz Ȃ co dla 
mnie naMwaľnieMsze Ȃ moMa i wielu 
warszawiaków z moMego pokolenia.  
To historia ľycia� poniewaľ mieszka-
łem tam od urodzenia przez �� lat. 
=aczniMmy zatem od historii naMbar-
dzieM znanych Iaktów.

Od ���� r. zdecydowana większośÉ 

.Ζ('< W TR$.&Ζ( RO=MOW< = .ΖMŚ 1OWO PO=1$1<M P$'$ W MO-Æ 
STRO1Ú P<T$1Ζ(� „DLACZEGO NOSISZ ZEGAREK NA PRAWYM PRZE-
GUBIE?”, WTEDY BEZ ZASTANOWIENIA ODPOWIADAM: „BO JESTEM 

=�.2ă$ȋ. ȌTO -(ST -$.Ζ(Ś .OăO PR$WORÚ&=1<&+ 1OSΖ&Ζ(/Ζ =(*$R.�W"ȋ 
Ȃ BR=MΖ =$=W<&=$- .O/(-1( P<T$1Ζ(. Ȍ1Ζ(� TO OSΖ('/( 1$ W$RS=$W-

S.Ζ(- WO/ΖȐȋ. Ȍ$+$� -$S1(� TO T$M� *'=Ζ( T(1 B$=$R ST$RO&Ζ�ȋ.
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W S P O M N I E Ń  C Z A R

elekcMi królów Polski odbywała się  
na błoniach wsi Wielka Wola pod 
WarszawÇ. Podczas elekcMi senat obra-
dował w wielkim namiocie króla� 
zwanym szopÇ� posłowie obok� w kole 
otoczonym okopami. Szlachta� podzie-
lona według woMewództw� zbierała się 
w namiotach kołem i głosowała  
woMewództwami.  
    W mieMscu tym w przeszłości odbyło 

2VLHGOH�LP��6WHIDQD�ŻHURPVNLHJR��
3LHUZV]\�L�MHG\Q\�EXG\QHN� 
RVLHGOD�]ERPEDUGRZDQ\� 

�����������U�
Fot. $rchiwum prywatne

się �� spośród wszystkich dokonanych  
�� elekcMi. 1a wolskich polach wybrani 
zostali� $nna -agiellonka ������� SteIan 
Batory ������� =ygmunt ΖΖΖ Waza �������  
Władysław Ζ9 Waza ������� -an ΖΖ .azimierz 
Waza ������� Michał .orybut Wiśniowiecki  
������� -an ΖΖΖ Sobieski ������� $ugust ΖΖ 
Mocny ������� dwukrotnie Stanisław  
/eszczyĆski ����� i ����� oraz Stanisław 
$ugust Poniatowski ������.  

1ie wiadomo więc� czy na dzisieMszym  
targu staroci nie traIi się czasami Makiś  
wyMÇtkowo historyczny� oryginalny okaz 
z tamtych czasów. SwoMÇ drogÇ� Mak pamię- 
tam z dzieciĆstwa� mieszkaĆców .oła  
naMbardzieM zbulwersowała w latach ��.  
wiadomośÉ o zmianie� decyzMÇ władz  
mieMskich� nazwy ul. (lekcyMneM na (razma 
&iołka. 1ie mogli pogodziÉ się z tym�  
e królewska (lekcyMna została zastÇpiona 
ȌMakimś &iołkiemȋ. (lekcyMnÇ przeniesiono  
daleM na południe� gdzie stała się naturalnym 
przedłuľeniem ul. 'eotymy i sięgnęła  
ul. WolskieM� stanowiÇc częśÉ ramy parku 
SowiĆskiego� na szczęście teľ wolskiego  
bohatera. Potem na długie lata koło  
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historii zatrzymało się dla .oła.
'opiero po wielkieM wystawie 

budowlaneM� pierwszeM w międzywoMen-
neM Polsce� .oło odľyło dzięki Medynemu 
przedwoMennemu� zupełnie zgrab-
nemu� osiedlu mieszkaniowemu  
im. SteIana Żeromskiego. Osiedle 
zostało zbudowane przez Towarzystwo 
Osiedli Robotniczych w latach ����-
���� i składało się z �� identycznych  
budynków stoMÇcych po obu stronach 
ul. ObozoweM �od obozów szlachty 
w czasach elekcyMnych�. =ostało  
zwieĆczone tzw. 'wudziestym  
Blokiem� w którym mieściły się  
m.in. dom kultury� przedszkole�  
przychodnia lekarska� no i mieszkania 
trochę elegantsze od pozostałych.  
Osiedle przetrwało poľogę woMennÇ� 
w stanie prawie niezniszczonym� poza 
budynkiem pod nr ��� który Mako Meden 
z pierwszych w Warszawie� w dniu  
� września ���� r.� został zbombardo-
wany. W czasie nalotu zginęło  
kilkudziesięciu mieszkaĆców. 

.RĄR�URG]L�VLÛ�Z�QRZHM�
U]HF]\ZLVWRĝFL
W latach ��. i ��. .oło IunkcMonowało 
w granicach� od torów koleMowych  
na zachodzie� za pętlÇ tramwaMowÇ  
na ul. ObozoweM do wiaduktów koleMo-
wych na ul. *órczewskieM i ul. ObozoweM 
na wschodzie. PółnocnÇ granicę stano-
wiły tory koleMowe w /asku na .ole�  
na południu natomiast MedynÇ niekole-
MowÇ granicę osiedla wyznaczała  
ul. *órczewska.

W latach ����-���� w samym sercu 
.oła powstało piękne osiedle mieszka-
niowe autorstwa +eleny i Szymona 
Syrkusów. To właśnie tam� w Mednym 
z bloków� w ���� r. przebywaMÇcy 
w Polsce na Światowym .ongresie 
Ζntelektualistów Pablo Picasso naryso-
wał słynnÇ syrenkę� z którÇ potem 
mieszkaĆcy tego Ȍpechowego mieszka-
niaȋ mieli tyle kłopotów. 1a ich ľyczenie 
władze zamalowały to wiekopomne 
dzieło �teraz Mest to naMbardzieM niedo-
stępny na świecie rysunek mistrza�. 
Osiedle to� Medno z naMwaľnieMszych 
dzieł powoMennego polskiego moderni-
zmu� było równieľ tłem dla wielu 
ówczesnych polskich Iilmów� w tym 
słynnych komedii z Panem $natolem� 
z niezapomnianÇ kreacMÇ Tadeusza 
FiMewskiego. -ednocześnie była to 
swoista wizytówka nowoczesnego .oła. 

W tym samym czasie powstała 

równie waľna konstrukcMa na ul. 'eo- 
tymy Ȃ nieMaki Pekin Yel Bierutoszczak. 
Budynek ten zasiedlono lokatorami 
baraków mieszczÇcych się na terenie 
obecnych basenów Olimpii i parku 
Moczydło �nazywanego wówczas  
*linkami�. Baraki naleľały wcześnieM  
do pracowników przedwoMenneM 
cegielni� do któreM glinę wydobywano 
właśnie z *linek. Po woMnie mieszkała 
tam Mednak Muľ wyłÇcznie naMprymityw-
nieMsza ľuleria� która dzięki Pekinowi 
zaczęła propagowaÉ w samym centrum 
.oła kulturę chamstwa i łobuzerii.  
1a szczęście zaraza ta nie rozprzestrze-
niła się za bardzo� natomiast strach  
było przechodziÉ obok tego zacnego 
budynku� nie naraľaMÇc się na zaczepki 
bÇdļ realne pobicie. Potem zaczęto 
rozbudowywaÉ .oło w stronę  
Urlychowa� wzdłuľ granicy ul. *órczew- 
skieM Ȃ tam powstały pierwsze �-piętrowe 
wieľowce. 1astępnie budowlaĆcy  
przekroczyli ul. *órczewskÇ i ruszyli 
w stronę parku SowiĆskiego.

=LHORQH�.RĄR
MoMe osiedle im. SteIana Żeromskiego 
miało piękne zielone podwórka�  
do tego Meszcze bywaliśmy prawie 
kaľdego dnia w taMemniczym /asku  
na .ole �wtedy Meszcze biegały tam 
sarny i skakały zaMÇce�. Ponadto były 
*linki �dzisiaM park Moczydło� i działki 
pracownicze przy torach tramwaMo-
wych. 'łuľsze wyprawy piesze koĆczyły 

się na parku SowiĆskiego� zaś na 
wycieczki szkolne Meļdziliśmy tramwa-
Mem na Bemowo. -ako uczeĆ szkoły 
podstawoweM nr ��� razem z innymi 
regularnie pracowałem przy budowie 
parku Moczydło. Sadziliśmy drzewa� 
grabiliśmy trawniki� wytyczaliśmy aleMki. 
1atomiast w /asku na .ole działała 
specyIiczna Iirma dilerska� tM. babcia� 
która zawsze znaMdowała tam miłośni-
ków Ilaszeczki i oIerowała kulturalny 
sposób picia wódeczki� maMÇc pod rękÇ 
Ȍczysteȋ kieliszki. W zamian dostawała 
od zadowolonych gości laskowego 
lokalu puste szkło do spienięľenia.

3U]HP\VĄ�L�KDQGHO�
QD�.ROH
WoMskowe =akłady /otnicze były Medy-
nym zakładem produkcyMny na .ole�  
za to wszyscy ówcześnie mieszkaMÇcy  
na osiedlu nie zapomnÇ go do koĆca 
ľycia. +ałas� który generował� był  
nie do zniesienia� oboMętnie w MakieM 
odległości się mieszkało. Mówiono�  
ľe to docieranie silników lotniczych�  
ale któľ to wiedział naprawdę" Oczywi-
ście to była taMemnica woMskowa.  
1atomiast handel rozkwitał. Pierwszy 
duľy sklep spoľywczy w samodzielnym 
budynku �po bokach dobudowano 
sklepy warzywny i monopolowy� 
powstał na pograniczu wspomnianego 
wcześnieM osiedla Syrkusów. 1azywany 
był Żółtakiem ze względu na specyIiczny 
kolor� który zresztÇ zachował do dziś. 
Był póļnieM pierwszym S$M-em  
na .ole� a obecnie zwie się BiedronkÇ.  
1a warzywniaku zawsze widniało  
hasło� Ȍ-edz selery oraz pory� minÇ 
TwoMe złe humoryȋ.

1a .ole IunkcMonowały w latach 
��. trzy kioski RU&+-u� w których  
naMwaľnieMszymi towarami były� 

.RĝFLµĄ�ĝZ��-µ]HID�2EOXELHĆFD�103� 
QD�XO��'HRW\P\� 

Fot. $rchiwum prywatne

O S I E D L E  S Y R K U S Ó W  
BYŁO SWOISTĄ  
WIZYTÓWKĄ  

N O W O C Z E S N E G O  
KOŁA.


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Ȍ([press Wieczornyȋ Ȃ codziennie� 
ȌPrzekróMȋ Ȃ naMtrudnieMszy do dostania 
�często z tekstem� ȌWeļ pan Meszcze 
m.raM Rad}� to sprzedam� bo inaczeM nie 
ma�ȋ�� no i oczywiście Sporciaki� 
a potem *iewonty. 1aMwaľnieMszymi 
Mednak obiektami� ze względów moľe 
mnieM handlowych� ale na pewno 
społecznych� były budki z piwem. -edna 
koło kościoła� druga przy pętli tramwa-
MoweM. =decydowana większośÉ męskieM 
części mieszkaĆców .oła spędzała tam 
czas przed pracÇ� w MeM trakcie i po nieM. 
To były centra myśli intelektualneM� 
świÇtynie wiedzy wszelakieM� a damy 
rozlewaMÇce Ȍbecz-
koweȋ cieszyły się 
powaľaniem na 
miarę brytyMskieM 
króloweM. Były Mesz-
cze oczywiście inne 
spoľywczaki� sklepy 
ciastkarskie� papier-
nicze� apteki� no 
i ten słynny bazar� 
ale wtedy tam przy-
Meľdľali chłopi 
wozami zaprzęľo-
nymi w konie 
i sprzedawali dobra 
spod Warszawy. 
Były to przede 
wszystkim świeľut-
kie warzywa� nie Makieś tam starocie�  
Mak dzisiaM.

(GXNDFMD�L�UHNUHDFMD�
Wiele osób uwaľa obecnie� ľe nasze 
pokolenie było wychowywane przez 
podwórka �nawet niektórzy męľowie 
stanu�� ale częściowo Mest to prawda. 
$by kupiÉ pierwszÇ prawdziwÇ piłkę  
do nogi� razem z kolegami zbieraliśmy 
makulaturę� sprzedaliśmy MÇ w punkcie 
skupu za wiaduktem i potem poszliśmy 
z całÇ świtÇ do Ȍ+arcerzaȋ na ObozoweM 
kupiÉ piłę. 1aMbardzieM szanowany 
z nas� $daś� dostał nad niÇ pieczę.  
1ie było IundacMi� organizacMi  
pomocowych i całego tego współcze-
snego blichtru.

1a .ole były wtedy dwie szkoły 
podstawowe nr ��� i ��� oraz Meden 
ogólniak. 'o drugieM szkoły na boisko 
nie bardzo nas wpuszczali� więc  
grywaliśmy w nogę naMczęścieM w ���� 
ale tam boisko sÇsiadowało z komisa-
riatem MO nr �. .iedy Muľ zmęczeni 
siedzieliśmy obok boiska i omawialiśmy 
błędy taktyczne� wkurzone naszym 

głośnym gadaniem gliny z Ȍ'ziewiÇtkiȋ 
wybiegały z blondynkami �gumowe 
pałki patrolowe� zwane teľ Ȍbananamiȋ� 
przyp. red.� na boisko� liczÇc� ľe które-
goś z nas spałuMÇ dla sportu. Byliśmy 
Mednak niedoścignieni� chociaľ czasem 
ktoś oberwał. W szkołach było zawsze 
ciekawie� sporo zaMęÉ pozalekcyMnych� 
Makieś S.S-y� kółka zainteresowaĆ� 
kaľdy mógł znaleļÉ coś dla siebie. =imÇ 
w Szkole nr ��� im. 'Çbrowszczaków 
�dzisiaM� nr ��� im. -ana Pawła ΖΖ� cieÉ 
wylewał na boisku lodowisko. Były 
reIlektory� a wszystko za darmo. =a 
darmo był teľ 'om .ultury na .ole 
Ȃ przy /asku. Wystarczyło pokazaÉ 
legitymacMę szkolnÇ i moľna było 

zapisaÉ się na dowolne zaMęcia lub 
korzystaÉ na bieľÇco z róľnych atrakcMi 
�ping-pong� bilard� Iilmy� koncerty itp.�. 
PoczÇtkowo chodziłem na szkutnictwo� 
potem na plastykę� a Iinalnie załoľyli-
śmy w ���� r. kapelę rockowÇ o ludo-
weM nazwie SFΖ1.S �dostaliśmy cały 
sprzęt i instruktora Ȃ teľ za darmo� 
i przez kilka lat grywaliśmy na wielu 
imprezach.  
Mieliśmy rzesze Ianów i� co waľnieMsze� 
Ianek oraz własnych ochroniarzy�  
a raz nawet wygraliśmy wolski przeglÇd 
zespołów amatorskich. Było świetnie� 
niestety Makiś zdolny administrator 
gruntami na .ole kazał zburzyÉ ten 
Ȍniepotrzebny nikomu domȋ i sprzedaÉ 
teren paru bogatszym słoikom�  
by moľna było postawiÉ rezydencMe 
przy /asku� bliľeM natury.

'orośli wypoczywali często  
na *linkach� czyli w dzisieMszym parku 
Moczydło� kÇpiÇc się Mednak po dośÉ 
duľych dawkach. StÇd zdarzyło się nam 
oglÇdaÉ nieMednego topielca� który 
odpływał z tego świata w kwiecie wieku. 
1o a na górze Moczydła� usypaneM 
z gruzów getta� otwarto w latach ��. 
prawdziwy wyciÇg narciarski.

Oczywiście z powodu braku więk-
szeM szpalty trudno opisaÉ dokładnieM 
.oło z czasów PR/-owskiego kolorytu. 
=abrakło historii o IryzMerze Bronku� 
o maglu Ȃ centrum inIormacMi itd.  
/ecz moľe Meszcze zmieszczę małÇ 
osobistÇ deklaracMę� urodziłem się na 
.ole� mieszkałem tam �� lat i do dzisiaM 
mieszkam wyłÇcznie na Woli. To MoMe 
MieMsce na =iemi i gdzie tylko mogę� 
pokazuMę ten zegarek na prawym prze-
gubie� mówiÇc z dumÇ� Ȍ-estem z .ołaȋ.

           &hłopak z Woli  

ZIMĄ W  SZKOLE CIEĆ 
WYLEWAŁ NA BOISKU

LODOWISKO. 
BYŁY RE
LEKTORY, 

A WSZYSTKO
ZA DARMO.

3DUN�0RF]\GĄR�
Ȃ�GDZQH�*OLQNL�

Fot. $rchiwum prywatne
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Fot. $rchiwum prywatne



WRS
�=arzÇd (uropeMskiego Stowarzyszenia 

PromocMi $ktywności RuchoweM ��� 
zaprosił nas do udziału w konIerencMi 
online $kWywnoĝÉ�oVµE�����przed�
i�w�czDVie�pDndePii. .oronawirus 
niespodziewanie zmienił rzeczywistośÉ. 
Ograniczenia odczuwaMÇ wszyscy  
Ȃ zwłaszcza osoby starsze. Samotne 
przebywanie w domu� bez rozmów� 
aktywności IizyczneM czy rozrywki� moľe 
przytłaczaÉ. W programie konIerencMi 
znalazły się następuMÇce tematy�  
$kWywnoĝÉ�IizycznD�w�czDVie�pDndePii�
Ȃ�OXkVXV�czy�koniecznoĝÉ"��&zy�OXEiVz�
i�XPieVz�ÉwiczyÉ�w�doPX"��0µzJ�w�rXcKX�
Ȃ�MDk�Wo�dziDłD"��-Dk�XPyVł�WDĆczy�
z�ciDłeP"��&zy�MeVWeĝ�ciDłoľyczOiwy"���
-Dk�rozwiMDÉ�WroVkOiwą�poVWDwÛ�woEec�
VwoMeJo�ciDłD��VieEie��i�dODczeJo�wDrWo�
Wo�roEiÉ�w�odcKXdzDniX�i�nie�WyOko"��
-oJD�����Ȃ�czy�XPieVz�VłXcKDÉ�VwoMeJo�
ciDłD"��&zy�PyĝODPi�PoľnD�ÉwiczyÉ�WDk��
MDk�MDĝkieP"��-Dk�MDViek�Poľe�zPoEiOi-
zowDÉ�krÛJoVłXp"�

�FundacMa Rezonanse .ultury zaprosiła 
nas na� organizowane �� grudnia� 
szkolenie online :prowDdzenie��
do�deEDWy�okVIordzkieM dla osób 
w wieku ���. Polecamy koleMne  
spotkania w styczniu.

�Przedstawiciele Prezydium WRS wzięli 
udział w Ogólnopolskim .ongresie  

Rad Seniorów� który równieľ odbył się 
online w dniach ��-�� grudnia. (Iektem 
prac sÇ rekomendacMe dotyczÇce popra- 
wy IunkcMonowania rad seniorów 
w Polsce.

�Przedstawiciele WRS i 'RS wzięli 
w grudniu udział w konsultacMach 
rekomendacMi wynikaMÇcych z podsu-
mowania programu m.st. Warszawy 
ȌWarszawa PrzyMazna Seniorom  
na lata ����-����ȋ.  

�Prezydium WRS przekazało materiał 
o WarszawskieM Radzie Seniorów 
i radach dzielnicowych do mieMskiego 
wydawnictwa ȌSeniorȋ. ΖnIormacMę 
przygotowali WoMciech .oľuchowski 
�wiceprzewodniczÇcy WRS� i -anusz 
.ostynowicz �ekspert WRS�.

�&oroczne spotkanie świÇteczne 
WarszawskieM Rady Seniorów odbyło 
się online �� grudnia. *ościliśmy m.in.� 
(wę MalinowskÇ-*rupiĆskÇ Ȃ przewod-
niczÇcÇ Rady Warszawy� $ldonę  
MachnowskÇ-*órę Ȃ wiceprezydent 
stolicy� (wę .olankiewicz Ȃ dyrektor 
&entrum .omunikacMi SpołeczneM� 
-anusza Samela Ȃ dyrektora Biura 
Sportu i RekreacMi UM m.st. Warszawy 
oraz -oannę 'oliĆskÇ-'obek Ȃ dyrektor 
&$M. Życzenia i serdeczności przesłali� 
poseł Michał Szczerba� Tomasz Pactwa 
Ȃ dyrektor Biura Pomocy i ProMektów 

Społecznych� Paweł &hęciĆski Ȃ  
dyrektor Biura Polityki =drowotneM. 
Mówiliśmy o naszych planach i marze-
niach na nadchodzÇcy rok ����. Podzieli-
liśmy się opłatkiem Ȃ ľyczyliśmy wszyst-
kim obecnym i nie- obecnym zdrowia� 
szczęścia i miłości.

�Odwiedziliśmy� z zachowaniem przepi-
sów coYidowych� nasz Skwer Seniora 
na Pradze-Południe i� wspólnie z przed-
stawicielami dzielnicy� ozdobiliśmy 
choinkę bombkami. Wierzymy�  
ľe w przyszłym roku to będzie mieMsce 
naszych spotkaĆ.

�MieszkaĆcy 'PS przy ul. Bohaterów  
na Białołęce� podobnie Mak innych tego 
typu placówek� nadal nie mogÇ wycho-
dziÉ ze swoich pokoi. &hodzi o bezpie-
czeĆstwo. Trwa to od połowy marca. 
Personel bardzo się stara� by podo- 
pieczni byli zadbani� ale przewodni-
czÇca 'zielnicoweM Rady Seniorów� 
'aniela Fidura� pomyślała o odrobinie 
inności i wymyśliła�.oncerW�koOÛd��
pod�oknDPi. Bartka Włodkowskiego� 
znanego YarsaYianistę i społecznika� nie 
trzeba było długo namawiaÉ do teM 
inicMatywy. Wraz ze swoim zespołem 
$9(T.Ζ uprzyMemnił wieczór mieszkaĆ-
com. .oncert odbył się w przerwie mię- 
dzy świętami a 1owym Rokiem przed 
budynkiem 'PS. Wspaniały pomysł�  

&zekamy na Wasze listy i teleIony �kaľdy wtorek od ��.�� do ��.���. Tel.� ��� ��� ���.  
(-mail� rada@wrs.waw.pl. Oddzwonimy po przesłaniu SMS-a i zasygnalizowaniu tematu rozmowy.

W A R S Z A W S K A  R A D A  S E N I O R Ó WWRS W A R S Z A W S K A  R A D A  S E N I O R Ó W

T(.ST� M$ă*OR=$T$ ŻUB(R-=Ζ(/Ζ&=  
PR=(WO'1Ζ&=Æ&$ W$RS=$WS.Ζ(- R$'< S(1ΖOR�W

Wb;ঋ1b � WRS 

Tegoroczne spotkanie świÇteczne odbyło się online. 
= zaproszonymi gośÉmi podzieliliśmy sie wirtualnym 
opłatkiem.

Wspólne ubieranie choinki na 
Skwerze Seniora zainicMował 
-erzy MÇdry� ekspert WRS. 
Fot. -an Sobota
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W  2021 r. rząd zwalo-
ryzuje świadczenia 
emerytalno-rentowe. 
Zostaną one podwyż-

szone wskaźnikiem waloryzacji  
103,ϣ4 proc. , z gwarantowaną kwotą 
podwyżki 50 zł. W przypadku osób 
pobierających emeryturę częściową 
kwota waloryzacji nie będzie niższa 
niż połowa kwoty waloryzacji, a więc 
wyniesie 25 zł.

Najniższe świadczenia w przypadku 
najniższej emerytury, renty z tytułu 

całkowitej niezdolności do pracy, renty rodzinnej i renty 
socjalnej zostaną podwyższone do kwoty 1250 zł, a w przy-
padku najniższej renty z tytułu częściowej niezdolności  
do pracy – do kwoty Ϥ3Ϣ,50 zł.

W przypadku renty z tytułu częściowej niezdolności 
do pracy i renty inwalidzkiej III grupy kwota waloryzacji 
wyniesie nie mniej niż 3Ϣ,50 zł.

Podwyższone zostaną także, o 50 zł, świadczenia 
przedemerytalne. Kwota tego świadczenia gwaranto-
wana do wypłaty, w przypadku gdy osoba uprawniona 
osiąga przychód w wysokości skutkującej zmniejszeniem 
wysokości świadczenia, została podwyższona do 630,50 zł.

Do 2450 zł podwyższona zostanie kwota graniczna 
uprawniająca do przyznania świadczenia wyrównawczego 
osobom pobierającym świadczenia na podstawie ustawy 
o działaczach opozycji antykomunistycznej oraz osobach 
represjonowanych z powodów politycznych.

Do 1Ϣ50 zł podwyższono miesięczny próg wysokości otrzy-
mywanych świadczeń uprawniających do świadczenia uzupeł-
niającego dla osób niezdolnych do samodzielnej egzystencji.

     Rada Ministrów przyjęła już projekt ustawy w powyż-
szej sprawie, a nowe rozwiązania mają wejść w życie 1 marca 
2021 r., z wyjątkiem niektórych przepisów, które zaczną 
obowiązywać z dniem następującym po dniu ogłoszenia.

Dodać należy, że w maju 2021 r. seniorzy dostaną także 
trzynastkę równą kwocie najniższej emerytury, czyli 1250 zł, 
a w listopadzie czeka ich pierwsza wypłata czternastek. 
Tych świadczeń nie otrzymają już jednak wszyscy. Całą 
czternastkę dostaną ci, których emerytury nie przekra-
czają kwoty 2Ϥ00 zł brutto Ҍ120 proc. średniej emerytury 
w Polsceҍ. Przy wyższych emeryturach świadczenie będzie 
zmniejszone według zasady „złotówka za złotówkę”.   

EMERYTURY BEZ PODATKÓW.  
CZY SEJM POPRAWI LOS SENIORÓW?

Waloryzacja 
emerytur i rent 
z gwaranto-
waną kwotą 
podwyżki.
2'�0$5&$������5��(0(5<&Ζ�Ζ�5(1&ΖĜ&Ζ� 
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H A L I N A  M O L K A
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EMERYTURY BEZ PODATKÓW.  
CZY SEJM POPRAWI LOS SENIORÓW?

TEKST:  
H A L I N A  M O L K A

T o byłaby prawdziwa emerytalna rewolucja. Ci, którzy 
mają dziś przyznaną emeryturę w wysokości 1000 zł 
brutto, dostaliby co miesiąc więcej o ok. 14Ϣ zł, a więc 
aż o 1Ϣ64 zł rocznie. Ci, których obecne świadczenie 

brutto wynosi 1500 zł, mogliby liczyć na 243 zł miesięcznej 
podwyżki, ich świadczenie wzrosłoby w skali roku aż o 2Ϥ16 zł.  
Jeszcze więcej, bo ok. 532 zł miesięcznie i 63ϣ4 zł rocznie, otrzy-
maliby ci, których emerytura wynosi 3000 zł. I nie chodzi tu 
o żadne specjalne dodatki ani wymagające skomplikowanych 
uzgodnień waloryzacje. Tak wzrosłyby emerytury, gdyby 
zwolniono je z podatku dochodowego oraz składki zdrowotnej.

Wzrosłyby, ale reforma, na którą czeka prawie Ϥ mln 
seniorów, nie została wprowadzona i ma już swoją ponad 
2-letnią historię. Pierwszy poselski projekt ustawy w tej 
sprawie w poprzedniej kadencji sejmu nie zyskał uznania 
w oczach posłów i został odrzucony w pierwszym czytaniu, 
drugi – obywatelski, który wpłynął do sejmu 2 października 
201ϣ r., a więc również w poprzedniej kadencji – też nie docze-
kał się uchwalenia, a wręcz przeciwnie: trafił do sejmowej 
zamrażarki i przeleżał tam do końca kadencji. Po wyborach 
w październiku 201Ϥ r. nie trafił do kosza tylko dlatego, że to 
projekt obywatelski Ҍpodpisało się pod nim ok. 140 tys. osóbҍ 
i nie objęła go zwyczajowa zasada dekontynuacji, zgodnie 
z którą parlament kończący swoją kadencję zamyka wszyst-
kie sprawy, nad którymi pracował, niezależnie od tego, na 
jakim są etapie, i nie przekazuje ich nowemu parlamentowi. 
Tak więc z początkiem nowej, a więc obecnej, kadencji parla-
mentarnej prace nad projektem ruszyły z kopyta. Już 22 
listopada 201Ϥ r. na posiedzeniu sejmu nastąpiło pierwsze 
czytanie, a następnie skierowano go do prac w Komisji Jinan-
sów Publicznych oraz Komisji Polityki Społecznej i Rodziny. 
Niestety, tam prace nad reformą wyhamowały i pomimo że 
od tamtej pory minęło już kilkanaście miesięcy, nic się w tej 
sprawie nie zmieniło. 

Tymczasem ta jedna ustawa sprawiłaby, że do portfeli 
emerytów co miesiąc wpływałoby kilkaset złotych więcej – 
na rękę dostawaliby tyle, ile wynosi emerytura brutto.

Plusy tej reformy dostrzegają nawet sejmowi prawnicy. 
„Wprowadzenie projektowanych zmian wpłynie pozytywnie 
na poziom dochodu rozporządzalnego gospodarstw domo-
wych emerytów i rencistów i znacznie poprawi sytuację 

finansową tej grupy społecznej” – czytamy w opinii Biura 
Analiz Sejmowych.

Za słuszną uznali ją podczas obrad również niektórzy 
posłowie. Osoby pobierające emerytury i renty w powszech-
nym przekonaniu nie powinny być dodatkowo obciążone 
zobowiązaniami państwowymi, gdyż przez całe swoje życie 
zawodowe płaciły różne daniny publiczne, w tym podatki 
oraz składkę na emeryturę oraz ubezpieczenie zdrowotne. 
Zwłaszcza, że sytuacja polskich emerytów najlepsza nie 
jest. Przechodzący na emeryturę mężczyźni otrzymują 
tylko ok. 35 proc., a kobiety 2Ϣ proc. ostatniego wynagro-
dzenia. Pod tym względem pozostajemy daleko w tyle za 
innymi państwami Unii Europejskiej, gdzie emerytury już 
dawno zwolniono z podatku dochodowego. Przykładowo 
obywatele Solandii i Chorwacji po przejściu na emeryturę 
otrzymują ponad 100 proc. wynagrodzenia. Na Węgrzech 
od 1ϤϤ5 r., zgodnie z tamtejszymi przepisami o podatku 
dochodowym, emerytury jako dochody osobiste są wolne od 
opodatkowania. Oznacza to, że jeśli emeryt poza emeryturą 
nie posiada innych dochodów, nie ma obowiązku wypeł-
niać za dany rok zeznania podatkowego. Podobnie wygląda 
sytuacja emerytów na Litwie i w Bułgarii, gdzie emeryci nie 
odprowadzają podatku dochodowego.

Wprawdzie projektodawcy szacują, że spadek wpływów 
do budżetu państwa byłby równy ok. 15 mld zł, a wpływy 
ze składek zdrowotnych spadłyby o ok. 20 mld zł, jednak 
biorąc pod uwagę zwiększenie świadczeń emerytalno-
-rentowych i przyszłe wydatki emerytów, można śmiało 
stwierdzić, że wpływy do budżetu zostałyby zwiększone 
poprzez wzrost dochodów z podatku ßAT. Zapewne zmniej-
szyłyby się też wydatki państwa z tytułu pomocy społecznej 
Ҍwedług danych rządowych w 201ϣ r. beneficjentami takiej 
pomocy było prawie 23ϣ tys. rodzin emerytów i rencistówҍ.

Emerytura bez podatku to jeden z ważniejszych postu-
latów, na których realizację czekają wszyscy obywatele. 
Wszak jest to projekt, który w znacznym stopniu poprawiłby 
sytuację materialną emerytek i emerytów, a godne życie 
osób starszych powinno wszystkim leżeć na sercu. Potrzeba 
jednak politycznej decyzji marszałek sejmu, Elżbiety Witek, 
by przywrócić prace nad projektami reformy, na którą 
seniorzy czekają z utęsknieniem.   
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C zad – „cichy zabójca”, bezwonny, bezbarwny, 
silnie trujący gaz Ҍtlenek węglaҍ. Ze względu 
na swoje bezwonne właściwości bez odpo-
wiednich narzędzi nie jesteśmy w stanie sami 

go wykryć. Urządzeniami, które pozwalają walczyć 
z czadem, są czujki tlenku węgla. Posiadanie czujki czadu 
ma istotne znaczenie zwłaszcza w porze nocnej, kiedy 
śpimy. Każdego roku z powodu zatrucia tlenkiem węgla 
ginie kilkadziesiąt osób. W przypadku wdychania czadu 
dochodzi do duszności. Objawy, jakie powinny zwrócić 
naszą uwagę, wskazujące na zatrucie czadem, to: bóle 
głowy, nudności, wymioty, przyspieszone tętno i oddech. 
Ignorowanie ich może doprowadzić do zaburzenia czyn-
ności serca, śpiączki, zatrzymania oddechu, a w końcu 
– nawet do śmierci. Co należy zrobić, aby pomóc osobie, 
która zatruła się tlenkiem węglaѭ Przede wszystkim 
trzeba jej zapewnić dopływ świeżego powietrza. Dobrze 
jest wynieść ją w bezpieczne miejsce oraz wezwać służby 
ratownicze. Jeśli osoba nie oddycha lub ma zatrzymaną 
akcję serca, należy udzielić pierwszej pomocy.

W nowy rok nasze mieszkania odwiedzają komi-
niarze. Panująca tradycja głosi, że kominiarz przynosi 
szczęście. Rodzi się jednak pytanie, czy do naszych drzwi 
pukają prawdziwi kominiarze czy przebierańcyѭ

 Na początku grudnia do mieszkania Ϣϣ-letniej  
Marii O. przy ul. Wilanowskiej 
w Warszawie zapukał mężczyzna w stroju komi-
niarskim. Zaproponował zakup noworocznego 
kalendarza, a kiedy kobieta poszła do kuchni 
szukać drobnych, „kominiarz” wszedł  
do mieszkania i zaczął się rozglądać.  
Na szczęście w tej samej chwili do babci 

przyszedł wnuk i mężczyzna, nie czekając na pieniądze, 
szybko wyszedł. 

Takich sytuacji jest wiele. Dlatego zarówno policjanci, 
jak i kominiarze apelują o ostrożność, ponieważ oszuści 
podszywają się pod tych drugich i sprzedają kalenda-
rze, naciągając mieszkańców. Prawdziwi kominiarze 
nigdy nie sprzedają kalendarzy, ale mogą je rozdawać , 
np. podczas przeglądu kominiarskiego.

Prawdziwy kominiarz ma ubranie z trzynastoma 
guzikami, cylinder, szeroki pas i jest to wzór zastrze-
żony. Kiedy odwiedzająca nas osoba ma inny strój i nie 
posiada legitymacji, należy włączyć czujność. W razie 
wątpliwości można zadzwonić i poprosić o weryfikację 
osoby. W Polsce działają dwie organizacje zrzeszające 
profesjonalnych kominiarzy: Korporacja Kominiarzy 
Polskich i Krajowa Izba Kominiarzy.

Nie tylko osoby starsze są przesądne, kominiarz koja-
rzy się ze szczęściem i dlatego dajemy się oszukiwać. 
Oszustwa „na kominiarza” to jednak kolejna socjotech-
nika. Samo kupno kalendarza nie naraża nas na wielką 
stratę, ale już wpuszczanie fałszywych kominiarzy do 
domu może mieć poważniejsze konsekwencje. Często 
zdarza się, że pseudokominiarze okazują się złodziejami 
wykorzystującymi okazję do kradzieży lub sprawdzenia 
mieszkania. Jeśli nie mamy pewności, kto stoi po drugiej 
stronie drzwi, najlepiej nie otwierać i nie wdawać się 
w dyskusję.

óyczę podwójnej czujności i wielu chwil radościѣ 

Strzeżcie się  
cichego zabójcy  
i przebierańcówѣ
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BORYS

Absolwentka 
krakowskiej 
AWF, trener, 

nauczyciel i sędzia 
sportowy. Autorka 
wielu artykułów� 

podręczników 
i programów T9 
propaguMÇcych 

zdrowy tryb 
ľycia. Wielbicielka 
pływania� taĆca� 

narciarstwa, 
cheerleadingu 

i gimnastyki 
sportowej. 

Prywatnie babcia  
czworga wnuczÇt. 

:VSLÛFLH�QD�SDOFH
PotraktuM Me Mako rozgrzewkę.
StaĆ za krzesłem. Ręce połóľ  
na oparciu� nogi ustaw na szerokośÉ 
bioder. WykonaM wspięcie na palce  
i wróÉ do stania na podłodze.  
Èwicz w rytmie wspięcieȂpostawa.  
OddychaM przez nos. TrzymaM się prosto.
:\NRQDM����SRZWµU]HĆ��RGSRF]QLM�
L�GRĄµľ�MHV]F]H����UD]\�
Èwiczenie pobudza krÇľenie�  
szczególnie koĆczyn dolnych.

ćw. 
2

ćw. 
1

Fot. $ndrzeM Borys

Dotychczas proponowałam Éwiczenia usprawniaMÇce róľne partie mięśni. 'zisiaM 
gimnastyka ogólnorozwoMowa z krzesłem lub Iotelem w roli główneM. W okresie 
pandemii� kiedy wychodzenie z domu Mest ograniczone� nasza wydolnośÉ Iizyczna 

słabnie. &zęścieM zasiadamy w Iotelu lub na krześle� które świetnie nadaMe się teľ doȐ 
gimnastyki. =anim więc usiÇdziesz� poÉwicz� W czasie siedzenia zrób przerwę i wykonaM 
kilka ÉwiczeĆ dla zdrowia. Taka porcMa ruchu kaľdego dnia pozwoli lepieM przetrwaÉ ten 
trudny okres. 
     PrzygotuM krzesło lub Iotel z wysokim oparciem. 
     Èwicz w skarpetkach� boso lub w obuwiu sportowym. 'omowe pantoIle ļle trzymaMÇ 
nogę i nie sÇ wskazane. 

I NA .RZEŚ/E
Ćwiczenia z krzesłem

A K T Y W N I E

StaĆ za krzesłem. Ręce połóľ na oparciu.  
StaĆ na leweM nodze� a prawÇ odwiedļ w bok. 
Palce stóp powinny byÉ uniesione do góry. 
PodniesionÇ nogę utrzymaM kilka sekund 
w tym ułoľeniu i wróÉ do pozycMi wyMścioweM� 
odpoczniM i powtórz Éwiczenie drugÇ nogÇ. 
:\NRQDM����SRZWµU]HĆbQD�NDľGÇ�VWURQÛ�
To samo Éwiczenie moľna zrobiÉ z obciÇľe-
niem� wykorzystuMÇc do tego taśmę rehabilita-
cyMnÇ lub woreczek zapinany na rzepy.
Èwiczenie wzmacnia mięśnie bioder  
 i koĆczyn dolnych.  
-est zalecane w proIilaktyce osteoporozy.
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UsiÇdļ wygodnie na krześle. -ednÇ rękę połóľ  
na siedzeniu krzesła� obok biodra. 'rugÇ podnieś  

do góry i wykonaM skłon w bok w kierunku ręki  
ułoľoneM na siedzeniu. StaraM się trzymaÉ proste plecy�  
nie pochylaM się w przód. WykonaM pogłębienie skłonu.  

=mieĆ ręce i to samo zrób w drugÇ stronę.  
Èwicz powoli� staraMÇc się wykonaÉ głęboki skłon w bok.

3RZWµU]b���UD]\�QD�NDľGÇ�VWURQÛ�
Èwiczenie wzmacnia mięśnie boczne  

kręgosłupa� mięśnie grzbietu i bioder.

:VWDZDQLH�L�VLDGDQLH
UsiÇdļ na przednieM krawędzi krzesła.  
Ręce wyciÇgniM w przód i wyprostuM. WstaĆ powoli  
do niepełnego wyprostu. 1apniM mięśnie nóg i tułowia. 
W teM pozycMi wytrzymaM kilka sekund� następnie  
powoli usiÇdļ. WyprostuM plecy i kolana zegniM  
pod kÇtem prostym.
3RZWµU]b���UD]\�
Èwiczenie wzmacnia mięśnie nóg i Mest  
stosowane w rehabilitacMi osteoporozy.

2SDG�WXĄRZLDbL�Z\PDFK\�UDPLRQ
StaĆ za krzesłem� ręce ułóľ na oparciu. PrzeMdļ do opadu 

tułowia w przód. =wróÉ uwagę� by plecy były proste Mak stół� 
a nogi rozstawione na szerokośÉ bioder. *łowę trzymaM 

między ramionami� nie unoś MeM w górę. Unieś prawÇ rękę� 
wykonaM wdech przez nos i skieruM głowę w kierunku wypro-
stowaneM ręki. WróÉ do pozycMi wyMścioweM� wykonaM wydech 
przez usta. To samo zrób drugÇ rękÇ.Èwicz raz w prawÇ� raz 

w lewÇ stronę. :\NRQDM����SRZWµU]HĆbZ�NDľGÇ�VWURQÛ��
Èwiczenie wzmacnia mięśnie grzbietu i oddechowe.

ćw. 
3

ćw. 
4

ćw. 
5

ćw. 
6

:VSLÛFLH�QD�SDOFH��
QD�MHGQHM�QRG]H
1adal stoisz za krzesłem z rękami na oparciu. =egniM MednÇ nogę  
w stawie kolanowym tak� by kÇt zgięcia wynosił ��r. TrzymaM nogę 
w teM pozycMi� a na drugieM wykonaM wspięcie na palce. PozycMę 
wspięcia wytrzymaM � s� odpoczniM i wróÉ do pozycMi wyMścioweM.  
ÈZLF]bUD]�QD�SUDZHM��UD]�QD�OHZHM�QRG]H��
:\NRQDM����SRZWµU]HĆbQD�NDľGHM�QRG]H�
Èwiczenie wzmacnia mięśnie koĆczyn  
dolnych i poprawia krÇľenie nóg.
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%URV]XUD�SRZVWDĄD�Z�SURMHNFLH�
Ȍ=EDMWRZDQL�GR�G]LDĄDQLDȋ� 
Fot. 'ominika Witkowska

Jest pani jedną z najaktywniejszych bywalczyń 
CentrumӌAktywności Międzypokoleniowej „Nowoli-
pie”. Co pani robi z energią teraz, gdy CAM „Nowolipie” 
jest zamknięte?
Ja, na szczęście, nie jestem zamknięta. Wręcz przeciwnie. 
Bywam na spotkaniach, gdzie czuję się bezpiecznie. Wszyscy 
w maseczkach, maksymalnie pięć osób. Zachowana odle-
głość. Pomieszczenie odpowiednie, wietrzone. Wszystko 
zależy od nas. Często bywam w Jundacji Razem na Smolnej 
– odbywa się tam dużo bezpłatnych wydarzeń senioralnych 
i międzypokoleniowych. Biorę także udział w spotkaniach 
online w ramach różnych projektów, a jest tego sporo. Na 
przykład: „Jak zadbać o swoje bezpieczeństwo” albo „õusz 
głową – trening pamięci”, „Arteterapia”, „Zajęcia psycholo-
giczne z elementami tańca i ruchu” – wszystko oczywiście 
z zachowaniem obowiązujących środków ostrożności. Ostat-
nio spotkaliśmy się online na imprezie andrzejkowej. Były 
wróżby, wspomnienia, tańce i lanie wosku przez dziurkę 
od klucza.

Byłam także na ciekawym spotkaniu „Nasza opowieść 
wigilijna” – powspominałyśmy z koleżankami, jak to kiedyś 
obchodziło się wigilię i jak to wygląda teraz, za czym tęsk-
nimy, jakie tradycje wigilijne chciałybyśmy przekazać 
naszym dzieciom. Ciekawe są również zajęcia wzmacnia-
jąco-rozciągające przy dźwiękach muzyki. Zawsze znajdę 
dla siebie coś ciekawego.
Brała pani udział w wielu projektach dla senio-
rów.ӌKtóreś z nich były dla pani w jakiś sposób szcze-
gólne?
Myślę, że ostatni projekt „Zbajtowani do działania” jest 
mi szczególnie bliski. Dla mnie to było duże wyzwanie, 
podeszłam do niego bardzo emocjonalnie. Poznałam swoje 
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Jednym z projektów rozpoczętych przed pandemią, który 
kontynuujemy, jest rękodzieło artystyczne: robienie czapek, 
szalików, opasek, kamizelek, siatek na zakupy, łapaczy snów, 
łapek do naczyń, koszyczków, ozdób wielkanocnych. Przed 
pandemią spotykałyśmy się w CAM „Nowolipie” przy kawie, 
herbatce i ciastku. Panie sobie dziergały, uczyły się nowych 
wzorów i miło spędzały czas. Teraz robią to w domach. Jest 
to najdłuższa kontynuacja projektu, w którym biorę udział.  

Następnym ciekawym wyzwaniem było uszycie przeze 
mnie dużego ozdobnego obrusa. Koleżanka õyszarda zrobiła 
3Ϣ sztuk pięknych serwetek. Wspólnie z naszymi paniami 
i Dominiką Ҍkoordynatorką wolontariatu senioralnego 
w CAM „Nowolipie” – przyp. red.ҍ ręcznie przyszywałyśmy 
serwetki do obrusa i tak powstało dzieło. Obrus tworzony był 
w ramach projektu artystycznego Teatru Rozrywki pt. Wesele 
na �ródnie. Grupa osób biorących w nim udział była również 
zaproszona na uroczystość weselną. To było odnowienie 
ślubów trzech par, z obrzędami obowiązującymi jak w Weselu 
Wyspiańskiego. Było bardzo dostojnie, dużo zaproszonych 
gości. Całość trwała do późnych godzin wieczornych. 

Większość wydarzeń odbywających się w CAM „Nowoli-
pie” to projekty wolontariackie. Jednym z nich jest „Czapu-
cha dla malucha”. Stworzyłyśmy go wspólnie z koleżankami 
õyszardą i Ewą; miał on na celu zaangażowanie jak najwięk-
szej grupy seniorek. Pomysł szczególnie przydatny w dobie 
pandemii – nasze seniorki na drutach lub szydełku robią 

możliwości. óeby przystąpić do projektu, musiałam nauczyć 
się ZOOM-a. Pomyślałam sobie: czarna magiaѣ I wtedy 
pojawiła się Julita ҌJulita Gopsz-Stasiak, która prowadzi 
zajęcia komputerowe w CAMҍ, która krok po kroku nauczyła 
mnie, jak to działa. Dostałam link do platformy ZOOM 
i tak, wirtualnie, pojawiłam się na pierwszym spotkaniu 
wszystkich uczestników, którzy brali udział w projekcie. Były 
wrażenia, satysfakcja i prawdziwa radość. Poznałam Julię, 
licealistkę, z którą stworzyłyśmy własny projekt. Wspaniała 
dziewczynaѣ Dużo się od niej nauczyłam: spokoju, cierpli-
wości i wiary, że potrafię zrobić wszystko. Tak powstała 
nasza broszurka CoɄ dla zdrowia ciaƾa i urody – naturalnie 
piƌkne w kaȻdym wiekuѽ Jestem z siebie dumna.
Ten międzypokoleniowy programӌ jestӌ projektem 
edukacyjnym i jednocześnie edukującym. Proszę 
powiedzieć, jak go pani ocenia.
Ten program tworzy, w skrócie, 10 międzypokoleniowych 
tandemów: seniorzy i młodzież licealna. Ja, jak już wspo-
mniałam, pracowałam z Julią, wspaniałą 1Ϣ-latką, z którą 
doskonale się dogadywałam. Nauczyłam się, jak skuteczniej 
wykorzystywać internet, jak poruszać się po nim szybko 
i efektywnie. Dowiedziałam się, co to są stocki z fotografiami, 
które wykorzystałyśmy do naszego projektu. Wybrałyśmy 
drukarnię, która w ciągu jednego dnia wydrukowała nasze 
broszurki CoɄ dla zdrowia ciaƾa i urody. Informujemy w niej 
kobiety, jak mogą korzystać z naturalnych sposobów pielę-
gnacji siebie, a także jak dbać o dom. To element edukacji 
proekologicznej i ekonomicznej. Można tam znaleźć m.in. 
sposoby na piękne dłonie, porady dotyczące pielęgnacji 
kwiatów czy metody planowania wydatków. 
Czy projekty rozpoczęte przed pandemią są teraz 
w jakiś sposób kontynuowane? Jeśli tak, to jakie i jak 
sobie radzicie z ich realizacją w tych dosyć trudnych 
okolicznościach?

C Z A S E M  P O S T A W I E N I E   
ŚWIATA NA GŁOWIE  

J E S T  J E D Y N Y M  S P O S O B E M   
N A  P R Z Y W R Ó C E N I E   

RÓWNOWAGI.

:�UDPDFK�SURMHNWX�Ȍ=EDMWRZDQL� 
GR�G]LDĄDQLDȋ�VWZRU]\Ą\ĝP\��
Z�PLÛG]\SRNROHQLRZ\P�]HVSROH��
EURV]XUNÛ�&Rĝ GOD ]GURZLD FLDĄD 
L XURG\ Ȃ QDWXUDOQLH SLÛNQH  
Z NDľG\P ZLHNX� 
Fot. 'ominika Witkowska
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szaliki, czapki, opaski lub inne ciekawe rzeczy.  Stworzyłyśmy 
do tej pory 1Ϥ5 szalików i czapek, z czego nasza koleżanka 
Lidia zrobiła sama aż ϤϢ czapek i 33 szalikiѣ Bardzo dużą 
rolę w tym projekcie odgrywa koordynatorka wolontariatu, 
Dominika, która nas wspiera, zaopatruje i doradza. Często 
chodzą jej po głowie nowe pomysły, które potem wdrażamy 
do projektu. Na koniec roku nasze wyroby są przekazy-
wane do domów dziecka, osobom w kryzysie bezdomno-
ści oraz bywalcom CAM „Nowolipie”. Te nasze warsztaty 
zostały nawet pokazane w programie telewizyjnym i opisane 
w „Gazecie Wyborczej”.

Kolejny projekt to „Niedziela z humorem w CAM ҳNowo-
lipieҴ”. Polega na nagrywaniu dowcipów i udostępnianiu ich 
w internecie. Było się z czego pośmiać. Projekt również był 
współtworzony z naszą koordynatorką, Dominiką. 
Jest pani bardzo zaangażowana w organizowany przez 
CAM „Nowolipie” projekt „Aktywny Senior”. Na czym 
on polega i jaka jest w nim pani rola?
W CAM jestem wolontariuszką od dwóch lat. Biorę udział 
w międzypokoleniowej grupie rękodzieła artystycznego. 
Projekt współtworzymy z koleżankami: õyszardą i Ewą. 
Uczestniczyłam także w projekcie „Akademia Liderów 60Ԑ”, 
dzięki któremu nauczyłam się tworzyć, planować i rozliczać 
projekty.  Pomagam też w organizacji wydarzeń w CAM 
„Nowolipie”,  takich jak: koncerty, wystawy, warsztaty, poma-
gam przy prowadzeniu stoiska CAM na imprezach miej-
skich, nawiązuję także wspierające relacje z seniorami. Jako 
wolontariuszka biorę udział w wyjazdach organizowanych 
przez Stowarzyszenie Stwardnienia Rozsianego. 
Jak przeżywa pani ten trudny czasӌ? Czy uważa go pani 
zaӌbezpowrotnie stracony czy może udało się tę nową 
jakość wykorzystać w jakiś szczególny sposób?
Wybuch pandemii to strach, niepokój, brak poczucia bezpie-
czeństwa, lęk o rodzinę. Pomyślałam sobie na początku, że 
to koniec mojego fajnego życia. Ponieważ tak szybko się nie 
poddaję, postanowiłam o nie zawalczyć. Zaczęłam od długich 
spacerów, dotleniłam mózg, uspokoiłam się wewnętrznie 
i zaczęłam myśleć pozytywnie. Zadałam sobie pytanie: jak 
chcę żyć dalejѭ Jak wykorzystać ten czas, który mam przed 
sobąѭ Czego tak naprawdę oczekuję od życiaѭ Co by mi 
sprawiło przyjemnośćѭ Wiem, że chcę ten czas wykorzystać, 
jak najlepiej potrafię. Dbać o siebie, zdrowo się odżywiać, 
wychodzić na spacery. Poznawać ciekawych ludzi, spełniać 
marzenia, być szczęśliwą i spełnioną kobietą. To jest mój 
czas, wszystko jest możliwe, a ja nic nie muszę. Robię to, co 
mi sprawia przyjemność.
Czy nastroje w tym długim okresie odosobnienia ewolu-
ują? ðmieniają się? Jeśli tak, to jak?
Jeśli zmieniają się na lepsze, to dobrze, gorzej, jak wpadam 
w dołek. Wtedy muszę nad sobą popracować i przykładowo 
wyliczam wszystko, za co jestem wdzięczna losowi, i dzię-
kuję. Ubieram się ładnie, robię makijaż i wychodzę z domu 
– zmiana nastroju jest natychmiastowa. Wracam do wspo-
mnień związanych z morzem, żaglami, górami, z pięknymi, 
ciekawymi wydarzeniami z mojego życia. Szukam jakiegoś 
zajęcia z muzyką w tle, kupuję sobie jakiś drobiazg, dzwonię 

%URV]XUD�]DZLHUD�HOHPHQW\�HGXNDFML�SURHNRORJLF]QHM�
L�HNRQRPLF]QHM��0RľQD�WDP�]QDOHļÉ�P�LQ��VSRVRE\�QD�
SLÛNQH�GĄRQLH��SRUDG\�GRW\F]ÇFH�SLHOÛJQDFML�NZLDWµZ�F]\�
PHWRG\�SODQRZDQLD�Z\GDWNµZ��Fot. 'ominika Witkowska

do przyjaciółki i rozmawiamy o niekontrolowanych głupo-
tach. Myślę, jak to będzie cudownie, gdy pandemia się skończy 
i będę mogła do wszystkich się poprzytulać.
Największy trud zamknięcia to?
Beznadzieja, bezbrzeżna tęsknota za rodziną. Brak przytu-
lenia, bliskości, uśmiechu, radości z życia.
A największy pozytyw?
Jest czas na zastanowienie się nad sobą, swoim życiem, 
myślenie, co mogę jeszcze dobrego zrobić dla siebie i innych. 
Teraz znajduję w końcu chwilę, by spojrzeć w lustro i powie-
dzieć: „Jesteś najważniejszaѣ Będzie dobrze”.
Jest pani przykładem optymizmu i niespotykanej ener-
gii. Jak dbać o te zasoby, by ich nie ubywało?
Trzeba cały czas działać, myśleć pozytywnie. Szukać cieka-
wych ludzi, którzy mogą coś nowego wnieść w nasze życie. 
Ograniczać zaś kontakty z tymi, którzy ciągle narzekają. 
Dbanie o siebie sprawia mi dużą radość. Gimnastyka, spacery, 
spotkania, kino, teatr. Wokół mnie cały czas musi się coś 
dziać, bo jestem taką niespokojną duszą. Nie przejmuję się 
drobiazgami, dbam o zdrowie i dobre samopoczucie. Potrafię 
cieszyć się z rzeczy małych i kocham życie.
Co by pani powiedziała osobom, które coraz trudniej 
znoszą pandemiczne zamknięcie?
óycie pełne jest zakrętów, ale nie możemy się poddawać. 
Kiedyś to się skończy i będzie dobrze. Jak ci jest smutno, 
dzwoń, nie bój się prosić, gdy czegoś potrzebujesz. Pomyśl, 
ile czeka cię jeszcze dobrych chwil w życiu. Wróć do miłych 
wspomnień. Nie oglądaj złych wiadomości, myśl pozytyw-
nie. Ogranicz kontakty z ludźmi, którzy wciągają cię w swoje 
problemy, a otocz się tymi, od których płynie dobra energia. 
Dbaj o siebie. To jeszcze nie koniec świata.
Styczeń to piękny początek nowego roku, życzę wszystkim 
czytelnikom „Pokoleń” wielu głębokich i radosnych przeżyć, 
wytrwałości i radości w życiu.    

��



Noworoczne 
nadzieje
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Z askakujące zmiany, na które nie mieliśmy wpływu, 
już nastąpiły, a teraz możemy tylko zgadywać, co 
będzie dalej. Nie liczmy na iluzje dożywotniego 
dobrostanu i należnego nam szacunku. Sistoria 

tocząca się kołem nie pierwszy raz wplątała nas w swoje 
tryby. Przywołując wspomnienia, weryfikujmy ich obecną 
przydatność.

Pomocna, w odzyskaniu sensu osobistych historii, 
okazuje sięѢ literatura. Właśnie wyszedł I tom sagi Pory 
roku znakomitej szkockiej pisarki, Ali Smith. iesieɂ to pozy-
cja, której postaci akceptują zmiany i kryzysy związane 
z upływem czasu. Dojrzały samotny mężczyzna zostaje 
sąsiadem kobiety wychowującej kilkuletnią córkę, staje się 
przyjacielem i opiekunem dziewczynki. Wspólnie snują 
barwne historyjki, jednakowo ważne dla każdego z osobna, 
budując trwałą więź na całe życie. Po latach, gdy 30-letnia 
już kobieta odnajduje 100-letniego starca w domu opieki, 

w stanie śpiączki, ciągle jeszcze 
jej wspomnienia są żywe. Po jego 
przebudzeniu okazuje się, że on 
też nimi żył podczas rozłąki. 
Odnalezienie starego przyjaciela 
przywraca bohaterce kojący dar 

wspomnień o twórczych chwilach, nadających sens życiu 
każdego z nich.  

Ten piękny barwny kolaż, utkany ze wspomnień i frag-
mentów rzeczywistości, pomaga odtworzyć znaczenie 
i zrozumieć realia współczesnego świata.

 Powtarzalny rytm odkrywanych na nowo, zapomnia-
nych bądź zignorowanych niegdyś, popularnych osób 
i wydarzeń z pierwszych stron gazet pozwala po latach 
znów odkrywać, zrozumieć i nadawać im nowe znaczenia, 
by potem znowu je zapomnieć iѢ żyć dalej.

Powieść, która została wydana w 2016 r., jeszcze przed 
epidemią, ale w kraju już rozdartym breǻitem, gdzie społe-
czeństwo traciło wzajemne zaufanie, zanikała umiejętność 
rozmowy, a ludzie czuli się oszukani i nieszczęśliwi, poru-
sza niezwykle prosto, w krótkich słowach, ważne kwestie 
społeczne. Zwłaszcza teraz, po długotrwałych restrykcjach, 
gdy często towarzyszą nam trudne emocje, takie jak złość, 
rozczarowanie, rozgoryczenie i strach, możemy znaleźć 
w niej nadzieję na lepsze jutro.

Jedna z postaci powieści, siostra bohatera, napisała do 
niego w latach 50.:

„ Ważną kwestią jest, jak patrzymy na to, gdzie jeste-
śmy, gdy widzimy rzeczy takimi, jakie są – by nie wpadać 
w rozpacz i jednocześnie postępować jak najlepiej. Nadzieja 
jest dokładnie kwestią tego, jak radzimy sobie z podłością 
jednych ludzi wobec drugich, pamiętając o tym, że zarówno 
oni, jak i my wszyscy jesteśmy ludźmi – nic, co ludzkie, nie 
jest nam obce, rzeczy nikczemne i szlachetne, i że najważ-
niejsze jest to, iż jesteśmy tu na okamgnienie. Ale owym 
mgnieniem oka jest albo łagodne mrugnięcie lub świadoma 
ślepota – musimy wiedzieć, że jesteśmy zdolni w równym 
stopniu zarówno do jednego, jak i do drugiego, a więc ważne 
jest, by nie marnować czasu, dopóki go mamy”.

P rzed każdym z nas stoi więc wyzywanie: na co prze-
znaczymy swój czasѭ Wybierzemy mechanizmy obronne, 
obojętność i konformizm, czyli świadomą ślepotę, czy 
łagodne mrugnięcie i własne wartości, by pomóc potrze-
bującymѭ

óyczę spokojnego nowego roku 2021 i właściwych wybo-
rów w serdecznej atmosferze – niech się spełnią nasze 
nadzieje. 
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SKRÓTY  
KOMPUTEROWE

Z naczÇcy procent osób z grupy wiekoweM ��� uľywa 
komputera w ograniczony sposób. Wynika to 
z niskich umieMętności w tym zakresie� a konse-
kwencMÇ Mest nieeIektywne wykorzystanie drogiego 

sprzętu. -ednÇ z przyczyn tego zMawiska Mest obawa przed 
kontaktem z komputerem. 'la porównania Ȃ ze smartIonów 
�klawiatury ekranowe� korzysta Muľ około �� proc. seniorów. 
Przewaľnie ma to zwiÇzek nie z chęciÇ rozwoMu� a z ľyciowÇ 
koniecznościÇ� np. potrzebÇ kontaktu z rodzinÇ. Warto to 
zmieniÉ.

$le do rzeczy. Uaktywnianie IunkcMi� niezaleľnie od myszy� 
wymaga skorzystania z tzw. skrótów klawiszowych. -eden 
z ich rodzaMów wymaga Mednoczesnego wciśnięcia Mednego  
lub większeM liczby klawiszy �tzw. kombinacja klawiszy�. 
'ziałanie takie opisywane Mest przez podanie oznaczeĆ tych 
klawiszy połÇczonych znakiem plus� np. &WUO�(QWHU� =apis taki 
oznacza� ľe naleľy wcisnÇÉ i przytrzymaÉ pierwszy z klawiszy� 
potem wcisnÇÉ i przytrzymaÉ drugi� a następnie zwolniÉ oba.

Uaktywnianie innych IunkcMi wymaga koleMnego  
wciskania i zwalniania Mednego lub większeM liczby klawiszy 
�tzw. sekwencja klawiszy�. 'ziałanie takie opisywane Mest 
przez podanie oznaczeĆ koleMnych klawiszy rozdzielonych 
przecinkami� np. )���NODZLV]�VWU]DĄNL��(VF. =apis taki ozna-
cza� ľe naleľy wcisnÇÉ i zwolniÉ pierwszy z klawiszy� potem 
wcisnÇÉ i zwolniÉ drugi� i tak daleM.

:<%5$1(�6=&=(*�ă<�1$�7(0$7�./$:Ζ$785<
W wielu aplikacMach opisy skrótów klawiszowych oraz 
tzw. mnemoników �uwypuklonych lub podkreślonych liter 
w nazwach poleceĆ� sÇ umieszczane w obrębie opuszczanych 
rolet menu �obok lub w nazwach poleceĆ� oraz w oknach 
dialogowych i paskach� ewentualnie wstÇľkach menu 
�zaleľnie od wersMi aplikacMi�. Pomaga to poznaÉ polecenia 
wydawane z klawiatury. Skróty klawiszowe moľna zwykle 
podeMrzeÉ� wskazuMÇc myszÇ odpowiedni element wstÇľki. 
PowoduMe to wyświetlenie tzw. wskazówki.

 

WiększośÉ aplikacMi oraz przeglÇdarek umoľliwia  
tworzenie własnych skrótów.

Posługiwanie się poleceniami wydawanymi z klawiatury 
przyspiesza pracę oraz eliminuMe trudności w manipulo-
waniu myszÇ �szczególnie u osób starszych i niemaMÇcych 
praktyki�.

./$:Ζ6=(�)81.&<-1(��$/)$180(5<&=1(�
Ζ�02'<)Ζ.$725<
.ODZLV]H�IXQNF\MQH Ȃ umieszczone w górneM części klawia-
tury. Oznaczone sÇ literÇ F oraz koleMnym numerem.  
1aciśnięcie klawisza IunkcyMnego powoduMe wykonanie 
przypisaneM mu IunkcMi. =aleľnie od kontekstu i środowiska 
�aplikacMa� system operacyMny� uaktywniane IunkcMe mogÇ 
działaÉ w zróľnicowany sposób� wymagaMÇc odmiennych 
reakcMi uľytkownika.

3LHUZV]\�VSRVµE przypomina posługiwanie się przełÇcz-
nikiem� przy koleMnych wciśnięciach IunkcMa Mest na prze-
mian włÇczana i wyłÇczana. Przykład� w nowszych wersMach 
Worda wciśnięcie klawisza )�� powoduMe wyświetlanie liter 
aktywuMÇcych przypisane im wstÇľki paska menu.

 

'UXJL�VSRVµE powoduMe wyświetlenie panelu lub okna 
dialogowego� przy uľyciu którego moľna dokonaÉ stosow-
nych ustaleĆ lub wycoIaÉ się bez ich realizacMi. Przykład� 
wciśnięcie kombinacMi klawiszy Ctrl+O powoduMe zwykle 
wyświetlenie panelu Otwórz umoľliwiaMÇcego obsługę 
plików planowanych do wczytania.

.ODZLV]H�DOIDQXPHU\F]QH Ȃ umieszczone sÇ na nich 
litery� cyIry i róľnego rodzaMu znaki. 1aciśnięcie ich powo-
duMe umieszczenie w dokumencie odpowiedniego znaku. 
Moľna Me równieľ wykorzystywaÉ do uruchamiania IunkcMi. 
W takich przypadkach naleľy ich uľywaÉ w kombinacMach 
z tzw. PRG\ILNDWRUDPL�

0RG\ILNDWRU\ Ȃ to klawisze modyIikuMÇce działanie 
klawiszy IunkcyMnych i alIanumerycznych. 'zięki temu mogÇ 
one uaktywniaÉ kilka IunkcMi. 'o klawiszy modyIikuMÇcych  
zaliczamy &WUO��$OW�L�6KLIW�
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Po części teoretyczneM proponuMę zapoznaÉ się 
z zestawieniem wybranych przykładów skrótów klawi-
szowych przydatnych dla przeciętnego uľytkownika. 
Tych wartych polecenia� w róľnych kontekstach� Mest 
Mednak znacznie więceM. =apoznaMÇc się z nimi i testu-
MÇc pod kÇtem własnych potrzeb� naleľy pamiętaÉ� ľe 
ich występowanie i IunkcMe mogÇ się róľniÉ w zaleľności 
od posiadaneM wersMi systemu operacyMnego �aktualnie 
oprócz wersMi �� moľna spotkaÉ �.� i �� oraz aplikacMi� 
a takľe kontekstu uľycia� ale nie sÇ to zbyt częste przy-
padki. W trakcie testowania proponuMę uľywaÉ pliku 
roboczego� aby uniknÇÉ uszkodzeĆ tego właściwego. 

KLAWISZE EFEKT DZIAŁANIA

Ctrl+E

Ctrl+J

Ctrl+L lub Ctrl+R

Ctrl+M lub Ctrl+Shift+M

Ctrl+T lub Ctrl+Shift+T

Ctrl+Shift+L

Ctrl+Delete lub 
Ctrl+Backspace
 
F2, przesunąć punkt 
wstawiania, Enter

F8, F8…, Esc lub F8, 
klawisz strzałki, Esc

Ctrl+Shift+F8, klawisze 
strzałek, Esc

Ctrl+Shift+Home lub 
Ctrl+Shift+End

Ctrl+Shift+strzałka 
w prawo lub lewo

Ctrl+Shift+strzałka  
w dół lub górę

Shift+End lub Shift+Home

Tab lub Shift+Tab

Alt+5 na klawiaturze 
numerycznej (Num Lock musi 
być wyłączony) (102 Word) 

Shift+klawisz strzałki  
w górę lub w dół

+plus (+) lub minus (-) 
z alfanumerycznej części 
klawiatury oraz +Esc

Shift+F5

Shift+F3

Alt+F7

 +przecinek (,)

Alt+Shift+strzałka w górę 
lub w dół

 

+Shift+S

Ctrl+A

Ctrl+C

Ctrl+X

Ctrl+V

Ctrl+Y

Wyśrodkowanie �wyrównanie do 
środka� bieľÇcego akapitu lub kilku 
zaznaczonych względem marginesów 
strony lub komórki tabeli.

WyMustowanie �wyrównanie do 
lewego i prawego marginesu� bieľÇcego 
akapitu lub kilku zaznaczonych.

Wyrównanie bieľÇcego akapitu lub 
kilku zaznaczonych odpowiednio do 
lewego lub prawego marginesu.

Wcięcie z leweM �o wielkośÉ tabula-
tora� bieľÇcego akapitu albo kilku zazna-
czonych lub likwidacMa wcięcia.

Wysunięcie w prawo wierszy leľÇcych 
poniľeM pierwszego akapitu� w bieľÇcym 
akapicie albo kilku zaznaczonych akapi-
tach lub likwidacMe wysunięcia.

= kolei w przeglÇdarkach &WUO�7�
powoduMe otwarcie noweM pusteM karty.

PrzeIormatowanie bieľÇcego akapitu 
lub kilku zaznaczonych do postaci listy. 
$kapit lub akapity rozpoczynaMÇ się od 
tzw. EXOHWµZ. Moľe nastÇpiÉ zmiana 
kroMu czcionki.

Usunięcie Mednego wyrazu odpo-
wiednio z praweM lub leweM strony punktu 
wstawiania �_�.

Przeniesienie uprzednio zaznaczo-
nego tekstu lub graIiki w mieMsce doku-
mentu wskazane przesuniętym punktem 
wstawiania �_�.

Pierwsze wciśnięcie )� powoduMe 
weMście w tryb zaznaczania. 1astępne 
wciśnięcia powoduMÇ zaznaczanie koleM-
nych Iragmentów tekstu �wyraz� zdanie� 
akapit� całośÉ�.

PoMedyncze wciśnięcie )� oraz uľycie 
klawisza strzałki powoduMe stopniowe 
rozszerzanie zaznaczanego obszaru 
do wybranego mieMsca w dokumencie. 
$nalogia do 6KLIW�NODZLV]H�VWU]DĄHN. 
Wciśnięcie Esc powoduMe wyMście z trybu 
zaznaczania.

Rozszerzenie uprzednio zaznaczo-
nego tekstu w dokumencie do mieMsca 
wskazanego koleMnymi wciśnięciami 
klawisza strzałki lub kliknięciem myszy. 
Wciśnięcie (sc powoduMe wyMście z trybu 
zaznaczania.

Rozszerzenie uprzednio zaznaczo-
nego obszaru odpowiednio do poczÇtku 
lub koĆca dokumentu.

Przeskoki odpowiednio w prawo lub 
lewo po sÇsiaduMÇcych wyrazach oraz 
zaznaczanie koleMnych obszarów tekstu 
odpowiednio do koĆca lub poczÇtku 
wyrazu. WyMście z trybu zaznaczania nie 
wymaga uľycia Esc.

Przeskoki odpowiednio w dół lub 
górę po sÇsiaduMÇcych akapitach oraz 
zaznaczanie koleMnych obszarów tekstu 
odpowiednio do koĆca lub poczÇtku 
akapitu. WyMście z trybu zaznaczania nie 
wymaga uľycia Esc.

=aznaczanie bieľÇcego wiersza odpo-
wiednio do Mego koĆca lub poczÇtku. =azna-
czanie odbywa się od mieMsca� w którym 
znaMduMe się punkt wstawiania �_�. WyMście 
z trybu zaznaczania nie wymaga uľycia (VF�

.oleMne wciśnięcia powoduMÇ przeno-
szenie punktu wstawiania �_� oraz zaznacze-
nie koleMnych odpowiednio następnych lub 
poprzednich komórek w bieľÇcym wier-
szu tabeli �zaznaczenie Mest widoczne� gdy 
w komórkach umieszczony Mest tekst�.

=aznaczenie całeM tabeli.

=aznaczanie VWU]DĄNDPL� odpowied-
nio w górę lub w dół� wybranych obszarów 
bieľÇceM kolumny tabeli. 

Pierwsze wciśnięcie powoduMe  
uruchomienie mechanizmu /XSD� 
Ȃ wyświetla się MeM panel steruMÇcy.

 
1astępne powoduMÇ odpowiednio 

powiększenie lub zmnieMszenie widoku doku-
mentu na ekranie. Powrót do normalnego 
rozmiaru następuMe po wciśnięciu �(VF�

.oleMne wciśnięcia powoduMÇ przeskok 
do koleMnych� ostatnio dokonywanych� 
poprawek.

WeMście w tryb zmiany wielkości liter 
zaznaczonego Iragmentu tekstu. .oleMne 
wciśnięcia tego skrótu powoduMÇ zmianę 
pierwszeM litery na WielkÇ� wszystkich liter na 
WΖ(/.Ζ( oraz powrót do małych.

Uruchomienie IunkcMi sprawdzania 
pisowni i gramatyki� a w konsekwencMi moľli-
wości znaMdowania i korygowania błędów. 
W Word ���� wyświetla się kontekstowe 
menu z propozycMami korekt błędów.

=ob. przycisk $%&�SLVRZQLD�L�JUDPD-
tyka. 'ostępny z poziomu wstÇľki 5HFHQ]MD�
i sekcMi 6SUDZG]DQLH Ȃ powoduMe wyświetle-
nie panelu 6SUDZG]DQLH.

Umoľliwia chwilowe podeMrzenie 
pulpitu. =wolnienie klawiszy powoduMe 
ponowne otwarcie okien i zniknięcie pulpitu.

Przeniesienie odpowiednio w górę  
lub dół zaznaczonego wiersza tabeli  
�zob. podział tabeli oraz przeniesienie  
zaznaczonego wiersza�.

WeMście w tryb tworzenia tzw. zrzutów 
�kopii� róľnych części lub całego ekranu. 
Wyświetla się panel steruMÇcy.

 

Udostępnia cztery opcMe� wycinek 
prostokÇtny i o dowolnym kształcie oraz 
wycinek okna i cały ekran.

=aznaczenie lub rozszerzenie uprzednio 
zaznaczonego Iragmentu dokumentu na 
Mego całośÉ.

FunkcMonuMe równieľ w obszarze pulpitu 
Ȃ zaznaczone zostaMÇ wszystkie umieszczone 
na nim ikony.

Skopiowanie zaznaczonego tekstu lub 
graIiki� ewentualnie linku albo ikon umiesz-
czonych na pulpicie. .opia zostaMe umiesz-
czona w tzw. 6FKRZNX�V\VWHPRZ\P�

Wycięcie uprzednio zaznaczonego Irag-
mentu tekstu lub obrazu i umieszczenie go 
w tzw.�6FKRZNX�V\VWHPRZ\P�

WkleMenie zawartości 6FKRZND��uprzed-
nio skopiowanego tekstu lub graIiki� w mieM-
scu wskazanym przez punkt wstawiania �_�.

Powtórzenie ostatnio wykonaneM opera-
cMi coInięcia operacMi. &zyli działa wówczas� 
gdy uľytkownik korzystał z sekwencMi akty-
wuMÇceM IunkcMę &RIQLM�Ȃ�&WUO�=�

)��równieľ powtarza ostatniÇ operacMę.
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&oInięcie ostatnio wykonaneM operacMi� w tym m.in. 
przywrócenie ostatnio usuniętego pliku� albo zniknięcie 
ostatnio wpisanego tekstu lub zmian wprowadzonych 
w edytowanym obrazie itp.

=amknięcie okna bieľÇcego dokumentu �nie aplika-
cMi�. Przed zamknięciem uľywanego dokumentu wyświe-
tla się okno ostrzegaMÇce przed utratÇ niezapisanych 
zmian.

Wyświetlenie lub ukrycie liter aktywuMÇcych wstÇľki 
paska menu oraz ich segmenty i przyciski� np. menu 
3OLN�Ȃ P� wstÇľka 1DU]ÛG]LD�JĄµZQH�Ȃ +� wstÇľka Wsta-
wianie Ȃ 9� wstÇľka 3URMHNWRZDQLH Ȃ *. Odpowiednik 
OHZHJR�$OW. W Word ���� za pomocÇ kontekstowych 
liter moľna szybko uaktywniaÉ IunkcMę� korzystaMÇc 
wyłÇcznie z klawiatury.

Przydatny przy przeglÇdaniu internetu. PowoduMe 
uruchomienie mechanizmu wyszukiwania treści na 
bieľÇceM stronie. Wyświetla się okienko� w którym naleľy 
wpisaÉ poszukiwany wyraz lub Irazę.

Przydatny przy przeglÇdaniu internetu. PowoduMe 
przeskok do koleMnych kart otwartych w przeglÇdarce.

Przydatny przy przeglÇdaniu internetu. Umoľliwia 
zapisanie adresu interesuMÇceM strony do�8OXELRQ\FK. 
'zięki temu w przyszłości łatwo moľna do nieM wróciÉ.

Przydatny przy przeglÇdaniu internetu. Umoľliwia 
przeMrzenie historii odwiedzanych stron.

Przydatny przy przeglÇdaniu internetu. PowoduMe 
aktywacMę SDVND�$GUHVX lub zaznacza Muľ znaMduMÇcy się 
w nim adres. =aznaczony adres moľna szybko skopio-
waÉ lub wpisaÉ nowy.

=ablokowanie konta systemu Windows. Po zastoso-
waniu tego skrótu osoba postronna� nieznaMÇca hasła� 
nie będzie mogła skorzystaÉ z naszego komputera. 
Wniosek� warto załoľyÉ hasło do konta Windows.

Ctrl+Z

Ctrl+W

F10 lub lewy Alt

Ctrl+F

Ctrl+Tab

Ctrl+D

Ctrl+H

Lewy Alt+D

 +L (313 Word)

PodsumowuMÇc� chciałbym podkreśliÉ� ľe niektóre 
aplikacMe� w tym nowsze wersMe Worda� oprócz  
skrótów klawiszowych� daMÇ moľliwośÉ korzystania  
ze wspomnianych wyľeM liter aktywuMÇcych przypisane 
im wstÇľki paska menu oraz ich segmenty i przyciski.

35=<.ă$'��Z\EµU�NURMX�F]FLRQNL�Z�:RUG]LH
/HZ\�$OW��wyświetlenie liter�� litera + �dostęp  
do wstÇľki 1DU]ÛG]LD�JĄµZQH�� litery Ζ��= �dostęp  
do listy kroMów czcionek�� klawisz VWU]DĄND�Z�GµĄ�
�otwarcie listy kroMów czcionek�� klawisz VWU]DĄND�
Z�GµĄ umoľliwia wskazanie odpowiedniego kroMu� 
Enter �zatwierdza wybór�.   

S K R Ó T Y  K L A W I S Z O W E  
MOŻNA ZWYKLE  

PODEJRZEĆ,  
WSKAZUJĄC MYSZĄ  

ODPOWIEDNI ELEMENT 
WSTĄŻKI. 



Jak niwelować  
skutki uboczne  
pracy  
z komputerem
B$'$1Ζ$ W<.$=$ă<� Ż( =ΖM1( 1Ζ(BΖ(S.Ζ( 
ŚWΖ$TăO (MΖTOW$1( PR=(= MO1ΖTOR Ȃ 
W PR=(&ΖWΖ(ąSTWΖ( 'O BΖ$ă(*O Ζ =Ζ(/O-
1(*O W 1$TUR=( Ȃ W<=W$/$ PRO&(S< 
O.S<'$&<-1(� 1ΖS=&=Æ& ='ROW( .OM�R.Ζ 
OR*$1Ζ=MU. O*R$1Ζ&=$-M< WΖÚ& 1(*$-
T<W1< WPă<W 1Ζ(BΖ(S.Ζ(*O ŚWΖ$Tă$�  
80Ζ(-Ę71Ζ(�25*$1Ζ=8-Æ&�62%Ζ(�35$&Ę�
=�.20387(5(0��

K
iedy już przyswoimy podstawy działania 
komputera i zaczynamy czerpać satysfakcję 
z pracy w sieci, uświadamiamy sobie, że długo-
trwałe wpatrywanie się w ekran ma też nega-

tywne skutki: zmęczenie wzroku, rozmazane widzenie, 
suche i podrażnione oczy, bóle głowy, karku i pleców 
oraz trudności z koncentracją. Komputer używany  
w nadmiarze przyczynia się do tych dolegliwości. 

Unikajmy siedzenia w ciemnościach, pracujmy  
w świetle dziennym, a wieczorem używajmy dodatko-
wego oświetlenia o ciepłym zabarwieniu, które niwe-
luje szkodliwość światła niebieskiego. Dajmy oczom 
wytchnienie – co każde 0,5 godz. pracy zróbmy sobie 
10 min przerwy.

Kończmy pracę na 2 godz. przed pójściem spać,  
bo światło komputera blokuje wytwarzanie melatoniny, 
obniżając jakość snu.

W przerwach ćwiczmy przy świetle słońca lub 
mocnej żarówce odległej o 2 m. Oddychając głęboko, 
patrzymy na światło i po chwili zamykamy powieki. 
Czujemy, jak ciepło wnika nam w oczy. Następnie powoli 
obracamy głowę w lewą i prawą stronę w tempie 30 razy 
na minutę. W kolejnym kroku, przy zamkniętych oczach, 
podążajmy za światłem, które teraz w naszej wyobraźni 
przesuwa się w przeciwnym kierunku niż obroty głowy. 
Po 5 min Ҍczas optymalnyҍ powoli otwieramy oczy, 
pozostając chwilę w odprężonej pozycji, skupieni na 
miłych odczuciach. Wypoczęte oczy pracują lepiej. 

T(.ST� 
021Ζ.$�-8&(:Ζ&=
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NAJWESELSZY BARAK 
DEMOLUDÓW
Kontekst polityczny jest ważny, gdyż 
mimo zawirowań politycznych Polacy 
potrafili zachować dobry humor 
i zdrowy stosunek do życia. Naigra-
wanie się z socjalistycznej rzeczy-
wistości było niebezpieczne, a życie 
w PRL-u zdecydowanie można było, 
żartując, porównać do ówczesnego 
papieru toaletowego. Sumor, zwłasz-
cza ten polityczny, kwitł, a o Polsce 
mówiło się, że jest „najweselszym 
barakiem demoludów”. Obserwato-
rzy życia społecznego twierdzą, że 
ówczesny humor charakteryzował 
się najwyższą jakością. Aby ominąć 
cenzurę, musiał być wyjątkowo wyra-
finowany, a zarazem zrozumiały 
dla odbiorcy. Jego autorzy musieli 
posługiwać się niedopowiedzeniami, 
aluzjami, przekazem pozawerbal-
nym. Dowcip był też namiastką 
komentarza politycznego. Prze-
ważnie miał charakter sytuacyjny, 
choć oczywiście nie brakowało 
elementów stałych Ҍtakich jak żarty 

HUMOR 
W PRL-U 

CZAR PRL-U (CZ. 4)

:�&=$6$&+�35/�8�:ă$'=$�32=267$:$ă$�:�5Ę.$&+�.2081Ζ67�:��W PO/S&( OPR�&= P=PR �*ă�W1(- 
P$RTΖΖ� '=Ζ$ă$ă< T$.Ż( =S/ �=-('1O&=O1( STRO11Ζ&TWO /U'OW(� Ζ S' �STRO11Ζ&TWO '(MO.R$T<&=1(�. 

PΖ(RWS=< O.R(S PR/-U TO R=Æ'< BO/(Să$W$ BΖ(RUT$ �����-������ 'RU*Ζ Ȃ Wă$'<Să$W$ *OMUă.Ζ  
�����--������ TR=(&Ζ Ȃ ('W$R'$ *Ζ(R.$ �����-������ U=1$W$1< =$ &=$S SPO.O-U Ζ R$'OŚ&Ζ. &=W$RT< 

O.R(S TO &=$S< WO-&Ζ(&+$ -$RU=(/S.Ζ(*O �����-������ .O-$R=O1(*O *ă�W1Ζ( =( ST$1(M WO-(11<M.
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'la nas� których dzieciĆstwo i młodośÉ przypadły na okres� kiedy w Polsce tryumIował ȌsocMalizm  
z ludzkÇ twarzÇȋ� PR/ Mawi się Mako czas magiczny� przywołuMÇcy wspomnienia i tęsknotę. Ζ choÉ ta  

dawna polska rzeczywistośÉ bywała w duľeM mierze absurdalna� bolesna i często opresyMna� to kiedy  
do nieM wracamy� twarz nam MaśnieMe� wygładzaMÇ się zmarszczki i moľemy ciÇgnÇÉ opowieści  

w nieskoĆczonośÉ. Bo to przecieľ historia naszeM MedyneM� Mak dotÇd� młodości...
6]XNDMFLH�Z�DUFKLZDFK�VZRMHM�SDPLÛFL�FKZLO��NWµUH�QD�]DZV]H�SR]RVWDĄ\�Z�:DV]\FK�VHUFDFK�� 

3LV]FLH�GR�QDV��SU]\V\ĄDMFLH�]GMÛFLD�Ȃ�EÛG]LHP\�SXEOLNRZDÉ�

PÓŹNIEJSZE KRYZYSY:
•  3R]QDĆVNL�F]HUZLHF�������U�  

Ȃ wystÇpienie  
robotników przeciwko władzy

•  :\GDU]HQLD�PDUFRZH�������U.  
Ȃ protesty studenckie  
zwiÇzane z wolnościÇ słowa�  
m.in. zakaz wystawiania  
Dziadów $. Mickiewicza

•  :\GDU]HQLD�JUXGQLRZH������U�  
Ȃ straMki w stoczniach

•  :\SDGNL�Z�5DGRPLX�L�8UVXVLH�� 
�����U�

•  6WDQ�ZRMHQQ\�������U�
•  2EUDG\�2NUÇJĄHJR�6WRĄX�������U�

z przedstawicieli władzy i partii 
w jednymҍ, socjalistycznej gospo-
darki, ZSRõ i przyjaźni polsko-
-radzieckiej. Jego bohaterami 
byli przede wszystkim sekreta-
rze PZPR. Kiedy Bolesław Bierut 
zmarł w Moskwie w wyniku szoku 
doznanego na åå Zjeździe KPZR, 
podczas którego zostały wygło-
szone nowe tezy, szybko zaczęły 
krążyć złośliwe powiedzonka 
i dowcipy: 

Pojechaƾ w futerkuѱ wróciƾ w kuferkuѽ 
Na wieɄɁ o Ʉmierci wodza dwóch 

robotników wyskoczyƾo z oknaѳ ieden 
po wódkƌѱ drugi po zakŠskƌѽ

Naigrawano się szczególnie 
chętnie z Edwarda Gierka, zwłasz-
cza w drugiej połowie lat Ϣ0., kiedy 
okazało się, że prowadzona przez 
niego polityka ekonomiczna 
zaprowadziła kraj nad przepaść. 
Oto jeden z popularnych wówczas 
bon motów: 

'rogi do socjalizmu: droga benҵ 
zynaѱ droga wƌdlina i drogi towarzysz 
Kierekѽ 
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HUMOR 
W PRL-U 

O generale Jaruzelskim najwięcej 
dowcipów powstało w okresie stanu 
wojennego, np.:

'laczego iaruzelski w Polsce chodzi 
w mundurzeѱ a jak jedzie do woskwyѱ 
to wkƾada garniturѾ �o okazaƾo siƌѱ Ȼe 
w Polsce przebywa sƾuȻbowoѱ a tam jest 
u siebieѱ w domuѽ

iakie dwa geny sŠ odpowiedzialne za 
wszelkie nieszczƌɄcia PolakówѾ Kenѽ kiszҵ
czak i genѽ iaruzelskiѽ

0Ζ(6ΖÆ&�35=<-$Ļ1Ζ�32/6.2-
�5$'=Ζ(&.Ζ(-Ȑ�Ζ�$1Ζ�'1Ζ$�
'ă8Ż(-
Tematem dowcipów były także partia 
i przyjaźń z „wielkim bratem”. Popu-
larne wówczas powiedzenie to: 

'laczego pszczoƾy z caƾej Polski zleciaƾy 
siƌ na zjazd PïPõѾ �o poczuƾy lipƌѽ 

Kiedy pojawiły się plakaty z napi-
sem „Miesiąc przyjaźni polsko-ra-
dzieckiej”, zaraz dopisywano: „I ani 
dnia dłużej”. 

Nie brakowało tzw. dowcipów doty-
czących istoty komunizmu czy socja-
lizmu. Od „Ϣ cudów” po naigrawanie 
się z jego poszczególnych elementów: 

O wyȻszoɄci socjalizmu Ʉwiadczy 
chociaȻby toѱ Ȼe w krajach socjalistyczҵ
nych robotnicy sŠ wƾaɄcicielami fabrykѱ 
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Kiedy doszło do interwencji wojsk 
układu warszawskiego w Czechosło-
wacji, opowiadano sobie dowcip:

Czterech pancernych i psa wysƾano do 
Czechosƾowacji wraz z wojskami ukƾaduѽ 
Pancerni przekroczyli granicƌѱ pies nie chciaƾ 
jednak iɄɁѽ iestem piesѱ nie Ʉwinia – zaszczeҵ
kaƾ Szarikѽ

Warto przypomnieć, że serial Czteҵ
rej pancerni i pies, bardzo popularny 
w czasach PRL-u, podkreślał ofiarność 
bohaterów, którzy wyzwolili Europę 
spod okupacji faszystów.

Stan wojenny nie stłumił inwencji 
twórczej Polaków – również w tym 
czasie powstawały dowcipy: 

'laczego ϵϷ grudnia w telewizji nie 
wystŠpiƾa na dobranoc pszczóƾka wajaѾ 
�o nie znaleziono takiego maƾego munduruѽ

'laczego rzŠd iaruzelskiego strzela 
do robotnikówѾ �o gƾównym celem rzŠdu 
socjalistycznego zawsze jest robotnikѽ

6&(1$�.$%$5(72:$
B a r d z o  w a ż n a  w t wo r z e n i u 
i upowszechnianiu humoru poli-
tycznego, zwłaszcza w latach 60. i Ϣ0., 
była scena kabaretowa. Satyrykom 
dosyć łatwo przychodziło szmuglo-
wanie treści do odbiorców. Starano się 
wzmacniać szczególną więź między 

a w kapitalistycznych – zaledwie samoҵ
chodówѽ

Czym róȻni siƌ konstytucja polska od 
amerykaɂskiejѾ WƾaɄciwie niczymѱ bo obie 
gwarantujŠ wolnoɄɁ wypowiedziѱ tyle Ȼe 
polska nie gwarantuje wolnoɄci po wypoҵ
wiedziѽ

Socjalistyczna gospodarka Ҍa raczej 
jej prawie nieustanny kryzysҍ dawała 
wiele powodów do sarkastycznych 
puent. Ulubionym tematem drwin 
były kolejki:

Skoɂczyƾ siƌ czƾowiek wyodrƌbnionyѽ 
mudzie sŠ zbici w dƾugie ogonyѽ W ruchome 
wƌȻe pƾynne i zmienneѱ wielogodzinne 
i caƾodzienneѽ

Co to jest kolejkaѾ Socjalistyczne podejҵ
Ʉcie do sklepuѽ

Sumorystycznie komento -
wano także wydarzenia polityczne 
rozgrywające się na scenie rodzimej 
i międzynarodowej. W czasie zimnej 
wojny pojawiło się hasło:

Àrumanѱ Àrumanѱ spuɄɁ ta baniaѱ bo 
jest nie do wytrzymaniaѽ 

S T A N  W O J E N N Y   
NIE STŁUMIŁ  

I N W E N C J I   
T W Ó R C Z E J   
P O L A K Ó W .
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kabareciarzami a widzami, która 
polegała na swoistej konspiracyj-
nej umowie: „My wiemy i wy wiecie, 
o co chodzi, a ONI są zbyt głupi, 
żeby się domyślić”. Jak zauważyli 
Zenon óyburtowicz i Michał Ogórek, 
Polacy chcieli również „od kabare-
tów uspokojenia, że ze swoją reak-
cją co innego widzƌѱ co innego sƾyszƌ nie 
są zwichrowani, ale jest to wrażenie 
powszechne”. Spotkania kabaretowe 
były swego rodzaju seansami tera-
peutycznymi, podczas których „jak 
w psychoanalizie odpędzano stra-
chy, pokazując Związek Radziecki pod 
maską wielkiego brata”.

Jednym z ważniejszych kaba-
retów był „Tey” Zenona Laskowika 
i Bohdana Smolenia, których teksty 
były równie kultowe, jak filmowe 
dialogi z wisia czy «ejsu. 

Kabaret, od momentu powstania 
w 1ϤϢ1 r. , gromadził tłumy widzów, 
początkowo głównie za sprawą Lasko-
wika słynącego przede wszystkim 
z improwizacji. Najbardziej żywio-
łowo odbierano występy nawiązu-
jące do sytuacji politycznej. Lasko-
wik mawiał, że „aby żart był udany, 
musi oscylować między elemen-
tarzem a Panem Àadeuszem”. Jego 
dowcipy sytuowały się zdecydo-
wanie bliżej elementarza, ale może 
właśnie dlatego powtarzała je cała 
Polska. Bohdan Smoleń dołączył do 
kabaretu „Tey” w 1ϤϢ6 r. , a od kiedy 
„stał się Pelagią”, a zwłaszcza wygło-
sił monolog „Aaa tam, cicho byćѣ”, 
publiczność pokochała go bezgra-
nicznie. Władza zdecydowanie nie 
podzielała tego uczucia – w 1Ϥϣ3 r. 
kierownik Wydziału Kultury KC PZPõ 
zakazał Smoleniowi występów.

.8/72:<�%$5(-$�
Kiedy oglądamy komedie, które 
powstały w okresie PRL-u, bawimy 
się przy nich rewelacyjnie – zwłaszcza 
ci z nas, którzy pamiętają tamte czasy. 
Jilmy Stanisława Barei – traktowane 
przez władzę jako antysocjalistyczna 
twórczość o niskiej jakości, a nawet 
jako kłamliwa i brudna propaganda – 
to udana próba przedstawienia absur-
dów codziennego życia w PRL-u. 

„Na lekcjach historii nauczy-
ciele powinni wyświetlać młodzieży 
komedie Barei, oczywiście z wytłu-
maczeniem, że nieprawdopodobne 
sceny nie były fantazją, lecz parado-
kumentalnym obrazem schyłkowego 
PRL-u” – pisze Wiesław Kot w książce 
P«mѽ iak cudnie siƌ Ȼyƾo ҌPoznań 2010ҍ. 
Bareja wyszydzał socjalistyczne realia. 
Pokazywał chory system i zepsute nim 
społeczeństwo, ale robił to z ogrom-
nym poczuciem humoru, zaprawio-
nym ironią. Widz odnajdywał w przed-
stawianych epizodach podobieństwo 
do rzeczywistości, w której sam funk-
cjonował. Trudno więc się dziwić, że 
nie tylko wiɄ, lecz także inne jego filmy, 
takie jak Nie ma róȻy bez ognia, Poszuҵ
kiwany poszukiwanaѱ Co mi zrobiszѱ jak 
mnie zƾapiesz, czy serial Alternatywy ϸ, 
uchodzą za produkcje kultowe.

Sumor pozwalał choć na chwilę 
oderwać się od szarej i smutnej rzeczy-
wistości. Wprowadzane kartki żywno-
ściowe i talony na artykuły przemy-
słowe tylko pogłębiły frustrację.

Przez lata socjalizmu praktyka 
nieraz dowiodła, że szacunku do pracy 
odgórnymi przepisami wprowadzić się 
nie da. Nie pomógł w tym nawet nakaz 
pracy, wprowadzony w 1Ϥ50 r. i znie-
siony Ҍnie dla wszystkichҍ w latach 
60. Mało kto pracę szanował, bo 
w tamtym ustroju rzadko przynosiła 
ona satysfakcję. Godziwe pieniądze – 
jeszcze rzadziej. 

Dzisiaj nie ma list kolejkowych, 
komitetów kolejkowych i rezerwacji 
miejsc. Dzisiaj mamy inne problemy, 
ale brakuje nam tamtego poczucia 
humoru.  


ILMY  
STANISŁAWA BAREI 
TO UDANA PRÓBA 

PRZEDSTAWIE-
NIA ABSURDÓW 
CODZIENNEGO 
ŻYCIA W PRL-U.
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A jeȻeli bƌdzie mi dane 
jeszcze i jeszcze raz
popatrzeɁ na cud Ʉwiata
tƌczówkami szypuƾek
okolonych rzƌsami pƾatków
kwiatu jabƾoni
 
jeszcze i jeszcze raz
skosztowaɁ soczystego owocu
nasyconego historiŠ czƾowieka
wspinajŠcego siƌѱ dŠȻŠcego

jeszcze i jeszcze raz
bƌdƌ siƌ wspinaɁ
ciekawa Ʉwiata
którego nie zdŠȻyƾam poznaɁ

Lidia Kosk  
– poetka, opowiadaczka 

historii� podróľniczka� IotograIka. $utorka 
kilkunastu tomików wierszy i opowiadaĆ� 
w tym dwóch polsko-angielskich� 
redaktorka dwóch antologii poezMi i prozy. 
Współpracowała autorsko z +enrykiem 
P. .oskiem nad dwutomowym 
słownikiem historycznym pt. Generalicja 
polska. -apoĆska edycMa MeM ksiÇľki 6łodkD�
wodD��VłonD�wodD wyszła w -aponii 
w ���� r.� a tomik 0eDdowV�oI�0ePory��
3oeWry�Dnd�3roVe�oI�/idiD�.oVk w 2019 r. 
w US$. 1aMnowsza ksiÇľka /idii .osk  
pt. Szklana góra/Glass Mountain 

zawiera tłumaczenia MeM wiersza na 
�� Męzyków. W wydaniu drugim została 
wzbogacona o nagrania audio wszystkich 
tłumaczeĆ. � maMa ���� r. w Waszyngtonie 
miała mieMsce światowa premiera 
wykonania pieśni Szklana góra� którÇ 
skomponował Sal Ferrantelli na sopran 
z towarzyszeniem Iortepianu. Philip Olsen 
przełoľył cykl MeM wierszy na kompozycMe 
chóralne� prezentowane w $meryce 
i (uropie. W US$ ukazało się ponad  
�� publikacMi tłumaczeĆ poezMi /idii .osk 
w czasopismach i antologiach� artykuły 
i wywiady dla 1ational Public Radio i prasy.

$bsolwentka prawa administracyMnego 
Uniwersytetu Warszawskiego. 'ziałaczka 
na rzecz krzewienia polskieM literatury. 
Prowadzi warsztaty literackie i $utorski 
Teatr Poetycki� w którym równieľ gra.  
W ���� r. otrzymała odznakę honorowÇ 
„=asłuľony dla Warszawy”� a w ���� r. 
medal „=asłuľony .ulturze *loria 
$rtisȋ nadany przez Ministra .ultury 
i 'ziedzictwa 1arodowego.

ΖnIormacMe� wywiady� recenzMe ksiÇľek 
i publikacMe moľna znaleļÉ pod adresem 
lidiakosk.wordpress.com

Poezja. Lidia Kosk

XɄɁ tak radoɄnieѱ
w lekkim pochyleniuѱ
jak trawy wiatrem pieszczone

XɄɁ tak ku drzewomѱ
listkami drgajŠcymѱ
jak skrzydƾa ƾŠtek taɂczŠcychѽ

XɄɁ tak z nadziejŠѱ
w sercu niespokojnymѱ
ku szczƌɄciu w wymiarze czƾowiekaѽ

XɄɁ tak przed siebieѱ
w marszu niestrudzonymѽ
Co dzieɂ na spotkanie iɄɁ z Ȼyciemѽ

Na spotkanie  
z życiem

Ciekawa świata
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ALEKSANDER JANOWSKI – JEDEN Z TWÓR-
CÓW POLSKIEGO RUCHU KRAJOZNAW-
CZEGO, INICJATOR PIERWSZYCH ORGANIZACJI 
'=Ζ$ă$-Æ&<&+ 1$ R=(&= O&+RO1< PR=<-
RO'<� =$ăOŻ<&Ζ(/ S&+RO1ΖS. TUR<ST<&=-
1<&+� PR(.URSOR =OR*$1Ζ=OW$1<&+ 
W<&Ζ(&=(. =BΖOROW<&+� $ T$.Ż( $UTOR 
WΖ(/U PUB/Ζ.$&-Ζ .R$-O=1$W&=<&+.  
&=ăOWΖ(.� .T�R< .O&+$ă Ζ U&=<ă .O&+$È 
.R$-� W&ΖÆŻ PO=OST$-( =1$1< 1Ζ(WΖ(/U.

Aleksander 
Janowski 
– wielki 
zapomniany

T(.ST� 
-$186=�'2%5=<ą6.Ζ�2)6

IV Seminarium Rad Seniorów� które odbyło si

���,�T�� 
�!���,��W�,�� ��S��
Aleksander Janowski urodził się  
20 października 1ϣ66 r. Na wybór 
jego życiowej drogi wpłynęły liczne 
przeprowadzki z matką i ojczymem, 
administratorem majątków ziemskich. 

„Parki przędzące nić mego żywota ҌѢҍ 
orzekły: chłopak będzie włóczęgą” – 
tak wspomina Janowski czas młodości. 
W 1ϣϣ1 r. zostaje uczniem Warszaw-
sko-Wiedeńskiej Szkoły w Warszawie 
prowadzonej przez Towarzystwo Drogi 
óelaznej. Placówka ta wyróżniała się 
pewnymi swobodami w zakresie kształ-
cenia patriotycznego – samo używanie 
języka polskiego podczas lekcji było 
wtedy czymś wyjątkowym. Jako jeden 
z najlepszych absolwentów w 1ϣϣ5 r. 
Janowski podejmuje pracę w charak-
terze urzędnika kolei w Sosnowcu. Nie 
poprzestając na samej pracy, zaczyna 
współorganizować w Zagłębiu życie 
kulturalne, a przede wszystkim – 
zgłębiać patriotyczne i krajoznaw-
cze lektury oraz odbywać pierwsze 
wycieczki po okolicach. Podczas jednej 
z nich ruiny zamku ogrodzienieckiego 
wywierają na nim takie wrażenie, że 

w jego myślach pojawia się pragnienie 
szerzenia wiedzy o polskich ziemiach 
wśród innych: „Miliony Polaków nie 
wiedziały, że jest jakiś Ogrodzieniec 
lub gdzie go szukać. Miliony Polaków 
kraju swego nie zna, a powinno kraj 
znać, by tym goręcej go kochać. Kochać 
i szanować. Tej idei chciałbym służyć” 

– od tej pory takie właśnie motto przy-
świecało mu każdego dnia. 

W�!S,�W�ĺ ��S��  
� ��T+Wݫࡆ��
Większe możliwości na realizowanie 
pasji krajoznawczych pojawiają się 
w 1ϣϤ0 r., po przeniesieniu Janowskiego 
do Warszawy. Odwiedza tam biblio-
teki, galerie malarstwa, bywa w teatrach, 
na koncertach. Wciąż znajduje także 
czas na pracę społeczną i wycieczki. 
Początkowo odbywa je sam, z czasem 
zaprasza znajomych. Janowski zwie-
dza w Królestwie Kongresowym kolejne 
miejsca, m.in.: Święty Krzyż, Radom, 
Ujazd, Sandomierz, Nowo-Aleksan-
drię ҌPuławyҍ, Kazimierz Dolny, wowicz, 
wódź. Skrzętnie prowadzi notatki, robi 
zdjęcia i zbiera przykłady sztuki ludo-
wej, a materiały te stają się zaczątkiem 
pierwszych publikacji.

Jednopokojowe mieszkanie Janow-
skiego przy ul. Sosnowej 1 szybko 
okazuje się ulubionym miejscem spotkań 
młodzieży. „Wuj”, jak nazywali gospoda-
rza młodzi przyjaciele, snuje krajoznaw-
cze gawędy, śpiewa patriotyczne pieśni, 
a przede wszystkim planuje i realizuje 
z chłopcami kolejne wycieczki. 

Wyprawy Janowskiego bywały 
także znacznie dalsze. W 1Ϥ13 r. dzia-
łacz wyrusza w podróż dookoła świata. 
W Stanach Zjednoczonych, gdzie prze-
bywa najdłużej, poznaje życie Polo-
nii i prowadzi dla niej liczne odczyty 
z przezroczami o ojczyźnie, których 
wysłuchuje w sumie ponad 30 tys. osóbѣ 
Już w niepodległej Polsce, w 1Ϥ26 r. , 
w podobnych celach odbywa kolejną 
wielką podróż do Argentyny i Brazylii.

�T� ҄ M���ST�!STW� 
���Sࡆ����
Wśród licznych organizacji, w których 
działał Janowski, szczególne miej-
sce zajmowało Polskie Towarzystwo 

W A R S Z A W I A C Y
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Ulica Aleksandra 
Janowskiego  
]QDMGXMH�VLÛ� 

na Ursynowie.

Aleksander Janowski
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udział w zapoczątkowaniu badań nauko-
wych Gór Świętokrzyskich oraz zakła-
daniu schronisk turystycznych, w tym 
pierwszego działającego pod szyldem 
PTK w Świętej Katarzynie. Krajoznaw-
stwa i geografii Janowski uczył również 
w kilku warszawskich szkołach, m.in. 
w pensji Cecylii Plater-Zyberkówny. 

„Na naszej tablicy nie było już mapy  
– była Polska” – wspomina lekcje „Wuja” 
jedna z uczennic, Sanna Januszewska 

-Moszyńska Ҍcyt. za: Szkoƾa Cecylii Plater-
ҵïyberkówny. 1ϣϣ3-1Ϥ44, Warszawa 1ϤϣϢҍ.

���,W+��� �S���Wݫࡆ�
Tym, co pozwoliło Janowskiemu na 
realizację tak wielu przedsięwzięć, były 
jego niezwykła osobowość i poświę-
cenie. Wyznaczanie sobie ambitnych 
celów i wytrwałość w ich realizowaniu, 
optymistyczne patrzenie w przyszłość, 
gorąca miłość do kraju i przekonanie 
o ciągłej konieczności przekuwania jej 
w czyn – takie były fundamenty jego 
aktywności. Janowski nie pokładał całej 
nadziei w sobie. Czytając jego teksty, 
możemy wnioskować o tym, jak ważna 
była dla niego w życiu wiara. Z kolei 
takie cechy, jak wyjątkowe zdolności 
krasomówcze, poczucie humoru, a przy 
tym skromność, sprawiały, że z łatwo-
ścią zjednywał sobie ludzi z bardzo 
różnych środowisk, bez których – jak 

Krajoznawcze. Pomysł powołania PTK 
zrodził się właśnie w jego myślach. 
Szansę założenia organizacji umoż-
liwiło złagodzenie polityki wobec 
Polaków, jakie nastąpiło po rewolucji 
w Rosji. Janowski pisze status Towarzy-
stwa i przeprowadza proces rejestracji 
w 1Ϥ06 r. Pierwszym prezesem został 
Zygmunt Gloger, wiceprezesem – Kazi-
mierz Kulwieć. Janowski, który został 
sekretarzem towarzystwa, wizytował 
oddziały terenowe, wygłaszał niezwykle 
popularne odczyty. Z licznych wypraw, 
które prowadził w ramach działalności 
PTK, do historii przeszła m.in. pierw-
sza wycieczka mieszkańców Warszawy 
do Puszczy Kampinoskiej w 1Ϥ0Ϣ r., 
w której udział wzięło prawie 400 osób.  
W 1Ϥ22 r. Janowski został wybrany  
na funkcję prezesa organizacji. Po rezy-
gnacji z jej pełnienia otrzymał, w 1Ϥ2Ϥ r., 
tytuł prezesa honorowego.

�&��������
Tym, co pozwalało Janowskiemu docie-
rać do najszerszego grona odbiorców, 
były liczne publikacje. Kilkakrot-
nie wznawiane były Ҍpo wojnie jako 
reprintyҍ Wycieczki po kraju Ҍ1Ϥ00-1Ϥ03ҍ 

– to pionierski przewodnik opisujący 
ważne, a często mało znane, miejsca 
Królestwa Polskiego. Wśród wielu tytu-
łów, adresowanych do dzieci i młodzieży, 
znajdziemy m.in. piękny beletryzowany 
podręcznik Pogadanki krajoznawcze, 
a także powieści krajoznawcze, jak np. 
Samolotem nad PolskŠ. Najważniej-
szym dziełem poświęconym Warsza-
wie jest ilustrowana pięknymi zdję-
ciami książka zatytułowana po prostu 
Warszawa, opisująca historię miasta. 
Poza książkami spod pióra Janowskiego 
wyszedł także cały szereg artykułów, 
m.in. w „Ziemi” będącej organem PTK.

��,�ST��� ���� 	,�����҃
��,���W,���!� ��ࡆ��
Aleksander Janowski uznawał kwestię 
ochrony przyrody za integralnie zwią-
zaną z krajoznawstwem. Był inicjato-
rem działalności Sekcji Ochrony Przy-
rody PTK oraz Państwowej Komisji 
Ochrony Przyrody Ҍpóźniejszej Radyҍ. 
W 1Ϥ2Ϣ r. powierzono mu organizację 
Ligi Ochrony Przyrody. Miał także swój 

sam podkreślał – nie sprostałby tylu 
pracom. O skali jego zasług świadczyć 
może jubileusz 25-lecia jego działal-
ności krajoznawczej, obchodzony 
w 1Ϥ22 r., który rozpoczynało ponad 
20 przemówień przedstawicieli władz, 
instytucji naukowych i kulturalnych 
i w którym udział wzięło kilkaset osób. 

������ W�	!ࠎW��
„Nic to, wszystko da się odbudować” – 
miał powiedzieć do swych przyjaciół 
Janowski, widząc spadające na Warszawę 
hitlerowskie bomby. Coraz większe 
problemy ze zdrowiem sprawiały, że 
po kapitulacji miasta nie opuszczał już 
swojego mieszkania. W 1Ϥ44 r. przyja-
ciele przewieźli go do szpitala w Komoro-
wie pod Warszawą. Tam też, 14 paździer-
nika tego samego roku, zmarł i został 
pochowany na prowizorycznym cmenta-
rzu. W 1Ϥ4Ϣ r. jego zwłoki ekshumowano 
i złożono w Alei Zasłużonych na Cmen-
tarzu Powązkowskim w Warszawie.

 Co dziś przypomina nam o Janow-
skimѭ Oprócz patronowania niektó-
rym oddziałom i inicjatywom PTTK – 
niewiele. Kilka ulic w polskich miastach 
i szlak jego imienia w Puszczy Kampino-
skiej, kilka pamiątkowych tablic, reprin-
tów książek i... kilka zniczy w takie dni 
jak rocznica urodzin, śmierci czy Dzień 
Wszystkich Świętych.      Fo
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Nagrobek Janowskiego 
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Krzyżówka

Na dobry humor
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S U D O KU  UzupełniM diagram  
tak� aby w kaľdym rzędzie� w kaľdeM  
kolumnie i w kaľdym kwadracie  
�[� znalazło się � róľnych cyIr od � do �.
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