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Witajcie drodzy Czytelnicy. Jest to bardzo specjalny numer naszej Gazetki. 

Powstał on w bardzo nietypowych czasach- podczas trwania na całym świecie 

epidemii koronawirusa. Choroba ta zamknęła nas w domach na długie miesiące. 

Wszyscy żyliśmy w strachu przed zarażeniem się tym okropnym wirusem. 

Jednak każdy starał się jakoś spędzać ten czas i nie dać się nudzie i bezczynności. 

Gazetka ta jest świadectwem naszych uczestników zajęć i ich rodzin, jak radzili 

sobie z  przymusowym odosobnieniem, jak spędzali ten czas, i co im pomagało 

być bardziej aktywnymi. Niestety epidemia wciąż trwa i nie wiadomo, kiedy się 

skończy. Musimy wciąż być ostrożni. Bądźmy razem w tym trudnym czasie i 

miejmy nadzieję, że wkrótce  się spotkamy. 
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Maciej i Maryla  Borkowscy 
 
Czas kwarantanny to już ponad 3 tygodnie ścisłej izolacji. Wychodzę z założenia, iż bez 

względu na to, jak źle jest w danym momencie, to tylko moment. Czas ten upływa leniwie 

ze sporą celebracją wolnego czasu. Koncentrujemy się na mobilizacji Maćka do większej 

samodzielności. Dotleniamy się na balkonie, chodząc na spacery lub wyjeżdżając na 

działkę. Na działce sprzątamy jeszcze po zimie. W domu słuchamy muzyki, oglądamy  

filmy na kanale  Animal Planet, kucharzymy zaglądamy na stronę internetową  naszego 

ośrodka i na ośrodkową stronę na Facebooku. Na stronie korzystamy z aktywności 

proponowanych przez terapeutów, gramy w gry, śpiewamy , ćwiczymy. Na Facebooku 

oglądamy zamieszczane tam zdjęcia. Bardzo liczymy na to, że  wkrótce ta ogólnoświatowa 

trauma się skończy. Pozdrowienia dla  całej rodzinki[wersja Maćka] z Górskiej 7. 
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Maciej Dorożała 

Czas kwarantanny spędzam całkiem aktywnie. Najchętniej zajmuję się moją pasją, 

czyli muzyką. Gram sobie na klawiszach albo na bębenku i śpiewam do mikrofonu. Często 

korzystam z piosenek, które nagrał dla nas pan Krzysztof, a które są na naszej ośrodkowej 

stronie internetowej. Są tam też nagrane różne rytmy do wygrywania na bębenku. Nie 

zajmuję się tylko przyjemnościami. Codziennie odkurzam swój pokój, pomagam sprzątać, 

zmywam naczynia. Bardzo lubię też gotować. Często pomagam mamie w kuchni. Sam 

przygotowuję sobie kanapki na śniadanie i gotuję kisielki i kaszki ryżowe, które bardzo 

lubię.. Wyczarowujemy z mamą w kuchni różne pyszności Korzystam też z filmików 

nagranych prze naszego rehabilitanta Mateusza i ćwiczę razem z nim. Jak już można było 

wychodzić z domu, zaczęliśmy z mamą wychodzić na spacery. Wcale się w tym czasie nie 

nudzę. Czasem sobie wycinam, rysuję, wyszywam. ale tęsknię już za moimi przyjaciółmi z 

ośrodka i za ośrodkiem. 
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Ewa Fijałkowska z Mamą 

Ewa bardzo pomaga w pracach domowych. Sprząta swój pokój, zmywa naczynia po 

obiedzie. Dba o swoją kondycję fizyczną. Jeździ na rowerze stacjonarnym, ćwiczy z 

kołem hula- hop i z hantlami. Chętnie tez ćwiczy z panem Mateuszem, którego filmy 

z ćwiczeniami są na ośrodkowej stronie internetowej. Chodzimy razem na zakupy, 

oczywiście w maseczkach, na spacery. Ewa już bardzo tęskni za ośrodkiem. 
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Anna Gniadek 
Dziękuje za filmik z ćwiczeniami. Dzisiaj 

obejrzałam. Od jutra będziemy ćwiczyć razem z 

mamą. Dzisiaj byłam z mamą na spacerze. 

Lubię chodzić w maseczce.  Ostatnio mój brat, 

Tomek rzadko nas odwiedzał ze względu na 

koronawirusa. Ale pomyśleliśmy, że możemy 

pojechać na działkę, gdzie jest więcej miejsca i 

można zachować niezbędne odległości. Była 

bardzo ładna pogoda i mogliśmy ćwiczyć na 

świeżym powietrzu. Okazało się, że ćwiczenia 

zaproponowane w filmach nagranych przez 

Pana Mateusza wykonywane w lesie i na plaży 

są dużo bardziej atrakcyjne niż w domu. Dzisiaj 

po śniadaniu byłam z tatą na długim spacerze. 

Po powrocie obejrzałam film "Wonder 

Woman". Po obiedzie oglądałam kilka filmików 

z Ośrodka na YouTube z kolegami i 

koleżankami. Potem tańczyłam i śpiewałam 

przy muzyce. 
 

Marek Iżykowski z Mamą 

    W dniu 11 marca , w związku z epidemią koronawirusa został zamknięty nasz 

Środowiskowy Dom Samopomocy. Musieliśmy pozostać w domu, aby nie dopuścić do 

rozszerzania się choroby. Normalnie mieliśmy czas podzielony pomiędzy zajęcia w 

Ośrodku, a mieszkaniem na Hożej, teraz mamy cały dzień wolny. Kontaktujemy się 

telefonicznie z rodziną i ze znajomymi - wszyscy przestraszeni ukryli się w domach. Co 

nas czeka - wielka niewiadoma!  Mama włącza mnie w prace domowe - zbliżają się 

Święta Wielkanocne, więc pranie, sprzątanie, zakupy. Moim obowiązkiem jest odpiąć 

firanki i zasłony z okien, pomyć wszystkie szafki w kuchni, łazience i przedpokoju i 

stopniowo wszystko to robię. W wolnych chwilach siadam przed komputer i na stronie 

Ośrodka sprawdzam wiadomości. Oglądam filmy z różnych imprez, w których 

uczestniczyliśmy.  I oto nadeszła wiosna. Z okien naszego mieszkania na 

dziesiątym piętrze widzę zakwitające drzewa owocowe, które wyglądają jak ogromne 

bukiety. Drzewa stają się coraz bardziej zielone, natura odżyła. Spacerując pomiędzy 

blokami naszego osiedla patrzę na ogródki, gdzie kwitną tulipany, żonkile i szafirki. Jest 

pięknie. Po raz pierwszy w życiu nie byliśmy w kościele na uroczystościach Triduum 

Paschalnego, ani na mszy w świąteczne dni. Jednak uczestniczyliśmy w obrzędach za 

pośrednictwem Polskiego Radia. Było smutno. Nie mogłem pojechać na grób taty, bo 

cmentarze zostały zamknięte. Korzystam z Internetu, wg porad Pracowni Materiałowej 

zrobiłem kilka pisanek, podobają mi się gry opracowane przez Pana Adama, 

szczególnie Słowomania,  Słowopisz,  Boxmania, Magazynier, Fortepian. Zamierzam też 

korzystać z propozycji Pracowni Materiałowej i Plastycznej, pośpiewać razem z Panem 

Krzysztofem i nadal ćwiczyć z Panem Mateuszem. Tylko jak długo to potrwa! 
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Sylwia Kaczmarek 

Ten trudny czas spędzam w domu. Opiekuje się babcią, towarzysze jej w oglądaniu 

ulubionych seriali. A jak jest jej smutno to ją rozweselam, a czasami ją uszczypnę. Wiem, że 

babcia mnie bardzo kocha to mi wybaczy. Mama boi się, żebym nie zaraziła się tym 

strasznym koronawirusem i nie chce wychodzić ze mną na spacery. Chodzimy po 

mieszkaniu, ale nudzi mnie to. Na balkonie bardzo wieje i jest zimno to nie mogę jeszcze 

posiedzieć w fotelu. Mam swoje ulubione „zabawki – machaczki” to się nimi bawię. Nie 

mogę spotykać się ze swoją siostrą i jej dziećmi a bardzo za nimi tęsknie. W domu nie jest 

tak wesoło jak w ośrodku, gdzie mam fajne koleżanki, kolegów i terapeutów. Bardzo za 

nimi tęsknie i chciałabym już chodzić do ośrodka. Trochę ćwiczę, żeby nie bolał mnie 

kręgosłup i nogi. Do zobaczenia w naszym ulubionym ośrodku. 
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Joanna Kulik 

W związku z koniecznością pozostania w domu podczas okresu epidemii wdrożyliśmy z 

Asią codzienny harmonogram opierający się na materiałach zamieszczonych na stronie 

www.gorska7.pl. Przez 20 minut Asia wykonuje ćwiczenia przedstawione przez 

fizjoterapeutę na filmach.  Przez  kolejne 40 wspólnie gramy w gry muzyczne „Pianino” i 

„Perkusja” Asia lubi również samodzielnie grać w „Słowomanię” i „Słowopisz”. Raz w 

tygodniu wykonujemy którąś z prac plastycznych zgodnie z instrukcjami zamieszczonymi 

w dziale Pracownia Plastyczna – Zrób to sam. Do tej pory zrobiliśmy wiatrak i kalejdoskop. 

Oprócz tego Asia codziennie przez 10 minut ćwiczy na rowerku stacjonarnym, wykleja 

obrazki przy pomocy kolorowej bibuły i koloruje specjalne kolorowanki dla dorosłych oraz 

pomaga w kuchni w prostych czynnościach podczas gotowania obiadu. 
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Jan Adam Kowalewski 

Wciąż jestem w domu. Czasem chodzę na spacer . Pomagam mamie, robię proste 

posiłki dla niej i dla siebie. Gram w gry komputerowe, wchodzę na stronę Wirtualny 

Asystent, żeby porozmawiać z terapeutami. Oglądam telewizję. Często rozmawiam 

przez skype’a z kolegami  z Teatru 21, gdzie jestem aktorem. Wchodzę też na naszą 

ośrodkowa stronę i śpiewam  z p. Krzysztofem. Często dzwonimy do siebie z Ewą, 

moją sympatią. Tęsknię już za ośrodkiem. 
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Joanna Kozakowska z siostrą Kasią 

Joanna w czasie kwarantanny najchętniej sprawdza wygodę wszystkich łóżek w 

domu zmieniając co chwilę swoje "położenie". Czasem bawi się ze swoim psem 

Pędzelkiem.  Pomaga  też Tacie w gotowaniu – obiera  warzywa , ściera je na tarce. 

Dzwoni do siostry lub szwagra pytając, kiedy w końcu przyjdą. Zawsze, gdy do niej 

dzwonię i pytam, co robi- odpowiada "no czekam na Ciebie cały czas". Jednak 

przetrwać ten trudny czas pomagają jej marzenia o Marcinie i snucie planów o 

kolonii, spacerach na lody oraz o tym jak będziemy zakładać sukienkę i malować 

usta i oczy, by móc wyjść do teatru na koncert. Jak rozmawiamy przez telefon 

martwi się czy noszę maskę, bo teraz trzeba nosić, żeby nie zachorować. Poszerzyły 

się też jej obowiązki domowe: wiesza pranie, karmi psa a nawet stała się stylistką 

własnych włosów. Tworzy sobie różne fryzury ( zrobiła sobie cytuję. " jakiś węzeł na 

czubku głowy i założyła opaskę ze świecącymi kółeczkami" ).  Ostatnio wreszcie się 

spotkałyśmy i pojechałyśmy razem na działkę. Obie byłyśmy bardzo szczęśliwe. 

Wchodziłyśmy na internetową stronę ośrodka i Asia śpiewała razem z panem 

Krzysiem, grałyśmy w gry. Asia tańczyła. Tęsknimy już bardzo za normalnością i 

ośrodkiem. 
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Katarzyna Kozmana 

Czas kwarantanny spędzam właściwie całkiem dobrze, ale są dni kiedy dostaje 

świra i już nie mogę wytrzymać. Dziś dzień zaczęłam od kawki i reszty babki 

wielkanocnej. Wczoraj, wyszłam na spacer, zrobiłam kawał drogi na balkon i 

pooglądałam moje tulipanki z ogródka, pograłam sobie trochę w karty - dwie 

partyjki pasjansa. Gadałam też z Edytą przez telefon i jeszcze jedną koleżanką. Dziś 

zrobię sobie chór i będę śpiewać piosenki z  panem Krzysztofem i Siódmą Nutą. 

Wchodzę też na stronę naszego ośrodka, żeby pograć w gry. Oglądam filmy 

przygotowane przez terapeutów i próbuję robić rzeczy tam pokazywane. I tęsknię 

już bardzo. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 
 



11 
 

Krzysztof Kwaśniak 

Codziennie chodzę na zakupy oczywiście w masce i w rękawiczkach.  Dużo 

pomagam rodzicom w domu, sprzątam. Robię też zakupy babci. Wchodzę na stronę 

internetową naszego ośrodka . Czekam aż epidemia już się skończy i będę mógł 

wychodzić na zajęcia i randki ze swoją dziewczyną Anią. Codziennie rozmawiam z 

nią na wideo czacie. Pomagam nastawiać pranie,  potem wieszam je w łazience. 

Oglądam telewizję.  Rozwiązuję dużo  krzyżówek, ostatnie rozwiązałem ich  500. 

Gram  na komputerze, również w  gry z naszej strony ośrodkowej. Planuję sobie 

podróże po mieście autobusami , tramwajem i metrem. Zastanawiam się, czy byłaby 

dla mnie praca w autobusie, czy mógłby pomagać kierowcom. Wchodzę też na czat z 

terapeutami na Wirtualnym Asystencie.  
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Agnieszka  Makowska z Mamą 

Siła wyższa zmusiła nas do dłuższego pozostania w domu, ale nie nudzimy się. Aga 

gra na komputerze, słucha muzyki i tańczy, układa puzzle, jeździ na rowerze 

stacjonarnym, a nawet haftuje na tekturkach z dziurkami. Lubi też trochę pomagać 

mamie w kuchni. Ostatnio ćwiczy razem  z filmami przygotowanymi przez pana 

Mateusza. Bardzo to lubi. Wchodzimy też na ośrodkową stronę internetową i 

korzystamy z wszystkich aktywności tam proponowanych. Bardzo pomaga w domu, 

sprząta, wyciera kurze, wyjmuje naczynie ze zmywarki. Stara się być aktywna. 
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Wojtek Manterys z Mamą  

Wojtek nie wychodzi z domu. Czasami jeździmy samochodem do domku letniego w 

Henrykowie- Uroczu, gdzie grabimy liście, podlewamy rośliny, sprzątamy domek i taras po zimie. 

Ale na razie jest zimno i byliśmy tam tylko kilka razy. Gdy zrobi się cieplej, będziemy częściej 

jeździć.   W warszawskim mieszkaniu codziennie po śniadaniu Wojtek ćwiczy przez pół godziny. Ma 

hantle, które dzielnie dźwiga. Później obowiązkowa kawa i czytanie gazety. O 13 jemy zupę. Później 

Wojtek spędza czas w swoim pokoju. Słucha piosenek nagranych przez pana Krzysztofa i śpiewa 

razem z nim. Ogląda filmiki na YouTube, wchodzi na stronę fb Ośrodka i wspomina chwile spędzone 

z kolegami. O 16 jemy drugie danie, a po nim Wojtek ogląda swoje ulubione filmy, które sam 

znajduje w internecie. Wyszukuje też ulubioną muzykę i śpiewa. Wieczorami prowadzimy życie 

towarzyskie na Messenger lub Skype. Wojtek lubi rozmawiać ze swoją 4-letnią siostrzenicą i 

wygłupiają się razem. Wojtek ma też obowiązki domowe. Jego zadaniem jest wyładowywanie 

zmywarki. Co 2 dni odkurza całe mieszkanie i ściera kurze. Pomaga przy przyrządzaniu posiłków i 

wieszaniu prania. Nie nudzimy  się. 
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Ewa Marczewska 

Mój dzień jest fajny. Wstaję o godzinie 9. Robię śniadanie. Potem robię kawę. 

Codziennie ćwiczę z komputerem, a ostatnio z panem Mateuszem. W poniedziałki, 

środy i czwartki ja ćwiczę zumbę. We wtorek i sobotę ćwiczę capoeirę. Rozmawiam 

przez telefon z przyjaciółmi codziennie. Chodzę na krótki spacer na słońce. W piątek 

sprzątam i odkurzam. Potem słucham muzykę baletową albo dla Elizy. Śpiewam 

piosenki z Górskiej, na przykład „Wiosna majem wróci”,” Grosza nie mam”, albo 

inne. Byłam na czacie . Lubię spędzać czas przy komputerze po południu albo 

wieczorem. Nie nudzę się. Wiem, ze Górska jest zamknięta, ale ja powiem tak, że 

tęsknię za wszystkimi.  
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Rafał Musch 

W czasie kwarantanny opiekuję się moim bratankiem Mateuszem, gramy w piłkę. 

Wychodzimy do ogródka i bawimy się,  bujam go na huśtawce. Chodzimy też  na 

budowę i patrzymy, jak powstaje nasz nowy dom. Jeżdżę też na rowerze 

stacjonarnym. Wchodzę też na naszą ośrodkową stronę i ćwiczę razem z naszym 

rehabilitantem Mateuszem. Ciężko jest, ale staram się bardzo, żeby potem lepiej 

chodzić. Oglądam wszystkie filmiki zamieszczane przez terapeutów na stronie. 

Korzystam też z gier pana Adama. Codziennie rozmawiam  z terapeutami na 

Platformie Wirtualny Asystent.  Oglądam tez telewizję. Codziennie czekam na mój 

ulubiony serial Elif. Staram się nie nudzić, ale tęsknię już za ośrodkiem.  
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Anna Nasiłowska 
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Michał Piróg z Mamą 

Michał jest  bardzo wyciszony. Siedzi i ogląda telewizję. Czasami wyciera kurze u 

siebie w pokoju. Od jakiegoś czasu jesteśmy na naszej działce. Michał jest tu bardzo 

szczęśliwy. Spaceruje sobie po ogrodzie, podlewa wężem rabatki, relaksuje się na 

słońcu. Jest nam tu bardzo dobrze. 
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Mikołaj Scholz 

Moje życie z Covid – 19 w Magdalence. 

Akurat w Mamy imieniny 13 marca dowiedziałem się , że przeprowadzamy się do 

Magdalenki wraz z moimi siostrzeńcami Julią i Maksem, a moja siostra , która jest lekarką 

zamieszka w naszym domu w Warszawie. Wszystko ze  względu na bezpieczeństwo 

dziadków , czyli moich Rodziców i dzieci. Myślałem że to może na tydzień , albo dwa więc 

przy pomocy Julii spakowałem się : dwie pary spodni, dwa swetry, parę podkoszulek i 

bieliznę .Dziś mama dokupiła nam piżamy w Tchibo, żeby mieć na zmianę. Nie 

przypuszczaliśmy , że spędzimy tu dłużej, a jesteśmy już ponad miesiąc. Jak dzieci skończą 

szkołę to pojedziemy na wieś. Na początku  nie rozumiałem całej tej sytuacji, kto tu zawinił 

i bardzo się denerwowałem i nawet czasami płakałem i się złościłem. Raz nawet mama mi 

dała melisę do wypicia, bo taki byłem nerwowy. Dzieci zajęte szkołą , mama domem i  ich 

nauką , a ja czułem się trochę zagubiony. Ale zacząłem pomagać w ogródku, a teren jest tu 

duży i ciągle coś trzeba robić. Dbam o to, żeby  na bieżąco segregować śmieci. Pomagam 

czasami w kuchni , szczególnie, jak mój tata robi sałatkę, bo on jest od tego specjalistą. 

Ostatnio codziennie przeglądam naszą stronę ośrodkową, ale jeszcze nie zacząłem nic robić 

tylko słucham i sobie przypominam, jak było przed koronawirusem. Ostatnio dzieci puściły 

mi na Netflixie serial pod tytułem Flash i bardzo mi się podobał, bo to trochę fantastyki. 

Teraz oglądam serial Super Girl i też akcja mnie wciągnęła , bo ten jest o tym jak kosmici 

przeplatają się z ludźmi. I tak mija dzień za dniem . Wychodzimy tylko na spacery z psem. 

Czekam , aż  to się wszystko skończy i wrócę do normalności, bo czasami tak się czuję 

jakbym był w sztucznym, wirtualnym świecie. 
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Agnieszka Szymańska z siostrą Kasią 

W dobie epidemii zmuszone zostałyśmy  do pozostania  w domu. Tak długie 

odosobnienie daje zadziwiające rezultaty. Przebywając tyle czasu w zamknięciu, moja 

siostra Agnieszka pokazuje swoje drugie oblicze. Początki były niezłe, ale z dnia na dzień  to 

się zmienia. Aż strach pomyśleć, co będzie dalej. A teraz na poważnie. Czas w domu 

spędzamy bardzo aktywnie. Agnieszka  wyszywa, maluje , wycina,  klei- organizuje sobie 

prace ręczne, a ja jej w tym pomagam. Robimy też sobie zajęcia kulinarne i gotujemy razem. 

Relaksujemy się też w naszym małym ogródku, jeśli oczywiście pogoda na to pozwala. 

Agnieszka ogląda swój ulubiony serial „ Narzeczona ze Stambułu”. Często też wchodzimy na 

stronę internetową naszego ośrodka i korzystamy z zajęć proponowanych przez 

terapeutów. Agnieszka śpiewa, gra na klawiszach w rytm znajdujących się na stronie 

melodii i rytmów, układa puzzle i gra w zamieszczone tam gry. Korzysta też aktywnie z 

zajęć ruchowych nagranych przez pana Mateusza. Zaglądamy też na ośrodkowa stronę 

facebookową, żeby zobaczyć, co słychać u innych uczestników zajęć. Ogólnie staramy się 

nie dawać nudzie i jakoś przetrwać ten ciężki czas. 
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Katarzyna  Uszyńska 

U mnie jest wszystko w porządku. Robię sama zakupy, gotuje obiady. Wchodzę na 

naszą stronę  internetową i oglądam wszystko, co tam się pojawia.  Często 

rozmawiam z moja siostrą przez wideo czat. Jak już można było wychodzić, 

zaczęłam chodzić na spacery. Maluję sobie kolorowe obrazki  w telefonie na takiej 

specjalnej stronie  Fun coloring. Tęsknię już za wszystkimi. 
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Mariola Wasiuk 

Kochani pozdrawiam wszystkich. Przeglądam strony internetowe naszego  ośrodka. 

Podśpiewuję sobie z panem Krzysztofem, maluję, haftuję według wzorów. Nie nudzę 

się, ale już tęsknię. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



22 
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