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Nie czarujmy sie: bycie osobg queerowa
ogdlnie nie jest tatwe, a stres mniejszoscio-
wy to nie przelewki. Pamietajmy jednak,

ze niektore problemy mozna rozwigzac

bez zmiany spotecznej i politycznej.

Ten poradnik jest préba spojrzenia na stres
jako na uniwersalne, ludzkie doswiadcze-
nie, z ktérym kazdy, kazda i kazde z nas
musi umiec sie zmierzy¢. Kiedy bombardu-
je sie nas negatywnymi informacjami, a sen
z powiek spedzajg nam mniejsze i wieksze
osobiste katastrofy, tatwo zapomnie¢, ze
pewien poziom stresu jest normalny dla
kazdej osoby. Mamy narzedzia, zeby sobie
z nim radzi¢ — musimy tylko pamietac o ich
stosowaniu. Dbanie o psychiczna higiene
codziennego zycia naprawde moze zrobi¢
réznice!
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Stres jest typowo postrzegany jako jedno-
znacznie negatywna rzecz. Jednak w psy-
chologii od dawna mamy swiadomos¢
tego, ze stres moze by¢ zaréwno pozytyw-
nym, jak i negatywnym zjawiskiem.

Pozytywny stres, tzw. eustres, to stres
w ilosci, z ktéra mozemy sobie relatyw-
nie tatwo da¢ rade.

Taki stres jest motywujacy i zacheca nas
do dziatania. To ten odpowiedni poziom
trudnosci, ktéry sprawia, ze chcemy sie
czyms zajac i nie nudzimy tym zbyt szybko.
Szkodliwy jest natomiast nadmierny stres,
tzw. dystres, przekraczajacy nasze zdolno-
$ci tatwego radzenia sobie.

Wazne tu by zrozumie¢, ze dany poziom
stresu moze dla tej samej osoby by¢
najpierw eustresem, a potem zmienic sie
w dystres (lub vice versa). Jesli dotychczas
radzisz sobie z czyms dobrze, ale nagle
pojawiaja sie inne czynniki (dodatkowe
obcigzenie w pracy lub szkole, problemy
zdrowotne, trudniejszy okres czy dotykaja-



ca cie kampania nienawisci), moze sie nagle
okaza¢, ze ten sam poziom stresu przestaje
by¢ akceptowalny.

Dlatego wazne jest nauczenie sie monito-
rowania swojego poziomu stresu i rozpo-
znawanie tego, kiedy robi sie go za duzo.

W tym celu warto wyrobi¢ sobie nawyk
regularnego zatrzymywania sie w ciggu
dnia i zwracania uwagi na to, co czuje-
my. Co sie z nami dzieje? Czy potrzebu-
jemy przerwy? Czy przeciwnie, mozemy
sobie pozwoli¢ na wieksze obcigzenie?

Niektérym osobom moze by¢ trudno to
na poczatku wyczug, ale z biegiem czasu
coraz tatwiej bedziemy zwracac¢ uwage na
réznice w tym, jak funkcjonujemy.

Optymalne zarzadzanie takim stresem jest
jednym z kluczowych narzedzi efektywnej
rezyliencji, czyli psychicznej odpornosci

i zdolnosci do adaptacji. Obok lepszego
wyczucia tego, jaki jest nasz poziom stresu,
warto tu zrozumie¢, jak nasz mézg ten
stres ocenia.



Robi to w oparciu o trzy gtdwne czynniki:

» Afekt, czyli automatyczne
oszacowanie tego, jakie mamy
zasoby i czy wystarcza na
nadchodzace wyzwania,

» Doswiadczenie, czyli nasze
dotychczasowe doswiadczenia
w podobnych sytuacjach,

* Nasze oczekiwania wzgledem
danej sytuaciji.

Nauczymy sie pracowac z kazdym z tych
obszaréw. Teraz zacznij od lepszej samoob-
serwacji, a w kolejnych rozdziatach przyj-
rzymy sie pozostatym czynnikom.



Sprobuj zatrzymac sie kilka
razy w ciagu dnia i zwrdcié
uwage na to, co czujesz.

Co sie dzieje z twoim ciatem,
emocjami? Czy potrzebujesz
przerwy? A moze czujesz sie
az zbyt spokojnie i potrzebu-
jesz wiekszego , obciagzenia”
emocjami?

Pamietaj - praktyka czyni
mistrza!
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FIZUOLOGIA ODPOCZYNEK



Afekt jest jednym z trzech kluczowych
czynnikéw, na podstawie ktérych twoj
mozg buduje doswiadczenie réznych sta-
néw emocjonalnych, w tym stresu. Ludzki
mozg przez caty czas sortuje wewnetrzne

i zewnetrzne informacje, starajac sie zopty-
malizowac nasze szanse na przetrwanie.

Wyniki tych obliczen poréwnuje z oczeki-
wanymi scenariuszami i na tej bazie daje
nam znac, czy w danej sytuacji mozemy sie
zrelaksowaé, mamy poszukaé stymulacji,
czy przeciwnie, lepiej odcig¢ wszystko co
zbedne i przygotowac sie na trudng prze-
prawe. My odczuwamy rezultaty tych pro-
cesow w formie prostych emocji — afektu.

Afekt moze by¢ negatywny lub pozytywny
i mie¢ kilka poziomdw intensywnosci. Nie
jest to super ztozony sygnat, ale i nie musi
by¢. Razem z przywotywanymi doswiad-
czeniami i oczekiwaniami sytuacyjnymi jest
juz wystarczajacy do tego, by ksztattowacd
nasze stany emocjonalne.

12



Dla zainteresowanych - model ten opisuje
dobrze Lisa Feldman Berrett w ,Jak po-
wstajg emocje”.

Taka struktura dos$wiadczen, w tym stresu,
oznacza, ze czesto najprostszg metoda
pracy ze stresem bedzie praca z nasza
fizjologia. Ta jest bowiem bardzo istotnym
zrédtem danych, na podstawie ktorych
nasz moézg szacuje nasz afekt.

Dlatego gdy zaczynasz czu¢ nadmierny
stres, w pierwszej kolejnosci,

zwro¢ uwage na swoje potrzeby
fizjologiczne:

czy potrzebujesz napic¢ sie wody?
masz ochote cos$ zjes¢?

czy udato ci sie wyspac?

a moze przydatby ci sie spacer?

Zdajemy sobie sprawe, ze takie kwestie
brzmig moze trywialnie, ale zaskakujgco
czesto zadbanie o te pozornie trywialne
czynniki moze drastycznie pomoc z proble-
mem stresu.
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W drugiej kolejnosci zwrd¢ uwage na
fizyczne napiecie. Twéj mozg i twoje ciato
tworzg petle informacji zwrotnej.

Jesli ciato jest napiete, na przyktad

w wyniku Zle ustawionego laptopa,
moze to prowadzi¢ do negatywne-

go afektu. Z tego wzgledu regularne
¢wiczenia relaksacyjne (albo, jesli

masz mozliwos¢, masaz) moga pomoéc
w istotny sposob redukowac codziennie
odczuwany stres. Nie rozwigza wszyst-
kiego — ale moga by¢ solidna pomoca.

14



Sprawdz, czy nie chce ci sie
jesc i pié, czy nie potrzebujesz
odpoczaé, czy nie brakuje ci
snu. A moze potrzebujesz sie
troche poruszac, péjsc na
spacer?

Zadbanie o swoje ciato
to pierwszy front walki ze
stresem.

15
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CBT, czyli psychoterapia poznawczo-
-behawioralna, jest jednym z gtéwnych
dobrze przebadanych modeli psychotera-
peutycznych. Jej skutecznosé jest porow-
nywalna z pozostatymi trzema gtéwnymi
modelami, ale jej duzg zaletg jest to, ze
opiera sie na wzglednie prostych procedu-
rach, ktére mozna tatwo wdrozy¢ do pracy
nad soba.

CBT przyda nam sie w kontekscie dwdch
pozostatych elementéw sktadajacych sie
na odczuwanie emocji czy stresu, czyli
przywotywanych doswiadczen i oczekiwan
sytuacyjnych.

Ta szkota terapii zaktada, ze duza czesc
naszego stresu i cierpienia wynika z tego,
jak wypaczamy nasze myslenie o Swiecie.

Pojedyncze nieprzyjemne doswiadcze-
nie moze by¢ w nieuprawniony sposéb
uogolnione i wyolbrzymione.

Jedna toksyczna osoba moze zosta¢ uzna-
na za przedstawiciela wszystkich ludzi.

18



Dlatego wazng umiejetnoscia jest weryfi-
kowanie takich wyobrazen na temat $wia-
ta. Jesli twoje doswiadczenia w zakresie
danej sytuacji sg negatywne, zastanow sie,
czy ich nadmiernie nie uogélniasz. Zwracaj
szczegblng uwage na takie sformutowania
jak ,zawsze", ,kazdy”, ,wszyscy”, ,nigdy”,
ktére ze swojej natury beda znieksztatce-
niami. Zamiast tego sprébuj spojrze¢ na
dane kwestie tak, jak ujetaby je kamera
wideo. Bez ocen, bez uogdlnien, po prostu
opisujac to, co sie wydarzyto.

Wiele oséb odkrywa, ze takie przepisanie
swojego doswiadczenia przektada sie na
redukcje jego intensywnosci emocjonalne;j.
W koncu duzo tatwiej radzi¢ sobie z ,kilku
homofobdw mnie nienawidzi” niz z ,wszy-
scy w tym kraju mnie nienawidzg”. To samo
odnosi sie tez do oczekiwan odnosnie do
przysztosci. Przejscie z ,przez kampanie
wyborczg mamy zupetnie przergbane!”

na ,w trakcie kampanii mogg pojawic sie
nieprzyjemne sytuacje” moze dac twoje-
mu moézgowi sygnat, ze potrzebnych jest

19



mniej zapasoéw, nie musi wiec dazy¢ do az
takiego pobudzenia — i moze zredukowac
poziom stresu.

Oczywiscie, takie rozwigzanie nie zawsze
zadziata. Niestety nasz mozg nie zawsze
reaguje racjonalnie. S3 to jednak rzeczy,
ktére mogg poméc, zwtaszcza stosowane
w pakiecie.

20



Sprawdzaj swoje przekonania
o swiecie, szczegolnie kiedy
pojawiaja sie okreslenia
»higdy/zawsze” czy ,wszyscy/
nikt”. Czesto nie oddaja one
w petni rzeczywistosci.

Zamiast tego sprobuj spojrzec
na trudna sytuacje tak, jak
ujetaby ja kamera wideo:

po prostu opisujac to, co sie
wydarzyto.

21
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Ruminacje to psychologiczny termin na po-
wtarzajace sie, problematyczne mysli. Naj-
czesciej ruminacje kojarza sie z negatyw-
nymi uwagami na wtasny temat, potocznie
zwanymi ,wewnetrznym krytykiem?”, ale
mogg obejmowac szerszy zakres doswiad-
czen, na przyktad mysli lekowe w rodzaju
,a co jesli ta sytuacja sie wydarzy” czy ,co
sobie o mnie pomysli"?

Ruminacje czesto wptywaja na nasz afekt

i oczekiwania sytuacyjne i pod tym wzgle-
dem mogg przektadac sie na podwyzszony
poziom stresu. Dlatego warto w miare
mozliwosci starac sie zredukowac ich
natezenie.

Klasyczna technika pracy z ruminacjami
jest zbudowanie ich wiekszej swiado-
mosci. Lapiac sie na danej mysli, zwroé
uwage, jakie czynniki ja uruchamiaja.
Czy jest to jakie$ miejsce? Uczucie?
Weczesniejsza mysl? Obecnosc jakiejs
osoby? Doniesienia medialne? Czy
jestes w stanie taki czynnik zlikwido-

24



wag, lub przynajmniej zredukowac jego
obecnosé, by ruminacje rzadziej sie
uruchamiaty?

Nastepnie zwré¢ uwage na to, jak reagu-
jesz na dang ruminacje.

Czy zagtebiasz sie w nig? Czy wywotuje
jakies$ uczucia? Czy masz mozliwos¢ zare-
agowac inaczej? Sprébuj przetestowac te
alternatywne reakcje — moze to nauczy¢
twdéj mozg innych form dziatania w tej
sytuacji.

Ruminacje czesto przybieraja taka postac,
poniewaz twdj mdzg rozpoczyna analize
jakiegos$ problemu, ale nie ma z tej analizy
punktu wyjscia. Tu moze ci sie przydac
narzedzie znane jako technika Owsiankiny.
Polega ono na wybraniu jakiego$ dziatania,
ktére pokieruje cie w kierunku rozwigza-
nia problemu, a nastepnie zapisanie tego
dziatania. Nie musi to by¢ optymalne czy
nawet petne rozwigzanie, moze to byc¢ cos
tak prostego jak ,jutro zapytam przyjaciot
o rady”. Bedzie to jednak — zwtaszcza

25



zapisane — czyms, co powinno ,domknac¢”
problem z perspektywy twojego mdzgu
i da¢ ci odpoczynek od danej ruminacji.

Stosujac takie narzedzia regularnie, mozesz
istotnie zredukowa¢ natezenie doswiad-
czanych ruminacji, a w efekcie tez poziom
odczuwanego stresu.

Uciazliwe mysli to czesto wynik mysle-
nia naszych mézgéw o danym problemie
bez mozliwosci (na ten moment) znale-
zienia punktu wyjscia czy rozwiazania.

Zeby je zatagodzié, sprébuj wybraé
jakies dziatanie (nawet bardzo proste),
ktére moze zblizy¢ cie do rozwiazania
problemu, a nastepnie je zapisac.

26



Na przyktad jesli stresuje cie
decyzja, czy p6js¢ na marsz
rownosci w twoim miescie,
mozesz zapisac sobie, by
zapytac swoich przyjaciét o to,
czy sami sie tam wybieraja.
Pomoze to domknac te

trudna sytuacje z perspektywy
twojego maézgu i dac ci chwile
spokoju od uciazliwych mysli.

27






S.
Kor2ysta)
2 SieCi wsparcia

SPOLECZNOSC PRZYNALEZNOSC



Ludzie s3 istotami stadnymi. Nawet najbar-
dziej introwertyczni z nas wcigz korzystaja
Z poczucia przynaleznosci do grupy.

Moga potrzebowac innego wyrazania tej
przynaleznoéci, moga potrzebowac czest-
szych lub rzadszych sygnatow tej przy-
naleznosci. Jednak wszyscy i wszystkie
czerpiemy z samego faktu przynaleznosci.

Przynalezno$¢ do grupy — jakiejkolwiek
grupy, rodziny, plemienia, klubu, grupy
przyjaciot, grupy wiernych, nawet kibicow
tej samej druzyny — daje nam poczucie
bezpieczenstwa. Jest silnym sygnatem
redukujgcym stres.

Wiele oséb ma jednak opory przed takim
korzystaniem z sieci wsparcia. Czesto
bylisSmy wychowani w ramach norm spo-
tecznych, ktére oduczaty nas polegania na
innych. Niekiedy byty to normy typu ,mu-
sisz by¢ twardy i nie dawac po sobie znac,
ze co$ ci doskwiera” (forma meska, bo ta
norma najczesciej w naszej kulturze wigze
sie z toksyczng meskoscia) albo ,nie rob

30



innym dyskomfortu, nie zawracaj im gtowy,
twoje potrzeby nie sg wazne”. Niekiedy
jedne i drugie na raz. Tak czy tak, dla wielu
0s0b jest to trudne.

Dlatego wazne jest zrozumienie, ze rela-
cje spoteczne staja sie zwykle silniejsze
w miare, jak z nich korzystamy. To nie
dtug, ktéry zaciggamy i sptacamy. To
tkanina, ktérg tkamy razem z drugg osoba.
Im wiecej potaczen, tym silniejsza sie staje.
Dlatego jesli mamy potrzebe, zdecydo-
wanie warto siegac po wsparcie innych.
Oczywiscie trzeba dopuszczac opcje, ze
w danym momencie takie osoby nie majg
na to wsparcie zasobéw. Ale nalezy tez
pozwoli¢ sobie na to, by o pomoc prosi¢,
gdy jej potrzebujemy.

A co jesli takiej sieci nie mamy?

Nie kazdy ma w koncu rodzine, na
ktorej moze polegac, nie kazdemu udato
sie zbudowac odpowiednia grupe przy-
jaciot. W sytuacji kryzysowej zawsze
mozesz skorzystac z telefonéw wsparcia

31



czy odpowiednich fundacji. To tez jakas
forma interakcji i kontaktu z innymi.
Dtugoterminowo natomiast warto
sprobowac taka sie¢ zbudowadé.

Tu przydatne moze by¢ dziatanie w oparciu
0 wspolne zainteresowania — takie tematy
tatwo buduja blisko$¢. Pewng opcjg moze
by¢ tez zaangazowanie wolontaryjne i po-
znanie ludzi w ten sposdb. To proces, ale
warto go rozpoczac.

© 116 111

Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy
prowadzony przez Fundacje Dajemy
Dzieciom Site

Jest anonimowy i bezptatny, dziata 7 dni
w tygodniu, 24 godziny na dobe.

116111.pl
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W sytuacji kryzysowej nie
wahaj sie korzystac z telefo-
now zaufania, wsparcia odpo-
wiednich fundacji czy grup lub
darmowej fachowej pomocy
psychologicznej, zwtaszcza jesli
w twoim otoczeniu brakuje
wspierajacych osob.

W spokojniejszych momentach
sprébuj zbudowac sobie wtasng
sie€ wsparcia, na przyktad szu-
kajac os6b o podobnych zainte-
resowaniach czy angazujac sie
w wolontariat!
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W poprzedniej czesci méwilismy o korzy-
staniu z sieci wsparcia, ale oczywiscie takie
sieci dziataja dwustronnie. Dajg wsparcie,
ale tez sprawiaja, ze to my czasem bedzie-
my wsparciem dla innych. To co$ cennego,
w czym wiele oséb bardzo tatwo sie odnaj-
duje. Niekiedy az za tatwo.

Dla czesci osdb ten aspekt sieci wsparcia,
poswiecanie sie dla wspierania innych,
przychodzi niezwykle naturalnie. W toku
wychowania czy innych doswiadczen nie-
ktére osoby ucza sie nadmiernej odpowie-
dzialnosci za innych. Tego, ze niezaleznie
od tego ile maja sit i zasobdw, potrzebuja
zagryz¢ zeby i by¢ tam dla innych, bo

w konicu inni ich potrzebuija.

Jasne, czasami po prostu trzeba. Jesli ktos,
na kim nam zalezy, jest w powaznym kryzy-
sie, czasem naruszenie siebie w ten sposéb
bedzie uzasadnione — pod warunkiem, ze
bedziemy mie¢ w przewidywalnym czasie
mozliwos¢ na regeneracje.
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Bardzo czesto nie bedzie to jednak po-
trzebne i moze w dodatku generowac wie-
cej krzywdy niz korzysci — zwtaszcza jesli
wspierasz innych w trudnej sytuacji, ktéra
ciebie tez dotyka.

Dlatego tak wazne jest monitorowanie
swojego stanu i swoich zasobow, by

w razie potrzeby by¢ w stanie powie-
dzie¢ ,dos¢” i zadbac o siebie.

Niezbedne jest zrozumienie, ze taka posta-
wa nie jest samolubna. Jesli my nie mamy
dos¢ zasobow, by dobrze funkcjonowad, to
jak efektywna moze by¢ tak naprawde na-
sza pomoc innym? Czy druga osoba widzaca
nasze przecigzenie nie bedzie sie czu¢ win-
na? Czy nie bedzie rezygnowac z szukania
wsparcia, zeby przypadkiem nas nie obcig-
zy¢ nadmiernie? | na odwrdét — jesli osoby
Z naszego otoczenia wiedza, ze w razie po-
trzeby jesteSmy w stanie jasno powiedzie¢
,hie”, beda tez w duzo bardziej otwarte na
proszenie nas o pomoc. Bo bedg ufaty, ze
pomagajac im, nie naruszymy siebie.
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Oczywiscie, powiedzenie ,nie” moze byc¢
trudne nawet z taka wiedza. Dlatego

na poczatek mozesz chciec¢ stopniowad
wsparcie: zgodzic sie, ale z géry zadeklaro-
wac pewne ograniczenia albo zgodzic¢ sie,
ale wskaza¢ tez na zaangazowanie, ktérego
potrzebujesz od drugiej osoby. Stopniowo,
krok po kroku, tatwiej ci tak bedzie stawiaé
jasne granice. Tak by dbac o siebie i o in-
nych.
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Jesli nie mamy wystarczajaco
duzo zasobow, by zadba¢

o samych siebie, to bedzie
nam tez trudno pomaéc innym
osobom.

Dlatego wazne jest, by spraw-
dzac poziom swoich sit, by

w razie potrzeby powiedzieé
,dosc¢” i pozwoli¢ sobie na
regeneracje.
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SOJUSZNICTWO REGENERACJIA



W tym cyklu poruszylismy szereg narzedzi,
ktére pomoga ci w zbudowaniu swojej
rezyliencji. Waznym i przewijajagcym sie
przez cato$¢ aspektem byto jednak to, ze
czasem mimo najlepszych staran moze
by¢ po prostu za ciezko. Poziom stresu
moze by¢ chwilowo za wysoki, moze sie
pojawic potrzeba, by tymczasowo odpuscic¢
sobie, skorzystac z narzedzi samowybacza-
nia i po prostu sie odtaczyc.

To jak najbardziej w porzadku. Miedzy
innymi po to warto mie¢ w swojej sieci
sojusznikéw. Osoby, ktore same nie naleza
do grupy mniejszosciowej, nie sg osobiscie
narazone na te wszystkie nieprzyjemne
doswiadczenia, przez co sg gotowe cie
wspierac jako osobe nalezaca do takiej
grupy mniejszosciowe;j.

Sojusznicy maja te przewage, Zze moga sie
»odtaczy¢” i zregenerowaé w dowolnym
momencie. To utatwia im zarzadzanie
swoim stresem i zasobami, pomaga unik-
nac przecigzenia. Dlatego warto na nich
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polegac zwtaszcza w tych najciezszych
momentach, bo jest zdecydowanie wieksza
szansa, ze beda miec dos¢ sit tam, gdzie to
najbardziej potrzebne.

Osoby sojusznicze maja tez czesto
przewage w probie dotarcia do oséb
spoza grup mniejszosciowych. Jedna

z korzysci bycia w grupie uprzywilejo-
wanej jest to, Ze nasze stowa sa trakto-
wane powazniej. To czyni sojusznikéw
doskonatymi ambasadorami i umozliwia
wziecia na siebie duzej czesci ciezaru
ttumaczenia i docierania z przekazem
do innych.

Jednoczes$nie warto pamietac, ze osoby
sojusznicze mogg czesto nie miec¢ optymal-
nego obrazu sytuacji. Moga chcie¢ pomac,
ale nie mie¢ dobrego wyczucia potrzeb
mniejszosci, ktére chcg wspierad.

Dlatego warto zadbac, jeszcze w chwi-
lach gdy jest spokojniej i nie ma takiego
przeciazenia, o odpowiednia ich edukacje.
Tak, to dodatkowe obcigzenie, ale tez
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pewnego rodzaju inwestycja w przysztosc¢
— w te chwile, gdy ty jako osoba nalezg-
ca do mniejszos$ci mozesz nie miec sit na
cokolwiek i chcie¢ tylko sie od wszystkie-
go odcigé, a osoby sojusznicze, majace
wieksze zapasy sity w takiej sytuacji, mogg
wtedy zadbac o to, co potrzeba. Dlatego
jesli masz nieco czasu, warto juz teraz po-
mysleé, z czym chcesz dotrze¢ do swoich
0s06b sojuszniczych.
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Sojusznicy i sojuszniczki to
wazny element wsparcia dla
naszej spotecznosci — nie s3
bezposrednio narazeni na
trudnosci, jakich doswiadczaja
czesto osoby LGBT+.

Dzieki temu moga miec wiecej
sit, by dziatac, kiedy wymaga
tego sytuacja. Moga tez by¢
skutecznymi ambasadorami

i ambasadorkami naszej spotecz-
nosci i dociera¢ z wiedza

o naszych potrzebach tam,

gdzie nam trudniej dotrzec.
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Mitosc Nie Wyklucza

Chcemy, zeby kazda para bez wzgledu
na pte¢ mogta wzig¢ slub i nie musiata
wyjezdzac z Polski.

Robimy kampanie i przekonujemy ludzi.
Pomagamy lokalnym grupom queerowym
w robieniu fajnych i dobrych rzeczy.

Finansujemy pomoc prawnga dla oséb
LGBT+, ktérych na nig nie stac.

Rozmawiamy, a czasem wyktdécamy sie
z politykami, zeby wreszcie zmienili prawo.

Wejdz na mnw.org.pl i dziataj z nami!

mitos¢
| nie wyklucza

STOWARZYSZENIE
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https://mnw.org.pl/
https://www.youtube.com/user/Miloscniewyklucza
https://www.facebook.com/Miloscniewyklucza/
https://www.instagram.com/miloscniewyklucza/
https://www.tiktok.com/@miloscniewyklucza/
https://pl.linkedin.com/company/miloscniewyklucza
https://twitter.com/milosc_
https://mnw.org.pl/

spolnie wspieramy lokalne manufaktury.



http://sklep.mnw.org.pl 
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