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DIAGNOZA

Nawet Tobie nie przyszto to do gtowy, to pewnie
niejedna osoba w ramach kolezerskiej porady
styszac o Twoim gorszym nastroju zaproponowa-
ta, zebys$ udata sie do lekarza, ,bo to na pewno
depresja”! By¢é moze.

CZY TO NAPRAWDE DEPRESJA?

Wiekszo$¢ z nas ogarnia smutek wraz z nastaniem
pierwszych deszczowych i chtodnych dni, kiedy
ciemne chmury gesto przykrywaja niebo, a kazdy
dzien skraca sie w zawrotnym tempie. JesteSmy
coraz bardziej senni i zmeczeni, mamy mniej
energii aby wstac rano z tézka i stawic czota pracy
i obowigzkom. Takie warunki za oknem zachecaja
przeciez tak bardzo do pozostania pod kocem z
kubkiem herbaty. Nie wptywa to réwniez korzyst-
nie na nasz nastrdj. Czesto ogarnia nas smutek,
czujemy sie przygnebieni i zniecheceni, a przede
wszystkim mniej chetni i silni do sprawiania sobie
radosci. | nie ma w tym nic ztego, dopdki jednak
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ten zimowy smutek i spadek energii nie trwa tez
cata zime i dalej i coraz bardziej utrudnia nam
codzienne zycie. Warto wiec wiedzie¢ czym jest
depresja sezonowa.

Depresja sezonowa, czyli sezonowe zaburze-
nie afektywne to zaburzenie pojawiajace sie
w okresie jesienno-zimowym, a ustepujace latem.
Jej objawy wptywaja niekorzystnie na emocjo-
nalne, poznawcze i fizjologiczne funkcjonowanie
cztowieka. Wystepuja prawie codziennie i trwaja
co najmniej dwa tygodnie oraz nie wynikaja z ja-
kiej$ konkretnej sytuacji zyciowej. W naszym kli-
macie depresja sezonowa pojawia sie najczesciej
jesienia i zima, poniewaz jest zwigzana z brakiem
Swiatta, co powoduje zaburzenia w wytwarzaniu
serotoniny i melatoniny w naszym organizmie.
Okres jesienno- zimowy ze wzgledu na krétsze
dni, zawsze w przyrodzie charakteryzowat sie za-
mieraniem, odpoczynkiem, zmiana tempa zycia.
Wiosna natomiast natura budzi sie do zycia i dzia-
tania, zdobywania pozywienia i wytezonej pracy
oraz czestszym kontaktom towarzyskim. Rytmy
przyrody i pory roku wyznaczajg réwniez nam

czas nam codzienng aktywno$¢ w ciggu roku.
Sztuczne o$wietlenie pomaga nam jednak “prze-
dtuzy¢” dzien i czas pracy, a zatem niezgodnie
z nasza natura oczekujemy réwniez przybytku
energii. Uwaza sie ze oprécz zaburzonego dziata-
nia wyzej wymienionych hormondw melatoniny-
tzw. hormonu snu, oraz serotoniny- tzw. hormonu
szczescia oraz niedobdr Swiatta, réwniez indywi-
dualne podatnosci cztowieka sprzyjaja powsta-
waniu zaburzen sezonowych. S3 to na przyktad
osoby bardziej melancholijne i sktonne do tatwe-
go przygnebienia. Taka podatnos¢ moze by¢ za-
tem przekazywana genetycznie.

Najczestsze objawy:

- uczucie smutku, pustki, leku, niepokoju
- przewlekte zmeczenie

- obnizona aktywnos¢

- brak motywacji

- wzmozona sennosc

- zwiekszony apetyt.

Nieprzyjemnymi konsekwencjami tego typu obja-
wow moga niestety by¢ miedzy innymi stosowa-
nie uzywek tj alkohol lub narkotyki, nadmierne
objadanie sie, przybieranie na wadze, obnizenie
odpornosci organizmu, infekcje, problemy z na-
uka, praca a takze zaniedbanie relacji interper-
sonalnych. Warto zatem pamietaé, aby przede
wszystkim obserwujac takie objawy u siebie lub
bliskich, w celu zdiagnozowania skorzystac z po-
mocy specjalisty.

Ale najpierw sprobuj poradzi¢ sobie sam. Jesli sie
uda, to znaczy, ze byt to tylko zwykty, zimowy spa-
dek nastroju.

JAK SOBIE PORADZIC?

W radzeniu sobie z obnizonym nastrojem, pomoc-
ne moze by¢ unikanie stresujacych sytuacji oraz
nie naktadanie na siebie zbyt wielu obowigzkow
w tym trudnym okresie. Warto pamietac tez o
zdrowej diecie, bogatej w niezbedne witami-
ny i mineraty, szczegdlnie w magnez i witaminy
z grupy B, ktore pomagaja w prawidtowym funk-
cjonowaniu uktadu nerwowego. Wazne jest row-
niez dbanie o swoje samopoczucie oraz o dobra
kondycje, np.: poprzez medytacje, aromatera-
pie, unikanie ciemnych pomieszczen, spacery
w stoneczne dni czy regularne ¢wiczenia fizyczne,
podczas ktorych uwalniaja sie poprawiajace nam

nastrdj, neuroprzekazniki. Warto takze czesciej
wiaczad sie w kontakty spoteczne i dbaé o relacje
zinnymi ludzmi.

INSPIRACJE
- ODGANIAMY ZIMOWY NASTROJ!

Sposobéw na to moze byé naprawde
wiele w zaleznosci od naszej osobowosci
czy indywidualnych upodoban.

-Jednym z najbardziej znanych i lubianych
przez wiekszos¢ z nas sposobow jest czekolada,
choé¢ bywa nie najlepszym wyjSciem. Podnosi
ona poziom endorfin, ale niestety jej dziatanie
jest krotkotrwate, a zatem musielibySmy jesé
ja w duzych ilosciach. Jak wiemy jest bardzo

kaloryczna, co moze prowadzi¢ do nadwagi
i zndw gorszego nastroju. Dobrym sposobem
jest jedzenie potraw bogatych w weglowodany,
tj. kasze i makarony, ktdre sa zdrowsze, a maja
podobne dziatanie.

-Kolejnym sposobem jest zmiana wystroju
mieszkania, np. koloru poduszek na kanapie
i zaston na zobtte, niebieskie lub bardziej
energetycznie - czerwone. Wymiana zaréwek na
mocniejsze doda nam energii i bedzie dziatac jak
fototerapia.
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- Dobrze na nas wptywa réwniez aromaterapia,
ulubione olejki lub swieczki zapachowe istotnie
poprawiajg nasz nastroj.

- Aktywno$¢ fizyczna nie tylko nas rozgrzewa,
ale réwniez poprzez uwalnianie sie w naszym
organizmie serotoniny odgania smutki. Nawet
nie musisz wychodzi¢ z domu, aby tancem przy
muzyce, ¢wiczeniom na “dywanie” lub dzieki
stacjonarnemu rowerkowi usmiechacsie od ucha
do ucha. Oczywiscie przy nieco lepszej pogodzie,
wspaniatym sposobem na ruch bedzie tez dtugi
spacer.

- Zima dobrze jest takze znalezé czas dla
siebie, pozwolic sie sobie wyciszy¢ i zrelaksowad.
, ulubiony film, muzyka czy dtuga kapiel
doskonale na nas wptywa.

- Chociaz jest chtodniej to wecale nie
powinnismy pi¢ mniej. Jesli nie mamy ochoty
na wode tak jak latem, siegajmy po aromatyczne
herbaty. Odpowiednie  nawodnienie ma
znaczenie.

- Suplementacja witaminy D3 i K2. Przez
niedobdr stofca, ich poziom w organizmie spada,
a tez odpowiadaja za dobre samopoczucie.
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- Czas dla najblizszych- dzwon, spotykaj sie,
rozmawiaj! Czas szybciej mija a humor sie sam
poprawia.

- A moze urlop zima? Krétki wypoczynek z
dala od pracy i niskich temperatur albo poprostu
leniuchowanie przez kilka dni, moze okazac sie
dobrym pomystem. Wrécimy z nowa energia by
stawi¢ wszystkiemu czoto.

A zatem jest jak wida¢ powyzej jest wiele sposo-
boéw aby radzi¢ sobie z sezonowym smutkiem,
a zima wcale nie musi by¢ ponura, bo czesto bywa
piekna i kolorowa, a moze by¢ dobra pora dla
drobnych zmian w naszym zyciu, uporzadkowa-
nia Swiata wokét nas. Moze nas nauczy¢ doceniac
mate przyjemnosci i robienia wiecej tylko dla sie-
bie. Pozwala nam na spokdj jak zadna inna pora
roku. Najwazniejsze jest aby wiec z czasem za-
akceptowac ten stan pogody i “ducha”, bo walka
niepotrzebnie jeszcze bardziej moze obnizyé nam
nastroj.

Bibliografia:
Bilikiewicz, A. (red.). (2007). Psychiatria. Podrecznik dla
studentow medycyny. Warszawa: Wydawnictwo Lekar-
skie PZWL

Seligman, M. E. P, Walker, E. F., Rosenhan, D. L. (2003).
Psychopatologia. Poznan: Wydawnictwo Zysk i S-ka

Anetta Reichel Wasiljew
Kierownik Warsztatéw Terapii Zajeciowej w Zarach

KiedyS powiedziatam, ze ,zycie byto
dla mnie szczodre, gdyz pozwolito mi
na potaczenie w pracy zawodowej pasji
z powotaniem”. Podtrzymuje to stwierdzenie.

Tak naprawde to juz ponad 20 lat i tak naprawde
to wszystkie te lata zwigzane s z pracg z osobami
Z niepetnosprawnoscia. Pierwsza moja praca
zawodowa byta dla mnie prawdziwg ,szko-
tg zycia” i pozwolita poznaé¢ nie tyl-
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ko  specyfike  funkcjonowania 0s6b
z niepetnosprawnosciag intelektualna, prze-
wlekle chorych oraz zaburzonych psychicz-
nie, ale i funkcjonowania ich rodzin. Wiem
ile trudu wymaga opieka nad osoba nie-
petnosprawna, wtaczajac w to zwykte zabiegi
pielegnacyjne, ktdére osobiscie wykonywa-
tam pracujac jako terapeuta zajeciowy, czy
opiekun w domu pomocy spotecznej. Wiem
ile determinacji wymaga proces rehabilitacji.
Wiem, ze opieka nad osobami z niepetno-
sprawnoscia wymaga wiele trudu, mitosci,
ale i wyrzeczen. Praca natomiast
na stanowisku  pracownika  socjalne-
go byta dla mnie cennym doswiadcze-
niem w pracy z rodzing wieloproblemowa,
w tym roéwniez z niepetnosprawno-
Scia. Fakt ten pozwolit mi spojrzec
na problem m.in. niepetnosprawno-
$ci z innej perspektywy. Doswiadczytam
wielu skrajnych emocji, w tym poczu-
cia bezradnosci w zderzeniu z brutal-
ng rzeczywistoscig, barierami przepisow
i zwyktej ludzkiej bezradnosci. Oczywiscie to
tez i wiele pozytywnych przezy¢, ktére do-
dawaty mocy i stanowity site napedowa. No
i wreszcie praca na obecnym stanowisku kie-
rownika Warsztatu Terapii Zajeciowej, to jak-
by zderzenie dwdch poprzednich funkgji.

Moje zycie poza pracg zawodowa zawsze
byto zwigzane z dziatalnos$cia spoteczna, pra-
ca w formie wolontariatu, czy dziatalnoscig w
stowarzyszeniach.Bytamjednymzpierwszych
pracownikow Osrodka Interwencji Kryzysowej
w Zarach. Od 1998r. jestem czton-
kiem Towarzystwo im. Sw. Brata Al-
berta, gdzie przez 14 lat petnitam funk-
cje przewodniczacej Komisji Rewizyjnej
Kota (lata 2002-2014) aktywnie wtacza-
jac sie we wszelkie prace na rzecz po-
wstajacego wowczas hospicjum. Bytam
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wieloletnim cztonkiem Lubuskiego Ruchu
na rzecz Kobiet i Rodziny ,Zar”. W roku
2003 zainicjowatam powstanie Regional-
nego Kota Tworczosci Rekodzielniczej
i Artystycznej. W latach 2001-2004 bra-
tam udziat w Ogodlnopolskiej Kam-
panii »Dziecinstwo bez przemocy”.
Od roku 2004 wspotorganizuje i pro-
wadze zajecia w ,Szkole dla ro-
dzicow”, posiadam uprawnienia trenera.
0Od roku 2005 petnie funkcje kuratora spo-
tecznego Sadu Rejonowego w Zarach.
0Od roku 2018 petnie funkcje prezesa Stowa-
rzyszenia ,,Serwus”, ktore od kilku lat czyn-
nie wspiera funkcjonowanie Warsztatu. Od
kwietnia 2016 r. petnie réwniez funkcje opie-
kuna prawnego dla catkowicie ubezwtasno-
wolnionego bytego uczestnika WTZ.

Duzym zaskoczeniem byto dla
mnie zajecie |-go miejsca w plebiscy-
cie, w kategorii dziatalnos¢ spoteczna
i charytatywna w powiecie zaganskim
i zarskim, w drodze gtosowania sms-ami.
Byto mi niezmiernie mito, ze tyle osob ze-
chciato uczestniczy¢ w tej formie gtoso-
wania, za co jestem niezmiernie wdziecz-
na. Przyznanie natomiast tak prestizowej
nagrody przez Kapitute Plebiscytu byto
i jest dla mnie ogromnym wyrdznieniem.
Z perspektywy czasu moge $miato powie-
dzie¢, ze takie wyrdznienia sg potrzebne
i wazne nie tylko dla nas ,,spotecznikow?”, ale
réwniez dla naszych najblizszych, dla naszych
rodzin.

Nam  ,spotecznikom”  dodaja  skrzy-
det do dalszego dziatania, usprawiedli-
wiajac  jedoczesnie nasza nieobecnosc
w domu, przy kominku i poswiecania czasu

dla innych. To taka forma swoista nagrody -
»Spoteczny Red bull”.

Praca z osobami z niepetnosprawno-
$cig, w tym intelektualng, to dziedzina,
w ktorej duzo udaje sie zrobic, ale jeszcze
wiecej jest wcigz do zrobienia. Kazdy jed-
nak nawet ten najmniejszy krok naprzod
jest duzym sukcesem, ktory nalezy doce-
ni¢. Bariery za$ dziele na te, ktére sa od
nas niezalezne i te, ktore zalezg wytacz-
nie od nas samych. Jedne i drugie nalezy
probowac pokonywac. Waznym ogniwem
w tej niewatpliwie nieréwnej walce jest
umiejetnos¢ pozyskiwania sobie sojuszni-
kow i zwykte stowo ,prosze”. Wszystko, co
udaje mi sie osiagnaé na gruncie zawodo-
wym to bezwatpieniardéwniezzastugawspa-
niatych ludzi, z ktérymi pracuje na co dzien
i ich wrazliwosci na potrzeby drugiego czto-
wieka. Z perspektywy petnionej obecnie
funkcji kierownika Warsztatu Terapii Zaje-
ciowej, musze przyznac, ze gtéwna barie-
ra i jedng z najbardziej dotkliwych barier
dla oséb niepetnosprawnych, szczegdlnie
z niepetnosprawnoscia intelektualng jest
konsekwencja stereotypowego patrzenia
na te osoby, ich izolacja i marginalizacja,
a takze dyskryminacja dokonujaca sie
w wielu obszarach zycia spotecznego.

Usmiech osdb, z ktorymi i dla ktérych pra-
cuje. Ich rado$é, szczerosc, zyczliwosé i bez-
interesownos¢.

Jestem zwyczajnie matka, zona, ciocia
i sgsiadka. Uwielbiam swoje zycie rodzinne
na wsi i zwykte zwigzane z tym obowiazki.
Uprawiam warzywa, pielegnuje rabatki, ro-
bie przetwory, domowe nalewki, gotuje, gril-
luje i pieke stodkosci. Duzo rzeczy w domu
i dla domu robie wtasnorecznie np. szyje za-
stony, obrusy, narzuty. Mam dwa koty i sunie
rasy berneniski pies pasterski, ktorej to rasie
jestem wierna od lat. Kiedy$ malowatam ob-
razy olejne, teraz jako$ zawsze brakuje mi na
to czasu. Moze kiedy$ wréce do tego np. na
emeryturze. Pochodze z podkarpacia i ko-
cham gory. To pasja, ktdrej jestesmy wraz z
mezem, wierni od lat. Staramy sie zawsze tak
planowa¢ urlop, zeby by¢ ,na szlaku” i zdo-
by¢ jakis szczyt. Lubie jezdzi¢ samochodem,
wiec zwiedzamy gtéwnie Europe. Ostatni
zdobyty szczyt to Wichren (2914 m n.p.m.) -
najwyzszy szczyt w pasmie Piryn, drugi pod
wzgledem wysokosci szczyt Butgarii i trzeci
szczyt potwyspu Batkanskiego. Kraj, pod kté-
rego urokiem pozostaje to Albania.

Wywiad przeprowadzita:
Daria Kruszelnicka
oraz Joanna Swietochowska.
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Magdalena Matuszewska
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BEZA

3 biatka

szczypta soli

15 dag drobnego cukru
1/2 tyzeczki maki
ziemniaczanej

o 1/2 tyzeczki biatego octu
winnego

DEKORACJA

° 150 ml smietany kremoéwki
30 lub 36%

° konfitura truskawkowa
z catymi truskawkami

° kilka kosteczek czekolady

deserowej oraz biatej

SPOSOB PRZYGOTOWANIA
PRZEPISU:

Biatka ubic ze szczypta soli na sztywna piane
(najlepiej mikserem na wysokich obrotach).
Pod koniec ubijania dodawac po tyzeczce
drobnego cukru i dalej ubijac. Nastepnie do-
dad make ziemniaczang oraz biaty ocet winny
i jeszcze przez chwile ubijaé do potgczenia sie
sktadnikow.

W tym momencie wtaczy¢ piekarnik i nagrzac
do 180 stopni C. Blache z piekarnika wytozy¢
papierem do pieczenia. Na papierze naryso-
wac okrag o Srednicy 16 cm. Wytozy¢ na niego
biatka, boki lekko wyréwnac tyzka. Wstawic
do nagrzanego piekarnika i piec 5 minut w 180
stopniach C. Nastepnie przykreci¢ temperatu-
re do 150 stopni C i piec przez 1,5 godziny. Po
upieczeniu beze studzi¢ w lekko uchylonym
piekarniku.

DEKORACJA:

Smietane kreméwke ubié bez dodatku cukru.
Czekolade deserowa oraz biata zetrzeé na
tarce o duzych oczkach. Wystudzong beze
(mozna upiec dzien wczesniej) przetozyc na
patere, wytozy¢ na nig ubitg Smietane, na
$Smietane wytozy¢ konfiture truskawkowa. Na
wierzch posypac tartg czekolada deserowg i
biata. Pavlova nadaje sie od razu do spozycia,
nalezy przechowywac ja w lodéwce.
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- PORADY N

IGEAINITIKA
SPORADNIKIKRAWIEG

mn@zmmdl@z niektonymilproblemami
mozEMYJporadzicisobielsamiw/domu? mmn@am

dentystyczna Jest wyjatkowo moEnay zatem guzikutrzyma sie
nalniejolwiele dtuizej. S

= 5 '.-'. j
L r | | 2
*
...1 N Colzrebicigdy/spodnieldziecka majag za) kr'(z(._me nogawki"
Gdy; zauwazyllsue zelspodnie dziecka sa zq]_k_t;c_;rt.k_l:e a Jeszczenls-aa
"I_'! 20 iSZCZO N EROIWA O sprobowaqe przec_iltuzyc"NaJplerw nalezy odpr':.crl.
g podwmleae mego kawatek materla{u (np%: kolorowego tadniel

'lzaakcentUJe “ Teraz moznal podwch nogawkl spodm naltakq

przyszyta recznle

)
Gdy/maszpreblemizinawleczeniem nici najigte.
ezelilnielmozesAprzewlecnitkilprzezioczko igty lub przez dziurki'koralikowiss
Zlpomocalprzyjdzielcillakiefdoiwtosow. Spryskaj nim koricowke nitki TS
ildopicrolwtedy/nawlekaj. B

all |
4. !
(Cojzrobicizitepymilnozyczkami

Zitymiproblememimozemy/poradzi¢:sobie sami - potrzebna nam

NA KAZDY TEMAT

Natalia Kurkowska

PORADY NA KAZDY TEMAT [13



- PORADY NA KAZDY TEMAT -

+pl L

Dobrze jest znalez¢ sobie hobby, ktore
tak cztowieka wcigga i sprawia, Ze z
radosciq czeka sie na kolejny tydzien,
zamiast ponuro liczyc dni.

Cecelia Ahern

s

pewnoscigtak moze powiedzieé

nie jeden z uczestnikow DDW,
ktory haftujeobrazyduzychimatych
formatdw réznymi sposobami. Daje
to im wyciszenie, zrelaksowanie
i rados¢, satysfakcje oraz poczucie
wtasnej wartosci.

idad
o
e

==

Prace wykonujg haftem krzyzyko-
wym, gobelinowym i haftem szydet-
kowym. Haft szydetkowy , to nowa
metoda haftowania poduszek i dy-
wanikow. Niektore, mniejszych roz-
miaréw prace, powstaja w dwa tygo-
dnie, innym trzeba poswieci¢ nawet
dwa miesigce. Tematyka ich jest bar-
dzo réznorodna, efekty sg jednak im-
ponujace, a dla samych tworcow sa
przedmiotem dumy.
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Sonde przeprowadzita: Dorota Matka i Halina Pawiowska

SONDA Z UCZESTNIKAMI

DZIENNEGO DOMU WSPARCIA

Czym jest dla Pani Dzienny Dom Wsparcia ?
Genowefa Kociszewska:

Dzienny Dom Wsparcia jest dla mnie wypoczynkiem, tu sie do-
brze czuje i mito spedzam czas. Ludzie w moim wieku bojg sie sa-
motnosci, a mnie jest tu dobrze. Traktuje to jako moj drugi dom.

Czego nauczyta sie Pani w DDW?
G.K.

Nigdy w zyciu nie haftowatam poduszek. Zarzekatam sie, ze nigdy
nie bede tego robic. Pewnego dnia skusitam sie ... i sprobowa-
tam. Tak sie to wszystko zaczeto. Gtéwnie podobaty mi sie mo-
tywy kwiatowe. Od tego czasu wyszywam bardzo chetnie i sys-
tematycznie. Poduszki ktdre wyhaftowatam podarowatam catej
rodzinie (jedna nawet poleciata do Kanady). A ja... w dalszym
ciggu haftuje.

Czego nauczytes sie w D.D.W?
Adam Stys:

Czas w DDW spedzam w ro6zny sposob. Np. bardzo lubie poma-
gac innym uczestnikom, ktdrzy nie moga sami poradzi¢ sobie
w codziennych czynnosciach, choéby takich jak: wyciggniecie
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$niadania z torebki. Chodze réwniez z opiekunem na zakupy. Bar-
dzo lubie opisywaé na komputerze wydarzenia z zycia naszej gru-
py oraz prowadze gazetke Scienna, rowniez dotyczacg naszej gru-
py. W Dziennym Domy Wsparcia mamy rowniez codzienne dyzury,
podczas ktorych dbamy o porzadek na naszej pracowni, uczymy
sie wktadac naczynia do zmywarki i myjemy kubki po porannej ka-
wie i herbacie.

Jak oceniasz kadre DDW?
AS

Nasi opiekunowie zajmujg sie nami bardzo dobrze. Organizuja
dla nas rdzne uroczystosci np. wyjscia do kina, teatru i nie tylko.
W Dziennym Domu Wsparcia bardzo lubie'takze zajecia sporto-
we. Z tej okazji jezdzimy z naszymi opiekunami na zawody ( bocci,
strzelnica).

Zgodnie z naszg tradycja, nasi opiekunowie co pot roku zabiera-
ja nas do kawiarni na wspolne swietowanie tj. urodzin i imienin
uczestnikow. Co roku wraz z opiekunami bierzemy udziat w Biegu
Zarskich Uliczek. Nasi opiekunowie robig dla nas wszystko, zeby-
Smy czuli sie tu jak w domu. Interesuja sie nawet nasza sytuacja
rodzinng i zdrowotna.

Czy chetnie Pani w nim przebywa w DDW i co Pani daje pobyt?
Irena Herod:

Jezeli stan zdrowia mi pozwala, to bardzo chetnie chodze na za-
jecia do DDW. Spotykam sie tam z osobami chorymi i starszymi,
ktore majg podobne problemy i duzo czasu wolnego. Jestem oso-
bg samotng i potrzebuje kontaktu z ludzmi. Miatam ciezki okres
w moim zyciu i chwile zatamania. Dzieki opiekunom dostatam bo-
dziec do dalszego funkcjonowania.
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Jak Pani wspomina pobyt na DDW oraz czy teskni Pani zg nim
w czasie wolnym (urlop, przerwa wakacyjna)?

I.H.

W czasie wolnym bardzo brakuje mi kontaktu z personelem

i uczestnikami. Tesknie za osrodkiem i zajeciami tu prowadzo-
nymi. W piatek popotudniu przeraza mnie mysl, ze weekend
jest za dtugi i dopiero w poniedziatek spotkam sie z przyjaciot-
mi. Jak pracowatam to urlop byt dla mnie za krotki, a teraz dtu-
zy mi sie niemitosiernie. W czasie Swiat szukam kontaktu z ludz-
mi ktorzy beda mi przypominac o Dziennym Domu Wsparcia.

Co Pani oprocz haftowania wykonuje podczas pobytu na DDW?
Dorota Matka:

Na DDW mamy mnéstwo zajeé. Wykonujemy sliczne obrazy, ktore
sg wyklejane z kulek robionych z bibuty. Najlepsi w tym sg Pani
Daniela, Pan Piotr i Pani Alicja. Na Wielkanoc i Boze Narodzenie
wykonywalismy piekne wytwory ceramiczne.

Na Swieta wykonujemy ozdoby, ktorymi dekorujemy korytarz i na-
szg Swietlice. W okresie Bozego Narodzenia zasiadamy wspdlnie
do wykonania kart Swigtecznych oraz ozdéb typu wianki. Ostat-
nim naszym przedswigtecznym akcentem jest wspolne ubranie
choinki. Oprécz tego z nasza gpiekunka wiosng sadzimy rosliny,
ktdre pozniej pielegnujemy.

Mamy tez zajecia kulinarne na ktérych wykonujemy pyszne rzeczy.
Na DDW na nude nie narzekamy, zawsze mamy co$ do robienia.
Dzieki temu nie rozmyslanie o starosci i chorobach. Naprawde
szkoda nam na to tracic czas i siedzie¢ bezczynnie. Tutaj kazdy
znajdzie cos dla siebie.
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- AKTUALNOSCI -
Agnieszka Godzwon

W DZIE

Dnia 10.10.2018r. po raz kolejny w ramach XX Lubuskiego Tygodnia Seniora
odbyt sie ,Dzien Otwarty” w Dziennym Domu Wsparcia. Impreza rozpoczeta
sie od przywitania naszych gosci przez Panig kierownik DDW Jolante
Gredzinska oraz panig Dyrektor MOPS Katarzyne Pekale. Po oficjalnym
otwarciu uroczystosci wszyscy zebrani oraz zaproszeni goscie mogli obejrzec
prezentacje multimedialng przygotowana przez uczestnikow, ktéra sktadata
sie ze zdje¢ pokazujacych nasza dziatalnosc .

"
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- AKTUALNOSCI -

W dalszej kolejnosci odbyt sie krétki wystep artystyczny przygoto-
wany przez zaproszone dzieci ze Swietlicy Srodowiskowej ,Piatka”
przy MOPS. Ich piosenki, wierszyki, przygotowane laurki kté-
re rozdali seniorom ,przedstawienie teatralne oraz ptynace z gte-
bi serca zyczenia mocno ujety i wzruszyty naszych seniorow,kto-
rzy w ramach rewanzu zaspiewali dwie piosenki: ,Obozowe Tango”
i ,Hej Sokoty” do ktérych chetnie dotaczyli sie nasi goscie .
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Inna ciekawa czescig naszego Dnia Otwartego byt wystep zespotu ,Kro-
kus”z Lipnej, ktéry poruszyt wszystkich do wspdlnego biesiadowania.
Wszystkim bardzo sie ten wystep spodobat, poniewaz przedstawiony
repertuar przypomniat seniorom czas ich mtodosci. Spotkanie zakonczy-
to sie stodkim poczestunkiem. Dziekujemy naszym wszystkim gosciom
i uczestnikom za przybycie oraz wspdlnie spedzony mito czas i do zoba-
czenia za rok.
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- AKTUALNOSCI -

Joanna Swietochowska

ZDOBYWAMY
~ NOWE
DOSWIADCZENIA

Od wrzesnia uczestnicy Warsztatu Terapii Zajeciowej
Miejskiego Osrodka Pomocy Spotecznej w Zarach, a takze 5 - cio
osoba grupa osob niepetnosprawnych z powiatu zaganskiego, bie-
rze udziat w projekcie pn. ,, Zdobywamy nowe doswiadczenia”. Za-
danie realizowane jest ze srodkéw PRFON, ktoére zostaty uzyskane
przez Stowarzyszenie Serwus. W trakcie projektu uczestnicy biorg
udziat w zajeciach z doradcg zawodowym, a takze w warsztatach
tematycznych, dzieki ktérym podniosza swoje kompetencje. zawo-

Zadanje publiczne
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- INFORMACIJE -

ZAJECIA KLUBOWE SPOLECZNIK ROKU 2018

Od wrzes$nia na Warsztgtach Terapii Zajeciowej Miejskiego Osrodka
Pomocy Spotecznej w Zarach dziatajg Zajecia Klubowe. Adresatami
programu s3 :

dniu 26.11.2018 w Gorzowie Wielkopolskim odbyta sie uroczy-

sta gala XVII- tej edycji konkursu ,, Spotecznik Roku 2018 woje-
wodztwa lubuskiego” organizowanego przez Wojewode Lubuskiego.
Warsztat Terapii Zajeciowej Miejskiego Osrodka Pomocy Spotecznej
w Zarach zdobyt tytut ,, Spotecznika Roku 2018” w kategorii wydarze-
nie roku za organizacje ,, Biegu Szlakiem Zarskich Uliczek” jako pomoc
osobom niepetnosprawnym w pokonywaniu barier. Bieg to wydarzenie
o charakterze gry miejskiej w ktorym bierze udziat 14 druzyn z woje-
wadztwa lubuskiego.

e osoby niepetnosprawne, posiadajgce wazne orzeczenie o stopniu nie-
petnosprawnosci ( lub orzeczenie rownowazne), ktore byty uczestnika-
mi WTZ i opuscity go w zwiazku z podjeciem zatrudnienia,

e osoby niepetnosprawne, posiadajgce wazne orzeczenie o stopniu nie-
petnosprawnosci ( lub orzeczenie rownowazne) znajdujace sie na liscie
os6b oczekujacych prowadzonej przez Warsztat, ktérych zgtoszenie
do uczestnictwa zostato zatwierdzone i ktore nie rozpoczety terapii
wWTZ.

Osoby chetne do uczestniczenia w Zajeciach Klubowych proszo-
ne sa do skfadania niezbednych dokumentéw ( orzeczenie o stopniu
niepetnosprawnosci, wniosek o przyjecie do WTZ ) do kierownika
Warsztatu Terapii Zajeciowej Pani Anetty Reichel - Wasiljew w Zarach
ul. Bohaterow Getta 19 tel: 0684755604; 512367315.
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ZAPRASZAMY. SENIOROW.ORAZ OSOBY NIEPEENOSPRAWNE
ktorzy w gronie rowiesnikow pragna wesolo, pozytecznie
i przyjemnie spedzic swoj czas wolny

SDZIENNYM DOMU WSPARCIA

ul. Bohaterow Getta 19

Dzienny Dom Wsparcia - to placéwka wsparcia dziennego dla osob
ktore:
- sq starsze, niepetnosprawne i mieszkajq na terenie Zar,
- wymagajq czesciowego wsparcia i pomocy w zaspakajaniu
niezbednych potrzeb,
- chea aktynie spedzaé czas wolny wsrod rowiesnikdw.

W ramach prowadzonych zajeé oferujemy :

- B godzinng opieke | wsparcie wykwalifikowanej kadry,

- terapig zajeciowy m.in. dekoratorstwo, zdobiennictwo, hafciarstwao,
dziewiarstwo, ogrodnictwo, stolarstwo, wikliniarstwo, zajgcia kulinarne,
plastyczne, muzykoterapia, teatroterapia, filmoterapia, biblicterapia,
ludoterapia itp.

- zajgcia spoleczno-kulturalne (wyjazdy do kina teatru, spotkania
z ciekawymi ludZmi, miodzieza, wycieczki plenarne) ,
zajgcia ruchowe, taneczne, gimnastyczne i rehabilitacyjne oraz opieka
pielegniarska,

- zajecia komputercowe (korzystanie z codzienmnej prasy, Internetu),

- wsparcie psychologiczne (trening poznawczy, pamigcei, gry, zabawy),

- pomoc w zalatwianiu spraw osobistych i urzedowych,

- transport, w szczegolnosci dla osob z problemem poruszania sie,

- smaczne dwudaniowe obiady.




OSOBY, ZAINTERESOWANE POBYTEM,
W, DZIENNYM DOMU WSPARCIA
PROSIMY, O KONTAKT
W,
DZIENNYM. DOMU, WSPARCIA

Tel ﬁﬂ 475 56 03;‘&8 475 5& 03
Ofrodek jest czynny:
od 7.00 do 15.00 od ponled:lulku do pigtku
lub,
MIEJSKIM, OfiIIODKI.I POMOCY SPOLECINEJ
-:nu iaw ul. Damuﬁskl-ga 1
tel. 68 475 5595 pok. nr 10 (| pl’ilﬂ]

D:rodek ]e:i czynny:
od 7.00 do 15.00 od ponled:lulku do pigtku

Wiecej informac]i na temat cifrodka znajdg Parfistwe
na stronie internetowe] www.mops.zary.pl w zakladce
»Dzienny Dom Wsparcia”

PAMIETAJ NIE JESTES SAM !

w o JEBY IROZUMIEC INNYCH LUDZI, INNE JEZYKL, INNE CIERPIENIA....”

I. HERBERT




