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Trudny czas dojrzewania

Apetyt ha zdrowie

Jak zadba¢ o zdrowie psychiczne

(zas na czytanie

...opowiada ciekawie 0 mezczyznie,
ktéry odwrdcit bieg historii i tak samo
jak kazdy z nas przyjaznit sie, kochat,
rozstawat...

Miedzy nami rodzicami
Ksigzka jest dobra na wszystko!

Razem 2 mamg, razem 2 tatg

TWORCZE MYSLENIE

stow kilka o
metodzie Halliwick

Praysmati 'Catery Pory Rokeu"
zimowe spalanie kalorii

Kalendarium

wersja elektroniczna Kwartalnika na:
www.psouu.gda.pl/orew-publikacje/

Nie ma zbyt wiele czasu, by byc szczesliwym. Dni przemijajq szybko.

Zycie jest krdtkie. W ksiedze naszej przysztosci wpisujemy marzenia,

a jakas niewidzialna reka nam jej przekresla. Nie mamy wtedy zadnego wyboru.

Jezeli nie jestesmy szczesliwi dzis, jak potrafimy byc¢ nimi jutro?

Z koricem roku jednym z najczesciej
styszanych jest stowo - czas. Czas
mija, pedzi, gna...

Coraz czesciej brakuje nam czasu na
samo zycie, tak jestesmy zajeci
zarabianiem, organizowaniem. Mija
tak rok za rokiem, przeprowadzamy
coroczny bilans zycia i czujemy, ze
nie wypada on korzystnie. Moze nie
udato sie zrealizowac planéw, zamie-
rzen? Moze spotkato nas cos niedobrego?
Zagonieni w codziennej bieganinie
przestajemy marzy¢, coraz rzadziej
czytamy ksiqzki a nawet nie zauwaza-
my zmiennosci por roku za oknem.
Nie potrafimy cieszy¢ sie chwilg,
ciggle czekamy na cos lepszego, co
ma nam przyniesc los.

A najwazniejszy jest przeciez ten
czas, spedzony wspolnie z rodzing,
czytanie ksiqzki dziecku, o czym tak
pieknie pisze w biezqcym numerze
mama Tomka czy spacer do parku.
Dajmy sobie czas na zauwazenie
innych osoéb i ich potrzeb ale takze
dostrzegajmy swoje pragnienia, reali-
zujmy pasje, nie odktadajmy tego na
jutro. Tak naprawde liczy sie tu i teraz.
Zycze Paristwu uwaznosci, aby dostrze-
ga¢ to, co najistotniejsze w zyciu
i niegasnqcej nadziei, bo jak powie-
dziat ksiqdz Jan Twardowski: ,,jesli jest
noc, musi by¢ dzien, jesli tza -
usmiech.”

B.S.

Biate mysli jak puch

niech aniot przywieje z nieba,
otoczy skrzydtem nadziei

i kolede zaspiewa.

Bo dzisiaj jest piekny dzien

wszystko sie rodzi na nowo.

Swiat Bozego Narodzenia

wypetnionych radosciag i mitoscia

niosacych spokdj i odpoczynek oraz

Nowego Roku 2016 spetniajgcego wszystkie marzenia,

petnego optymizmu, szczescia i powodzenia

zyczy redakcja O!REWelacji
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Trudny czas dojrzewania

,Wiek dojrzewania wprowadza mtodziez w nieznany swiat dorostych,
a dorostym uswiadamia jak nieznany i trudny jest okres dorastania...”

Dojrzewanie to etap, ktory niesie za sobg wiele zmian
w zyciu dorastajacej osoby oraz jego rodziny. Gdy dziecko
jest niepetnosprawne zauwazenie tych zmian i pogodzenie
sie z nimi moze wywota¢ u rodzicow niepokéj i pewne
obawy. Moga pojawic sie pytania, na ktore trudno bedzie
znalez¢ jednoznaczng odpowiedz.

Aby wspierac¢ rodziny i pomdc zrozumie¢ zmiany, jakie
wiaza sie z okresem dojrzewania, specjalisSci OREW
opracowali ,Broszure Okresu Dojrzewania’. Napisany
w zwiezty i przystepny sposob tekst, zawiera najisto-
tniejsze informacje, ktére pozwola lepiej zrozumiec
zachowanie dojrzewajacego cztowieka oraz dostarczy
porad dotyczacych opieki i wychowania.

Goraco zachecamy réowniez do przeczytania ,,Pamietnika
Nastolatka". Problemy okresu dojrzewania sa tu opisane
z perspektywy mtodej osoby z niepetnosprawnoscia. Jej
mysli, emocje oraz opisy roznych zachowan w codzien-

nych sytuacjach pozwola Panstwu spojrze¢ na to
zagadnienie z zupetnie innej strony. Poruszane sa tu m.in.
tematy chwiejnosci nastoju, zmian w wygladzie fizycz-
nym, seksualnosci.

Oba teksty maja na celu przyblizenie i wyjasnienie
Panstwu roéznorodnych i nieuniknionych zmian, ktore
zwiazane s z okresem dojrzewania. Niektore tresci moga
zaciekawi¢, inne zawstydzi¢, a jeszcze inne wydadza sie
bardzo oczywiste. Niemniej jednak wszystkie zastuguja na
uwage, poniewaz wieksza swiadomos¢ rodzicow moze
pomoc w tagodnym przejsciu tego etapu oraz pozwoli na
lepsze samopoczucie i zadowolenie nastolatka.

Zachecamy wiec do lektury, majac nadzieje, ze okaze sie
to pomocne we wspieraniu Panstwa i Panstwa dziecka
w tym okresie jego zycia.

Anna Chetminska, Agnieszka Stanuch - Kowalska

Publikacje sa dostepne na naszej stronie internetowej psouu.gda.pl
http://psouu.gda.pl/sites/default/files/users/admin/broszura_okres_dojrzewania.pdf
http://psouu.gda.pl/sites/default/files/users/admin/pamietnik_nastolatka.pdf

sobota 28 kwietnia

Pamietniku, ale sie dzis zdenerwowatam! Bytam z rodzing w kinie. Pani ekspedientka chciata by¢ mita, ale
rozgniewata mnie swoim zachowaniem. Otéz podeszta do mnie, ztapata za policzek i powiedziata: ,,0, jaka
tadna dziewczynka, moze chce dostac pierscionek na swdj paluszek” i wreczyta mi jeden z gadzetow
dodawanych do biletu. Zeztoscitam sie i narobitam krzyku. Poczutam sie okropnie, jak mate dziecko! Przeciez
jestem kobietq, miesiqczkuje, rosnq mi piersi. Chce, by zwracano sie do mnie nieco powazniej, czesciej
uzywano dorostych form mojego imienia, nie uzywano zdrobnien. Nie chce, by méwiono, ze mam rqczki, czy
nozki tylko rece albo nogi. Wiem, ze to trudne, ale warto mi zaproponowac dojrzalsze formy aktywnosci. Nie
interesujqg mnie juz zabawki, ksiqgzki czy filmy dla matych dzieci. Lepiej bym zajmowata sie przedmiotami
codziennego uzytku niz pluszakami lub grzechotkami albo oglgdata filmy przyrodnicze zamiast kreskowek dla
dzieci. Cho¢ nietatwo znalez¢ cos, co by mnie interesowato - warto probowac.

Fragment ,,Pamietnika nastolatka”

Kalendazriusmn
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B Rozpoczecie roku szkolnego

7 wrzesnia uroczyscie rozpoczeliSmy nowy rok szkolny 2015/2016. Powitanie roku zaczeliSmy od krotkiej inscenizacii, ktéra
przedstawiata powakacyjng pobudke za sprawg wesotego i glosnego budzika. Pani Dyrektor Grazyna Bejster powitata nowych
podopiecznych, ktérzy w tym roku dotgczyli do grona Wychowankéw OREW i NSPdP. W tradycyjny juz sposéb starsi podopieczni
powitali nowych kolegéw i kolezanki wreczajgc ananasy jako symbol doskonatosci.

Nastepnie powitano nowych pracownikéw OREW. Przewodniczgca Kota PSOUU w Gdansku Pani Joanna Cwojdzinska zyczyta
wszystkim samych sukceséw i owocnej pracy.

B Konferencja nt. mieszkalnictwa wspomaganego

17 wrzesnia w siedzibie Urzedu Miejskiego w Gdarisku miata miejsce konferencja na temat mieszkalnictwa wspomaganego oraz
inauguracja prac nad gdanskim modelem mieszkalnictwa wspomaganego.
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Czas na czytanie

Drodzy czytelnicy!

Jesienno-zimowe wieczory to wyma-
rzony czas na lekture, za oknem
zimno, pada deszcz, czasami nawet
snieg. Jedyne, co moge Panstwu
polecic to zrobi¢ sobie herbatke -
najlepiej z cytryna i zatopi¢ sie
w lekturze. W listopadzie spotkalismy
sie, aby wspolnie uczci¢ Swieto
Niepodlegtosci i przy tej okazji
wspominalisSmy  posta¢c  Marszatka
Jozefa Pitsudskiego. W tym samym
czasie dostatam  ksigzke  Iwony
Kienzler ,Kobiety w zyciu Marszatka
Pitsudskiego”. Te wtasnie pozycje
chciatabym Panstwu poleci¢. Prosze
sie jednak nie sugerowac, iz jest to
kolejna biografia Pitsudskiego. Po
czesci jest, ale spisana przez kobiete
i opowiedziana z perspektywy kobiet,

Kalendazriusm

ktore pojawity sie w zyciu Marszatka.
Autorka przywotujac teksty historykow
nie wartosciuje, nie opowiada sie po
niczyjej stronie - zwolennikow czy
przeciwnikow Pitsudskiego. Opowiada
ciekawie o mezczyznie, ktory odwrdcit
bieg historii i tak samo jak kazdy z nas
przyjaznit sie kochat, rozstawat.
Widzimy obraz nie tylko zotnierza,
wodza, ale takze cztowieka i meczy-
zny, ktory chciat kocha¢ i byc
kochanym. Pitsudski niewatpliwie byt
wrazliwy na kobiece piekno, swiadcza
o tym dwa matzenstwa, dwie postacie
kochanek oraz platoniczny zwiazek
z Kazimiera Ittakowiczowna. O wyjat-
kowosci tego mezczyzny sSwiadczy
fakt, iz zadna z kobiet, ktore byty
Z nim zwigzane nie utozyta sobie zycia

po odejsciu ukochanego. Kochac tego
niezwyktego mezczyzne byto fascy-
nujace i jednoczesnie trudne.
Pitsudski byt wychowany przez matke
w przeswiadczeniu o wtasnej wyjatko-
wosci. Lektura jest ciekawa, petna
anegdot  dotyczacych  Marszatka.
Polecam na zimowe wieczory spotka-
nie z Pitsudskim, ktorego nie znamy.
Fascynujacym mezczyzna, ktorego
trudno byto nie kochac.

Grazyna Pliszka
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B Stoisko ,,Ladne rzeczy” w Galerii Przymorze

W ramach propagowania idei aktywnosci zawodowej os6b z niepetnosprawnoscig intelektualng PSOUU nawigzato wspétprace z Galerig
Przymorze. W zwigzku z tym Uczestnicy Warsztatéw Terapii Zajeciowej regularnie (18 IX, 16 X, 20 XI, 4 1 11 XII) pojawili sie w Galerii
Przymorze ze swoim stoiskiem "tadne rzeczy". W ramach propagowania idei pracy oséb z niepetnosprawnoscig intelektualng czekali na

klientéw z produktami wykonanymi przez siebie.

B Gdanski Piknik Ekologiczny

19 wrzesnia, juz po raz trzeci, odbyt sie ,GDANSKI PIKNIK EKOLOGICZNY”. Organizatorem pikniku byto Polskie Stowarzyszenie na
Rzecz Oso6b z Uposledzeniem Umystowym Koto w Gdansku. Jak co roku bylo przygotowanych wiele atrakgji. Dla tych, ktérzy przyniesli
zuzyty sprzet elektryczny czy elektroniczny tzn. elektroémieci czekaty bilety wstepu do kina, na sitownie czy imprezy sportowe. Spotkanie
byto okazjg do tego, by przy dobrej zabawie pouczy¢ sie troche ekologii czy cho¢by przypomnie¢ sobie zasady postepowania z odpadami,

ktore kazdego dnia kazdy z nas wytwarza.
B Zmiana nazwy Stowarzyszenia

19 wrzesnia br. roku w Warszawie, najwyzsza wtadza naszego Stowarzyszenia, Zgromadzenie Elektoréw podjeto historyczng uchwate
dotyczgca zmiany nazwy na: Polskie Stowarzyszenie na Rzecz Osdb z Niepetnosprawnoscig Intelektualng.

B Koncert zespotu Remont Pomp

20 wrzesnia zespot Remont Pomp zagrat koncert w ramach imprezy ,Eko Piknik - Miasto blizej wody” na przystan Zabi Kruk w Gdarsku.

B Spotkanie Klubu Rodzica

21 wrzesnia odbyto sig pierwsze w tym roku szkolnym spotkanie Klubu Rodzica. Byto to spotkanie organizacyjne i kazdy Rodzic miat
mozliwos$¢ zaprezentowania swoich pomystéw, ktore chciatby realizowa¢ podczas spotkan w biezacym roku. Tak jak w ubiegtym roku Klub
prowadzg panie psycholog: Anna Chetminska i Agnieszka Stanuch - Kowalska.

W ,,Skwerek na spacerek”

1 pazdziernika zakonczono oficjalnie realizacje zadania PSOUU polegajacego na zaadoptowaniu terenu zielonego stuzgcego
mieszkancom Przymorza i osobom niepetnosprawnym ,Skwerek na spacerek”, mieszczgcego sie przed budynkiem przy ulicy

Jagiellonskiej 11.
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‘W' Apetyt ng Zdrowie ®-

JAK DBAC O ZDROWIE PSYCHICZNE

Zwykle przygotowujmy sie do nowej pory roku. Przed
pierwszymi mrozami sprawdzamy, czy mamy ciepte
ubrania, ktére beda nam potrzebne. Wymieniamy kota na
zimowe a nasza diete wzbogacamy o duze dawki
witaminy D, czesciej spozywamy ciepte napoje i positki.
Do okresu dojrzewania naszych dzieci tym bardziej warto
sie przygotowac. Ten czas moze stac sie trudny dla catej
rodziny. Wiedza na ten temat moze pomoéc rodzicom
i mtodym osobom radzi¢ sobie z emocjami. Wskazowki
uzyskane od pedagoga czy psychologa moga staé sie
cennymi i pozwalaja opracowywac strategie dziatania.

A
R

Nasze dojrzewajace dziecko moze prezentowac
zachowania, ktore nas zaniepokoja: zmienne nastroje od
ptaczu do $miechu, trudnosci w zasypianiu czy napady
leku. Czasami mozna je tonowac tagodnymi herbatkami
czy lekami ziotowymi o dziataniu uspakajajacym.

W tym czasie moga pojawi¢ sie tez zaburzenia
taknienia, agresja, autoagresja, fobie ale tez apatia.
Warto wowczas skorzystac z porady lekarza psychiatry
lub neurologa. Proponowane leczenie ma na celu
ztagodzenie ostrych objawow jak tez poddanie
wychowanka doktadnej obserwacji. Docelowo chodzi
o poprawe jakosci zycia pacjenta jak i catej rodziny.

Warto podczas wizyty wstuchac sie w proponowany
schemat leczenia. Zazwyczaj poczatkowa dawka jest
terapeutyczna i podajemy ja pare tygodni a moze ona
przejs¢ w dawke lecznicza. Warto pamietac o interakcji
z innymi lekami, ktore juz sa przyjmowane oraz na fakt,
ze waznym jest poziom leku we krwi, aby osiagnac
zamierzony cel.

Kazdy reaguje inaczej na leki i nie nalezy opiera¢
sie 0 doswiadczenia innych. Tylko specjalista ma prawo
modyfikowaé leczenie, kazde zwiekszenie lub
zmniejszenie dawki leku oraz jego odstawienie musi byc
ustalane z lekarzem. To wszystko ma ogromne znaczenie
w procesie leczniczo - terapeutycznym, aby zapobiec
utrwalaniu sie zachowan niepozadanych.

Kalendazriusmn

Jako Osrodek mamy dobre doswiadczenia w pro-
wadzeniu wychowankow przez specjalistow z Poradni
Zdrowia Psychicznego w Gdansku Nowym Porcie oraz
Poradni Nerwic. Dzieki wspoétpracy rodzicow i specja-
listow udato sie poprawi¢ komfort zycia naszych
wychowankéw i ich rodzin. Warto skorzysta¢ z tej formy
pomocy, ktéra wchodzi w zakres swiadczen NFZ. Do
lekarza psychiatry nie jest potrzebne skierowanie jedynie
dowdd ubezpieczenia. Aby otrzymac pomoc psychologa
nalezy przedstawi¢ skierowanie od lekarza POZ albo
psychiatry. W Poradni prowadzona jest takze terapia
rodzin.

Prowadzeni wychowankowie maja systematycznie
wyznaczane terminy wizyt, opiekunowie otrzymuja
zawsze doktadnie rozpisane dawki a co za tym idzie
utatwia to prowadzenie pacjenta. Praca w grupie z tak
prowadzonym wychowankiem ,gdzie rodzic wtacza sie
czynnie w obserwacje swojego dziecka jest dla pedagoga
oraz catego zespotu ogromna pomoca.

Nie bdjmy sie korzystania z profesjonalnej opieki
psychiatrycznej, ktora niestusznie budzi wiele obaw
i uprzedzen.

90 €
QP *e
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Gdanskie Centrum Zdrowia,

Gdansk Nowy Port ul. Oliwska 62

58 342-33-55
Poradnia Zdrowia Psychicznego dla Dorostych,

58 342-33-04
Poradnia Leczenia Nerwic

58 342-33-21
Poradnia Zdrowia Psychicznego dla Dzieci

Zofia Wolniak

B Projekt SERWIS ,,ASY”
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W ramach programu Ministerstwa Pracy i Polityki Spotecznej ,Oparcie spoteczne dla oséb z zaburzeniami psychicznymi” PSOUU Koto
w Gdansku organizuje szereg inicjatyw na rzecz osob z niepetnosprawnosciag intelektualng i ich rodzin oraz dla pracownikéw
Stowarzyszenia:

1. Asystowanie osobom niepetnosprawnym

2. Spotkania integracyjno — motywacyjne

3. Aktywne spedzanie czasu wolnego
W ramach aktywnego spedzania wolnego czasu Polskie Stowarzyszenie na rzecz Oso6b z Uposledzeniem Umystowym Koto w Gdansku
zorganizowato m.in. 11 pazdziernika wyjazd do Teatru Muzycznego im. Danuty Baduszkowej w Gdyni na spektakl ,Skrzypek na
dachu” oraz 20 listopada wycieczke do Torunia, miasta Mikotaja Kopernika, przepysznych piernikobw oraz zaczarowanych miegjsc.
W programie wycieczki bylo: zwiedzanie staréwki z przewodnikiem, seans w Planetarium i zwiedzanie Orbitarium oraz zajecia
w Muzeum Piernika.
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Ksiqzka jest dobra na wszystko!

Lubicie czyta¢ Waszym dzieciom? My tak, nawet bardzo...
Razem z Tomkiem czytamy na gtos mnostwo ksigzek.
Niektore z nich sa przeznaczone dla mtodziezy, np.
niesamowite kryminaty Grzegorza Gortata: ,,Nie budz mnie
jeszcze”, ,Ewelina i Czarny Ptak”, najnowsze ,,Pietnascie
krokow”. Dlaczego one? Poniewaz sadze, ze takie ksigzki
Tomasz chciatby czyta¢, gdyby mogt to robi¢ samodzielnie.
Kiedy indziej wracamy do klasycznych basni, wierszy
i opowiadan, bo zawsze przyjemnie poczytac braci Grimm,
Andersena, Brzechwe albo Danute Wawitow.

Mo6j maz woli typowo meskie
lektury, dlatego przeczytat juz
Tomkowi na glos wiele powiesci

sensacyjnych, historycznych oraz
podrézniczych.  Ostatnio  przed
snem Tomek lubi  postuchac

audiobookéw ,,Opowiadania z dre-
szczykiem” i ,,Opowiadania z klu-

czem”  autorstwa  najlepszych
wspdtczesnych pisarzy dla
mtodziezy. Za kazdym razem

e wszyscy Swietnie sie  bawimy.

Tomek pokazuje nam to catym
soba, a dla nas - rodzicow najwiekszym szczesciem sa
wspolnie spedzone, radosne chwile.

&
@

Gdybym mogta sobie wymarzy¢ najbardziej niesamowita,
najbardziej niezwykta ksiazke, bytaby nig ksigzka napisana
przez moje wtasne dziecko. Bardzo bym chciata poznac
wewnetrzny swiat mojego syna, jego odczucia i mysli.
Niestety, poki co, musza mi wystarczy¢ te lektury, ktore
wypozyczam w bibliotekach albo kupuje. Jednego jestem
pewna: dla kazdego z nas znajdzie sie wartosciowa ksiazka,
ktora pozwoli przyjemnie spedzi¢ czas lub pomoze
przegoni¢ smutki.

Swieta Bozego Narodzenia to dobra okazja, by uczyni¢ nasz
Swiat weselszym. Na pewno my wszyscy: rodzice
i rodzenstwo, dziadkowie i wychowawcy najbardziej przed
Swietami potrzebujemy pozytywnych mysli i solidnego
tadunku optymizmu. Mozemy je odnalez¢ w ksigzkach...

Ostatnio przeczytatam rekomendacje pewnej niesamowitej
ksiazki. Postanowitam, ze musze ja mie¢. Nie zawiodtam
sie, dlatego polecam ja dzi§ wszystkim Czytelnikom
O!REWelacji. W ksigzce ,Rozowe s$rody albo podréz
z ciotka Hulda” Sylvii Heinlein znajdziemy wszystko, co
nam potrzebne w tym zimowym czasie: ciepto, optymizm,
szczerosc i nadzieje.

Gtowne bohaterki to kilkuletnia Sara i jej niepetnosprawna
intelektualnie ciocia Hulda. Hulda ma Zespot Downa, ale dla
Sary to kompletnie nie ma znaczenia, poniewaz kazda
sroda, jaka dziewczynka spedza z ciotkg w Domu
Samopomocowym, w ktorym mieszkaja wraz z Hulda jej
niepetnosprawni koledzy i kolezanki, jest najwazniejszym
czasem w tygodniu. Ciotka jest wedtug Sary najbardziej
wyrozumiata, sympatyczna i szczera osoba na $wiecie. Lubi
kolor rozowy, ma wspaniaty - peten skarbow - pokoj i wiele
innych cudownych cech. Dla zbuntowanej, osamotnionej
dziewczynki, ktorej rodzice nie poswiecaja czasu, ciotka
Hulda jest kims naprawde najwazniejszym.
Niepetnosprawna ciocia wygrywa z lekcjami jazdy konnej,
tenisem i innymi pretensjonalnymi pomystami rodzicow
Sary. Siostrzenica, tak bardzo kocha Hulde, Zze chcac
ochroni¢ ja przed oddaniem do zaktadu opieki, porywa
ciocie i ... wtedy dopiero rozpoczyna si¢ ich wielka
przygoda. Warto ja poznaé, bo przynosi réwnie wiele
wzruszen, co cudownego humoru.

»RO0Zowe srody...” to ksiazka jedyna w swoim rodzaju. Na
naszym polskim rynku jeszcze tak lekkiej i madrej
opowiesci (nie tylko dla dzieci) nie byto. Mysle, ze autorka
w wysmienity sposob sprobowata zweryfikowad stosunek
tzw. ,,zdrowych” do osdb niepetnosprawnych intelektualnie,
pokazujac, jak wartosciowy, radosny i piekny jest ten
»inny” $wiat. Ja pokochatam Hulde za to, Ze wie, czego
chce, jest waleczna, a jednoczesnie tak bardzo krucha.

Za to, ze uwielbia mieszka¢ w miescie i ,widzi
wszystkowszystkowszystko”, cho¢ ,,normalni” nie zawsze to
potrafig zrozumiec.

O'REWelacja 5



Jaka ksiazke moge jeszcze poleci¢ przed swietami? Dla
wszystkich, ktorzy intensywnie przygotowuja sie na czas
Bozego Narodzenia, czeka w bibliotekach i ksiegarniach
wysmienity, niezwykty tomik opowiadan oraz wierszy.
»Opowiadania wigilijne” to wybor znakomitych utworow
piora znanych i lubianych pisarzy, ktére wprowadza nas
w atmosfere $wiat i przypomna zabieganym dorostym, co
naprawde jest wazne dla ich dzieci. Nasz domowy
egzemplarz ,,Opowiadann  wigilijnych”  eksploatujemy
kazdego roku i za moment, juz od Mikotajek zaczniemy
typowo $wiateczne, domowe czytanie. Zyczymy wszystkim
podobnych, cieptych chwil z ksiazka. Przyjemnej lektury!

Isia Wozniak - Lipinska
mama Tomka

Kalendaziusn

..czyli co w PSOUU/OREW piszczato

B Dzien Edukaciji Narodowej

Dnia 14 pazdziernika swietowali$my 224 rocznice Dnia Edukacji Narodowej. Na poczatku uroczystosci pracownicy Zespotu rewalidacyjno-
wychowawczego nr 5 przypomnieli nam historie tego $wieta, a nastepnie Pani Dyrektor Grazyna Bejster dokonata pasowania na
Wychowankéw nowych podopiecznych OREW. Oprécz tego Pani Dyrektor wreczyta akty nadania stopni awansu zawodowego nauczycielom
pracujgcym w OREW oraz dyplomy za diugoletnig prace w PSOUU. Ponadto powitaliSmy w naszym gronie nowych pracownikéw.

H Wybudowanie sitowni zewnetrznej

Mito nam poinformowaé, ze w konkursie ogtoszonym przez Prezydenta Miasta Gdanska na realizacje zadania publicznego pt: "Utworzenie
matego placu zabaw na terenie Miasta Gdanska" projekt PSOUU znalazt sie wsrod 10 zwycieskich. Dzieki temu przeprowadzony zostanie
kolejny etap zagospodarowywania przestrzeni na potrzeby spotecznosci lokalnej Przymorza Wielkiego oraz spofecznosci naszych
podopiecznych. Pozyskany grant zostanie przeznaczony na wybudowanie sitowni zewnetrznej na terenie PSOUU.

W Wizyta organizacji Medis 5
W dniach 19-23 pazdziernika w ramach projektu ,New Leaders” PSOUU goscito organizacje Medis 5 ze Sztokholmu. Ideg projektu jest
nauka osob z niepetnosprawnoscia jak zosta¢ liderem w prowadzeniu warsztatéw artystycznych. Przez kilka dni Sebastian Wiodarek
z Remontu Pomp oraz Michat Milka z Teatru Razem prowadzili godzinne warsztaty dla naszych zagranicznych gosci ! Bardzo cieszymy sie
z projektu i odwiedzin.

m Konferencja ,,Ku Nowym Wzorcom Dorostosci Oséb z Niepetnosprawnoscia Intelektualng”

21-22 pazdziernika zorganizowana zostata przez Polskie Stowarzyszenie na Rzecz Oséb z Uposledzeniem Umystowym Koto w Gdansku
Miedzynarodowa konferencja ,Ku Nowym Wzorcom Dorostosci Oséb z Niepetnosprawnoscia Intelektualng”. W konferencji uczestniczyto
ponad 150 gosci z catej Polski.

W Targi Recyklingu i Ekologii
W dniach 22-23 pazdziernika uczestnicy Warsztatu Terapii Zajeciowej z pracowni stolarskiej uczestniczyli w Il Targach Recyklingu
i ekologii Re: Miasto 2015 w Amber Expo w Gdansku. Promujgc podpatki ekologiczne K-Lumet méwiono o idei oraz wartosci pracy
zawodowej 0s6b z niepetnosprawnoscia intelektualng.

W Spotkanie Klubu Rodzica

26 pazdziernika odbyto sie kolejne spotkanie Klubu Rodzica. Byto ono dla rodzicéw okazjg do wyrazenia wiasnych spostrzezen odnos$nie
funkcjonowania czy wychowania swoich dzieci.

B Spotkanie dot. Spétdzielni Socjalnej

5 listopada w siedzibie Polskiego Stowarzyszenia na Rzecz Oséb z Uposledzeniem Umystowym Koto w Gdansku odbyto sie Il spotkanie w
sprawie powotania Spétdzielni Socjalnej. W spotkaniu wzieli udziat wszyscy zainteresowani podjeciem pracy w Spétdzielni, réwniez osoby,
ktére uczeszczajg do placéwek prowadzonych przez inne organizacje lub nie uczeszczajg do nich w ogodle. Na spotkaniu goszczono réwniez
przedstawiciela Osrodka Wsparcia Ekonomii Spoteczne;.

m Narodowe Swieto Niepodlegtosci

W dniu 9 listopada w siedzibie Polskiego Stowarzyszenia na Rzecz Oséb z Uposledzeniem Umystowym w Gdansku odbyta sie uroczysto$é
upamietniajgca odzyskanie niepodlegtosci przez Polske. Uczniowie oraz pracownicy Oddziatu edukacyjno — terapeutycznego nr 4 z
Niepublicznej Szkoty Przysposabiajgcej do Pracy w Gdansku przy wsparciu pani Barbary Milewskiej przygotowali program artystyczny, na
ktory ztozyly sie piesni patriotycznych i tradycyjnych tancéw. Oprécz tego uroczysto$¢ uswietnit wystep mtodego artysty — Jacka Blach
Siewierskiego — ucznia Szkoty Muzycznej drugiego stopnia. Wszyscy wychowankowie i pracownicy OREW przybrali biato - czerwone stroje,
tworzgc tym samym jedng wielka flage Polski.
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Kazdy ma szanse nauczyc¢ sie ptywac czyli stow kilka o metodzie Halliwick

Z metoda Halliwick, czyli nauka ptywania dla osob
niepetnosprawnych  spotkatam sie w mojej pracy
zawodowej - fizjoterapeuty. Metoda ta nie jest jeszcze
zbyt popularna w Polsce, ja opartam si¢ na wtasnych
doswiadczeniach  wyniesionych z zaje¢  prowadzonych
metoda Halliwick.

Ruch jest niezbednym dla dzieci bodzcem
rozwojowym, aktywizujacym wszelkie procesy zachodzace
w organizmie. Wiadomo, ze organizm matego dziecka
wymaga szczegolnej opieki chocby dlatego, ze znajduje sie
w stanie intensywnego wzrostu. Dazac do harmonijnego
rozwoju  dziecka, juz od najwczesniejszych lat
organizujemy mu zajecia, aktywnosci ruchowe. Dzieci
niepetnosprawne wymagaja jeszcze wigkszej troski,
wktadu pracy i bardzo zréznicowanych form wspierania ich
rozwoju ruchowego, kompensacji i korekty. Jedna z takich
form sa zajecia w wodzie. Dzieci lubig przebywac
w wodzie, cwiczy¢é w niej, bawi¢ sie. Aktywizujace
srodowisko  wody daje  mozliwos¢  prowadzenia
usprawniania dzieci niepetnosprawnych w sposob dla nich
atrakcyjny, tak rézny od zaje¢c w typowej sali
rehabilitacyjnej. Jednak nie jest tatwo c¢wiczy¢é w wodzie
Z dzie¢mi niepetnosprawnymi. Takie kompleksowe ujecie
problematyki nauczania ptywania oséb niepetnosprawnych
proponuje metoda Halliwick.

Metoda Hallwick z zatozenia moze by¢ stosowana
w odniesieniu do oso6b zdrowych, jak i niepetnosprawnych.
Zapewnienie bezpieczenstwa oraz optymalnego
wykorzystania mozliwosci, jakie niosg za soba ¢wiczenia
w wodzie zaktada poznanie mozliwosci i ograniczen kazdej
osoby niepetnosprawnej. Informacji nalezy szukac
w rozmowie z rodzicami, lekarzami i rehabilitantami,
a takze w obserwacji zachowan osoby niepetnosprawnej na
basenie. Instruktorzy i asystenci metody Halliwick
przechodza szkolenia na temat udzielania fizycznej
pomocy osobom niepetnosprawnym. Ucza sie wykonywania
przenoszen i asystowania, poznaja wtasne mozliwosci
niesienia fizycznej pomocy osobie niepetnosprawnej,
wykorzystywania pomocy i odpowiedniego sprzetu:
podnosnikow, siedzisk transportowych, nosidetek, pasow
do podnoszenia, wdzkéw inwalidzkich i innych, dostepnych
sprzetow.  Srodowisko  basenowe  stwarza  wiele
niebezpieczenstw podczas udzielania pomocy fizycznej
zarowno dla ptywaka, jak i pomocnika. Rodzaj pomocy
powinien by¢ zaplanowany i przygotowany - czesto
niewystarczajaca jest pomoc jednej osoby. Udzielajac
wsparcia fizycznego osobie niepetnosprawnej, asystent
musi pamietac o zachecaniu jej do samodzielnosci, a wiec
nie podejmowac niepotrzebnych dziatan. Odpowiednie
wspomaganie podczas ¢wiczen w wodzie jest wazne nie
tylko dla zapewnienia bezpieczenstwa ptywaka, ale
rowniez pomaga w prawidtowym odczuwaniu przez niego
potozenia ciata. Wspomaganie powinno by¢ swobodne,
pozbawione sztywnosci i mocnych chwytéw, ktore moze
wywotaé nieprzyjemne odczucia i zwiekszenie napiecia

ptywaka, a w rezultacie - zaburzy¢ rownowage ciata.
Pewnos¢ zachowania osoby wspomagajacej stwarza
dziecku poczucie bezpieczenstwa, a najodpowiedniejsze
wspomaganie to dyskretne, ale pewne podtrzymywanie,
ktére pozwala na w miare mozliwosci jak najwieksza
samodzielna kontrole ciata przez ptywaka.

Pomoc fizyczna to tylko jeden z aspektéw wsparcia
0sob niepetnosprawnych podczas zaje¢. W zaleznosci od
schorzenia, rodzaju niepetnosprawnosci i sprzezen moga
pojawic sie rozne zaktocenia w procesie nauczania. Bardzo
wazne jest odpowiednie i czytelne porozumiewanie sie
podczas zaje¢. Osoby z wadami stuchu, wzroku, osoby
autystyczne, Z niepetnosprawnoscia intelektualnag
otrzymywa¢ musza zrozumiate dla nich komunikaty.
Wykorzystywa¢ mozna podczas zaje¢ obok stow takze
gesty, jezyk migowy, czytanie z ust, wskazywanie
wzrokiem, ekspresje twarzy, dotyk i inne alternatywne
sposoby porozumiewania sie. Tylko rozumienie sytuacji,
w ktorej sie znajduje osoba niepetnosprawna, zrozumienie
oczekiwan otoczenia i mozliwos¢ wyrazania swoich potrzeb
daje jej poczucie bezpieczenstwa i pozwala skupi¢ sie na
zadaniu.

Kolejnym waznym zagadnieniem w pracy z osobami
niepetnosprawnymi jest ich sposob uczenia sie. Zajecia
powinny mie¢ staty i jasny przebieg. Potrzebna jest
wieksza ilos¢ powtorzen, cierpliwe czekanie na wtasciwa
reakcje, kolejne ttumaczenia i demonstracje. Nauka
opiera¢ sie powinna na zasadzie stopniowania trudnosci,
wieksze zadania powinny by¢ rozbijane na mniejsze
kroczki. Zdobyte umiejetnosci ciagle utrwalane, a caty
proces nauki oparty na wzmacnianiu pozytywnym
i mocnych stronach osoby niepetnosprawnej.

W razie potrzeby na basenie powinna znajdowac sie
osoba znajaca sposoby postepowania w sytuacjach
zwiagzanych z cukrzyca, padaczka, choroba wiencowa.
Zasady bezpieczenstwa na basenie powinny by¢ jasne,
znane  wszystkim i bezwzglednie  przestrzegane.
Przyktadami przepisow ogolnych sa: nie biegaj, nie
popychaj, nie jedz podczas zajec, nie zuj gumy, zdejmij
bizuterie i inne, ktore czesto stanowia nauke
odpowiedniego zachowania sie juz w szatni, przed
wejsciem do wody, na brzegu basenu. Na basenie dostepne
musza byc takze: telefon, apteczka pierwszej pomocy,
koce, sprzet pozarniczy i inne. Wszyscy bioracy udziat
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w zajeciach powinni znac¢ postepowanie awaryjne: sygnaty
przesuwania sie do brzegu basenu, wyjscia z wody,
zachowania spokoju. Nalezy pamieta¢, zZe metoda
nauczania ptywania metoda Halliwick jest dostepna dla
wszystkich, a to wtasnie otoczenie, odpowiednia kadra
iasystenci powinni zapewni¢ bezpieczenstwo kazdej
osobie niepetnosprawnej. Koncepcja Halliwick to nie tylko
sposob nauczania ptywania niepetnosprawnych. Jest to
holistyczne podejscie do terapii w wodzie. Obejmuje
wszystkie sfery zycia cztowieka, wptywajac na rozwoj
fizyczny, psychiczny, spoteczny. Osoby niepetnosprawne
maja mozliwos¢ niezaleznego poruszania sie w wodzie oraz
ptywania. Podstawe zaje¢ w wodzie stanowi utozony
w logiczny wzorzec 10 punktowy program. Osiagajac
kolejne punkty, uczestnik staje sie niezalezny i zyskuje
umiejetnosci  umozliwiajace  aktywne  uczestnictwo
w zajeciach.

Koncepcja Halliwick z powodzeniem stosowana jest
jako element terapii osdb niepetnosprawnych. Zajecia
prowadzone sa dla oséb w roznym wieku i z roznym
stopniem  niepetnosprawnosci.  Wykorzystywana  jest
w pracy z dzie¢mi z porazeniem mozgowym, przepukling
oponowo-rdzeniowa, osobami z zespotem Downa,
uposledzeniem  umystowym, po urazach rdzenia
kregowego. Z powodzeniem stosowana jest u 0s6b
starszych, ktére nie maja odpowiednich nawykow
ruchowych. Moze by¢ réwniez wykorzystana w procesie
nauczania ptywania osob zdrowych

Metoda Halliwick jest metoda uniwersalna. Nie
zaktada zadnych ograniczen osobom chcacym uczestniczyc
w zajeciach w wodzie. Jest metoda atrakcyjna ze wzgledu
na wielorakos¢ gier i zabaw, na ktorych gtéwnie opiera sie
proces nauczania. Dziecko nie uczy sie konkretnych
¢wiczen, ale poprzez stawiane przed nim zadania, zabawe,
ksztattuje umiejetnosci niezbedne do bezpiecznego
przebywania w wodzie, a nawet do ptywania. Dziecko nie
skupia sie na wykonaniu konkretnego ruchu, ale na
osiagnieciu celu, np. pokonanie przeszkody.

Tak wiec niezaleznie od stanu zdrowia i mozliwosci,
metoda Halliwick pozwala dzieciom na aktywnosc
wtasna i zdobywanie doswiadczen w obcowaniu
z woda. Metoda ta ktadzie nacisk na umiejetnosci, nie
na niepetnosprawnos¢.

Beata Sukta
fizjoterapeuta
nauczyciel rehabilitacji

Ponizej zamieszczono dane kontaktowe do instytucji,
w ktérych prowadzone s zajecia metoda Halliwick:

FUNDACJA WROC
TEL. 552 479 013, 668 269 807

OSRODEK TERAPII EDUKACJI | AKTYWNOSCI SPORTOWEJ DLA DZIECI W UZDROWISKU SOPOT

UL. BITWY POD PLOWCAMI 67 SOPOT
TEL. 539 621 647

OREW PRUSZCZ GDANSKI
UL.GRUNWALDZKA 71C
TEL.58 773 21 00

Kalendaziusm
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B Prezentacja podnos$nikow LeviCare

18 listopada w PSOUU odbyto sie spotkanie, podczas ktérego zostaty zaprezentowane réznego rodzaju podnosniki, w tym jezdne,
Scienne i sufitowe. Oprécz prezentacji udzielono wszystkim zebranym szczegdtowych informacji dotyczacych sposobu otrzymania do 95

% dofinansowania ze srodkéw PFRON.
B Spotkanie Klubu Rodzica

22 listopada odbyto sie trzecie w tym roku szkolnym spotkanie Klubu Rodzica. Klub Rodzica to czas, ktéry Rodzice naszych
Wychowankéw poswiecajg samym sobie i prébujg dyskutowac na wazne dla Nich tematy. Serdecznie zachecamy do udziatu w
kolejnych spotkaniach. Jak zawsze odbywajg si¢ one w atmosferze zaufania, wsparcia i wymiany doswiadczen.

B Koncert zespotu Remont Pomp

23 listopada w Teatrze Atelier w Sopocie w ramach przegladu teatralnego MASSKA odbyt sig koncert perkusyjny Remont Pomp. Byt on
poprzedzony warsztatami muzycznymi poprowadzonymi przez czionkéw zespotu.
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Boze Narodzenie zbliza sie wielkimi krokami, czas pomyslec, Jak1e wypieki postawimy na swiagtecznym stole, jednym
Z najbardziej typowych swiatecznych ciast jest makowiec, najczesciej spotykamy go w zawijanej formie. Czy jednak zawsze
musimy piec go w ten sam sposob? Sprobujcie w tym roku zaskoczy¢ swoich gosci przygotowujac inng wersje tego ciasta.
Moja propozycja to klasyczny makowiec na biszkoptowym spodzie. Ciasto pieczone jest w ten sposob, ze ciezka masa
makowa znajduje sie na spodzie formy, a delikatny biszkopt na gorze. Po upieczeniu i ostudzeniu ciasta nalezy je odwrocic,
aby biszkopt znajdowat sie na dole. Makowiec mozna udekorowac lukrem lub pola¢ polewa czekoladowa.

Sktadniki:
Masa makowa:

® 500g maku

¢ 4 jajka

e 150g masta

e 130g cukru pudru

e 2 tyzki miodu

e aromat migdatowy

¢ 100g posiekanych orzechéw wtoskich
¢ 100g rodzynek, kandyzowanej skorki pomaranczowej lub cytrynowej
e mleko do sparzenia maku

Biszkopt: Lukier:
¢ 4 jajka e 250g cukru pudru
® % szklanki cukru o 5 tyzek soku pomaranczowego
o ¥ szklanki maki pszennej
(w wersji bezglutenowej: maki kukurydzianej) Dodatkowo:
o % szklanki maki ziemniaczanej e kandyzowana skérka cytrynowa do dekoracji

Sposob przygotowania:

1.

o U1 N W

Zaczynamy od zrobienia masy makowej. W tym celu mak trzeba sparzy¢ w mleku. (Zalewam goragcym mlekiem
i przykrywam na ok. 30 min. Mozna rowniez mak gotowac chwile w mleku). Nastepnie osaczy¢ i dwukrotnie zmielic.

Oddzielamy zottka od biatek. Miekkie masto ucieramy z cukrem pudrem na jasna, puszysta mase. Dalej miksujac na
najwyzszych obrotach dodajemy po kolei po jednym zottku. Nastepnie dodajemy mak, midd, pare kropli aromatu
migdatowego, posiekane orzechy i rodzynki (lub kandyzowane skorki).

Osobno ubijamy biatka na sztywna piane i mieszamy delikatnie z masa makowa.
Dno prostokatnej formy wyktadamy papierem do pieczenia. Do formy przektadamy mase makowa.
Pieczemy w piekarniku ok. 40 min. w temperaturze 180°C.

Ok. 20min. przed koncem pieczenia masy makowej przygotowujemy sobie biszkopt. W tym celu Oddzielamy zottka od
biatek. Biatka ubijamy na sztywna piane. Nastepnie dodajemy stopniowo cukier. Miksujemy i w tym czasie dodajemy
zottka robiac to po jednym zottku. W miseczce mieszamy obie maki. Make dodajemy do masy jajecznej, delikatnie
mieszajac.

Forme z masa makowa wysuwamy z piekarnika. Rozktadamy na niej biszkopt i pieczemy to dalej ok. 25min.
Patyczkiem mozemy sprawdzi¢, czy ciasto jest upieczone w srodku. Po upieczeniu zostawiamy ciasto w piekarniku
przy uchylonych drzwiczkach az do ostygniecia. Nozem oddzielamy ciasto od brzegow formy. Na formie uktadamy
duza deske i odwracamy ciasto tak, aby biszkopt znajdowat sie na spodzie.

Jesli ktos lubi, wierzch mozemy pola¢ lukrem lub polewa czekoladowa, ewentualnie posypac skorka cytrynowa dla
ozdoby.

Mak - ktérego dodaje sie do kuti, makietek, Smacznego. Zofia Czoska

- makowca - oznacza ptodnosc i jest
symbolem dostatku a jako takiego nie moze
go zabrakngc¢ na wigilijnym stole.
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Wielkimi krokami zbliza sie do nas najpiekniejszy czas w roku. Niedtugo nasze mieszkania wypetnia sie swigtecznymi
zapachami i dekoracjami. W sklepach mamy ogromny wybor Swiatecznych ozddb. Mysle jednak, ze dekoracja wykonana
wspolnie z wtasng pociecha nabiera niepowtarzalnego charakteru.

Moja dzisiejsza propozycje stanowi Sniezynka wykonana z rolek po recznikach papierowych. Mozna ja wykorzysta¢ jako
ozdobe Swiateczna, ale rowniez jako dekoracje na caty zimowy okres.

Potrzebne materiaty: rolki po papierze kuchennym, biata farba, brokat w kleju, klej wikol, biata wstazeczka, nozyczki
i pedzel.

Zabieramy sie do pracy:

Z rolki po reczniku kuchennym odcinamy
pie¢ krazkdw o szerokosci 2 cm.

Rolke rozcinamy wzdtuz i tniemy jg na
dziesie¢ paskow o szerokosci 2 cm,
dodatkowo kazdy pasek skracamy o 2 cm.

Wszystkie elementy malujemy na biato.

Do jednego z krgzkéw przyklejamy pozostate piec.
Do kazdego krgzka doklejamy po dwa ztgczone paski.

Brzegi kazdego elementu $niezynki
ozdabiamy klejem z brokatem. Sniezynke
zawieszamy na wstgzeczce i gotowe.

Zycze Panstwu i Waszym pociechom mitych i twdrczo spedzonych chwil
w oczekiwaniu na nadejécie Swiat Bozego Narodzenia oraz wspaniatych
wtasnorecznie zrobionych dekoracji.

Elzbieta Szulc
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Moda i nie tylko

Zimowe spalanie kalorii

{

Za oknem ponuro, coraz szybciej zapada zmrok. Najlepiej czujemy sie w cieptym mieszkaniu, pod kocem, pijac goraca herbate
i zajadajac stodkie pierniki. Ten zimowy czas nie jest sprzymierzencem aktywnosci fizycznej. Jednak nalezy pamietacd, iz taki
siedzacy tryb zycia nie sprzyja dobremu samopoczuciu, czesto czujemy sie znuzeni, zmeczeni i ospali. Ponadto nadmiar kalorii
powoduje odktadanie sie zbednych kilogramow, ktorych pdzniej ciezko jest nam sie pozbyc. Przeciez cztowiek to nie
niedzwiedz i nie potrzebuje gromadzi¢ zapasow ttuszczu na zime. W zwiazku z tym mamy dla Was propozycje kilku prostych
¢wiczen, ktore na pewno pozytywnie wptyna na Wasz ogolny stan zdrowial

ROZGRZEWKA
Przed rozpoczeciem ¢wiczen pamietaj o krdtkiej rozgrzewce!
e  Krazenia nadgarstkow, przedramion i ramion.
~* Krazenia stawow skokowych, kolanowych i biodrowych.
Cwiczenie 1. Rowerek
e Pozycja wyjsciowa - lezenie tytem.
~*  Wykonujemy ruchy konczynami dolnymi jak przy jezdzie na rowerze.
Cwiczenie 2. Na przemian stronne przycigganie kolan do klatki piersiowej
e Pozycja wyjsciowa - lezenie tytem, nogi zgiete w kolanach
e Na przemian stronnie unosimy kolano do klatki piersiowej i z powrotem.
~* Unoszac kolana robimy wydech, opuszczajac wdech.
Cwiczenie 3. Przyciagganie kolan do klatki piersiowej
e Pozycja wyjsciowa - lezenie tytem, nogi zgiete w kolanach
e Na przemian stronnie unosimy kolana do klatki piersiowej i z powrotem.
e Unoszac kolana robimy wvdech, opuszczaiac - wdech

Cwiczenie 4. Unoszenie bioder
e Pozycja wyjsciowa: lezenie tytem, nogi zgiete w kolanach
e Unosimy biodra do gory, wytrzymujemy 5 sekund i opuszczamy
Cwiczenie 5. Lapka
e Pozycja wyjsciowa: lezenie tytem, nogi zgiete w kolanach, ramiona prostopadle do tutowia, tokcie wyprostowane
~* taczymy dtonie na wysokosci twarzy, mozna dodac obciaznik np. w postaci butelki wody
Cwiczenie 6. Nozyce
e Pozycja wyjsciowa: lezenie przodem, nogi wyprostowane, czoto oparte na dtoniach
~ & Unosimy na przemian stronne wyprostowane w kolanach nogi
Cwiczenie 7. Samolot
e Pozycja wyjsciowa: lezenie przodem, nogi wyprostowane, ramiona prostopadle do tutowia
e Unosimy tutow wraz z ramionami

Cwiczenie 8. Superman
e Pozycja wyjsciowa: lezenie przodem, nogi wyprostowane, ramiona wyprostowane sa
przedtuzeniem kregostupa.
. Na przemian stronnie unosimy prawa noge i lewa reke oraz lewa noge i prawa reke
Cwiczenie 9. Superman Il
e Pozycja wyjsciowa: klek podparty, ramiona na szeroko$¢ barkow, nogi na szerokosc¢
bioder, kregostup ,,przyklejony’’ do pepka.
e Na przemian stronnie unosimy prawa noge i lewa reke oraz lewa noge i prawa reke
Cwiczenie 10. Pompki
e Pozycja wyjsciowa: klek podparty, ramiona na szeroko$¢ barkow, nogi na szerokosé
bioder, kregostup ,,przyklejony” do pepka.

e  Zginamy ramiona w tokciach dotykajac podtoza raz broda, raz czotem, raz lewym uchem,
raz prawym uchem.

* Wszystkie ¢wiczenia wykonujemy w trzech seriach po 8-12 powtdrzen, z 30 sekundowa przerwa
pomiedzy seriami i jedno minutowa przerwa przy zmianie ¢wiczenia.

Mariusz Krolik
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Wiartfo wied=zred

Cos nowego, cos starego, cos niebieskiego, cos pozyczonego!

Tytut artykutu nasuwa jasne skojarzenie...w naszej
kulturze niezmiennie powyzsze atrybuty wigzane sa ze
slubem. Coz wiec robiag w naszej gazetce? Czyzby wkradty
sie przypadkiem? To nie pomytka! To proba ukazania tych
zwrotdw w nowym Swietle, a wiec spetnienie warunku
tego, o czym w tekscie bedzie mowa...a dzisiaj czeka nas
lekcja odnosnie TRENINGU TWORCZEGO MYSLENIA. Licze
na to, ze czytelnikow czeka dtugi, szczesliwy zwiazek
Z tego rodzaju ,,rozrywka”, gdyz kreatywnos¢ prowadzi do
bardziej atrakcyjnego, tatwiejszego i obfitujacego w suk-
cesy zycia. Warto wiec ja uruchomié, rozwijac i wytrwac
w tej ,relacji” - nawet na zawsze.

Cos nowego

Tworcze myslenie to nic innego, jak zaprezentowanie
czegos nowego. Jest czescia ludzkich  zdolnosci
myslowych. To zdolno$¢ unikania konwencji, schematow
i stereotypow. KreatywnosS¢ sprzyja otwartemu poszu-
kiwaniu nowych mozliwosci.

Cos starego i co$ pozyczonego

W symbolice zwiazanej ze s$lubem ten zwrot oznacza
szacunek i przywiazanie do tradycji, korzeni. Podobnie
jest z kreatywnoscia. Rozumiana jest ona zaréowno jako
tworzenie zupetnie nowych pomystow, jak i zestawienie
starych w nowy sposdb, wykorzystywanie wtasnych,
nabytych doswiadczen, jak i innych ludzi. Wynik tego
sposobu myslenia jest nowatorski nie tylko dla podmiotu,
ale wzbogaca dotychczasowa wiedze nagromadzong przez
pokolenia. Twodrcze myslenie pozwala takze utrzymad
wtasciwy stosunek do siebie i innych. Kreatywnos¢ to tez
umiejetno$¢ dostrzegania w otoczeniu potencjatu -
,»pozyczanie” z zaobserwowanych zjawisk tego, co mozna
przeksztatcic i wykorzysta¢ w innowacyjny sposob.

Cos niebieskiego

Powyzszy atrybut w obrzedach slubnych kojarzony jest
Z niewinnoscia, czystoscia, wiernoscia. Kolor ten
symbolizuje wtasnie te wartosci w Anglii, skad
najprawdopodobniej zaczerpneliSmy opisywane przesady.
Tymczasem w twodrczym mysleniu bardzo pomocne
okazuje sie zachowanie dzieciecej niewinnosci,
otwartosci, fantazji. Istotny jest takze zapat, gdyz sukces
tworczy to w duzej mierze wynik dtugotrwatego wysitku
i silnej motywacji.

Dlaczego twdrcze myslenie jest tak wazne i warto
poswiecic czas na jego ¢wiczenie? Dzieki niemu potrafimy
poradzi¢ sobie w nowych sytuacjach, rozwigzywac
problemy, lepiej przystosowujemy sie do zmian, dziatamy
mniej schematycznie i sztywno. Wptywa to znaczaco na
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jakos¢ naszego zycia, poczucie komfortu i zadowolenia.
Jesli myslimy tworczo, to jestesmy bardziej otwarci na
Swiat zewnetrzny, ale i na wtasne potrzeby. Co wiecej,
potrafimy wciela¢ w zycie nasze pragnienia i marzenia.
Wymieniono tylko kilka zalet bycia tworczym, a lista jest
znacznie dtuzsza.

Podobno kazdy cztowiek posiada potencjat, by
wykorzystywac kreatywno$¢. Rozni nas jednak stopien
rozwiniecia zdolnosci tworczych. E. Necka definiuje je
jako wszystkie zdolnosci specyficzne, majace zwiazek
z dziedzing tworczosci oraz jej warsztatem, a takze
umiejetnos¢  rozpoznawania  wtasnych  zahamowan
w procesie tworczym i co najwazniejsze - usuwanie tych
ograniczen. W tym ujeciu zdolnosci tworcze maja
charakter poznawczy i wiaza sie z nastepujacymi
operacjami:  dostrzeganie  podobienstw, kojarzenie

odlegtych faktow, tatwos¢ dostrzegania i uzywania
metafor, dokonywanie dalekich przeksztatcen,
wyobraznia.

Koniecznym elementem jest tez motywacja
i umiejetnos¢ planowania, jak wdraza¢ pojawiajace sie
pomysty. Oprocz wrodzonych zdolnosci twérczych, wazne
okazuje sie to, na jakie uwarunkowania zewnetrzne
natrafi dana jednostka. Stymulujace, akceptujace innosc¢
otoczenie, zachecajace do stawiania sobie wyzwan
i przekraczania granic sprawia, ze osoba rozwija sie
tworczo. To bardzo istotne, by zdawac sobie sprawe, iz
kazdy moze cwiczy¢ twodrcze myslenie i doskonali¢ sie
w tej sztuce. Co zatem mozemy zrobi¢, aby trenowac
kreatywnos¢ i pomoc naszym bliskim réwniez to czynic?
Zaczne od tego, co wedtug psychologow (w: artykut R.
Lauks) podwyzsza kreatywnos¢ u dzieci. Poniewaz tworcze
myslenie, to takze pielegnowanie wewnetrznego dziecka
w samym sobie, warto wiedzie¢, ze za rozwdj tej
umiejetnosci odpowiada:

e dawanie dzieciom materiatow do zabaw, ktore
rozwijaja wyobraznie(obiekty, ktére mozna prze-
ksztatcaé, np. kartka papieru zmieta, podarta,
nasaczona woda, origami/plastelina/masa solna/itp.

e zapoznawanie z materiatami, ktore rozwijaja
obrazowos¢ jezyka (np. basnie, mity, legendy),

e dawanie dziecku czasu na namyst w zabawie i w
czasie rozwiagzywania codziennych problemow,
poznawanie obiektow wedtug wtasnego uznania,
a nie narzucanie zachowan,

e  zachecanie do marzenia na jawie,

e zachecanie do utrwalania (realizowania, urzeczy-
wistniania) swoich pomystow,

e akceptowanie odmiennego spojrzenia na rzeczy,

e chwalenie przejawow indywidualnosci,

e zachecanie do bawienia sie stowami,

e  dostarczanie dziecku mitosci i oparcia we wszystkim
co robi.



Cos nowego, cos starego, cos niebieskiego, cos pozyczonego!

Natomiast do czynnikow obnizajacych tworczosc,

zaliczamy:

e nastawienie na materialne sukcesy,

e niedostrzeganie dzieciecej potrzeby ciekawosci,
odkrywania i fantazjowania,

e  koncentracja na wynikach edukacyjnych/szkolnych
dziecka a nie na jego rozwoju (mysleniu,
osobowosci).

Trening twérczego myélon\ia
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Kazdy czytelnik miat wtasnie okazje zapoznac sie z teorig
dotyczaca tworczego myslenia...

Czas wiec na praktyke! Oto zadanie domowe, ktore kazdy
moze wypetni¢ wraz z najblizszymi lub w pojedynke,
zamieniajac ponury wieczor w ciekawa rozrywke.
Zabieramy sie wiec do prawdziwego treningu twodrczego
myslenia. Zycze mitych éwiczen i wspaniatych efektow!

ZADANIE DOMOWE:

1. Prosze postarac sie utozy¢ jak najwiecej wyrazow
z liter zawartych w wyrazie TRAKTORZYSTKA (kazdy
osobno). Czas wykonania: 10 minut. Potem podliczamy
punkty (jeden wyraz to jeden punkt). Kto utozyt najwiecej?
Oczywiscie mozna kontynuowad te zabawe uzywajac
innych, dtugich wyrazdow, jak np. FANTAZJOWANIE
/PRZEZWISKO/KONSTYTUCJA.

2. Uczestnicy zabawy uktadaja jak najdtuzszy ciag
skojarzen prowadzacych od wyrazu ARYSTOTELES do
wyrazu KOZA. Czas 10 minut. Na koniec podliczamy
punkty i wytaniamy zwyciezce.

Przyktad: wyrazy: taboret do klawiatura

taboret - ma cztery nogi, np. jak krowa. Krowa ma taty,
tak jak np. kot. Kot zjada myszy - mysz. Mysz jest
potrzebna do obstugi komputera - komputer, komputer
posiada klawiature - klawiatura.

Czyli: taboret-krowa-kot-mysz-komputer-klawiatura (to
krotki przyktad, czytelnikow O!Rewelacji stac¢ na wiecej!)

3. Gra w grupie - kalambury z podziatem na druzyny.
Mozna decydowaé, czy dane hasto chcemy opisa¢ bez
uzywania ustalonych stow, narysowac czy pokazac.

4. Uczestnicy zabawy wymyslaja odpowiedzi na pytania:
Co by byto, gdyby....

e ludzie byli niewidzialni?

e istniato zycie pozaziemskie?

e  odzyty dinozaury?

e ludzie utracili mozliwos¢ snu?

e ludzie zyli wiecznie?

e  zwierzeta mowityby ludzkim gtosem?
e itd. -pomysty uczestnikow?

5. Uczestnicy wymyslaja jak najwiecej wyjasnien do
skrotu, np. USA, POP, PKP, itd.

6. Gra w grupie: kazdy uczestnik wymysla trzy przy-
padkowe wyrazy, zapisuje je na kartce, wrzuca do
wspolnego pudetka. Gracze po kolei losuja wyrazy (po
jednym) i uktadaja z nim zdanie. Kolejna osoba wyciaga
nastepny i musi utozy¢ zdanie, ktore utworzy
z poprzednim historie. Mozna rozbudowac gre i narzucac
temat opowiadania, np. ,,Tajemnica pokoju 34”.

7. Wymyslamy jak najwiecej zastosowan dla przedmiotow
codziennego uzytku (majg one byc nietuzinkowe!). Jezeli
gramy w wiecej osob, to jeden uczestnik moze wskazywac
drugiemu obiekty, ktore maja by¢ przedmiotem
fantazjowania.

8. Naprzemienne (potrzebne sa co najmniej dwie osoby)
tworzenie rysunku na papierze. Jedna osoba rysuje jakis
ksztatt, druga dorysowuje kolejny element i tak na
zmiane.

- Ml

Ponizej znajdziecie tez Panstwo pare zabaw, ktore
Z powodzeniem mozna realizowac wraz z dziecmi:

1. Odkrywanie dzwiekow, jakie wydaja przedmioty
codziennego uzytku - gra na nietypowych instrumentach
i/lub konstruowanie instrumentow z nietypowych rzeczy.

2. Poznawanie przedmiotdéw wszystkimi zmystami i pod
rézna postacia, np. lize bita Smietane/kostki lodu, ale tez
zanurzam w niej rece, wacham, patrze jak sie roztapia
i zmienia swa postac.

3. Wszelkie zabawy plastyczne, takze tworzenie ,,czegos
Z niczego”, np. ludziki z kasztanow, obraz z lisci.

4. Czytanie ksigzek, basni, takze samodzielne snucie
opowiesci.

5. | wiele innych zabaw, ktorych wymyslanie rowniez jest
treningiem tworczego myslenia...

DO DZIELA! Powodzenie na nowej drodze tworczego
zycia...

Barbara Koztowska - Lidke
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Czy wiecie, ze...

By¢ moze wyrazenie "niepetnosprawne bostwo" brzmi
troche dziwnie. By¢ moze jest nawet nieco szokujace,
bo czy bdog nie powinien by¢ petnig doskonatosci bez
cienia utomnosci? Tak powiedzieliby zapewne ludzie
wspotczesni, historia natomiast zna znacznie ciekawsze
odpowiedzi.

Dawno, dawno temu, daleko przed odkryciem przez
Kolumba Ameryki, zyli sobie Olmekowie. Tak przy-
najmniej nazywaja ich dzisiejsi archeolodzy. Niewiele
o nich wiadomo, gdyz od tej kultury oddziela nas
potezny mur uptynietego czasu. Wiadomo jednak, ze
Olmekow fascynowata odmiennos¢, o czym swiadcza
liczne odnalezione na zamieszkiwanych przez nich
obszarach rzezby i posagi przedstawiajace miedzy
innymi wizerunki osob z kartowatoscia, z kifoza
(garbem), a takze z Zespotem Downa. Znaleziska te
moga Swiadczy¢ o tym, ze w jakis sposdb czcili oni
osoby posiadajace podobne cechy. Na ich podstawie
przypuszcza si¢ tez, ze w plemieniu wierzono iz osoby
z Zespotem Downa s potomkami bogéw i ludzi,
potbogami niczym greccy herosi...

A jesli juz o Grecji mowa, to nie sposob nie zauwazyc
osobliwosci  wystepujacych na kartach  greckiej
mitologii. Odnalez¢ tu mozna caty zastep tytandw,
synéw Uranosa i Gai, u ktorych deformacje ciat byty
raczej norma niz odosobnionym wyjatkiem. Cyklopi
i sturecy nie budza jednak naszej sympatii. Co innego
wyrozniajacy sie, w panteonie bostw greckich, praco-
witoscig i uczciwoscia Hefajstos. Wobec tak wspania-
tego charakteru (co wsrdd bostw nie zdarzato sie znow
tak czesto), jego kulawy chod nie zwracat niczyjej
uwagi, co wiecej nawet sama bogini piekna - Afrodyta
postanowita wziac go za meza.

Bibliografia:
*Parandowski J., Mitologia, Warszawa 1984.

Hefajstos i Tetyda

Jednak najciekawsza, wsrdd niepetnosprawnych bostw,
posta¢ odnajdujemy na terenie starozytnego Egiptu.
"Krotkie nogi”, "krepy tors", "wydety brzuch", "niepro-
porcjonalnie duza gtowa", "zwisajacy na brodzie jezyk" -
takimi stowami opisuja go znawcy. Przedstawiany w ten
sposob Bes, bo o nim tu mowa, byt po prostu kartem.
Nie byto to jednak jakies mato wazne i sporadycznie
wspominane bostwo, o nie. Jego podobizna znajdowata
sie w kazdym szanujacym sie, egipskim domu. Ten
niezwykle przyjazny bog ochraniat rodzaca kobiete,
a takze jej nowo narodzone dziecko. Wierzono, ze
podczas porodu gra na bebnie i tanczy wokot domu
przeganiajac w ten sposob demony. Proszono go
réwniez o ochrone przed dzikimi zwierzetami, urokami,
a nawet nocnymi koszmarami. Trudno wyobrazi¢ sobie
lepszego sprzymierzenca.

Jak wida¢ historia niepetnosprawnosci to nie tylko czasy
dyskryminacji i przesladowan, ale takze gloryfikacji
i zachwytu innoscia. A przeciez nie jest tajemnica, ze
historia lubi sie powtarzac...

Sara Katulska

*Stratford B., Zesp6t Downa. Przesztosc¢, terazniejszosc i przysztos¢, Warszawa 1993.

*Wilson H., Lud faraondéw, Warszawa 1999.

*Zgolinska E.J., Miedzy groteskq a metaforq - czyli starozytnych Egipcjan pojmowanie
niepetnosprawnosci, [w:] J. Baran, S. Olszewska (red.), Swiat peten znaczen - kultura i

niepetnosprawnos¢, Krakéw 2006.

Kalendazriusn

...czy/[ co w PSOUU/OREW ptlszcza/o

B Andrzejki

28 listopada zgodnie z tradycjg $wietowalismy w OREW Andrzejki. Byt to dzier peten wrézb, przepowiedni, czaréw i dobrej zabawy.
Do wspdlnego swietowania zaprosili wychowankowie i pracownicy Zespotu rewalidacyjno- wychowawczego nr 6.

B Spotkanie ze $w. Mikotajem

4 grudnia odbyto sie w OREW spotkanie mikotajkowe. Do Osrodka przybyt Swiety Mikotaj, ktéry spotkat sie z naszymi
wychowankami i wreczyt im stodkie niespodzianki. Mamy nadzieje, ze wszyscy byli bardzo zadowoleni z tej wizyty!
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Znajdz 11 Swigtecznych haset w poziomie i pionie: choinka,
karp, wigilia, mikotaj, optatek, rodzina, gwiazda, prezenty,
Betlejem, pasterka, pierniczki. Powodzenia @
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Wieczor wigilijny. Cata rodzina gotowa, stot zastawiony,
czekajg tylko na pierwszg gwiazdke. Oczywiscie przy stole
jedno dodatkowe, puste miejsce. Nagle pukanie do drzwi.
- Kto tam?

- Strudzony wedrowiec, czy jest dla mnie miejsce?

- Jest.

- A moge skorzystac?

- Nie.

- Ale dlaczego?!

- Bo tradycyjnie musi by¢ puste!

Fafara puka do drzwi sgsiadki i pyta:

- Mogtaby$ mi pozyczy¢ soli?

- Nie.

- A cukru?

- Nie.

- A moze chociaz maki?

- Nie.

- A czy w ogodle jest co$, co mogtaby$ mi pozyczy¢?
- Tak. Moge ci pozyczy¢ wesotych swiat!

W grudniu Jasio napisat pocztéwke do Mikofaja:

klocki Lego."

- "Mikotaju! Mam biednych rodzicéw. Prosze Cie, przynie$ mi rower gorski i

Na poczcie jedna z urzedniczek niechcacy przeczytata pocztowke Jasia.
Zrobito jej sie smutno i pokazata jg kolegom z pracy. Wszyscy postanowili
zrobi¢ Jasiowi niespodzianke. Ztozyli sie na klocki Lego i wystali mu je w
paczce. Po Swietach ta sama urzedniczka czyta drugi list od Jasia:

- "Mikotaju, dziekuje za klocki. Rower pewnie ukradli na poczcie."
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B Spotkanie éwigteczne ..czyli co w PSOUU/OREW bedzie piszczato

21 grudnia o godzinie 09.30, jak co roku w naszym Osrodku poczujemy nastréj Swigt Bozego Narodzenia na spotkaniu
przedswigtecznym. Bedzie to okazja do ztozenia zyczen, podzielenia sie optatkiem oraz wspdlnego koledowania z wychowankami,
rodzicami i pracownikami OREW.

B Koncert Noworoczny

PSOUU — Koto w Gdansku serdecznie zaprasza cztonkéw, przyjaciot oraz wszystkich sympatykéw dobrej muzyki na Koncert Noworoczny
w wykonaniu Orkiestry Vita Activa pod dyrekcjg Mirostawy Lipinskiej, ktory odbedzie sie 9 stycznia o godz. 12.00 w Garnizonie Kultury —
Stary Manez, ul. Stowackiego 23. Serdecznie Panstwa zapraszamy!

B Poméz nam pomagac¢ — Oddaj swéj 1% podatku na dziatalnos¢ PSOUU Koto w Gdansku
Zwracamy sie z serdeczng prosba o przekazanie 1% podatku dochodowego na cele statutowe PSOUU Koto w Gdansku.
Staramy sie naszg pracg, zaangazowaniem i nowymi inicjatywami coraz skuteczniej wspiera¢ osoby niepetnosprawne
intelektualnie i ich rodziny.
Twoj jeden procent pomoze m.in. finansowac rehabilitacje i edukacje dziecka lub dorostej osoby z niepetnosprawnoscig
intelektualng w specjalistycznych placéwkach prowadzonych przez PSOUU i przyczynic¢ sie do przygotowania ich do
samodzielnego zycia i integracji spotecznej. Za udzielong nam pomoc z catego serca dziekujemy!

Numer KRS: 0000081242

informacje zebrata Katarzyna Michatowska
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Wsrod szarosci codziennosci poszukaj Swiatta na siebie!

Nowy Rok, nowe postanowienia, nowe wyzwania!

Juz dzis chcialybySmy serdecznie zaprosi¢ i zacheci¢ Panstwa do

uczestnictwa w warsztatach psychoedukacyjnych dla Rodzicéw i Opiekunéw
na temat: ,Wzmacnianie kompetencji wychowawczych i rodzicielskich”.

Polecamy

Cykl warsztatéw bedzie obejmowat dwugodzinne spotkania raz w tygodniu
przez okres trzech miesiecy. Pierwsze spotkanie odbedzie po feriach
zimowych. Wiecej informacji organizacyjnych ukaze sie w styczniu.

Pozdrawiamy i zyczymy spokojnych Swigt Bozego Narodzenia,

Anna Chetminska i Agnieszka Stanuch - Kowalska
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