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Swiatowy Dzien Zdrowia Psychiczne-
go (World Mental Health Day) obcho-
dzony jest od 1992 r., kiedy to Swiato-
wa Federacja Zdrowia Psychicznego
postanowita zwrdci¢ uwage na pro-
blematyke zdrowia psychicznego.

W tym numerze:

Spotkanie z Rusatkq 2
Spoteczno$¢ terapeutyczna — lecznicza 3
Swiat bajek 4
Magia szalenstwa 5
Fotokronika 6/7
Poezja Jagody Drozd 8
Muzyka w walce ze stresem 9
Nie ma jak sport 10
Spiewoterapia 11

Program artystyczny

* Spektakl teatralny "Weronika
postanawia umrzeé¢" wg. Paulo Coelho
Teatr Magia Szalehstwa

* Wystep wokalno taneczny
pens jonariuszy WCPD

* Prezentacja multimedialna
"Dziatania terapeutyczne 2015"

* Wystep pensjonariuszy
DPS przy Miejskim Centrum
Ustug Socjalnych we Wroctawiu

Celami Programu sg: promocja zdro-
wia psychicznego, zapobieganie za-
burzeniom psychicznym, poprawa
funkcjonowania oséb z problemami
zdrowia psychicznego oraz ich bli-
skich, a takze zapewnienie dostepno-
Sci do $wiadczen opieki zdrowotnej,
w tym rozwijanie opieki srodowisko-
wej, czyli ustug w poblizu miejsca
zamieszkania i poza duzymi szpitala-
mi.

Jego wdrozenie wymaga zaangazo-
wania wszystkich organow wiadzy
publicznej i ich wspoétpracy z pod-
miotami niepublicznymi.



SPOTKANIE Z RUSALKA

,, Obserwujgc swiat...” cz. VI

PODROZ DO AFRYKI ...
BEZ CLA I WIZY

i AP

Dnia 18.06.2015 wyruszylismy

w daleka podréz do Afryki
(oczywiscie bez clai wizy) ...
przez Wroctaw. Byta to podréz
sponsorowana przez naszego ka-
pelana ks. Krzysztofa Knaufa, kto-
remu nalezg si¢ osobne podzigko-
wania za pomoc w przeprowadze-
niu wycieczki oraz obiad.

Wyjechali$my do ,,Afrykarium”-
pierwszego w Polsce
o godz. 9-tej.

Afrykanarium “’przykuto nasza
uwage monumentalng bryla bu-
dynku, gdzie bylo co zwiedzaé —
byt tam nawet wodospad spadaja-
cy z gory z hukiem. Mozna bylo
podziwiac ryby réznych wielkosci
od najmniejszych do najwigkszych
takich ryb jak, np. ptaszczki, man-
ty i rekiny, a takze zwierzeta mato
znane, jak np. golce ( nie myli¢
GOLECORKIESTRA) zwierzeta
mate i zupenie gote, byly tez kro-
kodyle i nosorozce. Procz tego
zwiedzilismy Akwarium, Terra-
rium i Motylarium, mozna byto
spotkac¢ okazy, jakich si¢ nigdzie
nie widuje, a takze koralowce

i ukwiaty. Byly tez pajaki, prze-
waznie ptaszniki. W terrarium
spotka¢ mozna bylo przerdzne
gady, jak zotwie roznej wielkosci,
weze, byl nawet boa-dusiciel, py-
ton, a z naszych wezy byt zaskro-
niec, byly tez warany i kameleony.
W motylarni byto mnéstwo piek-
nych roélin i motyli, spotykanych
tylko w cieptych krajach, niektore
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fruwaty pod sufitem.

Procz tego bylismy jeszcze na te-
renie ZOO u innych zwierzat — u
malp, zwierzat kopytnych — tam
spotkaliSmy m.in. muflony, strusie
i zebry, konie, osty, rysie, zbiki, a
takze pingwiny i kotiki afrykan-
skie.

Widzieli$my tam tez surokatki —
strasznie $§mieszne zwierzeta, ktore
przedtem widziato si¢ tylko w te-
lewizji.

,Afrykarium” jest naprawdg cie-
kawie zbudowane — ryby ptywaja
nawet nad glowami ludzi, co
stwarza niesamowite wrazenie.
Sadze, ze kazdy z nas ma teraz
sporo wrazen, dlugo bedzie wspo-
minat wycieczke, na ktorg tak cze-
kali$my byta naprawde udana.

Wrocilismy w $wietnych humo-
rach i czekamy na nastepna
,,podréz bez cla i wizy”.

-RUSALKA”
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OGNIWO



CIEKAWE JEST ZYCIE ,,LAZIKA”

10.07.2015 grupa ,,LAZIKOW”
pojechata do Nadles$nictwa Stra-
chocin na zaj¢cia w Izbie Eduka-
cyjnej. Tym razem dowiedzieli-
$my si¢ wiele na temat drzew —
szczegOlnie na temat ich whasci-
wosci leczniczych, ktore drzewa
wplywaja na organizm ludzki do-
brze a ktore Zle.

Mato kto wie, ze dobrze i uspaka-
jajaco na organizm ludzki wply-
wajg brzozy, $wierki czy deby, a
zle topole, graby czy wiazy.
Moglismy tez postuchac¢ odgltosow

lasu — np. odglosoéw ptakow czy
zwierzat. Procz tego ogladalismy
slajdy z widokami lasu — mozna
bylto zobaczy¢, co dzieje si¢ wtedy,
gdy braknie drzew — las zatrzymuje
wode, a to rzecz wazna, gdyz wtedy
nie trzeba obawia¢ si¢ powodzi,
lawin btotnych czy $nieznych.

Byt tez konkurs rysunkowy na
temat ,,M06j dom wsrdd zieleni — jak
go sobie wyobrazam”. Byto duzo
emocji, bo kazda grupa chciata wy-
wigzac¢ si¢ jak najlepiej z obowigzku
i narysowac tak, jak sobie taki dom

wyobraza.
Nagroda byty ksigzki — z naszego od-
dziatu otrzymata jg Pani Wiesia a z
sasiedniego oddzialu Pan Arek. Wszy-
scy byli zadowoleni z zaje¢ 1 upomin-
kow, ktore kazdy z nas otrzymat. Wy-
jechalis$my u$miechnigci petni wrazen.
By¢ moze jeszcze tam wrocimy — zaw-
sze dowiemy si¢ czego$ cickawego.
~RUSALKA”

SPOLECZNOSC TERAPEUTYCZNO — LECZNICZA,
MODELEM POMAGANIA

Spotecznos¢ jest jednym z podstawo-
wych form oddzialywania w psychia-
trii. Z tego powodu kilka stéw o po-
mysle zapoczatkowania spotecznosci
terapeutycznej. Poczatek jest w An-
glii, pomyst si¢ zrodzit po II Wojnie
Swiatowej, lekarze wraz z Zotierza-
mi przebywali w matych szpitalach

i towarzyszyli im przez cala dobe,
wspolnie spozywali positki itd. Po-
dejscie takie si¢ zmienito przez nieco
komiczng sytuacje, zostali pomyleni
pacjenci z personelem, co wptyneto
na przestrzeganie granic, a ktore sg
wazne, w modelu spotecznosci row-
niez.

Terminu ,,spotecznos¢ terapeutycz-
na” po raz pierwszy uzyt Main w
1946r, natomiast najwigkszy wptyw
w rozwinigciu koncepcji spoteczno-
Sci terapeutycznej mial Jones, ktory
w 1952r opublikowatl swoje spostrze-
zenia i zatoZenia teoretyczne. Jones
przedstawia spotecznos¢ terapeutycz-
ng jako okreslony styl pracy catego
oddzialu (szpitala), polegajacy na
wprowadzeniu zasady otwartej ko-
munikacji i w miar¢ mozliwosci de-
mokratycznych stosunkow na
wszystkich jego poziomach.

Pomocng definicje¢ spotecznosci tera-
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peutycznej zaproponowal Martin,
,,Przez spotecznos¢ terapeutyczng
mozna najogolniej rozumie¢ taka
spolecznosé, w ktorej podejmuje si¢
swiadomy wysitek na rzecz wyko-
rzystania wszystkich potencjalnych
mozliwosci personelu i pacjentow w
catos$ciowym programie leczenia
odpowiednio do zdolnosci i wyszko-
lenia kazdego z jej cztonkow”

W Centrum Psychiatrii Diugotermi-
nowej w Stroniu Slaskim spotecz-
no$¢ terapeutyczno — lecznicza
stwarza niepowtarzalng okazj¢ do
potaczenia si¢ roznorodnych inte-
rakcji spotecznych, w ktorych kazdy
czlonek spotecznosci ma mozliwosé
swobodnego wyrazania i wzajemnej
wymiany autentycznych uczué, spo-
strzezen, mysli. Dla pacjentow jest
mozliwoscig uczenia si¢ waznych
umiejetnosci spotecznych — wyraza-
nia mysli, okreslania uczu¢ oraz
umiejetno$¢ powiedzenie drugiej
osobie - starajac si¢ bez oceny- wia-
snych spostrzezen. Omawiane sa tez
sytuacje trudne, konfliktowe i ucze-
nie si¢ konkretnych zachowan w
konkretnej sytuacji, spotecznos¢
terapeutyczna umozliwia zdobycie
umiejetnosci radzenia sobie z wla-

snymi trudno$ciami, uzyskania wigk-
szej niezaleznosci 1 odpowiedzialnosci
za siebie. Prowadzacy staraja si¢ stwa-
rza¢ optymalne mozliwosci spoteczne-
£0 uczenia si¢, tzn. dostarcza si¢ pa-
cjentowi takich doswiadczen, dzigki
ktérym moze on przyswoi¢ nowe spo-
soby zachowan, niezb¢dnych w przy-
sztych, rzeczywistych sytuacjach zy-
ciowych lub umozliwi¢ spokojne zycie
na oddziale.

Specjalista psycholog kliniczny
mgr Natalia Kociotek
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Samuel i Salwador lecieli nad gora-
mi, polami, gkami, az z daleka do-
strzegli wiez¢ zamkow3.

W wiezy tej mieszkat czarnoksi¢z-
nik imieniem Orion. Byt to wielki
czarodziej uzywajacy pradawne;j
magii. Przyjaciele wyladowali obok
wiezy, poniewaz byli cickawi kto
tam mieszka.

- Hop, hop! Czy kto$ tu mieszka!?
— wykrzykiwat chlopiec.

Z daleka na szczycie wiezy wyloni-
ta si¢ gtowa czarnoksig¢znika:

- Kim wy jesteScie i1 co tu robicie?

- Czy potrzebuje pan pomocy —
zapytal Samuel.

- Ja ?! Wielki czarnoksi¢znik, nie
roz§émieszajcie mnie.

- M¢j przyjaciel smok i ja chcieli-
by$smy co$ zjes¢ i odpoczac przed
dalsza droga.

- A dokad zmierzacie?

- Jestesmy ciekawi $wiata i chcieli-
by$my go poznac.

- Czy macie czym zaptacic¢?

- Tak mamy woreczek ztota.

- Za potowe woreczka zlota moze-
cie przenocowac.

A poniewaz zblizala si¢ noc posilili
si¢ ciastkami z kremem. A ponie-
waz smok lubit pieprz najadt si¢ go
do syta poniewaz byto go pod do-
statkiem. Nastata noc. Smok i chto-
piec spali smacznie, smok na dwo-
rze a chlopiec w wiezy. Czarno-
ksigznik byt tak ciekaw smoka, ze
odwazyt si¢ go zbadac, poniewaz
od dawna nie widziat tak wielkiej
bestii. W ksiggach wczytat, ze nie-
ktore smoki umiejg mowic, a ten
jednak nie potrafit. Gdy wstat Swit
Salwadorowi strasznie zachciato si¢
pic¢ i postanowil ugasi¢ pragnienie
w czasie gdy Samuel jadt $niada-
nie.

- Jak ci si¢ spato przyjacielu?- po-
wiedziat na powitanie Orion.

- Dzigkuje , dobrze.

- Czy chcialbys, drogi chlopcze,
zeby twoj smok umiat moéwic?

- Pewnie!!!

- Masz tu chtopcze gwizdek, gdy w

Str. 4

SWIAT BAJEK
LSMOK?” ¢z. 2

niego zagwizdzesz smok przemowi
ludzkim glosem, gdy zagwizdzesz
dwa razy smok straci mowg, spro-
buj.

Samuel zagwizdat a z daleka byto
stycha¢ $piew- to smok zazywat
kapieli pod$piewujac sobie. A gdy
skonczyt si¢ kapac podszedt do
chtopca i powiedziat:

- Cos taki zdziwiony, nie myle$ si¢
rano?

- Alez tak, tylko... ze... ty mowisz
ludzkim gtosem.

- Sam nie wiem jak si¢ to stato —
zadumat si¢ smok.

- Aaaa to pewnie ten gwizdek — co
cheesz za ten gwizdek Orionie?

- Oddech smoka by mi si¢ przydat
— odpowiedziat czarnoksieznik — to
wszystko czego chcg.

Wigc smok mu go podarowat.

- Na nas juz pora...

- Alez dlaczego? Dopiero ranek,
zostancie jeszcze troche, chociaz na
obiad.

- Nie, dzigkujemy za go$cing, musi-
my wyruszy¢ w dluga droge — do
Lasu Czarownic, czy znasz moze
drogg?

- Prosze¢ oto mapa — do widzenia.

- Do zobaczenia — pozegnali si¢ 1
zostawili w prezencie reszt¢ ztota w
woreczku, wedtug mapy obrali kie-
runek i1 szybko znikneli w chmu-
rach...

Lecieli tak w chmurach, nad gora-
mi... nad lasami, jeziorami... az w
koncu dotarli do Lasu Czarownic.
Bylo juz ciemno jak wyladowali a
drzewa wygladaty jak straszne
upiory. Byli zme¢czeni bardzo wiec
postanowili odpoczac i zwiedzi¢
okolic¢ dopiero jak nastanie $wit.
Noc mingta szybko i za dnia las
wygladat juz inaczej, byt przepigk-
ny... przemierzali nowe miejsce,
prébujac poznac okolice i znalezé
zrodlo. Smok wzbit si¢ w powietrze
aby z gory rozejrzec si¢ po okolicy.
Byt pickny stoneczny dzien, odpo-
wiedni aby rozpoczaé, nowa, fascy-
nujgca przygode. ..

CDN...

Sebastian Gil

OGNIWO



WERONIKA POSTANAWIA

: S

Po letniej przerwie Teatr "Magia
szalenstwa" wznowit swojg dzia-
falnos$¢ 1 postanowil zmierzy¢ si¢
wlasnie ze scenariuszem napisa-
nym na podstawie powiesci Paulo
Cocelho ,,Weronika postanawia
umrze¢”.

Paulo Coelho - brazylijski pisarz i
poeta, uznany przez jednych za
alchemika stow, przez innych za
fenomen kultury masowej — jest
jednym z najbardziej znanych pi-
sarzy wspotczesnych. Filozofia i
tematyka jego ksigzek znajduje

MAGIA SZALENSTWA

uznanie u miliondw czytelnikow,
ktorzy poszukujg swojej wiasnej
drogi i sposobow rozumienia Swia-
ta.

Wychowany w szkole jezuickiej o
ascetycznych i surowych zasa-
dach, szybko zaczat si¢ buntowac i
systematycznie tamach narzucone
mu reguty, co dla ojca byto oznaka
choroby psychicznej i skutkowato
kilkakrotnym umieszczeniem w
szpitalu psychiatrycznym. Trzy-
dziesci lat po tamtych doswiadcze-
niach Paulo Coelho napisat po-
wies¢ pt. ,,Weronika postanawia
umrze¢”.

Jest to duze wyzwanie dla na-
szych aktorow, ktorzy po raz
pierwszy mierzg si¢ z tak powazng
sztukg, ktora w ich wykonaniu nie
jest jednak mroczng opowiescig o
probie samobodjstwa, lecz cudow-
ng, pelng ciepta sztuka o radosci
zycia. | jak moéwi w sztuce Zedka
— "Badzcie szaleni, ale zachowuj-
cie si¢ jak normalni ludzie, podej-

mujcie ryzyko bycia odmiennymi,
ale nauczcie si¢ to robic nie zwra-
cajac na siebie uwagi. Pozwolcie
by ujawnito si¢ prawdziwe ja — to
kim jestes, a nie to co z ciebie
uczyniono”.

Terapeuta zajgciowy
ElZzbieta Grabowska

PIERWSZE URODZINY ,,OGNIWIA™

Minat juz rok od powstania
czasopisma integracyjno-
terapeutycznego OGNI-

WO, rok w trakcie ktorego
wiele osob dzielilo si¢ z

nami swojg tworczoscia,
przemys$leniami... w trak-

cie warsztatow redakcyj-

nych powstato wiele cieckawych
artykutow, uwlacza z ktorych moga
by¢ dumni nasi pensjonariusze —
autorzy wielu zamieszczonych ma-
terialow.

Z przyjemnoscia zawiadamiamy,
ze po roku udato si¢ zgromadzic¢
znacznie wigksza liczbe tekstow co
sktonito redakcje¢ do zakwalifiko-
wania niniejszego numeru jako po-
dwdjnego.

Dzigkujemy wszystkim autorom,
ktorzy z nami wspotpracuja - to
dziecki Wam mozemy z satysfakcja
odnotowac¢, ze to co rodzito sig¢ ja-
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ko skromna inicjatywa
terapeutyczna, przeobrazi-
to si¢ w szerszy projekt.

Dzickujemy wszystkim
osobom, ktore wptynely na
rozwdj OGNIWA i wspie-
raty redakcje w dziataniu,
podobnie jak naszym Czytelnikom
i tym statym, ktorzy z niecierpli-
woscig oczekuja kolejnego wyda-
nia i tym ktorzy czytajg nas od
czasu do czasu ;)

Zachecamy do dalszego $ledzenia
naszych artykuloéw i uczestnictwa
w warsztatach redakcyjnych.
Pragniemy aby nasze OGNIWO
rozwijalo si¢ coraz bardziej i bar-
dziej...

Redakcja

WZNOWIENIE PO
LATACH

MIE $1AC P

Z przyjemnoscia od-
dajemy w Panstwa
rece pierwszy numer
naszego czasopisma
zatytulowanego
 Ogniwo”

T e
ROKGS

WORAWKA

REPORTAZE*\WIADOM,
Ap e @

g

=
I KONKURS ¥ #

Czasopismo jest reak-
tywacs3 wychodzacego
przed wiclu laty czaso-
piema ,Morawka”.

Fod koniec lat 60-tych
XX wieku na terenie
szpitda (Pafistwowy
Szpital i Odrodek Re-
habilitagji w Stroniu
Slgskim), wiednymz
oddziddw o nazwie
Jodta” powstatare-
dalkcja crasapi sma

» Morawka”

cd .str3
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SWIATOWY DZIEN ZDROWIA PSYCHICZNEGO

Od waelu lat Woje-
widzkie Centrum Py -
chiatrii Diugobermino-
wej w Stroniu Slaskim I\

s e \(/Ig’t) \\%
organi zje nhchody V‘ AN |v
Swiatowego Dria e 71/

N

Zdrowia Psychicene-
World Health Organization

w dnin 10 padziemi-

jest podniesienie swia-
ka Celem tych deielai

domosci spoleczne =
zakresu zdrowia psy-
chicznego, atakze pro-
pagawanic szerokie)
dyslnginatemat za-
burzen psychicznych.
cd. sr3

g0, kiory odbywasig
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FOTOKRONIKA

Wakacje nad zalewem

XII EDYC J
A
KONK{ RSU P, ASTYCZNEGQ
pt. ,,LESNE KRAJOBRAZY*

.;!JA'JJ

%m,

CETiK - Konkurs plastyczne ,,Lesne krajobrazy”

WA

Zabawa taneczna
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POEZJA JAGODY DROZD

DO CIEBIE

Wszystko szare,
Drogi, budynki,

I pedzacy ludzie,
Lecz nie my.
Wokoét nas,
Swiat sie zieleni.
Whpatrzony w ciebie,
Unosze si¢ do gwiazd.

skokok

Na fali rozstaju stojg,
Wsréd fal i kwiatow,
Lecz nie sam.

Ty stoisz koto mnie,

Ja patrze na Ciebie.
Czasem we mnie rados¢,
Czasem zlo$¢ na siebie.
Pustka to zto ostateczne,
Nic nie czuje ale wiem jedno,

ze mam Ciebie.

CUD

Statem na wzgorzu,
ZamysSlony w$rod gor.
Obok mnie przelatywaty ptaki,
Nagle pojawitas si¢ Ty...

Jak blask z jasnego nieba.

sksksk

Jesli cho¢ przez chwile bytes sam,
Znasz trzask wiary tamigcej si¢ jak patyk.
Wiesz jak boli ptacz,
jak fatwo zakrztusi¢ si¢ nawet powietrzem,
i nie wzywac nikogo do pomocy.

Bo wiesz , ze znikniesz,

Tak naprawde do konca,

A jestes zawsze obok.

kokok

Widze blask twych oczu,
Twe usta mowig wszystko.
Cho¢ jest nam czasami ci¢zko,

to i tak KOCHAM CIEBIE!

(dla Osoby bardzo mi waznej)

kokok

,,Znowu przyszta do mnie samotnos¢,
Chociaz myslatam, ze przycichta w niebie —
Mowie do niej czego jeszcze cheesz?

A ona do mnie - KOCHAM CIEBIE”

skskok
,,Gdy zal w zwatpieniu si¢ rodzi, bol
Kazda mysl potyka, ptacz jak zdarta ptyta
Zawodzi ... i $wiatlo jasno nie Swieci

W potmroku krzyk, krzykiem przebija”.

Olsnito mnie, gdy Ci¢ zobaczylem,

Bo czego$ mi w zyciu brakowato.
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MUZYKA W WALCE ZE STRESEM

»Muzyka - to jest wytom, przez ktory

dusza, jak wigzien z wigzienia leci

s

czasem w regiony wolnosci.’
STEFAN ZEROMSKI

,Jestem zestresowany” — to 1 po-
dobne wyrazenia weszly na stale do
stownictwa wspolczesnego czto-
wieka. Uwaza si¢ wrecz, ze jest to
typowe stwierdzenie dla obecnych
czasOw. Na temat stresu i Sposo-
bow radzenia sobie z nim mowi i
pisze si¢ bardzo duzo. Mogloby si¢
nawet wydawac, ze podejmowanie
na nowo takiej problematyki jest
zbyteczne. Jednakze zjawisko zycia
w stresie staje si¢ tak powszechne,
ze az trudne do ogarnigcia a obser-
wujac niepokojgce skutki coraz
czestszego zycia wielu ludzi w
przewleklym stresie oraz state
wzrastanie wokot bodzcow streso-
gennych, ukazuje dalszg potrzebe
szukania nowych narzedzi do ra-
dzenia sobie ze stresem.

Z kazdym rokiem nasze zycie staje
si¢ bardziej intensywne, a jego
tempo nieustannie wzrasta. Nieste-
ty, obok ogromnego rozwoju cywi-
lizacji, rosng skutki uboczne takiej
transformacji. Powstaje koniecz-
no$¢ sprostania wymaganiom, kto-
re niejednokrotnie przewyzszaja
mozliwosci czy umiejetnosci jed-
nostki. Zachwianie to powoduje
niepokojace zagrozenie dla zdrowia
i zycia cztowieka. Walka z

,»epidemig stresu” staje si¢ zatem
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codzienno$cig w ktorej wiodace sg
zdolnos$ci wylgczania si¢ i odpreze-
nia. Osiggni¢cie spokoju i we-
wnetrznej rownowagi, tak jak i sto-
sowanie roznorodnych form relak-
sacyjnych, nabieraja zatem szcze-
gblnego znaczenia we wspotcze-
snym $wiecie.

Najwazniejsze znaczenie dla sku-
tecznego radzenia sobie ze stresem
majg: wlasny umyst i osobiste prze-
konania. Tak wiec najistotniejsze
jest pozytywne nastawienie. Relak-
sacja, muzykoterapia, choreoterapia,
gimnastyka oddechowa to techniki,
ktorych stosowanie wywotuje w
organizmie pozytywne zmiany oraz

niweluje skutki stresu negatywnego.

Zajecia z muzyka zawierajg w sobie

cel leczniczy, ktory dazy do korek-
cji zaburzonych funkcji, stymulacji
psychomotorycznej, usunigcia na-
pie¢ psychofizycznych oraz dostar-
czenia pozytywnych doswiadczen
spotecznych.

Terapeutyczne dzialanie muzyki jest
znane juz od starozytnosci, kiedy to
stwierdzono, ze obcowanie z nig
wzbogaca osobowos¢ i uwrazliwia
na problemy wtasne i innych ludzi.
Fala dzwigkowa dociera do komo-

rek, ktore w naturalny sposéb do-

strajajg si¢ do niej 1 podnosza swa
odpornos¢. Odpowiednie dzwigki
powoduja, ze zdrowe komorki
wzmacniajg si¢, a chore potrafig si¢
zregenerowac.

Osobiscie wierze, ze muzykoterapia
moze stac si¢ jedng z najskuteczniej-
szych form terapii w dgzeniu do
osiggania relaksu i zapobiegania
negatywnym skutkom stresu.

W przeciwienstwie do cudownych
uzdrowien kazda terapia to dtugo-
trwaty proces. Rowniez muzykotera-
pia jest cyklicznym i systematycz-
nym procesem, nie za$ serig przy-
padkowych doswiadczen czy zda-
rzen muzycznych, ktérych wyniki sa
jedynie zbiegiem okolicznosci. Mu-
zykoterapia to proces terapeutyczny
bazujacy na relacji: klient — muzyka
— terapeuta, to profesjonalna proce-
dura stosowania muzyki i jej ele-
mentéw w celu wyjscia naprzeciw
fizycznym, poznawczym, emocjo-
nalnym i spotecznym potrzebom
czlowieka.

Zachgcam Panstwa do jak najwigk-
szego obcowania z muzyka i uczest-
nictwa w zajg¢ciach muzykoterapeu-
tycznych, by mogty przynosi¢ ko-
rzy$ci w walce ze stresem, gtownie
przez wzglad na wywotywanie $wia-
domego stanu odprezenia i elimina-
cj¢ negatywnych stanéw emocjonal-

nych.

Doradca psychologiczno - pedagogiczny
mgr Dorota Sosinska
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Dnia 27 sierpnia 2015 roku na

,,0rliku” odbyly si¢ zawody sporto-

we w nastepujacych konkuren-
cjach: bieg na czas, sztafeta na 200
m., rzut pitkg lekarska oraz rzut
pitka do kosza. W zawodach brali
udziat kuracjusze z wszystkich od-
dziatow, a ci ktorzy nie startowali,
glosno kibicowali zawodnikom.
Trzeba przyznac, ze niektorzy za-
wodnicy osiggneli doskonate wyni-
ki, mozna rzec na miarg olimpijska,
zwlaszcza widaé to byto w rzucie
pitka lekarska — osiagni¢to wyniki
nawet miedzy 7 a 11 metrow.

Tym razem moglam si¢ pochwali¢
czwartym miejscem w biegu szta-
fetowym — czego si¢ naprawde nie
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spodziewalam. Doskonate wyniki
uzyskatly panie: Iwona Rygiel
(najszybsza biegaczka), Krystyna
Boniecka, Jagoda Drozd i panowie:
Sebastian Gil, Arkadiusz Koztow.

Procz dyplomow otrzymalismy tez
nagrody — zeszyty, ksigzki, breloki,
zaktadki do ksigzek, ja dostatam
jeszcze mini-nagrode dla najstar-
szej uczestniczki zawodow ( trudno
sobie wyobrazié, zeby w moim

e

wieku kto$ inny biegal lub rzucat
pitka — a jednak tak byto).

Zawody byty bardzo udane z cze-
go cieszyli si¢ terapeuci i my, z
duzym zaangazowaniem obserwo-
wat je rowniez Pan Dyrektor, kto-
ry zaszczycit nas swoja obecno-
scig.

Oby takich zawodow byto wiecej
— wszak ruch to zdrowie!

,,Kibicka”

OGNIWO



Gdzie styszysz Spiew, tam Smiato
wstgp, tam dobre serca majq.
Bo ludzie Z1i, ach, wierzaj mi,

ci nigdy nie sSpiewajq.
Johann Wolfgang Goethe

Muzyka jest prawie wszechobecna
w naszym zyciu. Stuchamy jej
bardzo czgsto, bardzo duzo, w roz-
nych sytuacjach i przy réoznych
sposobnosciach. Stosujemy ja
$wiadomie lub nie§wiadomie

w celu radzenia sobie z dolegliwo-
$ciami, ktopotami, trudnosciami

i niedomaganiami codziennego
zycia, siegajac niejednokrotnie po
nig jak po lek.

Muzykoterapi¢ stosujemy indywi-
dualnie i1 grupowo. Obejmuje ona
dwie formy aktywnosci — bierna,
czyli receptywng, 1 aktywna.
Forma aktywna to r6znego rodzaju
ekspresje dzwigkowe na instru-
mentach muzycznych, elementy
metody Orffa, a takze terapia $pie-
wem, nie zawsze nalezycie doce-
niana. A przeciez $piew umozliwia
bezposrednie porozumiewanie si¢
w plaszczyznie spotecznej oraz
somatyczne przezywanie napiecia
i rozluznienia.

Spontaniczne wypowiadanie si¢
przez $piew ma duze znaczenie
rekreacyjne, a takze wptywa na
regularng prace serca i uktadu kra-
zenia, zaburzenia uktadu oddecho-
wego, czy zaburzenia mowy.
Kazdy cztowiek posiada pewne
wrodzone zdolnosci do $piewania.

) S'piewac' kazdy moze,
troche lepiej, lub troche gorzej,
ale nie oto chodzi,
jak co komu wychodzi.
Czasami czltowiek musi,
inaczej sie udusi, uuu...”

Jonasz Kofta

W terapii §piewem chodzi przede
wszystkim o umozliwienie odre-
agowania nadmiaru napig¢ psy-
chicznych, o dowartosciowanie
uczestnika, ktory czujac si¢ bez-
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SPIEWOTERAPIA

piecznym w grupie, bardzo czgsto
$piewa ,,pelng piersia”, a wiec od-
nosi swoj osobisty sukces.
Spiewajac piosenki, wytwarzamy
pewien nastrdj, specyficzng atmos-
fer¢ o roznym zabarwieniu emo-
cjonalnym — smutnym, dostojnym
czy radosnym.

Zauwazyli to juz starozytni Grecy.
Pitagoras glosit, iz muzyka uosa-
biajaca harmonig $wiata wptywa
na wewngtrzny tad cztowieka.
Platon wskazat z kolei na jej wy-
chowawcza role, a zwlaszcza na
funkcj¢ moralna.

Arystoteles upatrywal w muzyce
wplywu terapeutycznego — mu-
zyczng katharsis — muzyczne
oczyszczenie, czyli wyrzucenie

z siebie problemow.

Nie mozemy takze zapomnie¢,

ze $piewajac uczymy si¢ prawidlo-
wych oddechow, ktore zmniejszaja
napigcie mig¢Sniowe i opory w dro-
gach oddechowych, a dotleniony
organizm sprawniej funkcjonuje,
$piew ma takze aspekty logope-
dyczne.

Starajac si¢, aby zajecia terapeu-
tyczne w Centrum Psychiatrii Dtu-
goterminowej inspirowaly naszych
pensjonariuszy, otwieraty ich na
innych i siebie samych ,dodawaty
im wiary i ich aktywizowaty sto-
sujemy roznorodne formy oddzia-

tywan terapeutycznych.

Chcemy umozliwi¢ naszym pen-
sjonariuszom emocjonalne wypo-
wiadanie si¢ w sposob bardziej
spontaniczny i elementarny niz
przy pomocy mowy.
ZorganizowaliSmy KONKURS
PIOSENKI pod hastem ,, Méc $pie-
wem budzi¢ stonce”. Rozpoczgli-
$my od wspolnego zaspiewania
piosenki ,,Stoneczko pdzno dzisiaj
wstalo...”

Konkurs odbywat si¢ w bardzo mi-
lej atmosferze i przy wy$mienitej
pogodzie, glos $piewu roztaczat si¢
na calg okolice.

Do Konkursu przystapito 27 wyko-
nawcow, co moze Swiadczy¢

o duzej checi $piewania, wySpiewy-
wania przez naszych pensjonariu-
szy, a takze o ogromnym zaintere-
sowaniu konkursem. Komisja kon-
kursowa wylonita trzech laureatow:
I miejsce JOLANTA GRYK

II miejsce STANISLAWA KOBUS
I miejsce TADEUSZ GIZAK

W terapii §piewem chodzi o to, aby
uczestnikom da¢ mozno$¢
»WySpiewania si¢”, aby pobudzi¢
czy zrekonstruowac sfer¢ emocjo-
nalna, by wspotdzwigcze¢ z piosen-
ka w smutku, tesknocie czy radosci.

Koordynator prac terapeutow
Anna Such

e
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OGNIWO PINEZKA

Czasopismo
terapeutyczno-integracyjne

W zwiqzku z prowadzong na terenie Centrum budowgq, prosze

o zachowanie szczegolnej ostroznosci. Dyrektor Centrum - Joanna Chromiec

WYDAWCA

Bardzo serdecznie zapraszamy Pensjonariuszy Centrum do aktywnego uczestnictwa w
warsztatach teatralnych, jesli chcesz zosta¢ aktorem -amatorem i odegrac wspaniatq
role, wstgp do grupy teatralnej ,, Magia Szalenistwa”. Chetnych prosimy o zglaszanie

@ @

WOJEWODZKIE CENTRUM PSYCHIATRII

DLUGOTERMINOWEJ . , 9
W STRONIU SLASKIM sie do terapeutow zajeciowych.
Zapraszamy Pensjonariuszy Centrum do udziatu w warsztatach redakcyjnych, gdzie
Ul. Morawka 1

trwajq prace przy redagowaniu czasopisma OGNIWO. Podziel si¢ wlasng tworczo-
Scig, przemysleniami, moze masz ciekawe propozycje...?

57-550 Stronie Slaskie
Chetnych prosimy o zglaszanie si¢ do terapeutow zajeciowych.
Tel.: (74) 814 14 88

E-mail: ogniwo@wcpd.pl 28.11.2015 odbedzie si¢ Charytatywny Bal Andrzejkowy, organizowany przez Zwiqzki

~
www.wep d. p| é Zawpdowe i Dyrekcje Centrum, dochod z balu zostanie przeznaczony na rzecz Pensjo-
nariuszy.
3 iny: 3 29.10.2015 w pensjonacie ,, Gorski Poranek” odbedzie sie zabawa taneczna dla pen-
Zespof redakcyjny: @ sjonariuszy Centrum. Chetnych prosimy o zglaszanie si¢ do terapeutéw zajeciowych

Dorota Sosinska
Matgorzata Zajac
Adrian Gancarz

KRZYZOWKA

Redakcja zastrzega sobie prawo do dokonywania

drobnych poprawek. Prosimy o przesylanie artykulow ROZWIAZANA KRZYZOWKE WYTNIJ, PODPISZ I WRZUC DO SKRZYNKI KONTAK-
droga elektroniczng na adres e-mail: ogniwo@wcpd.pl TOWEJ ,,OGNIWO” - SPOSROD PRAWIDLOWYCH ROZWIAZAN ROZLOSUJEMY NA-
lub dostarczanie do skrzynki OGNIWO zlokalizowanej GRODY.
w punkcie informacyjnym WCPD. W poprzednim numerze nagrod¢ wylosowata Kowalczyk Lucyna - Zol Al
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1. Terapia sztuka. 2. Terapia muzyka. 3. Terapia praca. 4. Terapia tancem. 5. Terapia wykorzystu-
jaca elementy teatru i dramy. 6. Terapia wykorzystujaca ksiazki. 7. Terapia wykorzystujaca kontakt
z przyroda. 8. Terapia wykorzystujaca gry i zabawy. 9. Terapia ruchem. 10. Terapia z psem.

11. Terapia wykorzystujaca oddzialywania spoteczne.



