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taziki odkrywaja Swiat gor
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Trening funkcji poznawczych

Rok rocznie Swiatowa Organizacja

Zdrowia  Psychicznego WFMH
oglasza hasto majgce podkresli¢
szczegolnie istotny problem z ob-
szaru zdrowia psychicznego na

Swiecie.

W  roku 2016 hasto brzmi:
Godnos¢ a zdrowie psychiczne:
Pierwsza pomoc psychologiczno-

psychiatryczna dla wszystkich.



SZACHY ,, KROLEWSKA GRA”’

Szachy sg planszowg gra strate-
giczng znang na calym $§wiecie, w
kazdej kulturze i cywilizacji.

Nie ma kontynentu czy kraju, w
ktoérym ta gra nie bylaby znana.
Niezwykle madra i uczaca gra.
Szachy to najbardziej popularna
gra planszowa na $wiecie.

W szachy grajg kilkuletnie dzieci,
graja dorosli, graja cate rodziny.
Kroélewska gra w sposob niesamo-
wity rozwija umyst.

Szachy to nie tylko zabawa, to
przede wszystkim nauka przez
zabawg.

Trening szachowy wplywa na roz-
woj psychiczny i intelektualny,
trening ktdrego istotg jest samo-
dzielne, logiczne rozumowanie..
Taki rodzaj intelektualnej aktyw-
nos$ci pozytywnie wptywa nie tyl-
ko na rozw6j umystowy, ale takze
osobowosciowy.

Gracze-szachi$ci muszg przestrze-
ga¢ pewnych regul i zasad, ucza
si¢ tym samym zdyscyplinowania i
systematycznosci. Cwicza swoja
pami¢é, wyobraznie przestrzenng,
rozwijajg zdolnos¢ koncentracji.
Szachownica czgsto przeradza si¢
w pole bitwy, a figury szachowe
stajg si¢ basniowymi rycerzami.
Nauke gry zaczynamy od zabawy,
»szachowe wojska” staja naprze-
ciwko siebie. Gracze zbijajg kolej-
ne figury ,,szachowych rycerzy”.
Kazda kolejna gra jest coraz bar-
dziej logiczna, uczestnik gry za-
czyna lepiej planowac, coraz sku-
teczniej osiaga cel, jakim jest zta-
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panie krola przeciwnika.

Taki rodzaj myslenia logiczno—
wyobrazeniowego wyzwala wsrod
graczy che¢ do nauki i zdrowej
rywalizacji z innymi zawodnika-
mi.

Specyfika gry w szachy polega na
tym ze, sam gracz kreuje wydarze-
nia na szachownicy i ponosi odpo-
wiedzialno$¢ swoich decyzji w
postaci wyniku rozgrywki.

W szachach gracze doswiadczajg
przegranych walk, co uczy ich
trudnej sztuki przegrywania, tole-
rancji oraz wytrwatosci w dazeniu
do celu.

Aspekt wychowawczy mozna roz-
patrywac¢ w kategoriach nagrody i
kary. Nagroda jest zwycigstwo
osiagnigte dzigki sile wlasnego

umystu. Karg jest przegrana, jed-
nak mobilizujaca do analizy przy-
czyn porazki i dalszej pracy.

Gra uczy radzenia sobie ze stre-
sem i zmeczeniem, skutecznego
dziatania pod presjg, nie poddawa-
nia si¢ nawet w najtrudniejszej
sytuacji.

Warto pamigtaé, ze oprocz tych
wszystkich walorow edukacyjnych
i wychowawczych, szachy sg row-
niez gra, rozrywka, §wietng zaba-
wa 1 mogg stac si¢ dla nas pasjg i
sposobem na zycie.

Zasady gry w szachy mozna po-
zna¢ w krotkim czasie, a korzysci
jakie wynikajg z treningu gry w
szachy sg dtugotrwate.

Dariusz Stefanowski
Terapeuta zajgciowy

Korzysci ptyngce
Z gry w szachy

rozwifajqg
pamiec
i zdolnosci
=5 matematyczne
poprawiajg _
koncentracje ' kreujq
NV infelekt

pobudzajg
kreatywnosc
i wyobraznie

uczqg cierpliwosci,
determinacji
i konsekwencji
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CIEKAWE JEST ZY CIE ,LAZIKA™
L AZIKI ODKRYWAJA SWIAT GOR

27.09.2016 grupa ,,LAZIKI SU-
DECKIE” wybrata si¢ w gory —
tym razem trasa prowadzita przez
Goszow na ,,Sowig Kope” (729 m
n.p.m.). Trasa piesza (6,5 km) o
nazwie ,,Obejdziemy Stronie do-
okota” byta bardzo urozmaicona.
Znalezlis$my si¢ w Sudetach
Wschodnich migdzy Gérami Zto-
tymi a Bialskimi, tam byty urwi-
ska gnejsowe o nazwie ,,Sowie

Stopnie”. Gnejs jest jeszcze wydo-
bywany w kamieniotomie a przera-
biany na kostke brukowa w Goszo-
wie. Jest tam tez co$ w rodzaju wie-
zy widokowej z poreczami (stad
nazwa PORECZOWKA). Widoki
wprost zapieraja dech w piersiach,
wida¢ ,,jak na dtoni cate — gory
Krzyznik, Snieznik, Lysieé¢, no i
cale Stronie S1. Trasa co prawda jest
dtuga, no i $ciezki strome, ale jest
co oglada¢ — rozne ,,tajemnicze”
kamienie no i mozna podziwia¢
pickno gorskiej przyrody. Bylismy
bardzo zadowoleni z wycieczki ma-
my sporo wrazen i zdje¢. Sadzimy
ze $wiat widziany z ,,gory” jest bar-
dzo ciekawy, no i pigkniejszy, niz
widziany z dotu. Czekamy na na-
stepnag wyprawe, moze znOw zoba-
czymy co$ ciekawego .

,,Rusatka”

RUCH NA POWIETRZU I WODZIE

Dnia 02.09.2016 o godz. 8.45 wybra-
liSmy si¢ nad zalew na Starej Mora-
wie — wakacje nad zalewem. Przewi-
dziano gry w badmintona, rzut do
kosza i pingpong. Pogoda byta wspa-
niata stonce grzalo mocno — bylto
nawet 29 C. Cze¢$¢ naszych wyciecz-
kowiczow wybrala si¢ nad wode,
czg$¢ probowala swych sit w rzutach
pitka do kosza ( mnie udato si¢ na-
reszcie zrobi¢ 10 rzutéw). Inni grali
w badmintona, a kto nie miat ochoty
na gry zostal na tawkach jako kibic.
Nad zalewem bylismy do 11.30, aby
zdazy¢ na obiad. Przy okazji mogli-
$my podziwia¢ pickno gor i lasow,
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no i wypocza¢ nerwowo i fizycznie.
Wracajac ,, zaliczyli§my” jedng ma-

1g jaszczurke — $winke, no i jedng
zmije¢ ( w prawdzie przejechang).

Spacer nad Zalew i z powrotem zro-
. bil wszystkim dobrze a przede
wszystkim zaostrzyt apetyt na obiad.

Wrocilismy w dobrych humorach i
wypoczeci, marzac o takiej wyciecze
w przysztosci. W kazdym razie wy-
cieczka nad Zalew byla udana i czeka-
my na ,,powtorke” w najblizszym cza-
sie (o ile pogoda bedzie dobra).
,Rusatka”
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W tym pojezdzie obcej cywilizacji,
byto wszystko nowoczesne. Jeszcze
nie widzieli$my, takiej techniki. Na
kopicie palit si¢ czerwony guzik. Ja
Etos, Fenek, Matur i Guz postano-
wilismy, wiaczy¢ guzik. Przed wa-
szymi oczami wysunat si¢ monitor i
wyswietlil si¢ obraz, na ktorym
jeden z naszych przekazat nam in-
formacje¢ — oto przekaz — Musicie
szybko wrdci¢ na statek i wrocié na
Ziemig. Oni szykujg inwazj¢ na
nasza planete, Spieszcie si¢. Jezeli
chcecie nas uratowac, to lepiej ru-
szajcie si¢ na wasza planet¢ my
sobie poradzimy.

Przez nadajnik w kabinie wezwa-
tem kapitana.

- Kapitanie zaloga z Merurego zo-
stata uprowadzona, twierdza, ze
sobie poradza.

- Prosz¢ o pozwolenie na poktad
naszego statku

Wiele zarazkéw wywotujacych biegunke, zapalenia drog °

SWIAT BAJEK

,,Nieznana planeta” czes¢ 3

- Zezwalam rzekt kapitan Van.

Po powrocie na statek przekazali-
$my, Kapitanowi informacje o zalo-
dze z Merkurego.

Kapitan postanowit wysta¢ wiado-
mos$¢ o niebezpieczenstwie zagra-
Zajacym naszej planecie, przez na-
dajnik. Na ziemi myslelismy, dtugo
jak pomoc zatodze z Merkurego.
Nagle jeden z zatogi wpadt na po-
myst:

HIGIENA RAK

- Wyslijmy na ten obcy statek na
Saturnie naszego robota Vezyra

- To $wietny pomyst, rzekt Kapitan
- Nasz robot znajdzie si¢ na statku
obcych i jak wystartuje doprowadzi
nas do celu, do naszej uprowadzo-
nej

cdn.
Sebastian Gil

oddechowych i inne choroby zakazne jest przenoszonych na
rekach. To najczestsza droga szerzenia si¢ zakazen. Z rak
zarazki mogg si¢ przedosta¢ do przewodu pokarmowego

(bezposrednio, np. w wyniku oblizywania lub wkladania
palcow do ust, albo posrednio, np. poprzez skazone pozy-
wienie) lub do drog oddechowych (bezposrednio przez usta

lub nos).

Myj doktadnie rece mydiem i ciepla woda zawsze:

=  przed przygotowaniem positkow 1 po zakonczeniu tej

zmocz dtonie woda

@q}

czynnosci gﬁg (< 515 Hont a ity it O - e i
=  przed jedzeniem T »
=  przed higieng jamy ustnej / %E
=  po wyjsciu z ubikacji
= 0 za aniu ust podczas kaszlu lub kichania

po zakryw P M R RIS e
=  po kontakcie ze zwierzgtami domowymi (np. psem

Iub kotem).

10 S| "

=  Dlatego dbajmy o siebie ale rowniez o wszystko i

wszystkich wokot nas.

“ = /
Katarzyna Roman6w
Pielggniarka epidemiologiczna TR " ;
Dalerouym acamkiom _ recana paplerowens s
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REHABILITACJA OSOB Z ZABURZENIAMI PSYCHICZNYMI

Postepowanie rehabilitacyjne obej-
mujace osoby z zaburzeniami psy-
chicznymi nastawione jest na re-
alizacjg konkretnych celow z za-
kresu zarowno usprawniania w
aspekcie psychicznym, emocjonal-
nym, intelektualnym, jak i fizycz-
nym. Wszelkie dziatania terapeu-
tyczne shuzg poprawie funkcjono-
wania 0sob z zaburzeniami psy-
chicznymi w Zyciu rodzinnym,
zawodowym oraz spotecznym.
Dazenia te maja na celu uniezalez-
nianie 0s6b chorych od pomocy ze
strony otoczenia, z uwzglednie-
niem wszelkich barier psychofi-
zycznych ograniczajacych mozli-
wos¢ uzyskania pelnej autonomii
osobistej. Hospitalizacja chorych
niejednokrotnie wiaze si¢ z nasile-
niem objawow wynikajacych z
pierwotnych zaburzen o charakte-
rze psychicznym, czgsto rowniez
powodujac zaburzenia oraz zmia-
ny somatyczne uposledzajace
mozliwosci fizyczne pacjentow
psychiatrycznych.

Rehabilitacja powinna by¢ indywi-
dualnie dostosowana do mozliwo-
$ci oraz potrzeb chorego, umozli-
wiajac realizacj¢ wszelkich form
terapii, w oparciu o ogélnie przy-
jete metody 1 zasady postepowa-
nia, dazac do optymalnej stymula
cji w warunkach jak najbardziej
sprzyjajacych dla chorego. Jest to
proces o wysokim stopniu ztozo-
nosci, ktéry wymaga indywidual-
nego podejscia. Wykorzystywane
w tym procesie metody oddziaty-
Wwuja na stan psychiczny, jak i so-
matyczny pacjentow.

Istotng rolg w rehabilitacji psy-
chiatrycznej odgrywa fizjoterapia.
Postgpowanie fizjoterapeutyczne
w oparciu o wlasciwie realizowang
diagnostyke, przy udziale innych
form terapii oraz stosowanego le-
czenia przyczynia si¢ do poprawy
sity, wydolnosci oraz sprawnosci
chorych, zwigkszajac ich aktyw-
no$¢ 1 samodzielno$é. Postgpowa-
nie rehabilitacyjne powinno by¢

2016 R. NR 11

scisle zindywidualizowane, oparte
na okre$leniu stopnia zaburzen
oraz dostosowane do mozliwos$ci
chorego. Niezwykle wazne jest
ujecie aktualnej jednostki choro-
bowej chorego, jego dysfunkcji
oraz istniejacych dolegliwosci.

Forma leczenia i wybrane metody
majg na celu usprawnianie w za-
kresie istniejacej niepetnospraw-
nosci, poprawe funkcji psychofi-
zycznych pacjenta, jak i dziatanie
profilaktyczne. To takze dzialania
majgce na celu reedukacj¢ w za-
kresie podstawowych czynnoS$ci
zycia codziennego. Powyzsze cele
realizowane sg poprzez stosowanie
zindywidualizowanych progra-
mow ¢éwiczen- kinezyterapii, tera-
pii manualnej, zabiegéw z zakresu
fizykoterapii, masazu. Cwiczenia
moga mie¢ charakter ¢wiczen
czynnych wolnych, éwiczen bier-
nych, wspomaganych, prowadzo-
nych, rozluzniajacych, rownowaz-
nych, koordynacyjnych, proprio-
ceptywnych, synergistycznych,
kontr- i ipsilateralnych, a takze
treningéw marszowych, treningéw
na rowerze stacjonarnym i innych.
Wybér okreslonego postepowania
fizjoterapeutycznego wynika z
aktualnego stanu pacjenta, jego

wydolnosci, mozliwosci fizycznych
oraz psychicznych. Leczenie $cisle
opiera si¢ na podstawowych zasa-
dach rehabilitacji psychiatrycznej,
do ktorych naleza: zasada optymal-
nej stymulacji, wynikajgca z mozli-
wosci adaptacyjnych chorego, ktora
zaktada dostosowanie nat¢zenia
bodzcow do stanu chorego, zasada
partnerstwa, z ktorej wynika posza-
nowanie praw i godnosci osobistej
pacjenta: zasada wielostronnosci
oddziatywan, obejmujace wszelkie
sfery zycia chorego; zasada stop-
niowania trudnos$ci, powtarzalnosci
oddziatywan oraz jedno$ci metod,
ktora obejmuje kompleksowe po-
stepowanie terapeutyczne.

Stosowana fizjoterapia umozliwia
przetamywanie barier zarowno fi-
zycznych, jak i psychicznych cho-
rego. Wplywa nie tylko na mini-
malizacj¢ istniejacych dolegliwo-
$ci, ale rowniez w polaczeniu z in-
nymi metodami terapeutycznymi,
wlasciwg pielegnacja poprawia
mozliwosci funkcjonalne chorych,
a co za tym idzie —jakos¢ zycia.
Joanna Puch
mgr fizjoterapii
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STOWARZYSZENIE CHORYCH NA SCHIZOFRENIE,
ICH RODZIN I PRZYJACIOE

BYL ZAPLANOWANY WY-
JAZD CZEONKOW STOWA-
RZYSZENIA CHORYCH NA
SCHIZOFRENIE, ICH RODZIN I
PRZYJACIOL NA VI FORUM
PSYCHIATRII SRODOWISKO-
WEJ WE WROCLAWIU.

W dniu 13 pazdziernika 2016 roku
po raz kolejny odbyto si¢ Forum
Psychiatrii Srodowiskowej we
Wroctawiu, na Uniwersytecie
SWPS w ramach Dni Solidarnosci
z Osobami z Doswiadczeniem
Choroby Psychicznej ,, Umacnianie
i zdrowienie. Da¢ nadziej¢”. Czton-
kowie naszego ,, Stowarzyszenia’
wykazali duze zainteresowanie tg
problematyka.

Psychiatria srodowiskowa to nowo-
czesne podejscie do leczenia zabu-
rzen psychicznych, w ktoérym przy-
ktada si¢ szczegolng wage do le-
czenia ich w ramach opieki srodo-
wiskowej opartej na lokalnych,
mniejszych osrodkach pomocy me-
dycznej zapewniajacych opieke
psychiatryczng w srodowisku ro-
dzinnym, spotecznym i zawodo-
wym, w ktorym na co dzien funk-
cjonujg osoby z doswiadczeniami
choroby psychicznej. Psychiatria ta
akcentuje znaczenie podtrzymywa-
nia i wspierania ich w petnieniu
roznych rdl spotecznych wiasci-
wych osobom zdrowym, dlatego
tez jest naszemu ,, Stowarzyszeniu”
szczegolnie bliska. Chcieliby$my
coraz lepiej poznawac i ulepszaé
nasze dziatania w oparciu o jej wy-
pracowane naukowo zasady.

Skrocony program Forum:
,»Czy moze co$ pozytywnego wy-
nikna¢ z choroby psychicznej?”,
"Piramida potrzeb pacjenta - mozli-
wosci realizacji", "Co ma piernik
do wiatraka, higiena jamy ustnej
0s6b z doswiadczeniem choroby
psychicznej", "Na drodze do ochro-
ny zdrowia psychicznego-
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kompleksowo, profesjonalnie, ze
zrozumieniem - otwarte drzwi dla
0sob doswiadczajacych choroby
psychicznej".

"Kultura winy i kultura wstydu a
zdrowie psychiczne", "Psychodrama
w psychoterapii os6b z zaburzenia-
mi psychicznymi", "Wykorzystanie
maski w terapii pacjenta z przewle-
ktymi halucynacjami stuchowymi"
Warsztat dla specjalistow: " Psycho-
drama - metoda terapii, ktora dzia-
a".

Przypominam najciekawsze tezy,
ktére moim zdaniem zostaty przed-
stawione na Forum Psychiatrii Sro-
dowiskowej w ubieglym roku

1. PodejScie kreatywne, robienie
czegos$ dla innych, podjgcie pracy
czy innych form aktywnosci, u§wia-
domienie sobie odpowiedzialno$ci
za swoj los 1 proces zdrowienia,
zdyscyplinowanie, podtrzymywanie
kontaktow, szybkie reagowanie na
objawy choroby w celu niedopusz-
czenia do ich rozwoju to podstawo-
we czynniki ulatwiajgce proces
zdrowienia ( Liliana Borycka ).

2. Zmiany nicadekwatnych postaw i
wartosci, przyjecie satysfakcjonuja-
cego sposobu zycia, wybor nowych,
realistycznych celow zyciowych, w
ktoérych choroba nie stanowi gtow-
nego ogniwa, wokot ktorego toczy
si¢ zycie, przebudowa wewngetrzna,
wzrastanie i rozwoj w rdznych dzie-
dzinach, ksztaltowanie nadziei na
poprawe zdrowia psychicznego, to
niezbedne elementy warto$ciowego
programu terapeutycznego. Nie na-
lezy zrywac kontaktow, tracic¢ na-
dziei, zamykac si¢ w sobie, traci¢
zaufania do ludzi, nie prowadzi¢
walk bezsensownych ” z wiatraka-
mi”, nie rezygnowac z procesu
ksztalcenia i pomocnej wiedzy, za-
biega¢ o kogos lub o cos, szukaé
sensu zycia w oparciu o sprawdzone
wzorce, szuka¢ w sobie zasobow

( prof. dr Jacek Wcidrka).

3. Rozpoznano na podstawie badan
kilkudziesieciu tysiecy chorych na
schizofreni¢ 128 genow zwigza-

nych ze schizofrenig. Schizofrenia
ma zwigzek z odpornoscig psy-
chiczng, zwlaszcza z odpornoscig na
stres. Jest zwigzana z tymi obszara-
mi moézgu, ktore odpowiadajg za
kreatywnos¢, wyzsze procesy po-
znawcze, funkcje jezykowe w ko-
rze przedczotowej. Terapia powin-
na wspiera¢ rozwijanie komunikacji,
wigzi, kontaktow spotecznych ( dr
Jan Aleksander Besztej ).
4. Jako$¢ zwigzkow miedzyludzkich
jest istotnym czynnikiem wchodze-
nia w psychozg¢ schizofreniczng i
wyzdrowienia z tej psychozy.
Szczegodlnie wazne jest wyjscie z
pozycji monologu, w ktérym mysli
powodujg zycie we wlasnym $wie-
cie i rozpoczecie prawdziwego dia-
logu na ptaszczyznie nie tylko wer-
balnej, lecz takze emocjonalnej. Na-
lezy shucha¢ sercem drugiego czto-
wieka, dzieli¢ si¢ wltasnymi emocja-
mi, ksztatltowaé zdolno$¢ do mitosci
w stosunkach z innymi. Uzyj swoich
oczu, uszu i serca, by poczuc obec-
no$¢ innych osob w sobie, dziel si¢
z innymi swojg emocjonalng odpo-
wiedzig, nie neguj i nie osadzaj in-
nych ludzi, probuj razem z innymi
odkrywa¢ wlasng site, kreuj zycie
razem w kazdym dostepnym mo-
mencie, badz z tg osoba, nie rozpo-
czynaj kontaktu od korygowania
innych, przyznaj, ze czegos nie
wiesz i popros o pomoc i wspoltpra-
cg, probuj tworzy¢ nowe zwigzki
przez dialog emocjonalny (dr Daniel
Fisher).

Adam Koziarski

Psycholog
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TRENING FUNKCJI POZNAWCZYCH

Co to miato by¢? Czy zdarza si¢
nam zapomnie¢ nazwiska lub pozy-
cje z listy zakupow? Czy znamy z
wlasnego doswiadczenia uczucie
pustki, jak nie mozemy przypo-
mnie¢ konkretnego wyrazu. Naj-
lepszym sposobem na zachowanie
sprawnosci w kazdej dziedzinie sa
¢wiczenia. Od tej reguly nie ma
zadnych wyjatkow 1 stad - jesli
chcemy by¢ sprawni, nie tylko fi-
zycznie, lecz i umystowo, warto
zadba¢ o kondycje umystu. Naj-
przyjemniejsza odmiang gimnasty-
ki dla szarych komorek jest rozwia-
zywanie zadan umystowych, po-
prawiajacych koncentracje, pamigc,
orientacje, szybkos¢ liczenia i inne
aktywnosci ludzkiego mozgu.

Przyblizg do poje¢, ktore sg okre-
slane w treningu pamigci.

Pojecie ,,pamig¢” okresla zdolno$é
moézgu do przechowywania infor-
macji odbieranych przez zmysty; sa
to:-obrazy odbierane przez wzrok,
stowa i1 dzwigki odbierane przez
stuch, wrazenia dotykowe odczu-
wane przez skorg, zapachy odczu-
wane przez powonienie, smak wy-
czuwany w ustach. Ciekawostka -w
ludzkim moézgu jest okoto 10-
15mld neuronéw (komorek nerwo-
wych) potaczonych dziesigtkami
tysigcy laczy tworzacych wysoce
skomplikowang sie¢. Jednak do
zapamig¢tywania informacji wyko-
rzystujemy zaledwie 12% wszyst-
kich komoérek nerwowych, pozosta-
le stanowig rezerwe. Kilka sg ro-
dzajow pamigci — sensoryczna, ro-
bocza, dlugotrwata; te trzy rodzaje
pamigci sg wzajemnie powigzane i
spostrzega si¢ je jako elementy jed-
nego systemu, inaczej trudno by
byto zrozumie¢ dzialanie pamigci.
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Ogolnie mowigc pamigé pozwala
kodowa¢, przechowywaé i wydoby-
wac informacje.

»Koncentracja i uwaga” — zdolnos¢
do skupienia uwagi, dtuga koncen-
tracja na zadaniu, zdolno$¢ elastycz-
nego przechodzenia z wykonywania
jednego zadania na drugie, szybkie
dobieranie wyrazow.

»3Zybkos¢' — szybkie podejmowa-
nie decyzji, szybkie reakcje, szybkie
przetwarzanie informacji.

,Logika'— wyobraznia przestrzenna,
logiczne myslenie, rozwigzywanie
problemow.

Brak aktywnosci powoduje kurcze-
nie si¢ moézgu i obnizenie jego
sprawno$ci. Platy przedczotowe,
ktore odpowiadajg za wyzsze czyn-
nosci umyslowe (jak planowanie
czy podejmowanie decyzji) moga
si¢ skurczy¢ nawet o 1/3. A to ozna-
cza klopoty z pamigcig, koncentra-
¢cjg, a nawet codziennym funkcjono-
waniem. Organ nie uzywany zanika.
Dostownie i w przenos$ni. Mozg do
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zycia potrzebuje tlenu, weglowoda-
néw i pobudzenia. MOZG jest jak
migsien — odpowiednie stymulowa-
ny, zachowa dtuzej sprawnosc.

Cwiczenia w treningu funkcji po-
znawczych majg szeroki spektrum:
zadania j¢zykowe, matematyczne,
pamigciowe i wymagajace kombino-
wania.

W zaleznos$ci od sprawnosci umy-
stowej naszych pacjentow dobierane
s ¢wiczenia rdznego stopnia trud-
nosci.

Cwiczenia m. in. pomagaja po
pierwsze, jak pisalam wyzej,
usprawni¢ funkcje poznawcze mo-
zgu, a tez, oderwac si¢ od trosk dnia
codziennego i przypomnie¢ radosé
ptynaca z podejmowania wyzwan
intelektualnych. Przede wszystkim
lepsza sprawno$¢ umystowa pod-
wyzsza standard zycia i satysfakcje.

Specjalista psycholog kliniczny
mgr Natalia Kociotek
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W zwiqzku z prowadzong na terenie Centrum budowgq, prosze

o0 zachowanie szczegolnej ostroznosci. Dyrektor Centrum - Joanna Chromiec

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

Zapraszamy Pensjonariuszy Centrum do udziatu w warsztatach redakcyjnych, gdzie
trwajg prace przy redagowaniu czasopisma OGNIWO. Podziel si¢ wlasng tworczoscig,
przemysleniami, moze masz ciekawe propozycje...?

Chetnych prosimy o zglaszanie si¢ do terapeutow zajeciowych.

Tworzymy Klub Szachisty

Zapraszamy na zajecia szachowe.

Zajecia odbywac sie bedq w poniedziatki (pierwsze zajecia 07.11.2016)

w godzinach 12:30 — 14:30

miejsce zajec: Galeria ,,Integracja” przy Wojewodzkim Centrum Psychiatrii Diugotermi-
nowej w Stroniu Slgskim

24.11.2016 w pensjonacie ,, Gorski Poranek” odbedzie sie zabawa andrzejkowa dla
pensjonariuszy Centrum. Chetnych prosimy o zglaszanie sie do terapeutow zajeciowych

KRZYZOWKA

ROZWIAZANA KRZYZOWKE WY TNIJ, PODPISZ I WRZUC DO SKRZYNKI KONTAK-
TOWEJ ,,OGNIWO” - SPOSROD PRAWIDLOWYCH ROZWIAZAN ROZLOSUJEMY
NAGRODY.

Otrzymali$my dwa prawidtowe rozwiazania. Nagrody otrzymuja: Elzbieta Bitner Zol Al,
Emanuel Dylewski Zol A2




