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Tel. 62 74173 23

E- mail sdsczermin@o2.pl

Dom - to nie miejsce, gdzie mieszkasz,
ale miejsce, gdzie cie rozumiejg.
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ZASADY PRZYJECIA DO SRODOWISKOWEGO DOMU SAMOPOMOCY W CZERMINIE.

JAK MOZNA ZOSTAC UCZESTNIKIEM SRODOWISKOWEGO DOMU
SAMOPOMOCY?

Nalezy ztozy¢ nastepujgce dokumenty:

Whniosek o skierowanie do Srodowiskowego Domu Samopomaocy,
ktory nalezy ztozy¢ do GOPS w Czerminie.

Zaswiadczenie lekarskie wydane przez lekarza psychiatre lub
neurologa.

Zaswiadczenie od lekarza rodzinnego o stanie zdrowia oraz o braku
przeciwwskazan do uczestnictwa w zajeciach Domu wraz z
informacja o sprawnosci w  zakresie lokomocji  0sdb
niepetnosprawnych fizycznie.

ZALOZENIA I CELE SRODOWISKOWEGO DOMU SAMOPOMOCY

Srodowiskowy Dom Samopomocy jest oérodkiem wsparcia to znaczy
placowka pobytu dziennego o zasiegu lokalnym, stuzgcg utrzymaniu osoby
w jej naturalnym Srodowisku i przeciwdziataniu, instytucjonalizaciji.

Srodowiskowy Dom Samopomocy jest jednostka organizacyjna gminy
Czermin.

Srodowiskowy Dom Samopomocy éwiadczy ustugi dla uczestnikéw z
terenu Gminy Czermin oraz w uzasadnionych przypadkach dla
potrzebujacych takiej formy wsparcia
z innych gmin lub powiatdw na podstawie porozumienia Gminy Czermin z
wiasciwg jednostkg samorzadu terytorialnego. Takie porozumienie jest
zawarte z gming Chocz.

Srodowiskowy Dom Samopomocy zapewnia uczestnikom spozywanie
jednego cieptego positku w ciggu dnia.
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Srodowiskowy Dom Samopomocy zapewnia uczestnikom dojazd na
zajecia.

Do Srodowiskowego Domu Samopomocy mogg by¢ kierowane osoby,
ktore:

a) nie zagrazajg wiasnemu zyciu i zdrowiu oraz zyciu i zdrowiu innych
0sob

b) samodzielnie wykonujg podstawowe czynnosci zyciowe zwigzane z
samoobstugg

C) nie sg obtoznie chore

Celem Srodowiskowego Domu Samopomocy jest podnoszenie, jakosci
zycia oraz zapewnienie oparcia osobom majgcym trudnosci z
ksztattowaniem swoich stosunkow
z otoczeniem, polegajgce miedzy innymi na:

a) ksztattowaniu samodzielnosci dziatania dla opiekunow i uczestnikow

b) opiece oraz wsparciu psychicznemu dla opiekundw uczestnikéw

C) wspieraniu poczucia wiasnej wartosci, pewnosci siebie, odwagi,

odnajdywaniu sensu Zycia, rozwijaniu sprawnosci
psychosomatycznej
d) rozwijaniu umiejetnosci spotecznych, interpersonalnych,

samoobstugowych zaradnosci zyciowej oraz doradztwo zawodowe

e) umozliwieniu uczestnikom kontaktu z psychiatrg i innymi
specjalistami.

https://czermin.naszsds.pl/kontakt
to nasza strona internetowa

lub znajdz nas na facebooku
Srodowiskowy Dom Samopomocy Czermin

telefon 62 741 73 23
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https://czermin.naszsds.pl/kontakt

Biblioteka SDS

W styczniu 2024 otworzylismy
wiasny punkt biblioteczny. Na
obecng chwile nasz zbidr liczy
okoto 160 pozycji do
wypozyczenia. Sg to kryminaty,
ksigzki historyczne, encyklopedie,
romanse oraz ksigzki przygodowe
podarowane nam przez
zaprzyjaznione osoby. Chcemy w
ten sposdb ufatwi¢ naszym
uczestnikom kkontakt z literaturg,
rozwija¢ ich zainteresowania i
aktywnie spedzac z nimi czas na
konstruktywnych dyskusjach.
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Whoski tydzier

Tydzien wtoskith
Slyaaens

7Y

Witochy

Panstwo lezace w
Europie Poludniowej,
posiadajace na
swoim terytorium
dwie enklawy: San
Marino na potnocy i
Watykan na terenie
stolicy kraju,
Rzymu. Wlochy cech
uje wyzynny i
gorzysty  krajobraz.
Praktycznie caly kraj
reprezentuje klimat
podzwrotnikowy i
roslinnos¢
Srodziemnomorska.
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Flaga Wioch — jeden z symboli
panstwowych Republiki Wioskiej,
ktory jest w ksztatcie prostokata
podzielonego na trzy pionowe
pasy w barwach: zielona, biata,
czerwona.

Popularna pizza Margherita swojg
nazwe  zawdziecza  wtoskiej
krédlowej Marghericie, ktéra w
1889 roku odwiedzita pizzerie
Brandi w Neapolu. Pizzaiolo
Rafaele Esposito, stworzyt pizze
dla krolowej, ktéra zawierata trzy
kolory nowej wioskiej flagi.
Czerwien pomidora, biel
mozzarelli i zielen Swiezej bazylii.

Miejsca ktdre warto odwiedzi¢
we Wioszech:

Florencja: Dom wielu
wioskich artystow,
takich jak Michat Aniot,
z wieloma stynnymi
muzeami

Piza: Znajdziemy tutaj
krzywa wieze.

Wenecja: Miasto z
wieloma kanatami po
ktorych mozna ptywac

Rzym:  Koloseum i
wspaniate miejsce do
poznania  starozytnej
historii.

Toskania: wspaniate
miejsce na wedrowki po
WSi  z  wspaniatymi
miastami i wioskami.

Alpy:  Swietna dla
narciarstwa

Polecamy...
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Ttusty czwartek
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Walentynki

& |
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Muzeum
Pleszewie

regionalne w

W 1976 roku do organizacji
muzeum  przystgpity  wiadze
miejskie Pleszewa. W tym celu
zakupiono potozony przy ul.
Poznanskiej 34 budynek dawnego
zajazdu pocztowego, pochodzacy
z lat 30. XIX wieku. Organizacje
placowki powierzono
powotanemu w 1980 roku
Pleszewskiemu Towarzystwu
Kulturalnemu. Towarzystwo
rozpoczeto akcje gromadzenia
eksponatdw oraz organizowanie
wystaw w Pleszewskim Domu
Kultury.

Tym razem, ciekawa wystawa
rowerdw.
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12 luty 2024
SAMI SWOI

Filmoterapia

Sami swoi — polski film komediowy
z 1967 roku w rezyserii Sylwestra
Checinskiego, powstaty na
podstawie scenariusza Andrzeja
Mularczyka. Film $ledzi losy
skonfliktowanych ze sobg rodzin
Pawlakow i  Karguli, ktére
zmuszone sg wyjechac¢ z Kreséw
Wschodnich i osiedlic sie na
Ziemiach Odzyskanych.

23 luty

Ogolnopolski Dzien

Walki z Depresja
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Depresja

Depresja to nie tylko problem
jesienno-zimowy. Czesto
przychodzi Ilub nasila sie
wiosnga. Dotyka 14 proc.
swiatowej populacji.

Rodzaje depresii

Badacze  wprowadzili
na kilka typow depresiji.

podziat

Depresja duza

jest stanem, w ktérym osoba
ciggle czuje sie przygnebiona, nic
jej nie interesuje, ma zaburzenia
apetytu, cierpi na bezsennos¢,
trapia  jg niepokdj, ostabienie,
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watpliwosci oraz miewa
sktonnosci samobojcze.

Depresja przewlekta

jest rozciggnieta w czasie (trwa
przez co najmniej dwa lata
u dorostych i jeden rok
u dzieci/mtodziezy) i ma takie
same objawy jak depresja duza,
jednak o mniejszej intensywnosci.

Depresja dwubiegunowa

jest stanem, ktdry wyrdznia sie
wystepowaniem duzej depresji
oraz okresowymi epizodami
maniakalnymi. W tym czasie,
ktory moze trwac nawet tydzien,
umyst jest w nienaturalnym stanie
— 0soba taka jest
albo nadmiernie wylewna,
albo nadmiernie drazliwa, moze

miec ztudzenie wielkosci,
problemy ze snem, problem
z zebraniem mysli, by¢

nadmiernie rozmowna i aktywna,
atakze moze  doswiadczal
psychomotorycznych wzburzen.

Cyklofrenia

jest podobna do zaburzen
dwubiegunowych, jednak
charakteryzuje sie  dtuzszym
czasem trwania i mniejszg
intensywnoscia.

Dekalog antydepresyjny

Dwoma podstawowymi metodami
zwalczania depres;ji
sg psychoterapia i leczenie
farmakologiczne. To ostatnie musi
by¢ poprzedzone konsultacjg

z psychiatrg, ktory zaproponuje
odpowiednig terapie. Najbardziej
skuteczng  psychoterapig  jest
terapia poznawczo-behawioralna,
ktora pomaga pacjentom zyskac
umiejetnosci innego
podchodzenia do pewnych spraw,
rozumienia  iradzenia  sobie
z problemami,

ktorych doswiadczaja, co daje
perspektywe zmniejszenia
natezenia | czasu trwania
choroby.

Swiadomie zwalczaj

pesymistyczne mysli.

Przerwij bfedny krgg negatywnych
mysli.

Unikaj mysili absolutnych w stylu:
wszystko albo nic.

Nie karz sie i nie krytykuj.

Uwolnij sie od jarzma stowa
Lpowinienem”.

Unikaj nieprzyjemnych
I stresujgcych sytuaci.

Doceri swoje wartosci i zalety.

Naucz sie czerpac  radosc
I satysfakcje z tego, co robisz.

Umacniaj swojg nadzieje.
Zaufaj Bogu.

https://sprawyzdrowia.pl/cateqgor
y/home-najnowsze/
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Depresja to jedna z najczesciej
wystepujacych chordb
psychicznych, ktora moze dotknac
kazdego z nas. Choroba ta ma
rozne oblicza, dlatego tak wazne
jest to, aby mie¢ oczy szeroko
otwarte. By¢ moze w naszym
najblizszym otoczeniu rowniez
znajduje  sie  osoba, ktora
potrzebuje wsparcia i fachowej
pomocy. Nie zawsze jednak jest to
oczywiste. Depresja moze
spotka¢ zaréwno osobe bogata,
jak i biedng; zdrowg i chorg;
usmiechnietg i ponurg — choroba
nie wybiera.

Jak rozmawiac?

« Przede wszystkim powiedz
wprost, o tym, ze jestes tu
dla tej osoby i bedziesz
ja wspierac. To wazne, zeby
miata poczucie, ze nie jest
sama w tym trudnym dla
niej czasie. Mozesz jej
powiedzieC: , jestes dla mnie
wazna/wazny’, LJestem
tutaj Zeby Cie wspierac”,
Lpamietaj, ze nie jestes
sama/sam”, ,mozesz liczy¢
na mnie”.

« Stuchaj tego, co bliski mowi
i nie przerywaj. Moze
bedzie chciat opowiedzie¢ o
terapii, swoich postepach
lub o problemach z jakimi
sie  zmaga. Daj mu
mozliwo$¢ do swobodnego
wypowiedzenia sie.

Okaz zainteresowanie tym,
co méwi bliski, dopytuj o to
czego nie jestes pewien lub
nie rozumiesz, utrzymuj
kontakt wzrokowy. W ten
sposob pokarzesz bliskiemu,
ze zalezy Ci na zrozumieniu
jego sytuacji oraz emocji,
ktore mu towarzysza.
Pozostan naturalny, zartuj z
tych samych rzeczy oraz
poruszaj te same tematy jak
przed chorobg aby bliska Ci

osoba nadal
mogta uczestniczy¢ W
dotychczasowym Zyciu i
oderwac uwage z

negatywnych mysli, ktore
jej teraz towarzysza.
Oczywiscie nie oznacza to,
ze nalezy unika¢ rozmowy o
samopoczuciu bliskiego -
wrecz przeciwnie. To
wazne, zeby pyta¢ bliskg
osobe o to jak sie czuje, czy
czego$ potrzebuje, czy
mozemy jej pomoc. W ten
sposdb okazujemy
nasze zaangazowanie i
troske o tg osobe.

Wspieraj w  regularnym
kontynuowaniu leczenia.
Pamietaj, Ze depresje
mozna wyleczyc tylko

trzeba jg leczy¢é. Moze sie
zdarzy¢, ze z jakiego$
powodu Twdj bliski nie
bedzie chciat kontynuowac
leczenia. Porozmawiaj z
bliskim o tym dlaczego chce
przerwa¢ leczenie, podkres|
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ile juz wysitku witozyt w
proces leczenia i ile juz
osiggnat.

Wyjdz z inicjatywa. Osoby z
depresjg, szczegdlnie na
poczatku leczenia, raczej nie
proponujg spotkania, nawet
jesli czujg, ze potrzebujag
porozmawiac. Nawet zwykite
CZynnosci, takie jak
zrobienie kawy, sg dla nich
trudne. Dlatego sam
zaproponuj spotkanie, albo
rozmowe przez telefon.
Zauwaz jego starania —to
wazne, zeby doceni¢ nawet
te najmniejsze postepy.
Moze po raz pierwszy od
dawna to bliski zadzwonit do
Ciebie, albo zaproponowat
spotkanie. Nie bagatelizuj
tego, pokaz, ze dostrzegasz
wszystkie postepy. Jest to
motywujgce i zachecajgce
do kontynuowania leczenia i
robienia kolejnych
postepow.

Badz, po prostu. Twoja
sama obecnos¢ jest wazna,
bo dzieki niej Twoj bliski nie
jest sam, ma Kkoto siebie
bliskg osobe, ktéra go
wspiera i moze na nig liczy¢.

Jak nie rozmawiac?

Pamietaj, ze depresja to

choroba. Dlatego nie
bagatelizuj tego i NIE
mow ,,inni majg

gorzej’,  ,wyolbrzymiasz’,

Jto Twoja wina”, ,samo
przejazie”.

NIE poréwnuj osoby bliskiej
do innych, nawet do os6b
chorych ze zdiagnozowang
depresjg. Kazdy jest inny i
jego choroba moze
przebiega¢ w indywidualny
sposob. Dlatego nalezy
skupi¢ sie na tym jak czuje
sie ta konkretna osoba i
jakie przeszkody ona

napotyka w procesie
leczenia.

NIE badz natarczywy —
bliski nie musi chcie¢
rozmawiac, styszec

jakichkowiek porad. Czasem
wystarczy by¢ obok i w ten
sposob okazac wsparcie.

NIE zniechecaj sie. Osoby w
depresji  nie  wykazujg
takiego zainteresowania
rozmowg czy wspolnym
spedzenie czasu jak przed

zachorowaniem. Nie
Oozhacza to, ze nie
potrzebujg  kontaktu z

bliskimi osobami. Osoby,
ktore wyleczyly sie z
depresji 2 méwig, ze
rozmowa, czy odwiedziny
bliskiej osoby pomagaty im
w walce z choroba.

Jesli w ktéorym$ momencie
chory wspomina o]
checi popetnienia
samobdjstwa NIE wolno
tego bagatelizowad!
Koniecznie skontaktuj sie z
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jego lekarzem w tej
sprawie.

Podsumowujac

W rozmowie z bliskim, ktéry ma
zdiagnozowang depresje wazne
jest okazanie mu wsparcia, aby
miat poczucie, ze nie jest sam w
tym trudnym czasie,
okazanie zainteresowania poprze
Z

uwazne stuchanie go, wspieranie
w regularnym kontynuowaniu
leczenia, docenianie postepow i
staran bliskiej osoby. Warto
rowniez wyjsc
z inicjatywg spotkania sie lub
porozmawiania oraz pamietaj, ze
juz sama Twoja obecnosc jest
wazna, bo dzieki niej Twdj bliski
nie jest sam, ma koto siebie
osobe, ktdra go wspiera i moze na
nig liczyc.

https://thepresija.pl/2021/01/07/j
ak-rozmawiac-z-osoba-chora-na-

depresje

W walce z depresjg stosuje sie
najrozniejsze formy leczenia — od
lekdw i psychoterapii, przez
leczenie poprzez ruch,
aromaterapie, muzykoterapie, a
nawet przez odpowiednig diete,
ruch, czy joge. taczenie
farmakologii z psychoterapig i
innymi  formami terapii mogag
przynieS¢  naprawde  dobre
rezultaty.

W niedawno opublikowanym
artykule znanej na
Swiecie [Mayo Clinic] czytamy:
~Eksperci sg przekonani, ze
podatno$¢  genetyczna w
potgczeniu z czynnikami
srodowiska, takimi jak stres czy
choroba, moze wywotaé w
mozgu nierownowage
substancji zwanych
neurotransmiterami, co
powoduje depresje. Brak
rdwnowagi miedzy serotoning,
norepinefryng i dopaming
wydaje sie by¢ powigzany z
depresjq”.

Zazywanie przepisanych lekow
W potaczeniu z naturalnymi
metodami terapii, takimi jak
¢wiczenia fizyczne i
poswiecanie czasu na rozwoj
duchowy, moze pomdc we
wzroscie poziomu tych
neurotransmiterdw. Jednak
nadal bedziesz musiat uporac
sie z takimi problemami, jak
strata kogo$ bliskiego czy to
przez Smier¢, czy przez
rozwod, niski obraz siebie
samego, poczucie winy, uraz,
gniew, czy przeszte
doswiadczenie wykorzystania
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seksualnego. Nie da sie
zignorowac¢ tych kryzysowych
sytuacji lub strat, ale trzeba sie
nimi zajg¢ w zdrowy sposadb.

Jesli  potrzebujesz
zadzwon na numer

pomocy

116 111 (dla dzieci i mtodziezy)
lub 800 70 2222 (dla
dorostych)

Na dobry poczatek

Domowa Kapiel w Soli i Od Razu
Mniej Boli — Czysci sie Ciato,
Umyst i Emocje, a Duch pracuje

na petnych obrotach

Kapiele w naturalnych
solach skutecznie leczg na
wielu poziomach.

Regularne kapiele w solach to nie
tylko oczyszczenie fizyczne, lecz
takze prosta i skuteczna
medytacja.

Sole sg r6zne, mozesz trafi¢ na
rézne ich odmiany w internecie,
sklepie, czy aptece.

F >niach reumatycznych: reumatoidalne zapalenie stawéw, zesztywniaja
lenie stawow kregtgslup‘;, choroby zwyrodnler?igwe kregostupa i stawéw,

- zapalenie reumatyczne migs$ni i $ciggien, zapalenie korzonkow n
orzenia ﬁourazowe narzadu ruchu, rekonwalescencja;
- w chorobacl Frzemiany materii: dnawe zapalenie stawow,
profilaktyka niedoczynnosci tarczycy;
- w ginekologii: rrzewlekte zapalenie przydatkow;
- w dermatologii, jako $rodek pomocn! cz¥:
tuszczyca, rybia tuska, wyprysk przewlekly, nerwice naczyniowe;
-w chorobach uktadu naczyniowego:
zaburzenia ukrwienia obwodowego koficzyn.

Kapiele w solach sg Swietne z
trzech powoddw — po pierwsze
jeste$ w cieptej wodzie i juz sam
ten fakt ma na nas zbawienny
wplyw.

Po drugie, jestes w stonej wodzie
— W roztworze leczniczej solanki,
ktora leczy twojg skore i przenika
gtebiej do ciata.

Po trzecie — mimochodem
stosujesz haloterapie, czyli
inhalacje tg wiasnie solanka.

(Haloterapie stosuje sie przeciez
w tezniach i grotach solnych -
pomocnych w leczeniu gérnych
drdg oddechowych, schorzen
naczyniowo-sercowych,  alergii,
nerwicy wegetatywnej, depresii,
bezsennosci, migren, stanow
wyczerpania [ spadku
odpornosci).

Co ciekawe skutecznosci
haloterapii dowidédt w 1843
r. polski doktor nauk Feliks
Boczkowski, ktdry jako pierwszy
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na Swiecie potwierdzit pozytywny
wptyw soli na zdrowie.

https://jasnapolska.pl/dlaczego-

mi-tak-smutno-jeszcze-dwie-

przyczyny-smutku-tylko-dla-

zaawansowanvych/

G; Iutegy

OGOLNOPOLSKI
DZIEN WALKI

Z DEPRESJA

Pamietajmy o innych...

Cigg dalszych naszych
przygod kulturalnych....

W tym miesigcu odwiedzamy
dalekie i ciepfe Indie....
Fotorelacja Namaste....
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TYDZIEN
INDYJSKI

Mandala=molyw-artystyczny-wystepajacy-giownie-w-sztaoe:baddyzma
tantrycznegd; gdzieTjegotworzénic, a-nastepnieniszozehie=jakodraga
transformaciji-praktykiijgcego jest-awazane.zarodzaymedytacjiima
tuzeznaczéniereligijne:

soiolar-czarny-symbolizaje-Simierérzatobe; ciemnosc:

TIndyjskiediniedotricze Zatrudniajajako-pracownikow pokladowych
wylatznie - kobiety dlatego, zesqlzejSze-od:nmezczyzny. Dzigki-temi
05z6z€dZaja na paliwie nawet500tysrDolaraw rocznie

+charakterystycznym napojem jest herbata=¢aibardzo stodka z mlekiem

v ChaiTeatonajczgsciefczarna: herbatamieszankaprzypraw-(cyhamon,katdamon,
gozdziki),-midd-imlekorCzesto-dodawany jesttez cukier. Ta:bardzo.energatyzujgcy
apoj;ktory-potrafi-dac.energie na:dobtych kilka-gadzint
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1 marca podczas zaje¢ z
biblioterapii mieliSmy specjalnego
goscia panig Zofie Straszewska-
kierownika Biblioteki Publicznej
Gminy Czermin.

Spotkanie byto okazjag do
przyblizenia uczestnikom zawodu
bibliotekarza, dowiedzieliSmy sie
jak wyglada praca naszego
goscia. Bardzo dziekujemy za mite
i interesujgce spotkanie oraz za
podarowang  ksigzke, ktora
wzbogaci nasz kacik biblioteczny.

- Nazwa;Indie’; ktorej- odpowiedniki-uzywane sa-w-wielu jezykach;-pochodzi:z jezyka perskiego:
Persowie; ktorzy panowali nad zachodnimi rejonami ndii {dotina indusy; ob: glowiie Pakistan);:
nazywalije Hindo; od nazwyrzeki Indus [w sanskycie - Sindhu; po perskic Hiodu):

+Indie tojeden z najwiekszych [ najliczniejszych krdjow pa Swietie: Nieodtacziie kajarzy sig
2 .barwnymi strojami, Swiatynia. Tadz Mahal i festiwalem Swiatta ‘Oiwali.

+-:0d potadnia otoczony jest oceanem:indyjskim, od potudniowego zachodu Morzerm Arabskinta
ad. i wschodd ZatoKs Stolicg republiki-Indii jest Nowe Delhi:
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Dzien Kobiet i Dzien
Mezczyzn

Za poczatek tego Swieta uznaje
sie rok 1857, kiedy to kobiety
pracujgce w fabryce
bawetny, zorganizowaty strajk,
domagajac sie krdtszego dnia
pracy oraz takiego samego
wynagrodzenia, jakie otrzymywali
mezczyzni. Pierwsze  obchody
Narodowego $wieta odbyly sie 28
lutego 1909 r. w Stanach
Zjednoczonych.

ATV

= ar(a
5 M
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W ten dzien nie szczedziliSmy sobie
dbatosci o ducha i ciato .... Zabiegi
pielegnacyjne, relaksacyjne masaze,
makijaze i nie tylko byty dostepne dla
wszystkich chetnych...
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Przed nami kolejne
wyzwania....kiermasz
wielkanocny, konkurs  poezji,
turniej tanca i wiele innych
atrakcji, ktérych nie mozemy sie
juz doczekac....

chetnych nie brakowato...
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