KWARTALNIK UCZESTNIKOW $DS W LUBARTOWIE

JesteSm

Rok 2019, numer 26 kwiecien - czerwiec 2019

W tym numerze:

Kronika 2-3
Zwiedzanie na rowerze. Relacja z rajdu 4-5
Pokaz taneczno - wokalny grupy RYTM 6-7
Moda ze $mieci czyli edukacja ekologiczna 8-9
Czym jest hortiterapia? 10-11
Ml Ksigzkowy poleca... 12
Wakacyjny humor 13

Drodzy Czytelnicy!

Gdyby kazdy z Was podat nam
swoj przepis na udane wakacje,
moglibysmy wspédlnie napisac
grubq ksiege.

A przeciez wystarczy tak niewiele...

Szczypta dobrego humoruy,
zapach lasu, szum wiatru

Kilka promieni stonca... Banalne?
Nic podobnego!

Kazde wakacje sq wyjqtkowe.

Z zyczeniami
uvdanych wakacijil

Redakcja gazetki ,, Jestesmy”




Str. 2 Jestesmy

KRONIKA

W terminie 28.05.2018. -
31.05.2018 r. odbyt sie Rajd Ro-
werowy. Uczestnicy rajdu wy-
brali sie do ,Le$nej Ryby” -
Osrodka Wypoczynkowego znaj-
dujgcego sie w malowniczym i
petnym uroku miejscu — Jedlan-
ka Stara, nad brzegiem kameral-
nego jeziora Gumienek na tere-
nach pojezierza teczynskiego w
wojewoddztwie lubelskim.

Dworek Kosciuszki w Sosnowicy.

22 maja 2019 r. uczestni-
czylismy w XX Pielgrzymce Sro-
~ dowisk Pomocy Spotecznej wo-
jewodztwa lubelskiego do Sank-
tuarium Sw. Stanistawa w Go6-
recku Koscielnym. WzieliSmy
udziat we mszy sw. oraz w pikniku
integracyjnym. Zwiedzilismy réw-
niez zabytki i atrakcje turystyczne
tego malowniczego miejsca na
Roztoczu. Serdecznie dziekujemy

organizatorom za zaproszenie i
awGérecku  MoOzliwo$é wspdlnego przezywa-
nia uroczystosci.

YR "2 o Y A N PO N Sl S K Al
Msza sw. na placu przed Sanktuarium Sw. Stanistaw
Koscielnym.
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Na pikniku rodzinnym byly wystepy, pokazy, smaczny poczestunek oraz moc innych atrakcji.

Piknik Rodzinny

4 lipca 2019 r. na placu przy Srodowiskowym Domu Samopomocy w Lubartowie
odbyt sie Piknik Rodzinny dla rodzicéw i opiekunéw uczestnikéw SDS z powiatu lubar-
towskiego. Organizatorem wydarzenia byt Srodowiskowy Dom Samopomocy w Lubarto-
wie przy wsparciu Stowarzyszenia Przyjaciét Niepetnosprawnych LIBRA. Gtéwnym celem
imprezy byto podniesienie aktywnosci spotecznej oséb niepetnosprawnych oraz integracja
ich rodzin. Piknik rozpoczat sie przywitaniem gosci przez Dyrektor Srodowiskowego Do-
mu Samopomocy w Lubartowie Panig Anne Kuszner. Nastepnie gtos zabrata Pani Ewa
Zybata - Starosta Powiatu Lubartowskiego oraz Pan Radostaw Guz - Czionek Zarzgdu
Powiatu Lubartowskiego. W pikniku udziat wzieli takze Pan Lucjan Mileszczyk - Wicesta-
rosta Powiatu Lubartowskiego, Pan Jerzy Piekarczyk - Kierownik Wydziatu Spraw Spo-
tecznych w Starostwie Powiatowym w Lubartowie, Pani Jagoda Romanska - zastepca dy-
rektora PCPRw Lubartowie, o. Dariusz Miastowski -gwardian Klasztoru Braci Mniejszych
Kapucyndéw w Lubartowie oraz Pan Janusz Pozak - radny Rady Powiatu w Lubartowie.
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relacja z rajdu rowerowego 2019 r.

Dzien pierwszy... (%

Po przyjechaniu do oSrodka, wszyscy pelni radosci z pieknej pogody, wyruszyliémy ro-

werami na rajd rowerowy, wczesniej pakujac wszystkie sprzety 1 bagaze do busa, ktory miat
je dowiez¢ na miejsce docelowe. I komu w droge temu czas! Jadac rowerami mijaliSmy piekne
krajobrazy, w tym rzeke Tyémienice 1 rzeke Wieprz. RobiliSmy pare postojéw, po to by sie zre-
generowac 1 uzupelnic¢ sily. Trasa liczyla okoto 30 km. Po drodze mijaliémy tez lasy, bo bylo
ich tam wiele. Na miejscu byliSmy okoto 13.00. Nastepnie skonsumowalismy obiad, na kto-
rym byla pomidorowa z kluskami, a na drugie byly frytki z suréwka 1 kotletem w panierce.
Bylo smacznie 1 zdrowo. A po obiedzie byt czas wolny na réznego rodzaju sporty rekreacyjne,
np. granie w pitke nozna na Orliku, badmintona, tenisa ziemnego 1 stolowego. Jednak naj-
wazniejszym sportem byla siatkowka plazowa, w ktorej prym wiodly obie druzyny, ale tylko
jedna wygrala. Wieczorkiem przygotowaliSémy i odpaliliémy grilla. Towarzystwa dotrzymywat
nam pewien mlody czlowiek, ktory przyszedt 1 grat na gitarze akustycznej rézne piosenki, a

my razem z nim SpiewaliSmy szlagiery. I tak nam uptynal pierwszy dzien.

Dzienr drugi... (@)

Po zjedzeniu $niadania o godzinie 8.00, wyruszyliémy w trase troche dtuzsza, na ktorej
zwiedzaliSémy miejsca zwigzane z Tadeuszem Kosciuszka. WidzieliSmy miejsca, gdzie przeby-
wal w okresie powstania listopadowego. I byla to lekcja historii, ktorej dlugo nie zapomnimy.
W drodze powrotnej, podziwialiSmy piekne taki i lasy. Po obiedzie poszliSmy na park linowy 1

chetni sprobowali swoich sit pokonujac rézne trasy, a tym samym zyskujac odwage, sile 1
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wiare w to, ze mozemy wiece). Takze w tym dniu byl mecz ze wsparciem innej grupy, ktora
byla obok, tzn. rozegraliSmy mecz w pitke siatkowa plazowa. Byla zdrowa rywalizacja 1 spor-

towa forma. Potem, byt grill potaczony z ogniskiem. Tak nam minat dzien drugi.

Dzien trzeci... &

Dnia trzeciego po zjedzeniu $niadania, wyruszyliémy w nieco kréotsza trase nad jezioro
Czarne. Nie byla to dluga droga, ale pelna wrazen, gdyz mieliémy objecha¢ to wlasnie jezioro,
ale na drodze stanetly nam potamane drzewa i1 musieliSmy jeszcze bardziej uwazacé na drodze.
Jednak wszyscy wpadli na pomys! alternatywnej drogi objazdowej, ktéra byta w polowie tra-
sy. Po powrocie z trasy zjedliémy obiad 1 byl wolny czas na odpoczynek. Po odpoczynku zrobi-
lisémy matly turniej pilki siatkowej, a potem grill 1 §piewanie piosenek, ponownie w towarzy-

stwie pana z gitara. Wieczorem bylo super, bo znowu $piewaliémy piosenki 1 przeboje.

Dzien czwarty... C@)

Po éniadaniu wyjechaliémy w trase powrotna, na ktorej po raz kolejny podziwialiSmy

I tak minat dzien trzeci.

piekne widoki 1 krajobrazy pojezierza leczynsko - wlodawskiego. Wcze$niej spakowaliSmy
swoje bagaze do busa 1 zrobiliSmy mate porzadki w domkach letniskowych. Tego wyjazdu

dlugo nie zapomnimy. Czekamy z niecierpliwos$cia na kolejny rok 1 kolejny rajd rowerowy.

Piotr Katdunek

Na jednej z tras rajdu rowerowego - stawy Gospodarstwa Rybackiego w Jedlance.
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Pokaz taneczno -wokalny
grupy RYTM

Na Pikniku Rodzinnym gru-
pa RYTM zaprezentowala pokaz

muzyczno — taneczny.

Jako pierwsze wystapily pa-
nie w tancu do utworu Liz Collaway
pt. Once Upon a December z filmu
pt. Anastazja. Nastgpnie na scenie
stangt solista oraz pozostali uczest-
nicy grupy RYTM. Wykonano
dwie piosenki z gatunku folk/
muzyka biesiadna. Zaprezentowane
piosenki ,,Lipka” 1 ,,Trzej krasna-
le” to utwory znane i popularne. Ich
tekst przekazywany z pokolenia na

pokolenie byl dobrze znany wigkszo-

Grupa RYTM na scenie podczas letniego Pikniku Rodzinnego.

$ci zgromadzonych gosci, a ludowe 1 folkowe dzwigki przeplatane skocznymi rytmami porwaty stuchaczy

do wspolnej zabawy.

Osoby wchodzace sktad grupy, to przede wszystkim uczestnicy zaje¢ rytmiczno — muzycznych,

ktore sa prowadzone w naszym osrodku. Zajecia te stanowia jedng z wielu propozycji w ofercie zajgc tera-

peutycznych realizowanych w naszej placowce.

Biorg w nich udzial gléwnie uczestnicy o obnizonych mozliwosciach w zakresie sprawnosci moto-

rycznej, koordynacji ruchowej, z zaburzeniami orientacji w schemacie wtasnego ciala i ogélnie obnizonych

mozliwos$ciach poznawczych.
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Cwiczenia i zabawy rytmiczne sa znakomitym wprowadzeniem w $wiat tanca.

Jednoczesnie - co nalezy koniecznie zauwazy¢ — sg to osoby bardzo chetne do pracy, zaangazowa-
ne w wykonywanie proponowanych ¢wiczen, a przede wszystkim, niezwykle dzielne w pokonywaniu wta-

snych ograniczen.

W prowadzeniu zaje¢ korzystamy z elementéw roznych metod. W najwiekszym stopniu czerpiemy
z elementow metody aktywnego stuchania wg. Batti Strauss, pedagogiki zabawy KLANZA, wykorzystuje-
my elementy choreoterapii 1 rytmiki.

Siggamy po rézne gatunki muzyczne. Uczestnicy stuchajg kompozycji klasycznych, muzyki popu-
larnej, utwordéw ludowych, patriotycznych oraz muzyki etnicznej i relaksacyjne;.

Nasze dzialania nakierowane sg — z jednej strony na aktywizowanie, pobudzanie i ksztaltowanie
umiejetnosci wspotdzialania w grupie oraz jak najwigksze stymulowanie sfery poznawczej - z drugiej stro-
ny, staramy si¢, aby uczestnicy wychodzac z zaje¢ byli zrelaksowani, odprezeni i pozytywnie nastawieni
do zycia.

Obserwacja zmian w funkcjonowaniu uczestnikow zaje¢ muzyczno —rytmicznych potwierdza teze,
ze tam gdzie ograniczone mozliwosci w zakresie funkcji poznawczych 1 motorycznych utrudniajg stosowa-
nie tradycyjnych form oddziatywania, muzyka okazuje si¢ by¢ doskonalym narzedziem terapeutycznym.

W kontakcie z muzyka, rytmem, melodig stopien sprawno$ci nie ma zadnego znaczenia!

Agnieszka Zielinska, Renata Kuszyk

terapeutki SDS
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czyli
edukacja ekologiczna

Dzi$ nikogo nie dziwiq projektanci odziezy, ktérzy w poszukiwaniu nowych
rozwiqzan siegajq po smieci; rozwdj cywilizacji produkujgcej tony odpadoéw sprawit,
iz réwniez designerzy zaczeli je wykorzystywaé. Kwestie recyklingu od wielu lat po-
ruszajq ekolodzy, ktérzy zachecajq do przestrzegania zasady 3R - czyli "Reduce,
Reuse, Recycle" - ogranicz kupowanie zbednych rzeczy, uzyj ich ponownie i zutylizuj
je. Recyklingowi podlega wiele odpadéw, jakie produkujemy, a utylizacja jest szan-
sq na ponowne ich uzycie. Recykling w modzie to obecnie trend $wiatowy, opierajqg-
cy sie na idei rozsqdnego gospodarowania odpadami i trosce o losy naszej planety.

Pozostajgc w zgodzie z obowiqzujgcymi trendami, a jednoczesnie wpisujgc
sie w szeroko rozumiang koncepcje edukacji ekologicznej — my takze podelismy proé-
be stworzenia ubran z recyklingu. Prace projektowe na kolekcjq, ktéra zostata za-
prezentowana na Pikniku Rodzinnym, byty poprzedzone zajeciami edukacyjnymi na
temat zagrozen wynikajgcych z zanieczyszczenia srodowiska.

Rocznie w oceanach ginie ponad milion zwierzat — alarmuje WWF. Dlaczego? Okoto 50
tysiecy ton toreb plastikowych, ktore trafiaja co roku do oceanu zabija ponad milion morskich
ptakéw 1 sto tysiecy morskich ssakéw. Zétwie morskie myla je z meduzami, ktére stanowia,
ich gléwny pokarm. Polykaja je, a nastepnie gina. Zdarza sie, ze z powodu polkniecia zbyt du-
ze) liczby toreb plastikowych umieraja nawet walenie.

Rocznie kazdy mieszkaniec Europy 1 Ameryki Pélnocnej generuje ok. 100 kg Smieci z plasti-
ku. Eksperci ONZ szacuja, ze za 4 lata moze by¢ to juz nawet 140 kg. Foliowa torebka stuzy
nam przecietnie 12 minut, tyle samo, ile érednio trwa nasza droga ze sklepu do domu —
potem torebka najczesciej laduje w koszu. Wiele wyrzucanych codziennie na $wiecie foliowek
1 innych plastikowych odpadow trafia do oceandow.

Szacuje sie, ze na powierzchni oceanéw unosi sie okoto 100 milionéw ton plastiku. Wy-
wiewany z pobliskich sktadowiska sptywajacy rzekami, popychany przez wiatr laduje w wod-
nej toni. Takim najbardziej spektakularnym nagromadzeniem sie morskich émieci jest

»,Smieciowa wyspa” — Great Pacific Garbage Patch, ktéra rozciaga sie w pélnocnej czesci
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Uczestnicy SDS zaprezentowali podczas letniego Pikniku Rodzinnego wyjatkowe stylizacje damskie i meskie z recyklin-
gu czyli stworzone z surowcéw wtérnych.

Oceanu Spokojnego pomiedzy Hawajami a Kalifornia. Przypuszczalne rozmiary sa dwa razy
wieksze niz powierzchnia Teksasu. US Navy szacuje, ze ilo$¢ plywajacych tam odpadéw moze

wynosi¢ nawet 3 mln ton.

Produkcja miliardow siatek rocznie pochlania ogromna ilo$¢ energii. Coraz wieksze
sterty odpadow trafiaja na wysypiska, do laséw 1 domowych piecow. Niebezpieczne zwiazki z
baterii czy farb zatruwaja wode 1 glebe, szkodza naszemu zdrowiu. Podczas spalania wielu
rodzajow odpadéw w domowych piecach, powstaja rakotwoércze dioksyny. Polska produkuje
rocznie 12 milionéw ton odpadkow, ktorych wiekszos¢ laduje na sktadowiskach. Az 2 miliony
ton trafia prawdopodobnie do laséw lub domowych palenisk. Tylko 14 procent polskich émieci
jest poddawane recyklingowi, natomiast prawie 80 procent odpadéw komunalnych trafia na
sktadowiska. Dla poréwnania, jak wynika z danych Eurostat, w 2009 roku érednia dla UE

wynosita 38%.

To, ile §mieci trafia do srodowiska zalezy nie tylko od sprawnych i efektywnych roz-
wigzan prawnych 1 systemowych ale 1 od nas samych. Gére $mieci mozemy zmniejszy¢ po-
przez selektywna zbiérke odpadow i recykling. Pamietajmy, ze wiele odpadéw to surowce
wtorne a nie zwykle Smieci. Plastik odzyskany z butelek moze postuzyé¢ miedzy innymi do
produkceji odziezy. Pomys$lmy o Srodowisku 1 o swoim zdrowiu zanim poprosisz w sklepie o re-
klamoéwke zabieraj na zakupy torbe wielokrotnego uzytku. Nie kupuj towaréw w zbednych

opakowaniach. Segreguj Smieci.
oprac. P. Kaldunek, R. Ozon

zrodto: Eklogia pl, WWF, PAP
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Czym jest hortiterapia?

Ludzie maja naturalnag cheé kontaktu z natura. Rosliny rosnace w ogrodzie
pobudzaja zmysly i uspokajaja. Maja korzystny wptyw na zdrowie, stan emocjo-
nalny i umystowy. Z tych zalet korzysta si¢ w hortiterapii, czyli terapii ogrodem.

Hortiterapia- to terapia ogrodem, ktéra poprawia nastrdj i obniza poziom stresu. Uczestnicy
SDS bardzo chetnie biora udzial w zajeciach tego typu. Udzial w hortiterapii realizowany jest — w za-
leznoéci od poziomu sprawno$ci poszczegdlnych uczestnikéw czynnie - poprzez uprawianie i1 pielegna-

cje ro$lin lub biernie - poprzez obserwacje, drobne prace pomocnicze.

Nasi uczestnicy swéj mini ogréd stworzyli od podstaw. Chlopcy zajeli sie przygotowaniem
skrzyn na zajeciach w pracowni stolarskiej. Nastepnie, po wykopaniu skrzyni w wybrane miejsce przy-
gotowano podloze sktadajace sie z drobnych patykéw, galezi, chwastéw 1 ziemi.

Kolejnym etapem w tworzeniu ogrodka bylo sianie ro$lin: koperek, salata, pietruszka, selery.
Posiane zostaly takze ziola takie jak: mieta, bazylia, szalwia oraz pomidorki (obecnie pieknie kwitna).
Nie zapomnieliSmy tez o kwiatach. W skrzyniach pieknie prezentuja sie: aksamitki niskie 1 wysokie,
pomaranczowe i z6lte, ktére beda cieszy¢ nasze oczy do p6éznej jesieni.

W zakres prac, ktére wykonuja uczestnicy naszych zaje¢ wchodzi tez pielenie chwastéw 1 kosze-

nie trawnikéw, podlewanie ro$lin oraz zbieranie owocéw wlasnej pracy.

Praca w ogrodzie poprawia nastrdj zmniejsza pobudzenie 1 poprawia koncentracje, uczy wspét-

pracy ze sobg dla okresélonego celu. Ponadto poprawia procesy mys$lenia, dostarcza pozytywnych emo-

cji.
Istniejq trzy podstawowe korzysci ptynace z uprawiania "ogrédkéw warzywnych'.
o korzysci spoteczne - pozwalaja radzi¢ sobie ze stresem, pomagaja w budowie relacji 1 ksztaltuja
dobre nawyki
. korzyé$ci psychologiczne - zmniejszenie leku, stresu i napieé
o korzy$ci poznawcze — poprawia sie koncentracja 1 zdolnoSci skupienia, ¢wiczy pamieé i pozwala

myS§le¢ pozytywnie

Renata Kuszyk - terapeuta SDS
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OGRODEK WARZYWNO -KWIATOWY
KROKFOKROKU

CIEKAWOSTKA!

Hortiterapia w Polsce rozwija sie m.in. w Krakowie.
Sesje terapii ogrodem sq realizowane w Szpitalu
Dzieciecym Sw. Ludwika we wspdtpracy z Ogrodem
Botanicznym Uniwersytetu Jagiellonskiego, Akademiq
Wychowania Fizycznego i Uniwersytetem Rolniczym
w Krakowie. Z kolei arboretum (obszar na ktérym
rosnq krzewy i drzewa) w Bolestraszycach dostepny
jest ogréd przystosowany dla oséb niepetnospraw-
nych.
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MOL KSIAZKOWY poleca...

Szklany tron Sarach J. Maas to pasjonujgca opowies$¢ fantasy petna przygod,
epickich pojedynkéw i bitew oraz niezapomnianych postaci. W swiecie wymyslo-
nym przez autorke na skutek gtupoty kréla Adarlanu i jego przyjaciela zostat
otwarty starozytny grobowiec w ktérym uwieziono mrocznego wtadce demondw
Erawana. Erawan za pomocg tajemniczych i magicznych kluczy pragnie otworzyé
wrota do swojego Swiata, by pograzy¢ go w ciemnosciach. Jedynymi osobami
zdolnymi go pokonad sg zaginiona krélowa Aelin Galathynius i nowy krél Adelanu
Dorian.

Cykl Szklany tron obejmuje:

Tom 1 Szklany tron

Tom 2 Korona w mroku
Tom 3 Dziedzictwo ognia
Tom 4 Krélowa cieni

Tom 5 Imperium burz

: | Tom 6 Krdlestwo popiotéw
TN oraz powiegé

Wieza Switu

Sarah J. Maas to autorka znana z serii powiesci Zabdjczyni z Aderlanu oraz
cyklu Dwor Cieni i R6Z to znana i ceniona mtoda autorka uwazana za jedng z naj-
lepszych pisarek na swiecie. Jej powiesci zajmujg wysokie miejsca na swiatowych
listach bestsellerow, a jej ksigzki przetozono na kilka jezykdw w tym na jezyk pol-
ski. Mam nadzieje, ze kiedys na podstawie powiesci zostang nakrecone filmy.

Recenzje napisat Wasz ulubiony (mam nadzieje) Mél Ksigzkowy.




REDAKCJA | SKLAD Wakacyjny humor

PRACOWNIA KOMPUTEROWA

SRODOWISKOWY DOM SAMOPOMOCY Po powrocie z wakacji przechwalajg sie dzieci na podworku:
W LUBARTOWIE

UL. LUBELSKA 119 - Wiesz, a ja to bylem w Afryce i widziatem Iwy ?

Tel.: 81 854 25 83 - AJ:a ptynatem przez ocean i widziatem wieloryby ?

Faks: 81 854 25 83 - A ja bylem w Norwegii ?

. - | widziate$ Fiordy?
E-mail: sds.lub .pl
mail: sds.lubartow@wp.p - Ba, fiordy to mi nawet z reki jadly

*%k%*

Przed hotelem, na parkingu spotyka sie dwoch kierowcéw. Jeden wysiada
z nowoczesnego Ferrari, drugi ze starego Forda. Ten z Forda zagaduje
tego drugiego:

- Panie, a ten samochdd to dobry jest? Nie nawala Panu? Jak sie spisuje?
-Doskonale !

- Czyzby?, bo wie Pan, u nas w Polsce to jednak mato kto sie na taki decy-
duje ?

Jestesmy w sieci Web!
**k%*

Na plazy zona do meza:

. - Wiesz kochanie, chciatabym zatozy¢ na siebie co$, co sprawitoby, zeby
htt / / wszyscy zwracali na mnie uwage ?
Www.sdslubartow.pl - Jasne, kochanie. Zat6z narty ?

Malowanie na tkaninie

A. Nowacka: Czekoladowy patac M. Gtadosz: Kon w zagrodzie

E. Préchniak: Syrenka

Prace wykonane w dwéch technikach: wyszywanie nicig barwna
oraz naktadanie plam barwnych tworzacych ilustracje.
Kolory taczone - wykonane metoda ,,na sucho”.


http://www.sdslubartow.pl/?fbclid=IwAR2JSM5bYDCxhU0ji9RoYu79VTqVPJHNwAK0XWnZ-cvkY7NkOj74hp-JuA0
http://www.sdslubartow.pl/?fbclid=IwAR2JSM5bYDCxhU0ji9RoYu79VTqVPJHNwAK0XWnZ-cvkY7NkOj74hp-JuA0

