INFORMATOR OSRODKA POMOCY SPOLECZNEJ

Osrodek Pomocy Spotecznejw Miedzyzdrojach, chcac podwyzszyé poziom i jako$ Swiadczonych ustug na rzecz wsparcia
w kryzysie mieszkancéw gminy Miedzyzdroje, nawigzat wspotprace znowym specjalista. Pani Roksana Nowodworska
jest psychologiem, psychoterapeuta. Przez kilka lat pracowata jako psycholog szkolny, a obecnie prowadzi terapie
indywidualna nastolatkéw i dorostych oraz pracuje w osrodku adopcyjnym. Ma takze doswiadczenie w pracy z dzie¢-
mi, z osobami starszymi, z osobami przewlekle chorymi (stwardnienie rozsiane, cukrzyca), z osobami uzaleznionymi
i zosobami po wypadkach. Ukonczyta liczne szkolenia, m.in. kurs Terapii Skoncentrowanej na Rozwigzaniach czy kurs
terapii metoda EEG Biofeedback. Od wrzesnia br. rozpoczeta prace w Osrodku Pomocy Spotecznej w Miedzyzdrojach.

Jednym z zadan Osrodka jest dziatalnos¢ informacyjna i edukacyjna dla rodzicéw, dzieci i mtodziezy. W zwigzku
z tym za pomoca m.in. artykutéw prasowych bedziemy przekazywac Panistwu bardzo cenne wskazéwki i informacje.

Matgorzata Musialska
Inspektor ds. profilaktyki uzaleznieri

Oswoié¢ nastolatka

Okres dojrzewania jest troche jak drapiezne zwierze — przychodzi znie-
nacka, atakuje i sprawia, ze czujemy sie zdezorientowani. Nagle nie
mieszkamy juz z naszym matym dzieckiem, ktdre czesto sie przytula
i spedza caty wolny czas z nami. Zamiast tego zyjemy pod jednym
dachem z opryskliwym nastolatkiem, ciggle zamknietym w swoim
pokoju. Jednak jesli oswoimy tego drapieznika, nastolatek moze okaza¢
sie sympatycznym pomocnikiem, ktdry po prostu czasem ma ,swoje
wtasne sprawy do zatatwienia’.

Jak oswoi¢ nastolatka podpowiada nowy wspétpracownik OPS
Miedzyzdroje, Roksana Nowodworska, psycholog, psychoterapeuta.

Trudno Tobie, trudno mi

Jedna z pierwszych rzeczy jaka robie w swojej pracy z rodzicami
nastolatkéw jest uzmystowienie im, ze okres dojrzewania jest trudny
nie tylko dla nich, ale réwniez dla samego nastolatka. Czesto prosze
nastolatkéw, z ktérymi pracuje, aby przez jeden dzien pisali cos w
rodzaju pamietnika. W zeszycie maja zapisywac pojawiajace sie w
trakcie dnia trudnosci oraz czas pojawienia sie ich. Na rysunku ponizej
(pokazywane za pozwoleniem autorki) mozecie Paristwo zobaczy¢
fragment takiego pamietnika. Od godziny 6.00 do 12.00 pojawito
sie cate mndstwo problemoéw: od nieuktadajacych sie wtosow przez

e o
mmmmmm
%“’U QA NAM s«z ue,u\ca ““6""’“"'2"“’“‘5

~ oL 98 cemz e udmﬁo

32 cho £
mmbus Mg Oculapal

/l #{m’duam._
ULdou,/LQLu,o

lwu ka ¢ d
w ez BE Settale
Qm $uledamag a v BRAK)
b@t ﬂnuSz.g_Mad&(‘/Jc@a Mmlrm

i Maf’wg ket no, W domee
wmubazzm Q szhd@%kmpgm.q
9""Pu o l Wm e’ M-
(s e e
A e
8 | I
AOMWMMZS? m&@ w e e

korek na miescie po niezapowiedziang kartkéwke. | cho¢ nam moze
sie wydawac, ze te problemy sg bfahe, dla nastolatkéw to istny koniec
Swiata. Dylemat w co sie ubrac jest dla nich tak powazny jak dla nas
spotkanie w pracy w sprawie podwyzki. Rodzice nastolatkdéw sa
czesto tak bardzo przyttoczeni zachowaniem nastolatka, ze zapomi-
najg, ze okres dojrzewania jest podobnie trudny i niezrozumiaty dla
rodzica i nastolatka. Warto jednak wczu¢ sie w odczucia nastolatka,
bo ta wyrozumiatosc jest podstawg porozumienia miedzy rodzicem
a jego nastoletnim dzieckiem.

Zmiany, zmiany, zmiany

Kolejnym waznym krokiem w,0swajaniu” nastolatka, jest zrozu-
mienie czym w ogdle jest okres dojrzewania. Wielu osobom wydaje
sie, ze to siedlisko putapek — wiek, w ktérym mtodziez pali papierosy,
przeklina, wagaruje i ucieka zdomu. Jednak ten czas jest naturalnym
i potrzebnym okresem w rozwoju cztowieka. To zbiér ogromnych
zmian w jego zyciu. Typowe jest, ze w tym okresie mtody cztowiek
stara sie by¢ bardziej niezalezny,dorosty’, ze stowa rowiesnikéw staja
sg czesto dla niego wazniejsze niz stowa rodzicéw, ze kiebi sie w nim
duzo réznych emocdji, ze chce mie¢ ,swoje sprawy’, ze interesuje
sie zyciem seksualnym... Wiekszos¢ z tych rzeczy jest catkowicie
normalna i potrzebna do tego, zeby nastolatek stat sie w przyszto-
$ci odpowiedzialnym, samodzielnym cztowiekiem, podejmujacym
decyzje. Tak naprawde im wiecej wiemy o okresie dorastania, tym
lepiej rozumiemy nasze dziecko i zmiany przez jakie przechodzi,
dlatego zachecam, aby czyta¢, obserwowad, rozmawiac z osobami,
ktére pracuja z nastolatkami czy innymi rodzicami. Oswajanie to
tez poznawanie.

»Za moich czasow to hyto inaczej”

Czesto zapominamy, ze zrédtem wiedzy na temat okresu dora-
stania moze by¢... nasza wtasna historia dojrzewania. Ja sama czesto
zachecam rodzicéw moich podopiecznych aby przypomnieli sobie
wtasne doswiadczenia z okresu dorastania. Naprawde duzo mozna
sie dowiedzie¢, odpowiadajac na pytania: na czym mi wtedy zale-
zato, na co poswiecatem najwiecej czasu, czego potrzebowatem,
co mnie irytowato w osobach dorostych, czy podejmowatem jakies
niebezpieczne zachowania. Bardzo czesto okazuje sie, ze rodzice
maja podobne przezycia do swoich dzieci. Oczywiscie mozemy
powiedzie¢, ze ,czasy sg inne” - pojawity sie dopalacze, s portale
spotecznosciowe, internet z dostepem do wszelkich tresci. Jednak
to nie oznacza, ze teraz wszystkie dzieci beda z tego korzystac
w nieodpowiedni sposéb. Odpowiednio zaopiekowany nastolatek,
ktéremu pozwolimy podejmowac samodzielne decyzje i uczy¢ sie
na btedach, predzej czy p6zniej nauczy sie odrézniac to co jest dla
niego dobre od tego, co jest dla niego zte. Przeciez my tez kiedy$

popetnialismy btedy. cd.nastr. |l
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cd.nastr.|

By¢ obecnym, a nie nachalnym

Wielu rodzicéw pyta mnie w jaki sposéb nawigzac kontakt z nasto-
latkiem, ktéry wygania ich ze swojego pokoju. Nie ma na to prostej,
uniwersalnej recepty, ale moge podpowiedziec¢ jedna rzecz. Nastolat-
kowie nie lubig gdy dorosli sg wobec nich zbyt nachalni. Niewiele da
gdy rodzic bedzie ciggle zadawat pytania,Jak w szkole?”,,Co robisz?”
czy,Co u Ciebie?” Dziecko poczuje sie wtedy jak na przestuchaniu, a
nie jak podczas rozmowy z bliska osoba. Z drugiej strony catkowite
,danie spokoju” nastolatkowi i zostawienie go samego ze swoimi
trudnosciami tez nie jest dobrym rozwigzaniem. Wbrew pozorom w
okresie dojrzewania nasze dziecko nas potrzebuje, samo jednak nie
zawsze dokfadnie wie kiedy i po co. Warto wiec zamiast nachalnego
wchodzenia do pokoju dziecka czy przepytywania go, po prostu by¢
w poblizu, znalez¢ czas na rozmowe zawsze gdy do nas zagada. Takie
4bycie obok” jest dla dziecka o wiele bardziej zachecajace. Ma ono
bowiem pewnos¢, ze pozwalamy mu,miec¢ wiasne sprawy’, ale tez
jestesmy gotowi by pomdc, gdy tego potrzebuje. Aha, i sprawdzanie
telefonu dziecku czy czytanie jego wiadomosci jest naruszeniem
jego prywatnosci, do ktérej ma prawo! Tak samo jak do osobistych
tajemnic, podejmowania wtasnych decyzji, ubierania sie jak chce.
W ten sposdb dziecko uczy sie niezaleznosci i samodzielnosci.

Stuchaé, nie oceniac

Kiedy bedziemy obecni w otoczeniu dziecka i zdecyduje sie ono
do nas przyjs¢, czeka nas kolejne trudne zadanie - nie sptoszy¢ go.
Nastolatek obdarzyt nas zaufaniem przychodzac do nas, dlatego
musimy sie postarac aby go nie straci¢. Pierwsza rzecza jaka moze-
my zrobi¢ to docenic¢ dziecko, ze do nas przyszto, powiedzie¢, ze sie
cieszymy, ze chce z nami rozmawiac. W ten sposéb juz na wstepie
sprawimy, ze bedzie bardziej otwarte w rozmowie. PéZniej pozostaje
nam je wystuchad. Cho¢ to tez nie zawsze jest proste. Pamietajmy,
ze stuchanie stuchaniu nie réwne. Niezwykle istotng rzecza jest
zadbanie o komfort rozmowy: wytaczmy telewizor, odtézmy te-
lefony, zostawmy na chwile inne czynnosci i sprawy. Skupmy sie
na dziecku, na tym co tu i teraz. Wazne jest réwniez zeby dziecku
nie przerywa¢, postarac sie nie krzycze¢ w trakcie rozmowy, nie
osadzac, nie krytykowac, nie obwinia¢. To trudne, ale w ten sposob

nie zniechecimy dziecka. | najwazniejsza zasada: nie tylko stuchag,
ale tez stysze¢. A to ogromna réznica. Jesli dziecko poczuje, ze ro-
dzic jest zainteresowanym tym, co méwi (nawet jedli to bedzie dla
nas pozornie btahy temat), o wiele chetniej przyjdzie do nas gdy
bedzie miat powazniejszy problem. Natomiast dzieki temu szybciej
dowiemy sie o trudnosciach jakich doswiadcza i szybciej bedziemy
mogli mu poméc.

Dbajac o siebie, dhasz o dziecko

Jako psycholog czesto powtarzam, ze by pomdc drugiej osobie
musimy w pierwszej kolejnosci zadba¢ o siebie. Brzmi jak slogan,
ale ja gteboko w to wierze i, co wiecej, sama praktykuje. Swoja
prace poddaje tak zwanej superwizji, czyli spotykam sie z bardziej
doswiadczonym terapeuta aby porozmawia¢ o tym, co dla mnie
trudne w pracy i,wygadac sie”. Podobnie rodzic nastolatka powinien
dbac o swoje dobre samopoczucie i nastrdj. Dobra kawa, stuchanie
ulubionej muzyki czy spacer — kazdy z nas powinien znalez¢ wiasny
sposdb na to aby poprawic sobie humor. | polecam by z tych sposo-
boéw korzystac. Bo czy nie jest fatwiej znie$c i zrozumie¢ pyskujacego
nastolatka gdy samemu jestesmy w lepszym humorze? Czy nie be-
dzie tatwiej unikna¢ naszych wybuchéw ztosci czy zdenerwowania
gdy wczedniej odreagujemy nasze stresy? Robigc co$ przyjemnego
dla siebie bedziemy mie¢ wiecej cierpliwosci, ktéra jest niezbedna
w kontaktach z nastolatkiem. A czas, ktéry przeznaczymy dla siebie,
nastolatek bedzie mégtwykorzystac na,zatatwienie swoich wiasnych
spraw”. Wyrozumiato$¢ dla siebie samego i dla naszego dziecka to
podstawa oswajania nastolatka.

*X¥

Ten artykut jest jedynie mata czastka tego co moge panstwu
powiedzie¢ o nastolatkach. Ten temat jest tak ztozony, ze tatwiej
bytoby mi napisac ksiazke. Prawda jest tez, ze kazdy nastolatek jest
inny, kazda rodzina jest inna i okolicznosci, w jakich sie znajduje
réwniez. Dlatego nie ma prostych recept na to jak przetrwac okres
dojrzewania, zaréwno dla nastolatka, jak i rodzica. W zwigzku z tym
prosze potraktowac ten artykut jako wstep do rozmowy ze mng lub
innym specjalista. Prosze sie nie ba¢ moéwic wprost o swoich watpli-
wosciach, bo to zaprocentuje w przysztosci. Zapraszam.

Roksana Nowodworska
Psycholog, psychoaterapeuta

Dotacja dla Fundacji Motywacja i Dziatanie

Zachodniopomorski Urzad Mar-

- 'MN szatkowski przyznat Fundacji
Fundacja Motywacja i Dziatanie dotacje
Maotywac)a

TAKA SAMA PRAWDA JAKTO,
ZE GANDZIA NIE SZKODZI'!

IDziotanie

na realizacje zaje¢ dla miedzyz-
drojskiej mtodziezy. Za zgoda
dyrektor Szkoty Podstawowej
nr 1, 0 zagrozeniach zwigzanych
zzazywaniem marihuanyio tym
jak wzmocnic swojg asertywnosc
dowie sie mtodziez szkolna. War-
to podkresli¢, ze Zarzad Fundacji
nie tylko angazuje sie w dzia-
talnos¢ spoteczng, ale réwniez
lecznicza, prowadzac na terenie
Miedzyzdrojéw Poradnie Terapii
Uzaleznien przy O$rodku Pomo-
cy Spotecznej w Miedzyzdrojach.
Karolina Flacht

Prezes Fundacji

Motywacja i Dziatanie

i
# _ Pomorze
Zachodnie
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RODZINA MISKOW

INFORMATOR OSRODKA POMOCY SPOLECZNE)J

zamieszkala w Swietlicy Srodowiskowej , Iskierka”

Wychowawcy i dzieci ze Swietlicy Srodowiskowej ,Iskierka” w Mie-
dzyzdrojach przystapili do nowego projektu pn.,Rodzina Miskow”.

,Rodzina Miskéw"to zestaw narzedzii procedur do pracy terapeu-
tycznej z dzie¢mi sktadajacy sie zkompletu misiow: mamy, taty, corki
i syna, poduchy oraz broszury - konspektu ¢wiczen z uzyciem Miskow.

Podstawowg forma dotarcia do dziecka, towarzyszenia mu w
przezywaniu trudnych emocji oraz budowania wraz z nim bezpiecz-
nej bazy w jego dzieciecym zyciu — jest zabawa. Swiat koloréw,
postaci, symboli, rzeczy. To w zabawie dziecko moze eksplorowac
Swiat, uczy¢ sie zaufania, budowania wewnetrznej sity. Moze wyrazac
siebie, bezpiecznie wchodzi¢ w kontakt z rzeczywistoscig oraz uczy¢
sie relacji spotecznych.

Zdarza sie, ze dzieci uczg sie trzech regut: nie czuj’, ,nie mow’,
,Nie ufaj” Taka perspektywa widzenia swiata powoduje, ze dziecko

zamyka sie na otoczenie i doswiadczanie radosci, spokoju, wolnosci,
spontanicznosci, bycia waznym i sprawczym. Narzuca wiec sobie
kolejne reguty, bedac przekonane, ze pozwolg mu one przetrwac
trudna sytuacje w domu lub w zyciu. Jedng z nich jest — ,nie baw
si¢”, to znaczy nie doswiadczaj.

By w zaplanowany sposéb odpowiedzie¢ na potrzeby dzieci,
pomaéc im budowac swiat, w ktérym beda czuly sie bezpiecznie
chcemy wdrozy¢ projekt z uzyciem Misidw, ktére zostaty w tym
celu wyprodukowane.

Misie stanowig doskonate narzedzie terapeutyczne, rozwojowe
i edukacyjne dla dzieci w kazdym wieku. Zestaw misidow sktada
sie z rodzicéw oraz dwdjki dzieci, brata i siostry. Wykorzystanie
swiata symboli, nadawanie znaczen pozwoli mtodym odbiorcom
porzadkowac ich wewnetrzny $wiat, kontaktowac sie ze soba, by¢
bardziej swiadomym swoich uczu¢. Praca z rodzing misiéw przede
wszystkim zaprasza do tego by, CZUC, UFAC, MOWIC.

Uwrazliwia odbiorcéw na nich samych, ale takze pozwala zo-
baczy¢ innych w swiecie, ktory nie musi by¢ dla nich zagrazajacy.

Mamy nadzieje, ze udziat w projekcie wzbogaci warsztat pracy
oraz stanie sie pozytywnym doswiadczeniem dla dzieci i mtodziezy
w ich rozwoju i eksploracji swiata.

Projekt realizowany na zlecenie Paristwowej Agencji Rozwiga-
zywania Probleméw Alkoholowych - nazwa wtasna projektu
,Rodzina Miskéw”- w ramach Narodowego Programu Zdrowia na
lata 2016-2020.

Zrédto: Fundacja ,ETOH’, Paristwowa Agencja Rozwiqzywania
Probleméw Alkoholowych w Warszawie.

Matgorzata Musialska

Inspektor ds. profilaktyki uzaleznier

Ewa Lewandowska

Kierownik w Swietlicy Srodowiskowej ,Iskierka”

IZABELA KILJAN
ANNA MICHALAK

e pomoc psychologiczna;

e terapia psychologiczna indywidualna,
rodzinna, grupowa;

e wsparcie w kryzysie rodzin i dziecka;
e pracazdzie¢mi

Przyjecia w czwartki, piatki i soboty
ul. Niepodlegtosci 10 A,,Nowe Centrum”

Rejestracja telefoniczna 913280311 lub 913278368
lub bezposrednio w Osrodku Pomocy Spotecznej
w Miedzyzdrojach
ul. Ksigzat Pomorskich 8 (Il pietro).

Przypominamy o mozliwosci korzystania
z bezplatnej pomocy psychologicznej

ROKSANA NOWODWORSKA

e pomoc psychologiczna;
e psychoterapia poznawczo-behawioralna;
e wsparcie dzieci, mtodziezy i rodzicow
Przyjecia w Osrodku Pomocy Spotecznej:

Srody od godz.12.00 do godz.15.00
Czwartki od godz. 10.00 do godz. 15.00

Rejestracja telefoniczna 91 3280311 lub 913278368
lub bezposrednio w OPS w Miedzyzdrojach
ul. Ksigzagt Pomorskich 8 (Il pietro).

Matgorzata Musialska
Inspektor ds. profilaktyki uzaleznieri
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KULTURA
Spotkanie z Grazynqg Zieliriskg

Sceniczny wulkan

18 pazdziernika br. w Miejskiej Bibliotece Publicznej
w Miedzyzdrojach odbyto sie spotkanie z aktorka Grazyna
Zielinska. Urodzona we Wroctawiu, ukonczyta wroctawska
filie PanstwowejWyzszej Szkoty Teatralnej w Krakowie. Obec-
nie mieszka w Plocku i pracuje w Teatrze Dramatycznym im.
Jerzego Szaniawskiego. Najbardziej charakterystyczne role
naszego goscia to Zofia Ste¢, czyli babka zielarka z serialu
~Ranczo” oraz bufetowa z serialu,Na dobre i na zte".

Na ,szklanym ekranie” zadebiutowata w serialu ,13 poste-
runek’, nastepnie byt serial ,Miasteczko”. Potem propozycji gry

bardzo dumna. Miedzyzdrojska publicznos¢ mogta podziwiac
aktorke w spektaklu ,Klimakterium”w roli Zosi.

Aktorka podczas spotkania przeprowadzita mini-warsztaty
aktorskie. Trzy chetne osoby z widowni miaty za zadanie m.in.
przejsc przez sale skradajac sie. Kazdy wykonat to ¢wiczenie ina-
czej, co pokazato, ze jestesmy rézni. Najwazniejsze, aby aktor po-
kazat swoje emocje. Widz musi czu¢, co dzieje sie w jego gtowie.
Grazyna Zielinska przyznata, ze prawda sceniczna jest inna niz
zyciowa i jesli artysta to zrozumie, bedzie wiarygodny na scenie.

Grazyna Zielinska okazata sie niesamowitg gawedziarka, co
sprawito, ze przybyli goscie stuchali aktorki z wielkim zainte-
resowaniem. Dafa sie poznac jako osoba petna uroku i ciepta.
Przyznata ze,,swoj temperament i charakter pokazuje w teatrze”
Obecnie gra w dwoch spektaklach ,Klimakterium 2”iw,Dwéch

w serialach byto wiele. Rola mamy Mareczka w ,Na dobre i na
zte"zostata napisana na jeden odcinek, jednak przygoda ze szpi-
talem w Led$nej Gérze trwa juz 17 lat. Grazyna Zielinska gra role
drugoplanowe i epizodyczne, to dzieki nim jest zapamietywana
przez publicznos¢.

Podczas spotkania aktorka opowiedziata o swojej dro-
dze do zawodu. Od zawsze wiedziata, ze posiada zdolnosci
do aktorskiej profesji. Marzyta o wystepowaniu na scenie.
W dziecinstwie pobierata lekcje tanca klasycznego, baletu
i gimnastyki. Przed egzaminem do szkoty aktorskiej Grazyna
Zielinska chodzita na zajecia do Miodziezowego Domu Kultury
we Wroctawiu, gdzie poznata doskonatego instruktora. Dzieki
niemu oczarowata komisje egzaminacyjng i dostata sie na wy-
marzone studia. Podczas spotkania w miedzyzdrojskiej bibliotece
moglismy ustyszec fragmenty humoreski,O marnosci” Antoniego
Czechowa. Nawet wzrost, ktéry uwaza za swojg zmore, nie prze-
szkodzit jej w podczas egzaminéw. Oficjalnie przyznaje sie, ze
ma 145 cm wzrostu, co przy zdolnosciach i charakterze aktorki
schodzi na dalszy plan. Nasz gos¢ wyznat, ze bardzo zdziwity go
przedmioty na studiach takie jak: technika wyobrazni, emisja
gtosu, impostacja gtosu, elementy gry aktorskiej. Myslata, ze jako
studentka bedzie odgrywata role a nie uczyta sie teorii. Pierwsza
rola Grazyny Zielinskiej byta rola Hesi w,Moralnosci Pani Dulskiej”
w Teatrze w Watbrzychu. Tam miata okazje pozna¢ Hanke Bielicka,
ceniong aktorke, ktéra zrobita na niej ogromne wrazenie. W 1996
roku miata przyjemnos¢ pracowac z Adamem Hanuszkiewiczem.
To przez niego zostata obsadzona w roli Dulskiej, z czego byta

potéwkach pomaranczy”.
Moderatorem spotkania byt
Dariusz Rekosz, animator kul-
tury, autor ksigzek dla dzieci,
mtodziezy i dorostych.
Wspétorganizatorem spo-
tkania byto Stowarzyszenie
Bibliotekarzy Polskich- Koto nr
19 w Miedzyzdrojach, Dysku-
syjny Klub Ksiazki oraz Hotel
Aurora Family&Spa. Podczas
spotkania odbyta sie promo-
cja ksigzki Elzbiety Piotrow-
skiej i Marty Lipeckiej,Ranczo.
Kulisy serialu wszech czasow”.
Na zakonczenie wieczoru
aktorka robita sobie zdjecia
z przybytymi gos¢mi i wpisy-
wata autografy do ksigzek.
Bibliotekarze

Rodzinne warsztaty plastyczne
»,Jesien w moim domu”

10-11 pazdziernika 2017 (wtorek, sSroda)
od 15:00 do 17:00 w Szkole w Wapnicy

25-26 pazdziernika 2017 (Sroda, czwartek)
od 16:00 do 18:00 w Bibliotece w Miedzyzdrojach

Uwaga: Prosimy
o przyniesienie jednego
litrowego stoika bez etykietek

1
Organizatorzy: Zapraszamy!

: |
Ww{g#?dvb/e MIEJSKA
meweaes - BIBLIOTEKA
PUBLICZNA

[ty

Warsztaty wspoétfinansowane ze srodkéw Gminy Miedzyzdroje w ramach projektu
»Klubik rodzinny- od juniora do seniora”
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