Zatgcznik 7
SCENARIUSZ ZAJEC GRUPOWYCH PROWADZONYCH PRZEZ SPECJALISTE
PRACY SOCJALNEJ W RAMACH ,,PAKIETU OPIEKI WYTCHNIENIOWEJ”
Nr 4 — zajecia informacyjno - wsparciowe

TEMAT: ,Zarzgdzanie energig wtasng i sobg w czasie, a wsparcie spoteczne”

ADRESACI ZAJEC: Grupa opiekundw zaleznych senioréw.

CEL: Podniesienie poziomu swiadomosci na temat wtasciwego gospodarowania

wtasnymi zasobami energetycznymi jako spos6b na zwiekszenie swojej

skutecznosci. Zwiekszenie $wiadomosci dotyczgcej znaczenia wsparcia
spotecznego.

PROGRAM ZAJEC:

1. Przywitanie uczestnikow, rundka otwierajgca spotkanie grupowe.

2. Mini wykiad na temat czterech rodzajow energii: fizycznej, mentalnej,
emocjonalnej i duchowej — jakie zachowania powodujg obnizenie energii,
a ktdre jg regeneruja.

3. Cztery zasady zarzgdzania energia:

a) Swiadomos¢ posiadania czterech w/w rodzajéw energii, zrodet ich
pozyskania i symptomow wyczerpania/utraty,

b) wysitek vs regeneracja (wydatkowanie energii vs pobdr/uzupetnienie
energii — energia to zaséb odnawialny),

C) przekraczanie granic komfortu (uwaznoSc¢ jako poszerzenie perspektywy
i koncentracja jako zawezenie perspektywy przed przekroczeniem granicy
komfortu w nowym etapie),

d) pozytywne rytuaty i nawyki i odpowiednie zarzgdzanie czasem (to, co pilne
vs to, co wazne). Czas — to zasOb ograniczony, pozeracze czasu, ich
identyfikacja).

4. Wsparcie spoteczne: rodzaje wsparcia i ich znaczenie w sprawowaniu opiekKi
i dziataniach majgcych na celu podniesienie jakosci zycia 0soOb
niesamodzielnych.

5. Podsumowanie dyskusji i przeprowadzenie rundki kohcowej, zamykajgcej

spotkanie, zwiastun tematu nastepnego spotkania i zaproszenie do czesci

.warsztatowej” nauki wytchnienia dla siebie — propozycja — wykonanie

kompozycji kwiatowej z sukulentow w szkle.
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FORMY: praca grupowa i praca indywidualna.

METODY PRACY: zajecia prowadzone metodami aktywizujgcymi potgczone
z mini wyktadem, dyskusjg, omawianiem podanych przyktadow, cwiczenia
w parach i praca indywidualna z wtasnym diagramem/narzedziem.

SRODKI DYDAKTYCZNE / MATERIALY: flipchart, kolorowe flamastry, puste
formularze narzedzi do wypetnienia: ,Profil rbwnowagi zyciowej” i ,Profil
kontaktow spotecznych”.

Do czesci warsztatowej: kwiaty doniczkowe sukulenty, szklane misy, ziemia,

piasek, ozdobne kamienie, drenaz.
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