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Wstep

Broszura zawiera opis modelu wsparcia wytchnieniowego, ktérego elementy mogq
by¢ stosowane przy tworzeniu lokalnych sieci wsparcia dla nieformalnych opiekunéw
0s6b starszych zaleznych. Rozwigzania tu prezentowane zostaty opracowane i
przetestowane w trakcie realizacji innowacji w ramach projektu ,Generator Innowac;ji.
Sieci Wsparcia”, dotyczgcego inkubowania nowatorskich rozwigzanh na rzecz
wsparcia niesamodzielnych osob starszych i/lub ich opiekundw.

Model jest odpowiedzig na jeden z gtdwnych problemoéw nieformalnych opiekunow:
koniecznos¢ catodziennego, czesto catodobowego sprawowania opieki i zwigzang z
tym ograniczong aktywnosc¢ spoteczng, zawodowg i osobista.

Pomyst polega na stworzeniu grup wsparcia dla opiekunéw osob starszych
zaleznych. Grupy z czasem bedg sie organizowac¢ w wieksze struktury (grupy
samopomocowe, stowarzyszenia, partnerstwa lokalne) i dziata¢ na rzecz realizacji
potrzeb podopiecznych i wtasnych. Oprécz wsparcia grupowego uczestnicy dostajg
mozliwos¢ praktycznej nauki technik relaksacyjnych i medytacyjnych.

Na wstepnym etapie realizacji rozwigzania warto zaangazowac do wspotpracy
instytucje badz organizacje pozarzadowg zwigzang z pomaganiem osobom
starszym zaleznym i ich opiekunom, np. dom pomocy spotecznej, dom dziennego
pobytu, klub seniora, fundacje, stowarzyszenie. Dzieki takiej wspotpracy
zdobedziecie wieksze mozliwosci lokalowe i organizacyjne, natomiast wasi partnerzy
mogaq skorzysta¢ z dodatkowego wsparcia dla swoich klientéw i personelu.
Proponowane rozwigzania sg dopetnieniem oferty tych instytucji, co w konsekwenciji

pozwala na kompleksowe wsparcie opiekund rodzinnym oséb zaleznych.

. Grupa docelowa

Odbiorcami ostatecznymi innowacji sa opiekunowie oséb starszych zaleznych.
Sa oni czesto sfrustrowani, nie majg czasu dla siebie, nie uczestniczg w zyciu

spotecznym. Wynika to z obcigzenia opieka oraz brak wiedzy na temat istniejgcego
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systemu wsparcia i trudnosci z dostepem do ustug, ktére wchodzg w jego zakres,
przede wszystkim ustug medycznych.

Oto, jak uczestniczki innowacji opisujg swoj typowy dzien:

Opieka catodobowa nad mama, ubieranie, przygotowanie positkow, zabiegi
higieniczne, spacer, zapewnienie aktywnosci intelektualnej, rehabilitacja,
przygotowanie positkdw dla rodziny, zakupy, sprzatanie, co pewien czas dodatkowo
opieka nad dzie¢mi (wnukami).

Wstaje o 7.00, przygotowuje positek, przed wyjsciem do pracy udaje sie na zakupy,
szykuje leki, robie obiad. Po pracy sprzgtam i myje mame do spania.

5.30 wstaje, jade do ojca, zawoze go do klubu seniora, jade do matki, zajmuje sie
nig okoto 1,6 godziny, jade na zakupy, do pracy, do domu, gotuje, sprzgqtam piore dla

pieciu osob. Wieczorem ok 18.00 zaczynam prace biurowe, koncze okoto 21.30.

Korzysci z udziatu w innowacji:
v uzyskanie niezbednego wsparcia psychologicznego,
v/ poprawa codziennego funkcjonowania i samopoczucia,
v/ poprawa relacji z podopiecznymi,
v/ nabycie umiejetnosci uspokajania umystu.
v’ mozliwos¢ podzielenia sie codziennymi problemami, uzyskanie zrozumienia,
pomocy,
v zwiekszenie sprawczosci — mozliwos¢ skutecznych dziatan w szerszym

gronie 0sob.

Odbiorcy posredni innowacji to pracownicy instytucji i organizacji, ktére na co
dzien zajmujg sie wspieraniem o0s6b zaleznych oraz ich opiekunow; a takze osoby
starsze zalezne (mieszkancy, klienci tych placowek, np. domoéw pomocy spotecznej)
oraz podopieczni opiekunéw nieformalnych uczestniczacych w zajeciach.
Pracownicy instytucji i organizacji zajmujacych sie pomaganiem osobom starszym
zaleznym borykajg sie z objawami wypalenia zawodowego i schematycznym
podejsciem do wykonywanej pracy na rzecz pensjonariuszy. W duzych placéwkach
tego typu mamy do czynienia z utrudnionym przeptywem informaciji i niskim
poziomem wspotpracy pomiedzy pracownikami. W organizacjach pozarzgdowych

moga wystepowac konflikty w zespole, brak systematycznosci i ciggtosci dziatan.



Osoby starsze zalezne natomiast zyjg wypracowanym czesto przez wiele lat
schematem codziennego funkcjonowania, zwigzanym z izolacjg spoteczng, brakiem
mobilnosci oraz nieufnoscig do ludzi.
Korzysci z udziatu w innowacji:
a. Pracownicy organizaciji i instytuc;ji:

— zdobycie nowych narzedzi i umiejetnosci terapeutycznych,

— poprawa wspotpracy i przeptywu informacji w zespole,

— mozliwos¢ wykorzystania poznanych technik w celach psychologicznej higieny

zawodowej i osobistej,

— profilaktyka wypalenia zawodowego w postaci superwiz;ji.

b. Osoby starsze zalezne:

— opieka swiadczona przez profesjonalnych opiekunéw w miejscu ich
zamieszkania z uwzglednieniem indywidualnych potrzeb oraz propozycji
wspodlnego spedzania czasu,

— korzystajacy ze wsparcia, spokojniejszy, lepiej wyedukowany opiekun,

potrafigcy wychodzi¢ poza utarte schematy w zajmowaniu sie podopiecznym.

Uzytkownicy innowacji to domy dziennego pobytu, kluby i centra seniora oraz
organizacje pozarzadowe (fundacje, stowarzyszenia) dziatajgce w obszarze
pomagania osobom starszym zaleznym i ich opiekunom.
W polskich warunkach rzadko spotykamy sie ze skuteczng wspotpracg pomiedzy nie
tylko sektorem publicznym i NGO, ale réwniez pomiedzy samymi organizacjami
pozarzadowymi. Techniki relaksacyjne i medytacyjne stosuje sie sporadycznie, jako
element uzupetniajgcy oddziatywania terapeutyczne w niektérych instytucjach.
Grupy wsparcia natomiast sg zazwyczaj elementem dziatan projektowych,
stosowanym okresowo i doraznie.
Korzysci z udziatu w innowacji:

v/ — wsparcie superwizyjne dla personelu/pracownikow,

v’ — poszerzenie oferty wytchnieniowej,
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v/ szansa na nawigzanie trwatej wspotpracy z innymi organizacjami i instytucjami
dziatajacymi w ramach lokalnej sieci wsparcia w obszarze pomocy opiekunom

i ich podopiecznym.

Il. Rekrutacja uczestnikéw

Kanaty dotarcia do odbiorcéw ostatecznych, odbiorcow posrednich i uzytkownikow:
Kanaly dotarcia do odbiorcow ostatecznych, odbiorcéw posrednich i
uzytkownikow:

1. Przygotujcie i wywiescie ogtoszenia/plakaty w przychodniach, aptekach,
sklepach ze sprzetem medycznym, a takze w aptekach i na poczcie. Ulotki
mozna réwniez przy wspotpracy administratorow nieruchomosci zostawiac na
klatkach schodowych, w skrzynkach na listy.

2. Stworzcie i prowadzcie strone na Facebooku z biezacymi informacjami o
projekcie i o dziataniach.

3. Skontaktujcie sie (mailowo, telefonicznie, osobiscie):

e z kierownictwem osrodkéw pomocy spotecznej, dziennych domow opieki i
pracownikami socjalnymi,

e z organizacjami pozarzadowymi, ktore bezposrednio lub posrednio zajmujg
sie pomaganiem osobom starszym zaleznym i ich opiekunom.

e z dyrektorami szpitali,

e z proboszczem.

Opowiedzcie o projekcie i wspodlnie zastandwcie, sie, jak mogliby wigczy¢ sie
w informowanie o projekcie i pomdc w rekrutacji.

4. Zaproscie do wspotpracy lokalne media.

5. Dodatkowo warto:

1. zorganizowac¢ pikniku dla osob niepetnosprawnych i ich opiekunow np.
koncert, prelekcje, wykfad, foodtracki, warsztaty, ktory moze zostac

sfinansowany =z dotacji na realizacje =zadan publicznych w ramach



mikrograntow i konkurséw ogtaszanych przez urzad miejski, czy urzad
marszatkowski (dla organizacji pozarzadowych),

2. zorganizowa¢ konkurs na plakat promujgcy sieci wsparcia (np. w szkotach
podstawowych i Srednich),

3. umiesci¢ informacje w komunikacji miejskiej, na tablicach ogtoszen w
miejscach publicznych, bilboardy,

4. stworzy¢ strone internetowg (blog) poruszajacq problematyke osob starszych

zaleznych i ich opiekundw.

lll. Metodologia prowadzenia zajec
relaksacyjnych z elementami
medytaciji dla opiekunéw osob
starszych zaleznych wraz z opisem
scenariuszy zajec
| komentarzem

UMIEJETNOSCI, JAKIE ZDOBEDA UCZESTNICY ZAJEC
» praktyczne umiejetnosci relaksacji
» praktycznych umiejetnosci medytacji
* Wazrost kompetencji spotecznych i interpersonalnych

* Nabycie umiejetnosci niwelowania negatywnych skutkow stresu

METODOLOGIA
— 7 spotkan (2-godzinnych) w ramach grupy relaksacyjno-medytacyjnej oraz 7
spotkan (2-godzinnych) w ramach grupy wsparcia. tacznie 28 godzin
dydaktycznych ,
1 godzina dydaktyczna = 45 minut.
— Sugeruje sie taczenie (pét na pot) zaje¢ w ramach grupy wsparcia z naukg,

relaksacji i medytacji z uwagi na spontaniczng sktonnos¢ opiekunéw do
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integracji i mowienia o swoich problemach. Woéwczas zamiast 14
dwugodzinnych spotkan caty program mozna przeprowadzi¢ podczas 7

czterogodzinnych spotkan oddzielonych 15-minutowg przerwa.

WYMAGANE UMIEJETNOSCI/KOMPETENCJE PROWADZACEGO
Trener, psycholog lub terapeuta z doswiadczeniem w prowadzeniu grupowych

zajec relaksacyjnych oraz grup wsparcia.

POTRZEBNE NARZEDZIA/MATERIALY
— materace lub maty do ¢wiczen relaksacyjnych, ew krzesta.
— sala zapewniajgca swobodng przestrzen dla 12 oséb rozlokowanych na
matach, materacach lub krzestach.
RAMOWY PLAN ZAJEC W RAMACH GRUPY
RELAKSACYJNO-MEDYTACYJNEJ:
I. Zwigzek miedzy cialem a umystem — podstawowe techniki relaksacyjne.
IIl.  Sposoby zarzgdzania emocjami i stresem — podstawowe techniki
medytacyjne.
.  Cwiczenia oddechowe — klucz do réwnowagi psychicznej i fizyczne;.
IV.  Trening Jacobsona — oddziatywanie poprzez ciato.
V.  Trening autogenny Schultza — oddziatywanie poprzez umyst.
VI. Relaksacja z elementami wizualizacji.

VII.  Strategia uwalniania sie od destrukcyjnego wptywu stresu.

SCENARIUSZE POSZCZEGOLNYCH ZAJEC W RAMACH GRUPY
RELAKSACYJNO-MEDYTACYJNEJ:

SPOTKANIE | (czas trwania: 90 minut)

Zwiazek miedzy cialem a umystem — podstawowe techniki relaksacyjne

1. Ustalenie zasad spotkan — kontrakt grupowy.

Celem ustalenia kontraktu grupowego jest zapewnienie poczucie
bezpieczenstwa uczestnikow zaje¢. Osoba prowadzaca zacheca uczestnikow do
formutowania zasad, ktore bedg obowigzywaé podczas zaje€ i zapisuje na
flipcharcie. Nastepnie grupa w toku dyskusiji ustala ostateczne brzmienie

kontraktu. Kazdy z uczestnikow sktada podpis pod kontraktem. Od tej pory



zadaniem osoby prowadzacej bedzie pilnowanie przestrzegania ustalonych

zasad i odwotywanie sie do nich w razie potrzeby.

2. Podstawowe techniki relaksacyjne — omdwienie:

— Zwigzek pomiedzy ciatem i umystem.
Ciato i umyst sg ze sobg powigzane. Nie mozna oddzieli¢ jednego od
drugiego, poniewaz ciato ma wptyw na stan naszego umystu, a mysli i
stan emocjonalny wptywajg na ciato. To powoduje, ze techniki
relaksacyjne majg pozytywne dziatanie i na ciato, i na umyst.

— Technika koncentracji na zmystach (opis w punkcie 3).

— Technika koncentracji na oddechu (opis w punkcie 3).

3. Podstawowe techniki relaksacyjne — ¢wiczenia praktyczne.

Cwiczenie ,,Moje zmysty”

Kazdy z uczestnikow zastanawia sie i notuje na kartce, w jakim stopniu na co
dzienh korzysta ze zmystow: stuchu, wzroku, smaku, zapachu, dotyku, a
nastepnie dzieli sie tym z grupa. Prowadzacy zwraca uwage na te zmysty, ktore
sg zaniedbywane, pomijane. Pytanie: ,Co mozecie zrobi¢, by wykorzystywac
wszystkie 5 zmystéw dla swojego dobra?” Trener zapisuje na flipcharcie

przyktady dla kazdego ze zmystéw.

Cwiczenie ,,M6j oddech”.

Prowadzacy poleca uczestnikom skupienie uwagi na oddechu — takim jaki jest w
tym momencie, bez wptywania na jego gtebokos¢ i dtugos¢. Nastepnie
uczestnicy starajg sie maksymalnie skoncentrowa¢ na kazdym wdechu i
wydechu. Aby utatwic ten proces prowadzacy sugeruje odliczanie od 1 — 9 oraz
wizualizacje cyfr, ktére w czasie wdechu wnikajg do wnetrza organizmu zas przy

wydechu wydostajg sie na zewnatrz
. Informacje zwrotne

Prowadzacy zacheca uczestnikow do dzielenia sie wrazeniami z odbytych zajec.

Wypowiadajg sie te osoby, ktore czujg takg potrzebe.

SPOTKANIE Il (czas trwania: 90 minut)




PoOLSKO-AMERYKANSKA

Ut > ToLNOSC
Funpacja WoLnoécr GENERATOR

war V INNOWACJI . 4
Forspeiade SIECT  , LniaEopes
: PeJ : Pr / Europejski Fundusz Spoteczny
Wiedza Edukacja Rozwdj WSPARC'A

PoLisH-AMERICAN
Freepom FOuNDATION

Sposoby zarzadzania emocjami i stresem - podstawowe techniki medytacyjne
1. Wptyw medytacji na ciato i umyst.

Wptyw medytacji na ciato:
— Obniza cisnienie krwi — co jest szczegolnie potrzebne osobom z
nadcisnieniem.
— Zmniejsza tetno — rowniez wazne dla osob z problemami krgzenia.
— Rozluznia miesnie — daje uczucie gtebokiego relaksu.
— Zapobiega gromadzeniu sie napiecia wywotanego stresem.
— Poprawia prace narzadow wewnetrznych.
— Redukuje poziom stresu.

— Poprawia odpornos¢ organizmu.
— Pomaga ciatu sie regenerowac.

Wpltyw medytacji na umyst:
— Rozwija site woli.
— Poprawia koncentracje i pamiec.
— Poprawia sen.
— Uczy panowania nad emocjami.
— Rozwija pozytywne emocije.
— Pomaga pozby¢ sie negatywnych mysli.

— Sprawia, ze ludzie stajg bardziej pozytywni.
— Wywotuje rado$c¢ i odczucie szczescia.

2. Podstawowe techniki medytacyjne — omowienie.
— Medytacja oparta na koncentraciji ,przedmiot, obiekt, dzwiek” (opis techniki

w punkcie 3).
— Medytacja oparta na uwaznosci ,tu i teraz” (opis techniki w punkcie 3).
3. Podstawowe techniki medytacyjne — ¢wiczenia praktyczne.

Cwiczenie ,,Medytacja oparta na koncentracji na obiekcie, przedmiocie,

dzwieku”.



Prowadzacy poleca uczestnikom skupienie uwagi ha dowolnym przedmiocie,
obiekcie znajdujacym sie w pomieszczeniu. Nalezy dgzy¢ do catkowitej
koncentracji na przedmiocie, wolnej od zaktdcajgcych mysli, osgdow i
utrwalonych schematéw. Uczestnicy skupiajg sie na kazdym jego szczegdle -
ksztatcie, kolorze, fakturze, etc. Czesto uzywanymi przedmiotami w procesie tej
medytacji sg kwiaty, drzewa, ptomien swiecy. Moze to by¢ rowniez lampka,
obraz czy dzbanek do kawy. Idealng formg tej medytaciji jest zacieranie sie
granic pomiedzy podmiotem i przedmiotem medytacji, poczucie jednosci z
kontemplowanym obiektem i gteboka relaksacja. Nastepnie uczestnicy
koncentrujg catg swojg uwage na dochodzacych z zewnatrz dzwiekach (np.

tykanie wskazowek zegara, Spiew ptakow, uliczny gwar).

Cwiczenie ,,Medytacja oparta na uwaznosci”.

Cwiczenie ma na celu rozluznianie napie¢ mentalnych poprzez akceptacje chwili
obecnej i doswiadczanie petni jej naturalnosci bez zmieniania czegokolwiek.
Poczatkowo prowadzacy sugeruje uczestnikom, by zwrdcili uwage tylko na
oddech, jaki jest w danym momencie. Czy jest np. ptytki, gteboki, szybki, czy
wolny? Nastepnie uczestnicy skupiajg sie rowniez na swoim ciele, zas w
koncowej fazie ¢wiczenia réwniez na stan umystu. Zatem ostatnim etapem tego
¢wiczenia jest koncentracja na 3 elementach jednoczesnie: oddechu, ciele i

umysle.
4. Informacje zwrotne

Prowadzacy zacheca uczestnikéw do dzielenia sie wrazeniami z odbytych zajec.

Wypowiadajg sie te osoby, ktdre czujg takg potrzebe.

SPOTKANIE lll (czas trwania: 90 minut)

Cwiczenia oddechowe - klucz do réwnowagi psychicznej i fizyczne;j.

1. Omdwienie technik oddychania $wiadomego oraz pogtebiania oddechu (opisy

technik w punkcie 2).
2. Cwiczenia oddechowe.

Cwiczenie ,,10-5-10",
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Technika ta jest szczegdlnie polecana osobom majacym trudnosci w
opanowaniu szybkiego, ptytkiego oddechu, spowodowanego stresem. Technika
ta pomaga wyciszy¢ emocje, poprzez forsowanie oddechu i moze by¢ wstepem
do skutecznego przeprowadzenie kolejnych ¢wiczeh. Uczestnicy wykonujg serie
minimum 15 gtebokich wdechdéw i wydechow. Kazdy wdech powinien trwac
okoto 10 sekund, nastepnie nastepuje wstrzymanie powietrza w ptucach na
okotfo 5 sekund i okoto 10 — sekundowy wydech. Prowadzacy poczatkowo
prowadzi grupe przez to ¢wiczenie, odliczajgc na gtos kolejne sekwencje
oddechow, nastepnie poleca uczestnikom samodzielne odliczanie

poszczegolnych sekwencji w myslach.

Cwiczenie ,,Oddychanie swiadome”.

Prowadzacy skupia uwage uczestnikdw na oddechu. Mozna tu uzy¢
nastepujacej formuly: , Teraz skup sie na swoim oddechu, takim, jaki jest. Nie
staraj sie go zmieniac po prostu bgdz swiadomy swojego oddechu. Jestes tylko
ty i twoj oddech”. Poczatkowo oddech powinien by¢ maksymalnie naturalny, tzn.
taki, jaki jest w danym momencie. Uczestnicy obserwujg swoj oddech, bez préb
jego zmieniania, co po uptywie kilku minut powinno skutkowac¢ naturalnym
wyciszeniem umystu i uspokojeniem oddechu. Na tym etapie ¢wiczenia
uczestnicy kontemplujg w ciszy swoje oddychanie, natomiast prowadzacy co
kilka minut kieruje uwage grupy na oddech, poniewaz u oséb poczatkujgcych

wystepuje naturalna tendencja do skupiania sie na pojawiajgcych sie myslach.

Cwiczenie ,,Poglebianie oddechu”.

Uczestnicy skupiajg sie swoim oddechu, zwracajgc uwage na jego gtebokosg,
tempo i umiejscowienie, np. czy oddech jest sptycony, szybki, w gérnej czesci
ptuc, czy gteboki, wydtuzony, przeponowy? Nastepnie prowadzacy poleca
uczestnikom stopniowe pogtebianie oddechu i jego wydtuzanie. Dgzymy do
spokojnego gtebokiego oddechu przeponowego, ktory dotlenia i uspokaja umyst
oraz ciato. Prowadzacy nastepnie sugeruje uczestnikom wydtuzenie oddechu do

okolic pepka, ktéry powinien sie delikatnie unosi¢ w koncowej fazie wdechu.

3. Informacje zwrotne



Prowadzacy zacheca uczestnikow do dzielenia sie wrazeniami z odbytych zajec
- co czuli podczas kolejnych ¢wiczen, z czym mieli trudnosci? Prowadzacy
odnosi sie do kolejnych wypowiedzi i sugeruje, co nalezy zmienic¢, by ¢wiczenia

przebiegaty prawidtowo.

SPOTKANIE IV (czas trwania: 90 minut)

Trening Jacobsona — oddziatywanie poprzez ciato.

1.

Omdéwienie treningu Jacobsona.
Trening Jacobsona, zwany inaczej Treningiem Progresywnej Relaksacji, to
nauka napinania i rozluzniania réznych grup miesniowych. Polega on na
wywotywaniu napiecia poszczegolnych czesci ciata aby ostatecznie uzyskacé
relaksacje. Podczas ¢wiczen wazne jest to, aby skupia¢ swojg uwage na
odczuciach zwigzanych z napinaniem i rozluznianiem miesni. Faza napinania
trwa okoto 5 sekund, to jest czas jaki zabiera wczucie sie we wrazenia jakie
ptyng z napietego miesnia. Faza rozluzniania powinna trwac ok. 30 sekund. W
tym czasie nalezy skupi¢ uwage na przyjemne uczucie rozluznienia, ktora
pogtebia sie w momencie, w ktérym napiecie odchodzi. Zwracamy réwniez
uwage na roznice pomiedzy stanami napiecia i rozluznienia danych grup
miesniowych.

Trening Jacobsona — ¢wiczenie

Instrukcja, ktéra powoli wygtasza prowadzacy:

Przyjmij wygodng pozycje. Najlepiej utozy¢ sie na plecach, mozna jednak przyjaé
réwniez pozycje siedzaca, lub kazdg, w ktorej nie bedziesz odczuwac
dyskomfortu. Przez chwile skup sie na swoim ciele. Powoli zejdZz uwagg od
czubka gtowy w strone stép, zobacz jakie obszary sg zmeczone czy sg miejsca
w ktorych odczuwasz napiecie lub bol. Teraz przez chwile skup sie na oddechu.
Oddychaj miarowo, spokojnie przez nos. Poczuj jak przy wdechu brzuch
spokojnie unosi sie, a ptuca napetniajg powietrzem. Wstrzymaj oddech przez
kilka sekund, a nastepnie poczuj jak przy wydechu brzuch spokojnie sie obniza,
a napiecie odptywa z ciata. Podczas kazdego etapu ktory teraz nastgpi pamietaj
o spokojnym, miarowym oddechu. Unies wysoko brwi, poczuj jak czoto marszczy

sie a miesnie pod skorg sie napinajg. Utrzymaj przez ok. 5 sekund, z wydechem
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rozluznij sie, pozwdl brwiom opasc¢ i poczuj jak czoto staje sie gtadkie i zupetnie
odprezone i jak odptywa z niego napiecie. Przez chwile skup sie na uczuciu
rozluznienia w tym obszarze, postaraj sie je zapamietac. Zacisnij mocno powieki,
zmarszcz nos. Odczekaj 5 sekund, skupiajgc sie na pracy miesni wokét oczu i
nosa, a nastepnie z wydechem rozluznij i poczuj jak wygtadza sie nos, odczuj
odprezenie miesnie wokét oczu. Zacisnij zeby i cofnij kaciki ust i rozciggajac
twarz w grymasie podobnym do szerokiego usmiechu - poczuj jak napinajg sie
policzki i miesnie wokot ust. Utrzymaj taki grymas ok 5 sekund, po czym z
wydechem rozluznij twarz i poczuj miekkosc¢ policzkow i rozluznienie miesni
wokot ust

Mocno nacisnij czubkiem jezyka na gérne podniebienie tuz za zebami, skup sie
na napieciu w ustach, pracy jezyka, po czym z wydechem rozluznij. Poczuj, ze
juz cata twarz jest rozluzniona, napiecie odptyneto, rysy twarzy ztagodniaty,
oddychaj miarowo

i spokojnie. Delikatnie odchyl gtowe do tytu, tak jakby$ spogladat/a na sufit, skup
sie na napieciu w okolicy karku po 5 sek. wro¢ do pozycji wyjsciowej czujac
rozluznienie karku

i miesni z tytu gtowy. Zréb kilka spokojnych oddechow czujac jak przy kazdym
wydechu odptywa napiecie z miesni, a kark coraz bardziej sie rozluznia. Skton
delikatnie gtowe do przodu, kierujgc brode w strone mostka, skup sie na napieciu
szyi , po chwili rozluznij, poczuj jak napiecie odptywa. Teraz zacisnij dtonie w
piesci, a po 5 sek. rozluznij. Zegnij rece w tokciach, nacisnij tokciami na podtoze,
poczuj napiecie miesni z przodu ramion, po 5 sek. wyprostuj tokcie i poczuj
rozluznienie. Nieco mocniej wyprostuj rece lekko blokujgc tokcie. Poczuj napiecie
z tylu ramion, wytrzymaj 5 sekund, a nastepnie rozluznij czujac jak napiecie

odptywa wraz z wydechem.
3. Informacje zwrotne

Prowadzacy zacheca uczestnikdw do dzielenia sie wrazeniami z odbytych zajec
- co czuli podczas wykonywania treningu? Prowadzacy odnosi sie do kolejnych
wypowiedzi

i sugeruje, co nalezy zmienic, by trening przebiegat prawidtowo.



Spotkanie V (czas trwania: 90 minut)

Trening autogenny Schultza — oddzialywanie poprzez umyst.

1.

Omoéwienie Treningu autogennego Schultza

W relaksaciji autosugestywnej cztowiek znajduje sie pod wptywem wtasnego
oddziatywania poprzez stan biernosci, koncentracji na organizmie i sterowania
organizmem. Technika ta sktada sie z dwdch rodzajow ¢wiczen: odczuwania
ciezaru ciata oraz jego ciepta. Cwiczenie treningu autogennego polega na
rozluznianiu ciata,

a nastepnie na stosowaniu autosugestii w bardzo prostej formie. Tekst
autosugestii najlepiej stuchac z nagrania. Systematyczne stosowanie tej
relaksacji pomaga oszczedzac zyciowg energie, uzyska¢ wewnetrzny spokdj,
poprawia samopoczucie, zwieksza akceptacje siebie, innych i sytuacji, ktore
spotykajg nas kazdego dnia. Trening autogenny ma zastosowanie w leczeniu
wspomagajgcym przy nerwicach i zaburzeniach psychosomatycznych,
dolegliwosciach hormonalnych, w zaburzeniach neurologicznych, foniatrycznych,
potoznictwie, stomatologii i przy drobnych zabiegach chirurgicznych.

Trening autogenny Schultza.

Instrukcja, ktéra powoli wygtasza prowadzacy:

UsigdZ wygodnie na krzesle, stopy ustaw rownolegle, ptasko na podtodze. Rece
niech bedg lekko zgiete w fokciach, dtonie lekko ugiete oprzyj na udach. Zwréé
uwage na palce dtoni, powinny by¢ swobodnie ,puszczone”. Wyprostuj
kregostup. Celem relaksu jest uzyskanie fizycznego rozluznienia i psychicznego

odprezenia oraz osiggniecie zwigzanego z nimi poczucia spokoju.

Czesé | - Cwiczenie odczuwania ciezaru ciata

Siedze wygodnie. Jestem spokojny/a, zupetnie spokojny/a. Zamykam oczy.
Oddycham spokojnie. Obserwuje swoéj oddech. Odczuwam spokéj, btogi spokd;.
Oddycham lekko i spokojnie. Rozluzniam migsnie wokét oczu. Moje oczy sg
pasywne, zwrocone do wewnatrz, rozluzniam nos, policzki i uszy. Odprezam
miesnie wokot ust. Moja dolna szczeka lekko opada, moja szyja nieco sie
wydtuza. Rozluzniam skoére na gtowie w kierunku karku, rozluzniam kark i barki.

Rozluzniam miesnie prawej reki. Prawa reka jest ciezka, bardzo ciezka, nie
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moge jej podnies¢. Oddycham lekko, spokojnie. Odczuwam spokdj. Rozluzniam
miesnie lewej reki. Lewa reka jest ciezka, bardzo ciezka, nie moge jej podniesc.
Moje obie rece: prawa i lewa sg bardzo ciezkie, przylegajg do podtogi.
Rozluzniam przdd ciata. Moje piersi, pas brzuch i podbrzusze sg ciezkie, bardzo
ciezkie, nie moge ich podniesc. Ciezar z przodu ciata sptywa na podtoze.
Rozluzniam tyt ciata, miesnie wzdtuz kregostupa, pas miednice i posladki. Tyt
ciafa jest ciezki, bardzo ciezki nie moge go podnies¢. Rozluzniam miesnie prawej
nogi. Prawa noga jest ciezka, bardzo ciezka, nie moge jej podnie$¢. Oddycham
lekko, spokojnie. Odczuwam spokdj. Rozluzniam miesnie lewej nogi. Lewa noga
jest ciezka, bardzo ciezka, nie moge jej podnies¢. Moje obie nogi: prawa i lewa
sg bardzo ciezkie, przylegajg do podtogi. Oddycham lekko i spokojnie. Cate moje
ciato jest rozluznione. Czuje ciezar catego ciata. Odczuwam gteboki, wewnetrzny
spokdj. Cate moje ciato wypoczywa i powraca do harmonii.

Wrazenie ciezkosci w miare praktyki coraz tatwiej rozprzestrzenia sie na cate
ciato.

W stanie gtebokiego rozluznienia pozostan pie¢ do dziesieciu minut. Nastepnie
podaj autosugestie — ,uczucie ciezkosci ustepuje, poruszam rekami i nogami,
cate ciato odzyskuje zdolnos¢ ruchu”. Policz w myslach do pieciu i otwérz oczy.
Kiedy opanujesz umiejetnos¢ odczuwania ciezaru ciata, przystap do ¢wiczenia

wyzwalania ciepta w organizmie.

Czesé Il - Cwiczenie odczuwania ciepta

Leze wygodnie, bardzo wygodnie, jestem spokojny/a, zupetnie spokojny/a.
Zamykam oczy. Odprezam wszystkie miesnie ciata. Czuje, jak napiecie miesni
ustepuje. Ustepuje powoli i catkowicie. Oddycham lekko i spokojnie. Odczuwam
spokdj, btogi, kojacy spokoj. Ciepto przeptywa przez mojg lewg reke, ptynie od
ramienia w kierunku dtfoni.

Z kazda chwilg czuje je wyrazniej, jeszcze wyrazniej. Lewa reka jest coraz
cieplejsza. Oddycham lekko i spokojnie. Ciepto teraz przeptywa przez mojq
prawg reke, ptynie od ramienia w kierunku dfoni. Z kazdg chwilg czuje je
wyrazniej, jeszcze wyrazniej. Prawa reka jest coraz cieplejsza. Oddycham lekko i

spokojnie. Ciepto zaczyna przeptywac przez mojg lewg noge, ptynie od pachwin



do stopy. Z kazdg chwilg czuje je wyrazniej, jeszcze wyrazniej. Moja lewa noga
jest coraz cieplejsza. Oddycham lekko i spokojnie. Ciepto zaczyna przeptywac
przez mojg prawg noge, ptynie od pachwin do stopy. Z kazdg chwilg czuje je
wyrazniej, jeszcze wyrazniej. Moja prawa noga jest coraz cieplejsza. Oddycham
lekko i spokojnie. Z rak ciepto promieniuje na klatke piersiowa, z nég przesuwa
sie

w kierunku brzucha. Czuje szczegdlne ciepto w splocie stonecznym (miejscu
miedzy koncem mostka i pepkiem). Mdj splot stoneczny jest bardzo ciepty. Ze
splotu stonecznego ptynie strumien ciepta. Ciepto ogarnia cate moje ciato. Moje
ciato jest ciepte tak, jakbym zanurzat/a sie w cieptg kagpiel. Jedynie moje czoto
pozostaje chtodne. Czoto zawsze jest chtodne. Jestem catkowicie odprezony/a i
ciepty/a. Jedynie moje czoto pozostaje chtodne. Pozostan w tym stanie co
najmniej pie¢ minut. Nastepnie policz

w mys$lach od jednego do pieciu i spokojnie otwdrz oczy. Polez jeszcze chwile
z otwartymi oczami, obserwuj uczucie gtebokiego spokoju, ktorego
doswiadczasz. Zatrzymaj je w sobie. Uczucie ciepta powoli odptywa od Ciebie i
cieptota ciata powraca do stanu normalnego. Kiedy nauczysz sie w praktyce
odczuwac ciezar i ciepto swojego ciata, potgcz dwa oddzielne ¢wiczenia.
Najpierw odczuwaj ciezar ciata, a nastepnie jego ciepto.

Informacje zwrotne.

Prowadzacy zacheca uczestnikow do dzielenia sie wrazeniami z odbytych zajec
- co czuli podczas wykonywania treningu? Prowadzacy odnosi sie do kolejnych
wypowiedzi i sugeruje, co nalezy zmienic, skorygowac, by trening przebiegat

prawidtowo.

Spotkanie VI (czas trwania: 90 minut)

Relaksacja z elementami wizualizacji

1.

Omowienie techniki relaksacji z elementami wizualizaciji.

Do wykonania tej techniki uzywamy wyobrazni. W swoim umysle dokonujemy
stworzenia przyjemnego, relaksujgcego obrazu (np. wymarzonego miejsca lub
wspomnien), a nastepnie koncentrujemy na nim catg swojg uwage. W miare

nabierania wprawy w stosowaniu roznych technik relaksacyjnych mozemy



PoOLSKO-AMERYKANSKA

U 274 WoLnosc

Funpacja WoLno$cr . =5 GENERATOR
Fundusze e B ol Unia Europejska
EI.JFDPEJSK.IE ) @ ; SIECI Europejski Fundusz Spoteczny
Wiedza Edukacja Rozwdj WSPARCIA

PoLisH-AMERICAN
Freepom FOuNDATION

zaangazowac w proces wyobrazeniowy wszystkie swoje zmysty. | tak
przywotujgc w umysle np. obraz morza staramy sie rowniez poczuc¢ jego zapach,
ciepto stofica na skorze, smak stonej wody
i ustysze¢ szum fal. Po nabraniu biegto$ci w stosowaniu wizualizacji w celach
relaksacyjnych, bedziemy mogli z fatwoscig stosowac jg w dowolnym miejscu i
czasie, np. podczas podrozy, w drodze do pracy, przed snem. Kolejne ¢wiczenie
pozwala wykorzysta¢ wizualizacje w celu lepszego uswiadomienia sobie obrazu
wiasnej osoby oraz zwigekszenia samoswiadomosci w zakresie rozbieznosci
pomiedzy "ja realnym" i "ja idealnym".

2. Cwiczenie ,Autometafory”
Procedura:
Prowadzacy uprzedza uczestnikéw, ze wprowadzi ich w stan relaksacji i w
pewnym momencie poprosi ich o0 wyobrazenie sobie czegos. Poniewaz chodzi o
pewng spontanicznos¢, grupa nie jest informowana, co bedzie przedmiotem
wizualizacji. Nastepnie prowadzacy za pomoca odpowiednich instrukcji pomaga
uczestnikom odprezy¢ sie i rozluzni¢ (w pozycji siedzacej lub lezacej) — moze w
tym celu uzy¢ dowolnej techniki opisanej w poprzednich ¢wiczeniach. Uczestnicy
muszg mie¢ zamkniete oczy. Pozostawiamy grupe w stanie relaksacji w ciszy na
3 do 5 minut. Nastepnie prowadzacy przekazuje uczestnikom ponizszg
instrukcje:
"Wyobraz sobie teraz siebie jako zwierze. Pozwdl, aby w twojej wyobrazni
pojawit sie obraz ciebie jako zwierzecia. Nie zmieniaj nic w tym wyobrazeniu. Nie
dopasowuj go do tego, co wiesz o sobie, lub do tego, jakim zwierzeciem
chciatabys/chciatby$ by¢.
Jestes zwierzeciem. Przyjrzyj sie mu. Jakie ono jest? Jak wyglgda? Staraj sie
wyobrazi¢ sobie jak najwiecej szczegotéw. Co sie dzieje wokdét? Pozwol, aby
twoja wyobraznia dopetnita ten obraz (3-5 minut ciszy). A teraz otworz oczy".
Uczestnicy kolejno zachecani sg do podzielenia sie z innymi swoim
wyobrazeniem. Zasadg jest, aby mowi¢ w pierwszej osobie, to znaczy utozsamic
sie ze zwierzeciem i mowic tak, jakby to zwierze moéwito o sobie. Dobrze jest

zaczynac od stow: Np. "Jestem kotem ... ".



Nastepnie kazdy wypisuje na kartce papieru rozne witasciwosci wyobrazonego
sobie zwierzecia (dobrze jest skoncentrowac sie na tych wtasciwosciach, ktére
uznawane sg za subiektywnie wazne, zostaly jako$ przezyte w trakcie mowienia
o nich). Uczestnicy sg zachecani do dokonywania autointerpretacji swoich
wyobrazen. Prace te wykonuje sie samodzielnie na podstawie wtasnej intuicji,
np.: zdecydowany, wyrazisty, grozny itp. Uczestnicy dzielg sie kolejno z grupg,
swoimi przemysleniami i autointerpretacjami.

Prowadzacy ponownie wprowadza grupe w stan relaksaciji i- powtarzajac
procedure opisang powyzej. Po 3 do 5 minutach ciszy uczestnicy dostajg
nastepujacq instrukcje:

"A teraz sprébuj wyobrazi¢ sobie takie zwierze, jakim chciatby$ by¢. Podobnie
jak poprzednio wyobraz sobie wszystkie jego wiasciwosci. Jesli jest to to samo
zwierze, ktore wyobraziliscie sobie przed chwilg, postarajcie sie, by byt to obraz
maksymalnie idealny wg. Was (3 minuty ciszy).”

Uczestnicy dokonujg autointerpretacji idealnego wyobrazenia zwierzecia na
kartkach papieru i dokonujg porownania autointerpretacji pierwszego
wyobrazenia z drugim. Prowadzacy stwarza wszystkim okazje do podzielenia sie
doswiadczeniami i przezyciami zwigzanymi z ¢wiczeniem. Podczas omawiania
autointerpretacji mozna zwroci¢ uwage na ewentualne rozbieznosci pomiedzy

cechami zwierzat z obu czesci ¢wiczenia.

Spotkanie VIl (czas trwania 90 minut)

Strategia uwalniania sie od destrukcyjnego wptywu stresu.

1.

Analiza czynnikow stresogennych.

Prowadzacy prosi uczestnikow o zidentyfikowanie/stworzenie listy gtownych
stresorow majacych negatywny wptyw na ich zycie — praca indywidualna na
kartach papieru. Nastepnie uczestnicy odczytujg swoje listy, a prowadzacy
zapisuje wszystko na flipcharcie i zwraca uwage na powtarzajgce sie czynniki. W
tym miejscu nastepuje dyskusja grupowa na temat przyczyn wystepowania
okreslonych stresoréw i sposobdw radzenia sobie z nimi. Poniewaz moze
pojawic sie tutaj sporo emocji, nalezy pozwoli¢ swobodnie wypowiedzieé¢ sie

kazdemu uczestnikowi, a rolg prowadzacego jest czuwanie nad tym procesem.



PoOLSKO-AMERYKANSKA

Ut > ToLNOSC
Funpacja WoLnoécr GENERATOR

war V INNOWACJI . 4
Forspeiade SIECT , niaEopels
: PeJ : Pr / Europejski Fundusz Spoteczny
Wiedza Edukacja Rozwdj WSPARC'A

PoLisH-AMERICAN
Freepom FOuNDATION

Po zakonczeniu dyskusji grupa tworzy wspdlng liste metod pozwalajgcych
zniwelowa¢ negatywny wptyw stresu na zycie. Prowadzacy nawigzuje do
skutecznosci stosowania poznanych na dotychczasowych zajeciach metod
relaksacyjnych/ medytacyjnych i sugeruje uwzglednienie ich w ramach

codziennej higieny psychiczne;.

2. Stworzenie osobistego programu walki ze stresem

Prowadzacy prosi kazdego uczestnika o wynotowanie na kartce mocnych i
stabych stron w kontekscie radzenia sobie ze stresem. Osoby chetne (brak
presji) dzielg sie z grupg swoimi zapiskami. Nastepnie w ramach ,burzy
mézgc’:w”1 tworzony jest wzorcowy program walki ze stresem — forma dowolna,
zalezna od kreatywnosci grupy. Po jego rozpisaniu na flipcharcie prowadzacy
zwraca uwage na koniecznos¢ wykorzystywania

i rozwijania mocnych stron uczestnikdbw oraz prowadzenia odpowiedniego trybu
zycia (wlasciwa dieta, aktywnosc fizyczna, realizacja zainteresowan i potrzeb
niezbednych dla rownowagi psychicznej). Na koncu uczestnicy tworzg na
kartkach osobiste programy walki ze stresem z uwzglednieniem indywidualnych
potrzeb. Prowadzacy sugeruje wprowadzenie do programoéw codziennej praktyki
relaksacyjno-medytacyjnej, bowiem o skuteczno$ci jej stosowania decyduje

regularnosc.

' Burza mézgéw — technika wywodzaca sie z psychologii spotecznej, ktéra ma na celu doskonalenie decyzji
grupowych. Burza moézgéw jest rownieZ form@ dyskusji dydaktycznej, wykorzystywang jako jedna z metod
nauczania. Zalicza si€ ja wowczas do metod aktywizujacych, ktora stanowi podgrupe metod problemowych.

W jednej z wersji skfada sie z dwdch etapdw: 1. osoby uczestniczace zachecane sg do swobodnego zgtaszania
pomystéw i wymiany pogladéw z zastrzeZeniem braku jakiegokolwiek krytycyzmu. Wszystkie pomysty sg
zapisywane 2. Ekspert/prowadzacy/trener nieuczestniczacych w pierwszym etapie podsumowuje jego wyniki i
stara sie odsia idee majace sens przy konsultacji z grupa. — Por. https://pl.wikipedia.org/wiki/Burza_mdzgdéw



https://pl.wikipedia.org/wiki/Burza_m%C3%B3zg%C3%B3w

IV. Metodologia prowadzenia zajeCc w
ramach grupy wsparcia dla
opiekunow osob starszych
zaleznych, scenariusze zaje¢ wraz
komentarzem oraz wnioski z badan
ankietowych

UZASADNIENIE

Celem udziatu opiekundw 0s6b starszych zaleznych w grupie wsparcia jest
wymiana doswiadczen uczestnikow, dzielenie sie wiedzg i umiejetnosciami jak
réwniez trudnosciami pojawiajgcymi sie w relacji z podopiecznymi oraz systemem
opieki zdrowotnej. Istotne jest zbudowanie poczucia bezpieczenstwa tak, by
poszczegolni uczestnicy swobodnie wymieniali sie doswiadczeniami oraz aktywnie
zachecali sie do interakcji. Zadaniem prowadzgcego jest pokazanie, poprzez
wspolne doswiadczenie, ze wiedza jest w uczestnikach, a mozliwosci we wzajemnej
wspoOtpracy. Istotne jest umiejetne tworzenie ptaszczyzny porozumienia i zachety
do wzajemnej aktywnos$ci — z czasem rola prowadzacego powinna zosta¢
ograniczona do podstawowej moderacji lub przekazania tej aktywnosci rotacyjnie

cztonkom grupy.

KORZYSCI DLA UCZESTNIKOW
* Uzyskanie wsparcia psychologicznego
* Obnizenie poziomu stresu i napie¢ w kontaktach z innymi
+ Poprawa codziennego funkcjonowania, wieksza aktywnosc spoteczna
* Poprawa relacji interpersonalnych
* Wymiana do$wiadczen, zrozumienie i pomoc w codziennych problemach
ze stronny innych uczestnikow

*  Wytchnienie od codziennych obowigzkéw (opieka zastepcza)
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METODOLOGIA

7 spotkan (2-godzinnych) w ramach grupy wsparcia. £acznie 14 godzin
dydaktycznych, jedna godzina dydaktyczna = 45 minut. Pierwsze 2 spotkania majg
charakter otwarty (tzn. mogg w tym czasie dotgczaé nowe osoby), nastepnie grupa
jest zamykana. Zadaniem prowadzgcego poczatkowo jest moderowanie aktywnosci
grupy i poszczegodlnych jej cztonkdw. Istotna jest przestrzen dla kazdego uczestnika
(podmiotowos€) i poczucie bezpieczenstwa. Wazne jest przeprowadzenie diagnozy
mocnych i stabych stron grupy (np. analiza SWOT), udzielanie wsparcia oraz
zachecanie grupy do dzielenia sie informacjami zwrotnymi (spostrzezenia, refleksje
oraz wiasne doswiadczenia). Konieczne jest monitorowanie poziomu rozwoju grupy
(np. zgodnie z modelem Tuckmana ). Dlugos¢ poszczegdlnych ¢wiczen celowo nie
zostata doprecyzowana, poniewaz zalezeC bedzie ona od specyfiki grupy, jej
dynamiki i przebiegu procesu grupowego. Moze sie okazac, ze ¢wiczenia, na ktore
zaplanowalismy 10 minut, bedg trwaty 30 minut i odwrotnie. Zalecany model pracy:

psychodynamiczny lub systemowy.

WYMAGANE UMIEJETNOSCI/KOMPETENCJE PROWADZACEGO
Psychoterapeuta lub psycholog, lub terapeuta posiadajgcy doswiadczenie w
prowadzeniu grup wsparcia. Praktyczna i teoretyczna znajomos¢ procesow

grupowych.

POTRZEBNE NARZEDZIA/MATERIALY
— Sala zapewniajgca swobodng przestrzeh dla 12 osob rozlokowanych na matach,
materacach lub krzestach.

— Flipchart, arkusz papieru do flipcharta, kolorowe pisaki

PLAN SPOTKAN GRUPOWYCH
I. Poznajmy sie — ustalenie zasad, integracja grupy.
II.  Poznajmy sie — cigg dalszy.
lll.  Rozwijanie umiejetnosci stuchania
IV.  Rozwigzywanie problemow
V. Rozwigzywanie konfliktow

VI.  Rozwijanie umiejetnosci wspotpracy



VII. W grupie sita

SCENARIUSZE POSZCZEGOLNYCH ZAJEC Z OPISEM STOSOWANYCH
CWICZEN | POSZCZEGOLNYCH MODULOW

SPOTKANIE | (czas trwania: 90 minut)

Poznajmy sie — ustalenie zasad, integracja grupy
1. ,Przedstawmy sie”

Prowadzacy wita uczestnikow, przedstawia sie (wyksztatcenie, zawdd,
doswiadczenie zawodowe, hobby) i prosi kolejnych uczestnikdéw o krotkie
przedstawienie sie (powiedzenie o sobie kilku stow).

Alternatywny sposob przeprowadzenia ¢wiczenia — prowadzacy przedstawia sie
w taki sposéb, by z pierwszg literg swojego imienia skojarzy¢ dowolny
przymiotnik (np. intrygujacy lgor), nastepnie prowadzacy daje wybranemu
uczestnikowi jakis przedmiot np. pitke tenisowg lub pisak i prosi o przedstawienie
sie w tym samym sposobem. Osoba ta wybiera kolejna, ktérej przekazuje
przedmiot po przedstawieniu sie. Ta technika pozwala lepiej zapamigtac¢ imiona

poszczegolnych oséb z grupy.
2. Ustalenie zasad spotkan — kontrakt grupowy.

Kontrakt grupowy jako zbior zasad obowigzujgcy wszystkich uczestnikow zajec,
pozwala regulowac ich zachowanie i nakresli¢ akceptowany sposéb
funkcjonowania grupy. Kontrakt ustalony przez catg grupe daje poczucie
odpowiedzialnosci i sprawstwa poszczegolnym jej cztonkom. Prowadzacy
zacheca uczestnikow do formutowania kolejnych zasad, ktore zapisuje na
flipcharcie. Nastepnie grupa w toku dyskusiji ustala ostateczne brzmienie

kontraktu. Kazdy uczestnik sktada podpis pod kontraktem.
3. Integracja grupy - ,M¢j typowy dzien”

Uczestnicy po kolei opisujg swoj zwykty (typowy) dzien. Prowadzacy dopytuje o
stan zdrowia podopiecznego. Na tym etapie staramy sie unika¢ dyskusji o

szczegotach probleméw i wzajemnych rad ze strony uczestnikow. Zadaniem
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prowadzacego jest przede wszystkim zbudowanie poczucia bezpieczenstwa w
grupie.
4. Runda zamykajaca

Prowadzacy prosi kazdego uczestnika o podzielenie sie wrazeniami ze
spotkania i wyrazenie czego oczekiwatby na kolejnych spotkaniach. Oczekiwania

sg spisywane na flipcharcie — do wykorzystania na kolejnych zajeciach.

SPOTKANIE Il (czas trwania: 90 minut)

Poznajmy sie — ciag dalszy
1. Runda otwierajgca — ,Z czym przychodzisz?”

Prowadzacy prosi kolejne osoby o podzielenie sie z grupg tym, co uzna za
stosowne, np. w jakim przychodzi nastroju? | co miato na to wptyw? Co

wydarzyto sie w ich zyciu od ostatniego spotkania?
2. Cwiczenia integrujace.

Cwiczenie ,,Masaz plecow”.

Prowadzacy dobiera uczestnikow w pary i prosi ich, aby wykonali sobie
nawzajem masaz plecow. Innym wariantem wykonania tego ¢wiczenia jest
ustawienie sie grupy w koétko tak, aby uczestnicy byli obréceni w tym samym
kierunku i masowali plecy osob stojgcych przed nimi. Nastepnie wszyscy

uczestnicy obracajg sie w przeciwnym kierunku i wykonujg te samg czynnos¢.
Cwiczenie ,,3 prawdy 1 klamstwo”.

Kazdy z uczestnikow zapisuje na kartce 3 informacje prawdziwe i 1 fatlszywg na
swoj temat w dowolnej kolejnosci. Prowadzacy zaleca dowolno$¢ jesli chodzi o
to, jakie informacje zostang ujawnione. Nastepnie kazdy z uczestnikéw czyta

zapisane informacje, a grupa zgaduje, ktéra z nich jest fatszywa.
Cwiczenie ,,3 moje mocne strony”.

Kazdy z uczestnikow zapisuje na kartce 3 cechy charakteru, bgdZ umiejetnosci,

ktérymi mogaq sie pochwali¢, ktére utatwiajg im lub innym zycie. Nastepnie kazdy



uczestnik grupy czyta zapisane informacje. Pozostali cztonkowie grupy mogq

zadawac pytania — mozliwa luzna dyskusja.

Cwiczenie ,,Wezef ludzki”.

Prowadzacy prosi uczestnikow o ustawienie sie w kétko oraz chwycenie za rece
dwoch dowolnych os6b stojacych naprzeciw nich. Grupe 12-osobowg mozna
podzieli¢ na 2 zespoty po 6 osob. Nastepnie zadaniem grupy bedzie rozplatanie

wezta i ustawienie sie w kétko bez puszczania rak.
Runda zamykajaca.

Prowadzacy prosi kazdego uczestnika o podzielenie sie wrazeniami z

dzisiejszych zajec.

SPOTKANIE lll (czas trwania 90 minut)

Rozwijanie umiejetnosci stuchania

1.

Runda otwierajgca — ,Z czym przychodzisz?”
Prowadzacy prosi kolejne osoby o podzielenie sie z grupg tym, co uzna za
stosowne, np. w jakim przychodzi nastroju? | co miato na to wptyw? Co

wydarzyto sie w ich zyciu od ostatniego spotkania?

Aktywne stuchanie

Cwiczenie: ,,Stuchasz?”.

Celem ¢wiczenia jest doswiadczenie skutkéw stuchania oraz braku uwagi ze
strony rozmoéwcy. Prowadzacy dzieli uczestnikow na grupy 3-osobowe i prosi,
aby zespoty zajety miejsca na przestrzeni catej sali tak, aby mogty komfortowo
rozmawia¢ w ramach swoich tréjek, nie przeszkadzajgc sobie nawzajem. W
¢wiczeniu kazda z oséb bedzie miata jedng role — opowiadajgcego, stuchajgcego
lub obserwatora. Uczestnicy decydujg w ramach trojek, jak podzielg te role
miedzy sobg. Osoby, ktore bedg opowiadaty historie pozostajg w sali i
przygotowujg okoto 8-minutowe historie na dowolny temat, np. ostatni wyjazd na
wczasy, zabawna historia z zycia, wspomnienie nauczycieli ze studiéw, liceum,
szkoty — wazne, by historie te nie miaty negatywnych powigzan emocjonalnych.
Prowadzacy wraz z osobami, ktére beda w roli stuchacza, wychodzi z sali i

udziela im instrukcji, by poczatkowo bardzo uwaznie stuchali opowiadanych
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historii, zas po umowionym sygnale (np. prowadzacy klaszcze w dionie) zaczeli
skupia¢ swojg uwage na tym co dzieje sie wokot, sprawdzili ktéra jest godzina,
rozwigzali i zawigzali sznuréwke w bucie i unikali kontaktu wzrokowego. Po
powrocie do sali, rozpoczyna sie ¢wiczenie, obserwatorzy wnikliwie obserwujg
zachowanie oséb opowiadajgcych historie, natomiast stuchacze i osoby
opowiadajgce wykonujg ustalone wczesniej zadania. Po mniej wiecej 4 minutach
prowadzacy daje stuchaczom uméwiony sygnat do zmiany zachowania. Po
zakonczeniu ¢wiczenia prowadzacy pyta osoby opowiadajgce i obserwatorow z

kazdej ,tréjki” o ogdline wrazenia.

3. Co to znaczy by¢ dobry stuchaczem?
Burza mézgow i dyskusja grupowa moderowana przez prowadzacego. Grupa
wypracowuje wspolne stanowisko pod hastem ,Co to znaczy by¢ dobrym

stuchaczem?”, ktére prowadzacy spisuje na flipcharcie.

4. Runda zamykajgca.
Prowadzacy prosi kazdego uczestnika o podzielenie sie wrazeniami z

dzisiejszych zajec.

SPOTKANIE IV (czas trwania 90 minut)

Rozwigzywanie probleméw

1. Runda otwierajaca — ,Z czym przychodzisz?”
Prowadzacy prosi kolejne osoby o podzielenie sie z grupg tym, co uzna za
stosowne, np.
w jakim przychodzi nastroju? | co miato na to wptyw? Co wydarzyto sie w ich

zyciu od ostatniego spotkania?

2. Cwiczenie ,Rozwigzywanie probleméw bez uzycia stéw”
Prowadzacy wyjasnia grupie, ze bedzie pracowata na kartkach w catkowitej ciszy
nad rozwigzaniem problemoéw dotyczgcych opieki nad osobg starszg zalezna.
Na koniec wszystkie kartki zostang odczytane przez prowadzacego i nastapi
dyskusja grupowa. Wazne jest, aby uczestnicy doktadnie wiedzieli, co beda
robic, by nie przerywac ustalonej ciszy. Przedstawianie problemow i rozwigzan

oraz milczaca praca nad nimi zapewnia maksimum skupienia na danym



problemie. Kazdy uczestnik zapisuje na kartce jeden jego zdaniem
najwazniejszy problem z jakim ma do czynienia na co dzien. Nastepnie
uczestnicy przekazujg sobie kartki zgodnie z ruchem wskazéwek zegara tak
dtugo, az kazdy z nich bedzie miat do czynienia z trzema r6znymi problemami.
W ciszy uczestnicy pracujg nad rozwigzaniem problemow, z ktorymi sie zetkneli
— zapisujac swoje rozwigzania na kartkach, w tym czasie mogq sie miedzy sobg
komunikowaé wytgcznie niewerbalnie (bez uzycia stow). Prowadzacy czuwa nad
catym procesem i w odpowiednim momencie przerywa cisze, sygnalizujgc czas

na grupowe omowienie rozwigzan.

Runda podsumowujgca.
Prowadzacy prosi kazdego uczestnika o podzielenie sie wrazeniami z

dzisiejszych zajec.

SPOTKANIE V (czas trwania 90 minut)

Rozwigzywanie konfliktow

1.

Runda otwierajgca — ,Z czym przychodzisz?”

Prowadzacy prosi kolejne osoby o podzielenie sie z grupg tym, co uzna za
stosowne, np.

w jakim przychodzi nastroju? | co miato na to wptyw? Co wydarzyto sie w ich

zyciu od ostatniego spotkania?

Cwiczenie ,Konflikt - Symptomy, czynniki, korzy$ci”

Zaczynamy od zdefiniowania sytuacji konfliktowej. W tym celu prowadzacy pyta
grupe, czym dla niej jest konflikt. Odpowiedzi zapisuje na tablicy, nastepnie
grupa opracowuje spoéjng definicje konfliktu. Mozna sie przy tym positkowac sie
nastepujgcym materiatem teoretycznym: ,Konflikt to spér dwoch lub wiecej osob,
ktéremu towarzyszy napiecie, emocje, niezgoda i polaryzacja stanowisk, w
wyniku czego wzajemne relacje stron ulegajg popsuciu lub przerwaniu. Konflikty
wystepuja, gdy: strony sg od siebie w jaki$ sposdb zalezne, ktoras strona
zauwaza, ze jej cele i dziatania sg sprzeczne z celami i dziataniami drugiej

. . . . . . L2
strony, jedna ze stron utrudnia drugiej osigganie celéw.

2 7rédto: ,Gry zespotowe” Wolters Kluwer Polska Sp. z 0.0. 2011
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Trzy grupy uczestnikéw otrzymujg duze kartki z flipcharta i kolorowe pisaki.
Kazdej grupie prowadzacy podaje nastepujacy instrukcje: ,Bedziemy pracowac
nad takim zaprojektowaniem rzeczywistosci, aby stwarzata jak najwiecej
powaznych konfliktéw. Grupa pierwsza ma za zadanie stworzenie takich
rozwigzan organizacyjnych zwigzanych z funkcjonowaniem firmy, by generowaty
one jak najwiecej konfliktéw. Grupa druga pracuje nad zaprojektowaniem jak
najbardziej konfliktowych relacji zawodowych miedzy przetozonym a
podwtadnymi. Grupa trzecia ma opracowac charakterystyke osoby konfliktowe;.
Macie na to 30 minut”. Prowadzacy upewnia sie, czy uczestnicy zrozumieli
instrukcje, i wyjasnia wszystkie watpliwosci, zas po uptywie 30 minut prosi grupy
o zaprezentowanie efektéw pracy. Po prezentacjach prowadzacy dodaje
nastepujacy komentarz: ,Konflikty sg naturalne i nieuniknione. Konflikt jest
koniecznym etapem rozwoju, takze zespotu. Tradycyjne myslenie o konflikcie
kaze widzie¢ konflikt negatywnie — jako sytuacje ztg, niekorzystna, takg, ktorej
trzeba za wszelkg cene unikac. Mys$lac w ten sposéb o konflikcie, nazywamy go
sporem, ktétnig, walkg. Kojarzy nam sie z zagrozeniem, atakiem, koniecznoscig
obrony, ryzykiem porazki i straty. Naturalng reakcjg jest wiec che¢ wycofania sie,
ucieczki lub mobilizacja do walki, ktorej towarzyszy wsciektosc i agresja. Warto
jednak, nie lekcewazac destrukcyjnej strony konfliktu, spojrze¢ na konflikt jako
sytuacje potencjalnie korzystng, a wiec skupic sie na tych elementach, ktore
pozwolg zespotowi sie rozwing¢, zyska¢ nowg wiedze lub sprawnos¢.”
Prowadzacy prosi, aby kazda grupa wzieta ponownie arkusze papieru z efektami
swojej pracy i zastanowita sie, co dobrego moze wynikac¢ z tak skonstruowanego
Swiata organizacyjnego, zespotowego czy jednostkowego. Chodzi o zwrdcenie
uwagi na aspekty korzystne, takie, ktére mozna konstruktywnie wykorzystac.
Czas przygotowania 15 minut, nastepnie prezentacja przemyslen przez kazda z
grup.

Prowadzacy konhczy zajecia nastepujgcym podsumowaniem: ,Pierwszym etapem
procesu rozwigzywania konfliktéw jest dogtebne poznanie ich zrodet. Jezeli nie
mamy swiadomosci ich rzeczywistych przyczyn, zadne — nawet najbardziej
subtelne — rozwigzanie nie bedzie skuteczne. Dlatego przede wszystkim trzeba

zdac sobie sprawe, ze sg rozne konflikty: kazdy ma inne przyczyny i z kazdym



inaczej trzeba sobie radzi¢. Mozemy mie¢ do czynienia z konfliktem
wewnetrznym, wywotanym na przyktad zbyt duzymi lub sprzecznymi
wymaganiami otoczenia. Powoduje to niepewno$¢ dziatania, zanikanie
motywacji, ogolne zniechecenie i frustracje. Mozemy by¢ swiadkami konfliktu w
zespole (grupie). Taki konflikt pojawia sie czesto na skutek odgrywanych w
danym zespole rél, réznych osobowosci, odmiennych punktow widzenia lub
nieskutecznego przywodztwa. Zanim wiec przystgpimy do szukania lekarstwa na
zaistniatg sytuacje konfliktowa, warto sie zastanowic, czym 6w konflikt jest
wywotany. Znalezienie rzeczywistych przyczyn konfliktu jest punktem wyjscia do

szukania skutecznych i trwatych rozwiazar'l”.3

Runda podsumowujgca.
Prowadzacy prosi kazdego uczestnika o podzielenie sie wrazeniami z

dzisiejszych zajec.

SPOTKANIE VI (czas trwania 90 minut)

Rozwijanie umiejetnosci wspétpracy

1.

Runda otwierajgca — ,Z czym przychodzisz?”
Prowadzacy prosi kolejne osoby o podzielenie sie z grupg tym, co uzna za
stosowne, np. w jakim przychodzi nastroju? | co miato na to wptyw? Co

wydarzyto sie w ich zyciu od ostatniego spotkania?

Cwiczenie ,Nasza subkultura”.

Cwiczenie to umozliwia analize kultury grupy na podstawie wyobrazen
reprezentowanych przez jej cztonkdw. Prowadzacy rozdaje uczestnikom kopie
formularza (ponizej) i prosi, by wypehili je indywidualnie. Daje im na to ok. 10
minut. Uczestnicy powinni dobra¢ sie parami i poréwnac¢ swoje stwierdzenia, a
nastepnie napisa¢ na nowej kartce odpowiedzi, z ktérymi bedq sie zgadzac¢ obie
strony. Dopuszczalna jest sytuacja, w ktorej strony nie bedg zadowolone z
wynikoéw ustalen i nalezy wyjasni¢ to uczestnikom.

Nastepnie kazda para faczy sie z inng parg w celu uzgodnienia wspolnych

odpowiedzi, potem — kazda czwérka z inng czwérka... az do momentu, w ktérym

3 Por. ,Gry zespotowe” Wolters Kluwer Polska Sp. z 0.0. 2011



POLSKO-AMERY K;\-.\]S'K;\
Funpacja WoLnoécr GENERATOR

Warzysiw INNOWACJI . &
Eﬂ'r‘gué?siie Tt SIECI Unia Europejska
: PeJ : Pr / Europejski Fundusz Spoteczny
Wiedza Edukacja Rozwdj WSPARC'A

PoLisH-AMERICAN
Freepom FOuNDATION

zostang ustalone stwierdzenia zgodne z opinig catej grupy. Cwiczenie konczy
dyskusja podczas ktoérej prowadzacy pyta grupe, czy mozna mowi¢ o kulturze
grupy taczacej w pewien sposob wszystkich jej cztonkéw. Co wynika dla grupy z
faktu, ze jej organizacja jest oceniana w rézny sposéb przez poszczegdlnych
cztonkéw? Czego uczestnicy dowiedzieli sie o0 swoim sposobie postrzegania
grupy? Czy postrzeganie to zmienito sie w wyniku éwiczenia?

Formularz dla uczestnika

Uzupetnij przedstawione ponizej stwierdzenia. Postaraj sie znalez¢ co najmnie;j
trzy zakonczenia kazdego zdania:

> W mojej grupie mozna...

> W mojej grupie nie nalezy...

> W mojej grupie trzeba...

> W mojej grupie nie wolno...

> Moja grupa uwaza, ze jest podobna do...

> Aby osiggna¢ sukces w mojej grupie, trzeba...

> Motto mojej grupy mogtoby brzmie¢ nastepujaco:

4

> Epitafium dla mojej grupy mogtoby brzmie¢ nastepujaco:,,........

3. Runda podsumowujgca.
Prowadzacy prosi kazdego uczestnika o podzielenie sie wrazeniami z

dzisiejszych zajec

SPOTKANIE VI (czas trwania 90 minut)

W grupie sita

1. Runda otwierajgca — ,Z czym przychodzisz?”
Prowadzacy prosi kolejne osoby o podzielenie sie z grupg tym, co uzna za
stosowne, np. w jakim przychodzi nastroju? | co miato na to wptyw? Co
wydarzyto sie w ich zyciu od ostatniego spotkania?

2. Cwiczenie ,Ocena mozliwosci zespotu”

4 7rédto: Andy Kirby, Tomasz Pietrzak , Gry szkoleniowe zestaw 2”, Wolters Kluwer 2011



Formularz dla uczestnika

Przeczytaj ponizsza liste i zastanow sie, ktoére z wymienionych umiejetnosci i
cech mozna zaliczy¢ do mocnych, a ktére — do stabych stron twojego zespotu.
Opracowywanie nowych rozwigzan.

Wprowadzanie pomystow w zycie.

Kontakty z osobami spoza zespotu.

Dyscyplina.

Efektywne zarzadzanie.

Uczciwosc.

Umiejetnos¢ wykorzystania informac;ji.

Wzajemna pomoc.

Wykorzystanie zdolnosci i umiejetnosci wszystkich cztonkow zespotu.

Wrazliwosc¢ i zdolnos¢ do wspoétczucia.

Umiejetnos¢ analizowania problemow.
Sprawne przekazywanie informacji zwrotnych wszystkim cztonkom zespotu.
Odpowiedz réwniez na nastepujace pytania:

a. Jakie umiejetnosci majg najwieksze znaczenie dla efektywnego
funkcjonowania twojego zespotu? Uszereguj je w kolejnosci od najbardziej do
najmniej waznych.

b. Nad ktérymi z tych umiejetnosci twoja grupa powinna jeszcze popracowac?

c. W jaki sposob proponujesz to zrobi¢?”

3. Runda podsumowujgca

Prowadzacy prosi kazdego uczestnika o podzielenie sie wrazeniami z catego

cyklu zaje¢ — dopytuje jak widzi on swojg przysztos¢ po jego zakonczeniu, czy

istnieje szansa na kontynuacje spotkan lub innych dziatarh w obrebie grupy lub

szerszym kontekscie.

57rédto: Andy Kirby, Tomasz Pietrzak , Gry szkoleniowe zestaw 3”, Wolters Kluwer 2011
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grupowej z nauka relaksacji i technik

medytacyjnych dla kadry DPS wraz z

opisem scenariuszy zajec

I komentarzem

SPIS UMIEJETNOSCI JAKIE ZDOBEDA UCZESTNICY ZAJEC

Nabycie praktycznych umiejetnosci relaksaciji

Zdobycie nowego narzedzia terapeutycznego

Pogtebienie $wiadomosci emocji wlasnych i innych oséb
Przeciwdziatanie wypaleniu zawodowemu

Obnizenie poziomu stresu i napie¢ w kontaktach interpersonalnych
Podwyzszenie poziomu zaufania do swoich kompetenc;ji

Pozyskanie dodatkowych narzedzi w zakresie rozwigzywania sytuacji
problemowych

Usprawnienie umiejetnosci pracy zespotowe;j

Przeciwdziatanie negatywnym skutkom obcigzeh zawodowych

METODOLOGIA
5 spotkan okoto 3-godzinnych, tacznie 14 godzin dydaktycznych.

1 godzina dydaktyczna = 45 minut.

Zajecia odbywajq sie w formie w formie dwuczesciowej:

Czes¢ pierwsza (70 minut) — superwizja pracy zawodowe;.
Przerwa 10 — 15 min.
Czes¢ druga (70 minut) — oméwienie technik relaksacyjnych i ¢wiczenia

praktyczne.

WYMAGANE UMIEJETNOSCI/KOMPETENCJE PROWADZACEGO



Psychoterapeuta terapeuta lub psycholog majgcy doswiadczenie w

prowadzeniu grupowych zajec relaksacyjnych oraz superwiz;ji.

POTRZEBNE NARZEDZIA/MATERIALY
— Materace lub maty do ¢wiczen relaksacyjnych. W przypadku braku
mozliwosci skorzystania z mat i materacow dopuszcza sie prowadzenie
zaje¢ w pozycji siedzacej na krzestach.
— Sala zapewniajgca swobodng przestrzen dla 12 osob rozlokowanych na

matach, materacach lub krzestach.

RAMOWY PLAN ZAJEC W RAMACH GRUPY
RELAKSACYJNO-MEDYTACYJNEJ:
I.  Zwigzek miedzy ciatem a umystem - podstawowe techniki relaksacyjne.
II.  Sposoby zarzadzania emocjami i stresem - podstawowe techniki
medytacyjne.
lIl.  Cwiczenia oddechowe - klucz do réwnowagi psychicznej i fizyczne;.
IV.  Trening Jacobsona - oddziatywanie poprzez ciato/trening autogenny
Schultza - oddziatywanie poprzez umyst.
V. Relaksacja z elementami wizualizacji oraz strategia uwalniania sie od

destrukcyjnego wptywu stresu.
OPIS SCENARIUSZY POSZCZEGOLNYCH ZAJEC:

SPOTKANIE | (czas trwania: 140 minut)

Zwigzek miedzy cialem a umystem - podstawowe techniki relaksacyjne

1. Ustalenie zasad spotkan — kontrakt grupowy.

Celem ustalenia kontraktu grupowego jest poczucie bezpieczenstwa
uczestnikéw zajec. Prowadzgcy zacheca uczestnikdéw do formutowania zasad,
ktore bedg obowigzywac podczas zajec i zapisuje na flipcharcie. Nastepnie
grupa w toku dyskusji ustala ostateczne brzmienie kontraktu. Kazdy uczestnik
sktada podpis pod kontraktem. Od tej pory zadaniem prowadzacego bedzie
pilnowanie przestrzegania ustalonych zasad

i odwotywanie sie do nich w razie potrzeby.
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2. Omowienie trudnosci zwigzanych z pracg zawodowa.

Cwiczenie ,,Co mnie stresuje w pracy?

Cel - okreslenie stresoréw z jakimi majg do czynienia pracownicy DPS.
Uczestnicy po kolei wymieniajg wszystko to, co ich stresuje w pracy.
Prowadzacy notuje stresory na flipcharcie i w podsumowaniu zwraca szczegdlng

uwage na powtarzajgce sie elementy.

3. Podstawowe techniki relaksacyjne — omoéwienie:
— Zwigzek pomiedzy ciatem i umystem.
Ciato i umyst sg ze sobg powigzane. Nie mozna oddzieli¢ jednego od
drugiego, poniewaz ciato ma wptyw na stan naszego umystu, a mysli i stan
emocjonalny wptywajg na ciato. To powoduje, ze techniki relaksacyjne majg
pozytywne dziatanie i na ciato i na umyst.

— Technika koncentracji na zmystach.
— Technika koncentracji na oddechu.
4. Podstawowe techniki relaksacyjne — éwiczenia praktyczne.

Cwiczenie ,,Moje zmystly”. Opis éwiczenia zawarty w p lll (str. 7) niniejszej
broszury zatytutowanym ,Metodologia prowadzenia zajecC relaksacyjnych z
elementami medytacji dla opiekunéw o0so6b starszych zaleznych wraz z opisem
scenariuszy zaje¢

i komentarzem.”

Cwiczenie ,,M6j oddech”. Opis éwiczenia zawarty w p |ll (str. 7) niniejszej
broszury zatytutowanym ,Metodologia prowadzenia zajec¢ relaksacyjnych z
elementami medytacji dla opiekundéw oséb starszych zaleznych wraz z opisem
scenariuszy zajec

i komentarzem.”
5. Informacje zwrotne

Prowadzacy zacheca uczestnikow do dzielenia sie wrazeniami z odbytych zajec.

Wypowiadajg sie te osoby, ktore czujg takg potrzebe.

SPOTKANIE 1l (czas trwania: 140 minut)




Sposoby zarzadzania emocjami i stresem - podstawowe techniki medytacyjne

1. Omoéwienie trudnosci zwigzanych z praca zawodowa.

Cwiczenie ,,Rundka - z czym przychodzisz?”.

Prowadzacy zacheca kazdego z uczestnikow do podzielenia sie z grupg
trudnosciami

w codziennej pracy zawodowej i odpowiednio moderuje przebieg ¢wiczenia,
zalezno$ci od specyfiki grupy i jej dynamiki danego dnia. O trudnosciach

zawodowych mowig te osoby, ktore czujg takg potrzebe — brak przymusu.
2. Wptyw medytacji na ciato i umyst.

Wptyw medytacji na ciato:
— Obniza cisnienie krwi — co jest szczegdlnie potrzebne osobom z
nadcisnieniem.
— Zmniejsza tetno — rowniez wazne dla osob z problemami krgzenia.
— Rozluznia miesnie — daje uczucie gtebokiego relaksu.
— Zapobiega gromadzeniu sie napiecia wywotanego stresem.
— Poprawia prace narzgdéw wewnetrznych.
— Redukuje poziom stresu.

— Poprawia odpornosc¢ organizmu.
— Pomaga ciatu sie regenerowac.

Wpltyw medytacji na umyst:
— Rozwija site woli.
— Poprawia koncentracje i pamiec.
— Poprawia sen.
— Uczy panowania nad emocjami.
— Rozwija pozytywne emocje.
— Pomaga pozby¢ sie negatywnych mysli.
— Sprawia, ze ludzie stajg bardziej pozytywni.

— Wywotuje radosc¢ i odczucie szczescia.

3. Podstawowe techniki medytacyjne — omowienie.

— Medytacja oparta na koncentraciji ,przedmiot, obiekt, dzwiek”.
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— Medytacja oparta na uwaznosci ,tu i teraz”.

4. Podstawowe techniki medytacyjne — cwiczenia praktyczne.
Cwiczenie ,,Medytacja oparta na koncentracji na obiekcie, przedmiocie,
dzwieku”. Opis ¢wiczenia zawarty w p. lll (str. 8) niniejszej broszury
zatytutowanym ,Metodologia prowadzenia zajec relaksacyjnych z elementami
medytacji dla opiekundéw osbb starszych zaleznych wraz z opisem scenariuszy
zajec i komentarzem.”
Cwiczenie ,,Medytacja oparta na uwaznosci”.
Opis ¢wiczenia zawarty w p. lll (str.8/9) niniejszej broszury zatytutowanym
»,Metodologia prowadzenia zajec¢ relaksacyjnych z elementami medytacji dla
opiekundw o0s6b starszych zaleznych wraz z opisem scenariuszy zajec i
komentarzem.”

5. Informacje zwrotne

Prowadzacy zacheca uczestnikow do dzielenia sie wrazeniami z odbytych zajec.

Wypowiadajg sie te osoby, ktore czujg takg potrzebe.

SPOTKANIE lll (czas trwania: 140 minut)

Cwiczenia oddechowe - klucz do réwnowagi psychicznej i fizycznej.

1. Omodwienie trudnosci zwigzanych z praca zawodowa.
Cwiczenie ,,Rundka - z czym przychodzisz?”.
Prowadzacy zacheca kazdego z uczestnikow do podzielenia sie z grupg
trudnosciami
w codziennej pracy zawodowej i odpowiednio moderuje przebieg ¢wiczenia,
zaleznosci od specyfiki grupy i jej dynamiki danego dnia. O trudnosciach

zawodowych mowig te osoby, ktore czujg takg potrzebe — brak przymusu.
2. Omowienie technik oddychania sSwiadomego oraz pogtebiania oddechu.

Omowienie zawarte w p. lll (str. 9) niniejszej broszury zatytutowanym
»,Metodologia prowadzenia zajec¢ relaksacyjnych z elementami medytacji dla
opiekundw o0s6b starszych zaleznych wraz z opisem scenariuszy zajec i

komentarzem.”



3. Cwiczenia oddechowe.

Cwiczenie ,,10-5-10",

Opis ¢éwiczenia zawarty w p Il (str. 9) niniejszej broszury zatytutowanym
,Metodologia prowadzenia zaje¢ relaksacyjnych z elementami medytacji dla
opiekundw o0sob starszych zaleznych wraz z opisem scenariuszy zajec i
komentarzem.”

Cwiczenie ,,Oddychanie swiadome”.

Opis ¢wiczenia zawarty w p Il (str. 9/10) niniejszej broszury zatytutowanym
.,Metodologia prowadzenia zajec€ relaksacyjnych z elementami medytacji dla
opiekundéw 0sdb starszych zaleznych wraz z opisem scenariuszy zajec i
komentarzem.”

Cwiczenie ,,Pogfebianie oddechu”.

Opis ¢éwiczenia zawarty w p Il (str. 10) niniejszej broszury zatytutowanym
,Metodologia prowadzenia zajec relaksacyjnych z elementami medytaciji dla
opiekundw o0sob starszych zaleznych wraz z opisem scenariuszy zajec i

komentarzem.”
Informacje zwrotne

Prowadzacy zacheca uczestnikdw do dzielenia sie wrazeniami z odbytych zajec
- co czuli podczas kolejnych éwiczen, z czym mieli trudnosci? Prowadzacy
odnosi sie do kolejnych wypowiedzi i sugeruje, co nalezy zmienic, by ¢wiczenia

przebiegaty prawidtowo.

SPOTKANIE IV (czas trwania: 140 minut)

Trening Jacobsona - oddzialywanie poprzez ciato/trening autogenny Schultza -

oddziatywanie poprzez umyst.

1.

Omdéwienie trudnosci zwigzanych z praca zawodowa.

Cwiczenie ,,Rundka - z czym przychodzisz?”.

Prowadzacy zacheca kazdego z uczestnikow do podzielenia sie z grupg
trudnosciami

w codziennej pracy zawodowej i odpowiednio moderuje przebieg ¢wiczenia,



PoOLSKO-AMERYKANSKA

UD 274 WoLnosc

Funpacja Wornoscr . - GENERATOR
Fundusze e B ol Unia Europejska
EF.IrOpEjSklIE B @ SIECI Europejski Fundusz Spoteczny
Wiedza Edukacja Rozwdj r d WSPARCIA

PoLisH-AMERICAN
Freepom FOuNDATION

zalezno$ci od specyfiki grupy i jej dynamiki danego dnia. O trudnosciach

zawodowych mowig te osoby, ktore czujg takg potrzebe — brak przymusu.

3. Omdéwienie treningu Jacobsona.
Omdéwienie treningu znajduje sie w p. lll (str. 10) niniejszej broszury
zatytutowanym ,Metodologia prowadzenia zajec relaksacyjnych z elementami
medytacji dla opiekundéw osbb starszych zaleznych wraz z opisem scenariuszy

zajec i komentarzem.”

4. Trening Jacobsona — ¢wiczenie
Opis ¢wiczenia zostat zawarty w p. Il (str. 10/11) niniejszej broszury
zatytutowanym ,Metodologia prowadzenia zajec¢ relaksacyjnych z elementami
medytacji dla opiekundéw osoéb starszych zaleznych wraz z opisem scenariuszy

zajeC i komentarzem.”

4. Omodwienie treningu autogennego Schultza — oddziatywanie poprzez umyst.
Omdéwienie treningu znajduje sie w p. lll (str. 12) niniejszej broszury
zatytutowanym ,Metodologia prowadzenia zajec relaksacyjnych z elementami
medytacji dla opiekundéw osob starszych zaleznych wraz z opisem scenariuszy

zajec i komentarzem.”

5. Trening autogenny Schultza.
Opis ¢éwiczenia zostat zawarty w p. I (str. 12-14) niniejszej broszury
zatytutowanym ,Metodologia prowadzenia zajec relaksacyjnych z elementami
medytacji dla opiekundéw osoéb starszych zaleznych wraz z opisem scenariuszy

zajeC i komentarzem.”

6. Informacje zwrotne
Prowadzacy zacheca uczestnikdw do dzielenia sie wrazeniami z odbytych zajec
- co czuli podczas kolejnych éwiczen, z czym mieli trudnosci? Prowadzacy
odnosi sie do kolejnych wypowiedzi i sugeruje, co nalezy zmienic¢, by ¢wiczenia

przebiegaty prawidtowo.

SPOTKANIE V (czas trwania: 140 minut)

Relaksacja z elementami wizualizacji oraz strategia uwalniania sie od

destrukcyjnego wptywu stresu.



1.

2.

4.

6.

Omdéwienie trudnosci zwigzanych z praca zawodowa.

Cwiczenie ,,Rundka - z czym przychodzisz?”.

Prowadzacy zacheca kazdego z uczestnikow do podzielenia sie z grupg
trudnosciami

w codziennej pracy zawodowej i odpowiednio moderuje przebieg ¢wiczenia,
zaleznosci od specyfiki grupy i jej dynamiki danego dnia. O trudnosciach

zawodowych mowig te osoby, ktore czujg takg potrzebe — brak przymusu.

Omowienie techniki relaksacji z elementami wizualizaciji.

Omoéwienie éwiczenia znajduje sie w p. lll (str. 14) niniejszej broszury
zatytutowanym ,Metodologia prowadzenia zaje¢ relaksacyjnych z elementami
medytacji dla opiekundéw osob starszych zaleznych wraz z opisem scenariuszy

zajec i komentarzem.”

Cwiczenie ,Autometafory”

Omdéwienie éwiczenia znajduje sie w p. lll (str. 15) niniejszej broszury
zatytutowanym ,Metodologia prowadzenia zajec relaksacyjnych z elementami
medytacji dla opiekundéw osbb starszych zaleznych wraz z opisem scenariuszy

zajeC i komentarzem.”

Strategia uwalniania sie od destrukcyjnego wptywu stresu. Analiza czynnikow
stresogennych.

Opis ¢éwiczenia zawarty w p. lll (str. 16) niniejszej broszury zatytutowanym
,Metodologia prowadzenia zajec relaksacyjnych z elementami medytaciji dla
opiekundw o0sob starszych zaleznych wraz z opisem scenariuszy zajec i

komentarzem.”

Stworzenie osobistego programu walki ze stresem

Opis ¢wiczenia zawarty w p. Il (str. 16/17) niniejszej broszury zatytutowanym
»,Metodologia prowadzenia zajec relaksacyjnych z elementami medytacji dla
opiekundéw 0s6b starszych zaleznych wraz z opisem scenariuszy zajec i

komentarzem.”

Informacje zwrotne
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Prowadzacy zacheca uczestnikdw do dzielenia sie wrazeniami z odbytych zajec
- co czuli podczas kolejnych ¢éwiczen, z czym mieli trudnosci? Prowadzacy
odnosi sie do kolejnych wypowiedzi i sugeruje, co nalezy zmienic¢, by ¢wiczenia
przebiegaty prawidtowo. Dodatkowa rundka podsumowujgca udziat w catym

cyklu zaje¢ — wypowiadajg sie wszyscy uczestnicy i prowadzacy.

VI. Opis wpltywu na uczestnikéw grup
po zakonczeniu cyklu spotkan wraz
z wnioskami z przeprowadzonych

badan

Wplyw wsparcia udzielanego w ramach innowacji byt mozliwy dzieki obserwaciji
zachowan uczestnikow grup, przeprowadzonym ankietom wstepnym i koncowym
oraz ¢wiczeniom przeprowadzonym na ostatnich zajeciach przy wspoétudziale
animatora kultury, ktory poruszat m. in. zagadnienie korzysci z udziatu w zajeciach
grupy wsparcia i relaksacyjno-medytacyjnych.

Na pytanie ,co mnie powstrzymywato od szukania pomocy, zanim wzietam/em udziat
w innowac;ji?” zadane podczas ostatnich zaje¢, uczestnicy wskazali nastepujgcych
czynniki:

— brak checi do rozmowy,

— przekonanie, ze sam sobie poradze,

— brak czasu, brak pieniedzy,

— brak odwagi, wstyd i duma,

— skojarzenie z AA,

— myslatam: ,co taka grupa moze mi pomoc?”,

— niewystarczajacy poziom informacji o sieciach/grupach wsparcia,

— brak zrodet informacii,

— lenistwo.



Natomiast jesli chodzi o korzysci z udziatu w innowacji uczestnicy wskazali:

— spotkanie empatycznych ludzi, ktorzy sg w takiej samej sytuacji lub majg podobne
problemy i na ktdérych pomoc mozna liczy¢ réwniez poza spotkaniami grupy,

— oderwanie od codziennos$ci, wyciszenie, relaks, otwartos¢,

— wymiana doswiadczen, poznanie roznorodnych problemow wieku podesziego,

— zrozumienie, ze mozna zadbac o siebie bez poczucia winy,

— poczucie, ze robigc cos dla siebie, robie co$ dla innych.

Cytat uczestniczki innowaciji: ,Zrozumiatam, ze nie jestem osamotniona ze swoimi

problemami. Dowiedziatam sie, ze istniejg przepisy prawne, ktore regulujg pomoc i

wsparcie. Nie ma wykluczenia, jest integracja w spoteczenstwie, trzeba tylko po nig

siegnaC’.

Powyzsza wypowiedz dobrze obrazuje gtbwng korzys¢, jakg uzyskali uczestnicy

innowaciji

z udziatu w zajeciach, co potwierdzajg ankiety koncowe i obserwacje realizatorow

projektu. Obie grupy opiekunéw dosyc¢ szybko sie zintegrowaty, wymieniajac wiedze,

doswiadczenia

| wspierajac sie wzajemnie. Na pewno wptyw na to miat opisany powyzej program

oraz doswiadczony psychoterapeuta prowadzacy w odpowiedni sposéb zajecia

grupowe, tzn. zapewniajacy poczucie bezpieczenstwa i podmiotowos¢ uczestnikom.

Po zakonczeniu cyklu zaje¢ w ramach grupy wsparcia potaczonej z naukg relaksaciji

i medytaciji, zostato zorganizowane spotkanie integracyjne w postaci rejsu statkiem

wycieczkowym, ktére stanowito dodatkowy pozytywny bodziec na rzecz dalszych

spotkan, bedacych zalgzkiem przysztej sieci wsparcia. Po zakonczeniu testowania z

uczestnikéw bioragcych udziat we wsparciu wytonita sie 7 — osobowa grupa osob,

ktore w dalszym ciggu spotykajg sie

i wzajemnie wspierajg. Osoby te wymieniajq sie informacjami i aktywnie korzystajg

z dostepnego w Szczecinie wsparcia w postaci np. kursu dla opiekunéw, bezptatne;j

czasowej opieki zastepczej — zapewnionej w ramach alternatywnego projektu,

udziatu we wsparciu opiekundw i 0sob niepetnosprawnych proponowanym przez

organizacje pozarzadowe.
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Anonimowe badania ankietowe zostaty przeprowadzone na pierwszym (ankieta
wstepna)

i ostatnim spotkaniu (ankieta kohcowa). Ponizej oryginalna budowa i tres¢ ankiet:

Ankieta anonimowa (wstepna)
Zwracamy sie z uprzejmag prosbhg o odpowiedz na kilka pytan, ktére pomogg nam
ocenic¢ skutecznos¢ udzielanego wsparcia.

— Jak okresli Pani/Pan swoje ogdlne samopoczucie psychiczne na co dzien?

(od 1 — bardzo zte do 5 — bardzo dobre)
o1 02 o3 o4 o5

— Jak okresli Pani/Pan ogdlny stan swojego zdrowia?

(od 1 — bardzo zty do 5 — bardzo dobry)
o1 02 o3 o4 ms)

— Prosze krotko opisac swoj typowy dzien:

— Jak okresli Pani/Pan swoje relacje z podopiecznym?

(od 1 — bardzo zte do 5 — bardzo dobre)
o1 02 o3 o4 ms)

— Jak okresli Pani/Pan stopien swojego zaangazowania spotecznego (np.
kontakty z innymi ludZzmi, dziatania na rzecz spotecznosci lokalnej)?
(od 1 — bardzo niski, do 5 — bardzo wysoki)
o1 02 o3 o4 ms)

Metryczka
Pleé: .......

Wiek: .......

Wiek podopiecznego: ........

Od kiedy opiekuje sie Pani podopiecznym? ........................
Na jakie schorzenia/choroby cierpi podopieczny?

Ankieta anonimowa (koncowa)

Zwracamy sie z uprzejmg prosbq o odpowiedz na Kilka pytan, ktore pomogq nam
ocenic skuteczno$¢ udzielanego wsparcia.



1. Jak okresli Pani/Pan swoje ogdlne samopoczucie psychiczne na co dzien po
wzieciu udziatu w projekcie?

(od 1 — bardzo zte do 5 — bardzo dobre)
o1 02 o3 o4 o5

2. Jak okresli Pani/Pan ogdlny stan swojego zdrowia po wzieciu udziatu w

projekcie?
(od 1 — bardzo zty do 5 — bardzo dobry)
o1 o2 o3 o4 o5

3. Prosze krétko opisac swoj typowy dzieh. Czy po wzieciu udziatu w projekcie
cos sie zmienito?

4. Jak okre$li Pani/Pan swoje relacje z podopiecznym wzieciu udziatu w

projekcie?
(od 1 — bardzo zte do 5 — bardzo dobre)
o1 02 o3 o4 o5

5. Jak okresli Pani/Pan stopieh swojego zaangazowania spotecznego (np.
kontakty z innymi ludZzmi, dziatania na rzecz spoteczno$ci lokalnej) po wzieciu
udziatu w projekcie?

(od 1 — bardzo niski, do 5 — bardzo wysoki)
o1 02 o3 o4 05

Metryczka
Pleé: .......

Wiek: .......

Wiek podopiecznego: ........

Od kiedy opiekuje sie Pani podopiecznym? ........................
Na jakie schorzenia/choroby cierpi podopieczny?

Ankiete wstepng wypetnito 16 osob, natomiast koricowg 13. Wypetnianie ankiety
byto dobrowolne zgodnie z zasadg poszanowania podmiotowosci uczestnikow

innowacji.

Wvyniki ankiet wstepnych:

Pytanie 1 2 3 4 5
(bardzo (bardzo
zte/zty/ dobre/dobry/bard
Z0 wysoki)
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bardzo
niski)

1. Jak okresli
Pani/Pan swoje
ogolne
samopoczucie
psychiczne na co
dzien?

2

2. Jak okresli
Pani/Pan ogdlny
stan swojego
zdrowia?

3. Prosze
krotko opisaé swoj
typowy dzien

4. Jak okresli
Pani/Pan swoje
relacje z
podopiecznym?

5. Jak okresli
Pani/Pan stopien
swojego
zaangazowania
spotecznego?

Na pytanie 4 ,Jak okresli Pan/ Pani swoje relacje z podopiecznym?” nie

odpowiedziaty 3 osoby, ktore nie opiekujg sie aktualnie zadnym podopiecznym, sg

one potencjalnymi wolontariuszami w wypadku upowszechniania modelu.

Wvyniki ankiet kohcowych:

Pytanie 1 3 4 5
(bardzo (bardzo
zte/zty/ dobre/dobry/bard
bardzo Z0 wysoki)
niski)

Jak okresili 0 0 9 4

Pani/Pan swoje

ogolne

samopoczucie

psychiczne na co

dzien po wzieciu

udziatu w

projekcie?

2. Jak okresili 0 0 1 10 2

Pani/Pan ogdlny

stan swojego




zdrowia po wzieciu
udziatu w
projekcie?

3. Prosze
krotko opisaé swoj
typowy dzien. Czy Pytanie opisowe — cytaty odpowiedzi ponizej
po wzieciu udziatu
w projekcie cos sie
zmienito?

4. Jak okresli 0 0 0 9 4
Pani/Pan swoje
relacje z
podopiecznym po
wzieciu udziatu w
projekcie?

5. Jak okresili 0 1 3 5 4
Pani/Pan stopien
swojego
Zaangazowania
spotecznego po
wzieciu udziatu w
projekcie?

Analiza wynikow ankiet wskazuje na wzrost ogdélnego samopoczucia psychicznego
po udziale w projekcie (pytanie 1), co ma odzwierciedlenie w cytowanych powyzej
wypowiedziach uczestnikdw. Zmniejszyta sie liczba oséb (o 6), ktdre okreslaty swo;j
0golny stan zdrowia w pytaniu 2 jako bardzo zty lub zty. Wypowiedzi opiekunéw w
punkcie 3 wskazujg na wprowadzanie zmian w podejsciu do siebie i podopiecznych
oraz codziennym funkcjonowaniu z uwzglednieniem wiasnych potrzeb. W pytaniu 4
o relacje z podopiecznym zauwazalny jest przyrost oséb, ktére okreslajg je jako
dobre (0 3 osoby), jednoczesnie o 3 zmalata liczba osdb ktére miescity sie w srodku
skali od 1 do 5 oraz spadta (o dwie) liczba oséb, ktore deklarowaty bardzo dobre
relacje z podopiecznym w ankiecie wstepnej. Moze to wynikac z faktu zwrocenia
uwagi przez opiekunow na wiasne potrzeby, ktore do tej pory

z zasady byly pomijane i co za tym idzie negatywnej reakcji niektorych
podopiecznych, przyzwyczajonych do petnej dyspozycyjnosci swoich bliskich. Mimo
ze analiza ankiet pod katem pytania 5 dotyczacego stopnia zaangazowania
spotecznego nie daje jednoznacznej odpowiedzi, czy wzrdst on u opiekunow, to

opisana wyzej aktywnosc¢ 7-osobowej grupy uczestnikdw po zakohczeniu udziatu w
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innowacji wskazuje na jego wzrost i daje szanse na zawigzanie trwatej sieci

wsparcia.



