_ Przydatne Materiaty

ZALACZNIK NR 3 -
INSTRUKCJA JAK

UTWORZYC
@ INTEGRACYJNA GRUPE @
WSPARCIA W REALU
,OPIEKUN — OSOBA
STARSZA ZALEZNA”

1. Utworzenie grupy wsparcia rozpocznijcie od zaproszenia uczestnikow
spotkania webinarowego - on-line.

2. Zastandwcie sie na tematem spotkania, zaproscie eksperta np. psychologa.
3. Informujcie o spotkaniu grupy réwniez na Waszym facebooku.

4. Informacje przekazujcie podczas spotkan, konferencjach, w ktrych
uczestniczycie.

5. Informujcie o wydarzeniu rowniez na uczelniach medycznych czy uczelniach,
gdzie prowadzone sg kierunki z psychologii, pedagogiki.

6. Podkreslajcie fakt, Zze jest to spotkanie dla opiekunéw oraz ich podopiecznych
tj. os6b zaleznych z powodu zespotéw demencyjnych, choroby Alzheimera.

7. Zaznaczcie, ze opiekunowie bedg mieli spotkanie z psychologiem a
podopieczni zorganizowane zajecia z terapii zajeciowe;.
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8. Zorganizujcie i przygotujcie sale — propozycje jak moze wyglagda¢ sala na
spotkanie znajdziecie w zatgczniku nr 7 - Opis zalecanych wymagan
technicznych sali do prowadzenia zajec¢ grupy wsparcia.

9. Przygotujcie regulamin prowadzenia integracyjnej grupy wsparcia.
Przyktadowy regulamin znajdziecie w tekscie w sekcji ‘krok po kroku.

10. Opracujcie konspekt spotkania — tutaj mozecie skorzysta¢ z propozyciji, ktorg
znajdziecie w zatgczniku nr 11 - Ramowy Konspekt przebiegu zaje¢ grupy
wsparcia opiekundw osob zaleznych.

11. Podczas zaje¢ mozecie skorzystac z proponowanych cwiczen, ktére
znajdziecie w zalgczniku nr 8 - Zestawienie oraz opis cwiczen do
wykorzystania podczas zaje¢ w grupie wsparcia oraz w nr 9 - Zestawienie
potrzebnych materiatow, narzedzi pracy do prowadzenia zaje¢ w grupie
wsparcia.

12.Najwazniejsze na spotkaniu grupy wsparcia jest zaufanie. Mozecie rozpoczac¢
od wspolnego wraz z opiekunami wypracowania konspektu — propozycje
znajdziecie w zatgczniku nr 11 - w Ramowym Konspekcie przebiegu zajec.

13. Zachecamy tez do skorzystania z podpowiedzi zawartych w zatgcznikach 13
- Propozycji Kontraktu w sytuacji przyjecia nowego opiekuna oraz 5, czyli.
Regulaminu wprowadzenia do grupy nowego opiekuna.

Podczas spotkania grupy przybyli opiekunowie pracujg w osobnej czesci sali.
Spotkanie prowadzi psycholog lub trener RTZ. Omawiane sg tematy zwigzane z
opieka nad chorym, udzielane porady dotyczgce np. diety, porady jak pomdc sobie,
porady, gdzie i jak szuka¢ pomocy, porady jak zapobiec wypaleniu spowodowanym
opiekg nad chorym. W drugiej czesci sali podopieczni realizujg zajecia
terapeutyczne: areteterapia, terapia wspomnieniowa, aktywacja poznawcza,
ruchowa. Cwiczenia dostosowane sg do mozliwosci i aktualnej kondycji
podopiecznego. Chorzy, ktérzy sg na etapie tzw. wyparcia choroby mogg w kazdej
chwili przejs¢ i uczestniczy¢ w zajeciach obok swojego opiekuna.
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Nasze podpowiedzi
Na spotkaniach czesto ustyszycie ponizsze pytania ze strony opiekunow:

e Dlaczego jest mi potrzebna ta grupa?

e Winaiuraza — ,Czuje sie winny” — zle mi z tym.

e (Czego najbardziej sie boje?

e Co mi sie w sobie podoba najbardziej, a co najmniej?

o W jaki sposéb troszcze sie o siebie i zaspokajam swoje potrzeby?

e Samotnos¢ — Mam poczucie samotnosci, poniewaz zostatem sam z tym
problemem.

e Jak radze sobie z depresjg?

o ZlosC. Jak sie obchodze ze ztoscig u siebie i u innych?

¢ Moje kontakty z waznymi osobami w rodzinie.

e Jak sadze, co ludzie myslg o mnie?

¢ Analizowanie swoich motywow.

e Moje zobowigzania wobec siebie samej/go i wobec innych.

¢ Moja duchowosc (to nie jest dyskusja o przekonaniach religijnych, lecz o tym,
jak kazdy z uczestnikdw grupy doswiadcza religijnego wymiaru swego zycia
lub go nie doswiadcza).

e Jak pozby¢ sie obwiniania, wkgcznie z samo obwinianiem?

e Sztywne schematy w moim zyciu.

Wazne wskazowki

1. Najlepiej, aby zainicjowana przez Was grupa liczyta od 5 do 10 opiekunow,
a to znaczy razem z podopiecznymi od 10 do 20 osadb.

2. Wybierzcie miejsce, ktore jest neutralne, spokojne — mozecie skorzystac z
opisu zalecanych wymagan technicznych sali, zatgcznik nr 7.

3. Pamietajcie o punktualnosci. Czasami uczestnicy mogg przyjs¢ kilka minut
wczesniej. Ten czas mozecie wykorzystac¢ na krotka, luzng rozmowe.
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4. Jezeli zgtosi sie mniej os6b, wazne, by nie przesuwacé terminu pierwszego
spotkania i rozpoczg¢ dziatalnosé grupy wsparcia. Z czasem dojdg nowe
osoby.

Marketing szeptany albo, jak kto woli ,Poczta pantoflowa” dziatajg
piorunujgco. Poniewaz takich grup jest bardzo mato a potrzeby ogromne z
czasem przyjdzie wiecej osoOb.

5. Pamietaj, ze na pierwszym spotkaniu znajdg sie osoby, dla ktérych Wasza
grupa wsparcia jest, w chwili obecnej, najwazniejszg sprawg. Opiekunowie
czujg sie osamotnieni, porzuceni, wykluczeni spotecznie, z utraconym
poczuciem sprawczosci i poczuciem wypalenia w opiece nad osobg
zalezna.

6. Pierwsze spotkanie dla Was bedzie tez informacjg o tym problemie
wystepujgcym lokalnie. Pamietajcie, nie ma mozliwosci, zeby Wasz region
byt tak zwang ,Zielong Wyspg”, to znaczy bez problemu opiekunéw oséb
zaleznych z powodu demencji, choroby Alzheimera.

7. Od czego zaczg¢ spotkanie? Zacznijcie od przedstawienia sie i podzielenia
Waszg historig, skgd Wasza inicjatywa, co Wami kieruje. Opowiedzcie, ze
narzedzie spotecznosciowe on-line daje wiedze, dyskrecje a podczas
spotkan grupy wsparcia opiekunowie otrzymujg realne wsparcia.
Pamietajcie o zapewnieniu dyskrecji i zaufania. Mozecie to zagwarantowac
wspolinym przygotowaniem Kontraktu grupy wsparcia, ktérego przyktad
znajdziecie w regulaminie prowadzenia grupy wsparcia — zatgcznik nr 4
oraz zatgczniku nr 13 — propozycja kontraktu.

8. Opowiedzcie tez, dlaczego opiekunowie mogg przyjs¢ z podopiecznymi
tzn. osobami zaleznymi. Powiedzcie, ze w tym czasie zapewniacie dla
0s6b zaleznych terapie zajeciowg, dostosowang do stanu podopiecznego.
Zapewnijcie, ze opiekun zawsze moze podejs¢ do podopiecznego a
podopieczny do opiekuna.
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9. Pamietajcie, ze taka grupa w realu daje poczucie przynaleznosci i tworzy
bezposrednig wiez. Uczestnicy majg podobne problemy. Zobaczycie, ze
bardzo szybko uczestnicy wymienig sie kontaktami, budujgc wiez miedzy
sobg a to juz poczatek grupy samopomocowe;.

10. Pamietajcie o przygotowaniu na spotkanie Konspektu spotkania, bedzie to
dla Was pomocne, poniewaz Wy tez bedziecie zestresowani. Taki ramowy
wzor mozecie znalez¢ i wykorzysta¢ w zatgczniku nr 11 - ramowy konspekt
przebiegu zajeC grupy wsparcia opiekunow i 0sob zaleznych. Wybierzcie
temat spotkania np. moze by¢ charakterystyczny dla Waszego regionu,
miejsca.

11.Badzcie tez elastyczni i podgzajcie za uczestnikami. Na pierwszym
spotkaniu pojawig sie fzy u niejednego opiekuna. A nawet bedg
towarzyszy¢ na kolejnych spotkaniach. Zadbajcie o chusteczki.
Prowadzacy psycholog, najlepiej majgcy doswiadczenie w pracy z
opiekunami, doskonale sobie z tym poradzi. Pamietajcie, by nie ponaglacé,
uspakajac, nie radzi¢, czasami warto popracowac cisz3a.

12.Dobrze jak zaproponujecie uczestnikom odnoszenie sie do siebie po
imieniu i zadbajcie, by wszyscy zagwarantowali sobie nierozmawianie na
temat innych osdb poza salg i spotkaniami grupy. Kontrakt mozecie
wszyscy symbolicznie imionami podpisa¢, woéwczas bedzie stanowit
Waszg wspo6lng umowe. — Skorzystajcie tutaj z proponowanego
regulaminu prowadzenia grupy wsparcia, ktéry jest w zatgczniku nr 4.

13.Powiedzcie uczestnikom, Zze na grupie bedg poruszane tematy
interesujgce opiekunow, np. prawne, psychologiczne, rehabilitacyjne,
spoteczne itp. Powiedzcie, ze bedziecie zaprasza¢ ekspertow. Mozecie
tutaj zapytac, czy mogg nawet kogo$ poleci¢, zaproponowaé. Zobaczycie
jak szybko tworzy sie siec tych, ktérzy chetnie chcg wesprze¢ wiedzg takg

grupe.
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14. Pamietajcie, by spotkania miaty okreslone ramy czasowe. Tutaj musi by¢
dyscyplina.

15.Zapewnijcie tez odpowiednie miejsce i materiaty dla podopiecznych
zaleznych. Na pierwszym spotkaniu szybko zorientujecie sie, jak rozne sg
to osoby i jak réznym stadium choroby.

16.Pamietajcie, by prowadzacy zajecia z podopiecznymi czy wolontariusze
byli bardzo cierpliwi i mieli wiedze na temat demencji, choroby Alzheimera.

17.Zadbajcie o odpowiednig przestrzen dla podopiecznych — mozecie
skorzystac tutaj z opisu zalecanych wymagan technicznych sali — zatgcznik
nrv.

18. Nie proponujemy jedzenia, napojow na spotkanie grupy, poniewaz to
odwraca uwage. Jednak moze sie zdarzy¢, ze uczestnik przyniesie jakies
stodycze to oczywiscie nie mozecie tego zabroni¢. Wéwczas mozecie na
poczatku wykorzysta¢ ten czas na informacje ogolne.

19. Unikajcie méwienia o rzeczach zewnetrznych. Spotkanie grupy to czas dla
opiekunéw, gdzie mogg skoncentrowaé¢ sie na swoich myslach,
zachowaniach, problemach, pytaniach. To czas, kiedy podopieczni zajeci
sq terapig. Zresztg zobaczycie jak szybko podopieczni w grupie podobnych

20.sobie 0s6b motywujg sie wzajemnie do c¢wiczen. Sg coraz bardziej
zaangazowani a wykonane prace chetnie zabierajg ze sobg do domow.

21. Stworzcie poczucie bezpieczenstwa uczestnikom i jezeli opiekun chce
chwile porozmawiaé¢ indywidualnie z psychologiem to niech ma takg
mozliwo$¢ np. zostajecie 15 min po spotkaniu i jeste$cie dla Waszych

opiekundéw.
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22.Na koniec zadbajcie o siebie! Prowadzenie grupy wsparcia opiekunow
0sOb zaleznych z powodu demencji, Alzheimera jest wyczerpujgce. Jezeli
macie takg mozliwos¢ korzystajcie z superwizji. Tak, to moze byé
kosztowne, a organizacje nie majg na to finansow. Zadbajcie o swoj
odpoczynek.
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