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Witamy w systemie szkoleniowym
Emoseniors!

Podrecznik jest przeznaczony dla wszystkich, ktérzy chcg wspieraé senioréw
W rozwijaniu kompetencji w zakresie umiejetnosSci emocjonalnych.
Opiekunowie, edukatorzy dorostych, ale takze cztonkowie rodzin, wszystkie
osoby chcace rozwijaé¢ umiejetnosci wsparcia seniorow mogg znalezé w tym
podreczniku strategie, ¢wiczenia i aspekty koncepcyjne dotyczgce wsparcia

emocjonalnego seniorow.

Technicznie rzecz biorgc, w pierwszej czesci naszego projektu dowiesz sie, jak
pokonaé¢ 12 kluczowych trudnosci zidentyfikowanych w projekcie Erasmus+
,Zarzadzanie emocjami i wsparcie senioréw”. Dzieki intensywnym badaniom
przeprowadzonym przez organizacje z Polski, Hiszpanii, Estonii, Wtoch, Butgarii
i Grecji odkryliSmy, ze w wymiarze ponadnarodowym kluczowe wyzwania dla

tych, ktérzy chcg wspieraé seniordw, to:

1. Brak zarzgdzania emocjami

2. Brak empatii

3. Brak umiejetnosci skutecznej komunikacji
4. Brak pozytywnego nastawienia

5. Brak zdolnosci adaptacyjnych/elastycznosci
6. Brak motywacji

7. Brak cierpliwosci

8. Brak samokontroli

9. Poczucie bezradnosci i frustracji
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10.Brak zrozumienia potrzeb seniora
11.Trudnosé¢ w zdobyciu zaufania oséb starszych

12.Trudnosé¢ w radzeniu sobie z emocjami seniorow

Wszystkie trudnosci sg zorganizowane w 3 moduty. Moduty sg podzielone

na 4 sekcje

1. Tres¢ modutu do wykorzystania na wyktadach. W tej sekcji znajdziesz
teoretyczne i praktyczne implikacje swojego modutu. Jesli jestes trenerem,
mozesz dowiedzie¢ sie, co mowic¢ na wyktadach, jaki temat poruszy¢, aby
pobudzi¢ stuchaczy.

2. Cwiczenia. Ta sekcja moze zwiekszyé zaangazowanie uczestnikow,
poniewaz zawiera praktyczne doswiadczenia, ¢wiczenia i zasady, ktoére
nalezy zastosowac¢ w takich sytuacjach oraz jak zwiekszyé kompetencje
uczacych sie.

3. Wytyczne dla treneréw. Jako wazng role dla prawidtowej realizacji ¢wiczen,
sugerujemy w tej sekcji, jak zarzgdza¢ wynikami ¢wiczen i ich ocena.

4. Propozycja zarzadzania grupg. Sesje dotyczgce zarzgdzania emocjami mogg
stymulowaé wazne reakcje stuchaczy, dlatego wazne jest, aby edukator byt
gotowy do radzenia sobie z mozliwg sytuacjg krytyczng. W tej sekcji dowiesz

sie, jak to zrobié.

Mozesz dostosowac tresc¢ w elastyczny sposéb i w oparciu o swoje potrzeby.
12 trudnosci niekoniecznie wyznacza kolejnosé¢, w jakiej powinienes sie
zmierzy¢ na dedykowanym szkoleniu, mozesz zrealizowac sesje dotyczgca
catego modelu, a moze tylko ich czesci — tych wazniejszych dla Ciebie.

Ponadto, jesli twdj czas jest ograniczony, mozesz réwniez wzig¢ dane



wejsciowe z czesci ¢wiczen i wdrozyc je bezposrednio.

Zyczymy mitej lektury i praktyki!

Zespot EMOSENIORS

Zarzgdzanie emocjonalne

Modut 1 - stworzony przez INDEPCIE (Hiszpania)

ZDJECIE ZEENBEE. LICENCJA PIXABAY



Tres¢ modutu do wykorzystania podczas wyktadu

Przede wszystkim nalezy zrozumieé, co oznacza brak zarzadzania emocjami,
a nawet wczesniej zrozumieé, czym jest zarzadzanie emocjami. Te nieuniknione
pytania otwierajg drzwi do tego modutu, ktéry ma na celu rozwéj kompetenc;ji

emocjonalnych opiekundw osdb starszych.

Zarzadzanie emocjami oznacza zdolno$¢ do regulowania lub kontrolowania
,Ztozonego wzorca reakcji, w tym elementéw doswiadczalnych, behawioralnych
i fizjologicznych, za pomoca ktérych jednostka prébuje poradzi¢ sobie z osobiscie
istotnym problemem lub wydarzeniem. Specyficzna jako$¢ emocji (np. strach,
wstyd) zalezy od szczegdlnej wagi wydarzenia” (Amerykanskie Towarzystwo
Psychologiczne, 2022). Jednak, aby sie tam dostaé, istnieje poprzedni krok,
ktéorym jest interpretacja emocjonalna. Kazda emocja ma znaczenie,
pochodzenie, zréodto. Mozna powiedzieé, ze méwienie o przyczynie-skutku to
uproszczenie, emocje to nie tylko reakcje - sg takze generowane wewnetrznie.
Nalezy wspomnieé¢ tez o systemach regulacji emocji, ktére przezwyciezajg
ograniczone spojrzenie na zwigzek przyczynowo skutkowy, jako czesé ludzkich

reakcji, ktére sg wyzwalane pod wptywem czynnikdéw.

Dlatego, poniewaz celem jest rozwdj zarzadzania emocjami, bedziemy moéwic

o procesie dochodzenia do celu, a nie o samym celu.

Pochodzenie tej pracy wywodzi sie z badania i stosowania Inteligencji
Emocjonalnej (El). Inteligencja emocjonalna zaktada zdolnosé¢ rozumienia
i kierowania z tej perspektywy emocjami wtasnymi i innych. W tym momencie
pojawia sie kolejne nieuniknione pytanie, co jest pierwsze, kura czy jajko, innymi
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stowy, gdzie jest pierwsze skupienie emocjonalnej uwagi na wiasnych
potrzebach lub potrzebach innych? Jako opiekunowie, mozna by pomysle¢, ze
gtdwng ideg jest oddanie klientom (osobom starszym). Jednak ztota zasada
w zadnych okolicznosciach nie stawia opieki nad innymi nad wtasng. Innymi
stowy, jak mozna troszczy¢ sie o innych, jesli nie dba sie o siebie, nie daje sie
przyktadem i nie tworzy sie ze sobg niezbednych warunkéw emocjonalnych, aby

zainicjowac troske o innych?

Czesto postawy i przekonania tworzg osobiste bariery, ktéore stojg na drodze do
dbania o siebie. Brak dbania o siebie moze byé wzorem na cate zycie, poniewaz
troska o innych jest tatwiejszg opcja. Jednak jako opiekun rodziny musisz zadac sobie
pytanie: ,Co dobrego zrobie dla osoby, ktérg sie opiekuje, jesli zachoruje? Jaka
osobg moge sie opiekowaé, jesli zachoruje? Jesli umre? Pierwszym zadaniem w
usuwaniu barier osobistych samoopieki polega na okresleniu, co stoi na twojej

drodze (Gavilan, 2012).

Ten pierwszy modut skupi sie na procesie identyfikacji emocjonalnej, interpretacji i
nadawania znaczenia tym emocjom z pozycji intrapersonalnej, czyli od siebie i dla

siebie.

"Najlepszg inwestycjg, jakiej mozesz dokonaé, jest inwestycja w siebie... Im wiecej

sie nauczysz, tym wiecej zarobisz ". (Buffett, 2019).

Praca opiekuna jest ciezka emocjonalnie, przezywana emocjonalnie, wiec narazona
jest na problemy emocjonalne. Warunek ten zalezy przede wszystkim od ich
interpretacji sytuacji i osobistych zasobéw, a nie od konkretnych okolicznosci
sprawowania opieki. W zwigzku z tym tym wazniejsze jest przyjecie definicji WHO

(1945) zdrowia jako ,stanu petnego dobrostanu fizycznego, psychicznego i



spotecznego, a nie tylko braku choroby lub kalectwa”.

Aby to zrobié, konieczne jest rozwiniecie Swiadomosci emocjonalnej. Pierwszym
krokiem jest zrozumienie, ze emocje nie sg odosobnionymi zdarzeniami. Sg to
wzorce zachowan. Oznacza to, ze istniejg pewne zdarzenia lub zachowania, ktore
powodujg rozkwit pewnych emocji (i zawsze tych samych). Oznacza to, ze istnieje
korelacja miedzy tym, co sie nam przydarza (interpretacjami wydarzen, ktdre

tworzymy) a emocjami, ktére do nich czujemy.

Niezaleznie od pochodzenia zaburzenia osoby starszej, praca nad interpretacjami i
dostarczanie im srodkéw do poprawy ich stanu emocjonalnego jest szczegdlnie

istotna dla opiekundw.

Zwtaszcza w opiece nad rodzing, gdzie moze nie by¢ harmonogramu opieki lub moze
by¢ mniej formalne przygotowanie, lub opiekunowie opiekujacy sie osobami
starszymi z uposledzeniem funkcji poznawczych (np. z demencjg) moga wigzac sie z

intensywnymi i ciggtymi stresujgcymi momentami.

Lawton i in. (1991) i Pearlin i in. (1990) zbadali, w jaki sposéb na opiekunow
wptywajg dwa gtéwne czynniki stresogenne: warunki pacjentdw, takie jak rodzaj
choréb, na ktdére cierpig osoby starsze, ktérymi sie opiekuja, oraz interpretacje,

jakich dokonujg opiekunowie podczas interakcji z osobami starszymi.

Kluczowe znaczenie majg zasoby osobiste, aby stawié¢ czota sytuacjom stresu,
samotnosci lub jakiejkolwiek sytuacji presji emocjonalnej, ktérej doswiadcza
opiekun w wyniku relacji z osobg, ktdérg sie opiekuje. Zdolnosé¢ do zarzgdzania
emocjami jest osobistym i niematerialnym zasobem, ktéry wynika z wtasnych

rozwinietych zdolnosci i jest czynnikiem decydujgcym o sposobie radzenia sobie



z codziennymi sytuacjami. Innymi stowy, opiekunowie bedg radzi¢ sobie z
dyskomfortem, ale intensywnos$¢ bedzie sie rézni¢ w zaleznosci od cech

osobistych i zasobéw dostepnych opiekunowi, aby poradzi¢ sobie z szokiem.

Jest to proces tarnicuchowy, gdy opiekunowie odczuwajg niepokdj lub depresije,
mogg odczuwac wiekszy ciezar, miec¢ nizszg samoocene, stosowaé gorsze
strategie radzenia sobie, by¢ bardziej dotknieci problemami z pamiecig i
zachowaniem, otrzymywaé mniejsze wsparcie spoteczne i czué¢ sie mniej

usatysfakcjonowani z tego wsparcia.
To pokazuje, ze jesli jeste$ w jednym z tych warunkdw, powiniene$ rozwazyc

wzmochnienie swoich umiejetnosci zarzgdzania emocjami, aby radzi¢ sobie ze

stresujgcymi sytuacjami bez krzywdzenia siebie lub innych.

Cwiczenia do realizacji na zajeciach

Etykietowanie

W tej pierwszej dynamice poszukiwana jest identyfikacja i interpretacja emoc;ji,
z celem i sitg, jakg H. Roth nadaje stowom, emocje te zostang oznaczone, nazwane i
wydobyte na S$wiatto dzienne. ,Kiedy mozesz wyrazi¢ stowami to, co czujesz,

bedziesz to posiadat” (H. Roth, 1934).

Pierwszym krokiem jest otwarcie sie na wtasne emocjonalne rozpoznawanie

zaréwno pozytywnych, jak i negatywnych standw emocjonalnych.
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Aby rozpoczgc¢ ten proces emocjonalnego rozpoznawania, nalezy przeanalizowaé
wtasne emocje. Ta analiza emocjonalna wymaga procesu analizy indukcyjnej, tzn.
bedziemy pracowaé nad konkretnymi przypadkami, z ktdrych zostang wyciggniete

ogoblne wnioski.

Aby to zrobi¢:

1. Przypomnij sobie konkretne doswiadczenie jako opiekun. Szczegdlnie cenne sg

doswiadczenia o najbardziej znaczacych implikacjach emocjonalnych.

2. Zidentyfikuj emocje, ktdore przezywates w tym czasie. Ten krok nie jest tak
prosty, jak mogtoby sie wydawaé, dlatego konieczne jest troche szukania,
kwestionujgc pochodzenie sytuacji. Oto kilka pytan, ktére mogg pomdc w
odpowiedniej identyfikacji uczucia (uczuc):

Doznania fizyczne

. W ktoérej czesci ciata?
* Jak intensywny?
i Czy mozna zidentyfikowa¢ jakikolwiek zwigzek miedzy fizycznymi a

psychicznymi lub emocjonalnymi uczuciami?

Pochodzenie emocji

. Jaka byta reakcja lub postawa drugiej strony?
. Jakie byty oczekiwania, oczekiwana reakcja?
. Jaka emocja zostata zidentyfikowana po udzieleniu odpowiedzi na

powyzsze pytania?

Osobista samowiedza

. Jakie sg twoje wartosci w odniesieniu do tego, co wywotata w tobie emocja,
czy zgadzasz sie, czy pasuje to do twojego stylu zycia lub sposobu patrzenia na zycie?
. Jak zachowywates sie w odniesieniu do swoich wartosci?
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Utworz etykiete z ostatecznym powodem pojawienia sie emocgji.
Nastepnie poswiec kilka minut na zapisanie uczud, ktérych doswiadczytes w tych

sytuacjach. Wymien kazde z nich, ,dobre” i ,zte”.

Nastepnie utdz zdania z kazdym uczuciem.
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* Jestem zty na x, poniewaz x.
* Jestem smutny, poniewaz x.
®* Czuje sie dobrze, poniewaz x.
To czas, kiedy mozesz by¢ ze sobg catkowicie szczery, bo kiedy skonczysz to

wszystko zapisywaé, mozesz to zniszczyé. Celem tego ¢éwiczenia jest lepsze

zrozumienie, co i dlaczego czujesz tak, jak sie czujesz.

Piszgc, pamietaj, ze uczucia to tylko uczucia. Nie zawsze s3 logiczne. Aby sobie z
nimi poradzi¢, musisz najpierw dowiedzie¢ sie, jakie to uczucia i jak na ciebie
wptywajg. Zapisanie ich na papierze moze ci w tym pomac. Pisanie moze rowniez

pomoc w odkryciu przyczyny emocji.

To ¢wiczenie ma na celu natychmiastowe zastosowanie zasobéw identyfikacji
emocjonalnej. Jednak praca nad identyfikacjg emocjonalng zaktada nie tylko
prace nad przesztymi i doswiadczanymi emocjami, ale rdwnie istotng kwestig

jest praca nad momentem, w ktérym emocja sie pojawia.

W tym sensie drugim scenariuszem, w ktérym nalezy zastosowad to narzedzie,
jest moment wystgpienia emocji. Zatrzymanie sie przed podjeciem dziatania
lub decyzji i poSwiecenie kilku minut na zrozumienie tego, co czujemy, to
codzienne zadanie. Oczywiscie niepraktyczne jest zadawanie sobie tych
wszystkich pytan za kazdym razem, gdy cos czujesz, ze pojawia sie emocja (nie

jest to realistyczna sytuacja z dnia na dzien).

Ale kiedy masz do czynienia z sytuacjg, opiekujac sie osobami starszymi, w
ktérej czujesz, ze nie mozesz kontrolowaé¢ swoich emocji lub zarzagdzaé¢ nimi,

13



nadszedt czas, aby sie zatrzymadé i poswieci¢ kilka minut na uspokojenie i

zrelaksowanie sie i wykonaé te czynnos$¢, gdy dojdziesz do siebie.

Wytyczne do ewaluacji ¢wiczen realizowanych w warunkach
klasowych

Nalezy mie¢ na uwadze, ze ¢wiczenia te majg na celu prace nad edukacja
emocjonalng, ale jest to dtuga droga, ktéra wymaga ciggtosci, wiec nie mozna

oczekiwaé natychmiastowych efektéw.

Ponizej przedstawione zostanie narzedzie pozwalajgce zrozumieé, czy osiggnieto

samos$wiadomosc.

Jest to wiec narzedzie, ktére bedzie mierzy¢ wykorzystanie poprzedniego
narzedzia, ale znajdzie wiekszg przydatnos¢ po dtuzszej pracy nad proponowanym
powyzej narzedziem, poniewaz z poprzedniego dziatania zostang uzyskane cele

dfugoterminowe.

Czy zwykle identyfikujesz swoje emocje?
Czy potrafisz rozpozna¢ zrédto emocji, ktérych doswiadczasz?

W przypadku ,nieprzyjemnej” emocji, czy wiesz, jak sytuacja mogta zmienic sie w
,przyjemna” emocje?

Czy sg sytuacje, w ktorych nie mozesz zrozumied, dlaczego czujesz sie tak, jak sie czujesz?
Czy zastanawiasz sie nad swoimi emocjami?

Czy jestes przepetniony emocjonalnie?
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Czy znasz granice swojej tolerancji emocjonalnej?
Czy uwazasz, ze emocje odgrywajg istotng role w wydarzeniach zycia codziennego?
Potrafie analizowac¢ swoje mysli

Potrafie powstrzymad sie w sytuacjach wywotujgcych ztos¢

Propozycje trenera do zarzadzania grupa

Dla niektdrych osdb identyfikacja emocji moze nie by¢ taka tatwa. Mogg istniec
ogoblne bariery spowodowane blokadami psychicznymi. W pewnych momentach
trudno jest dokonac gtebokiej i realistycznej analizy wtasnych emocji. Na przyktad
mogg pojawic sie uczucia, ktére nie sg fatwe do rozrdznienia, czy wynikajg z

okreslonego wydarzenia, czy z ciggtego nagromadzenia wydarzen.

W takich sytuacjach wazne jest, aby zatrzymac sie i przeanalizowaé¢ pochodzenie

swoich uczud.

Tak wiec w niektérych sytuacjach, przetamujac emocje, wykonujgc czynnosci
zaproponowane w celu zarzgdzania emocjami na poprzednich stronach, mozna
odkry¢, ze doswiadczyliSmy urazy. Emocja ta moze ujawnié sie, zanim ktokolwiek
zda sobie sprawe z jej istnienia, wywodzgaca sie z nagromadzenia zdarzen, tak ze
bez uprzedniej analizy nie jest fatwo zidentyfikowaé lub odrdézni¢ uczucia
wywodzace sie z okreslonego zdarzenia od uczu¢ wywodzacych sie z
nagromadzenia zdarzen. Uraza, wedtug Hiszpanskiego Czerwonego Krzyza (2013)
,to uczucie, ktore jest silnie zintegrowane z naszym spojrzeniem na rzeczywistosc

i moze miec¢ ogromny wptyw na wszystkie aspekty opieki”.
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Brak zarzgdzania emocjami ze strony opiekundw oséb starszych (tak jak w
przypadku kazdego innego cztowieka na planecie) moze prowadzi¢ do z gory
okreslonych i negatywnych zachowan wobec samych ludzi, ktére majg reperkusje
dla samego siebie, jak rowniez ciggte btedy w analizie rzeczywistych zdarzen

emocjonalnych. W konsekwencji wskazuje Hiszpanski Czerwony Krzyz (2013):

Prowadzi nas do utraty zdolnosci jako opiekundéw: troski o cztonka rodziny i troski
o siebie.

Moze to prowadzi¢ do wiktymizacji: czujemy sie ofiarami i tak sie zachowujemy.

Zaktadajac, ze przyczyny zaistniatych okolicznosci lezg poza nami, pojawiajg sie
przeszkody w przejmowaniu kontroli nad kontekstem opieki i przyjmowaniu
proaktywnych postaw wobec problemodw.

Gteboko warunkuje to nasze postrzeganie innych i moze prowadzi¢ do narzuconej
sobie izolacji.

Moze sprawié, ze zasoby wsparcia opiekuna bedg mniej skuteczne.

Moze to prowadzi¢ do wysokiego poziomu frustracji, a nawet agresiji.

Majac to na uwadze, opiekunowie powinni w takich sytuacjach nie spieszyc sie.
Przed podjeciem decyzji okrytej emocjonalnym welonem lub jesli czujesz sie
zablokowany w jakiejs sytuacji, pierwszg rzeczg do zrobienia jest zatrzymanie sie
i dokonanie bilansu sytuacji. IdZ na spacer, oczys¢ gtowe, uprawiaj sport, potdz sie
W wannie itp. Zréb cos, co jest dla Ciebie wygodne i co pomaga Ci sie zrelaksowacg,
oczysci¢ gtowe, abys z dalszej perspektywy mogt analizowaé co sie dzieje.
Rzeczywistos$¢ jest taka, ze nie jestes superman ani superwoman, nie musisz
stawia¢ czota catej sytuacji, jakbys miat nieograniczone mozliwosci. Kiedy czujesz

poczatki rozpaczy, znajdz sposdb, aby miec troche czasu dla siebie.
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Zarzgdzanie emocjonalne
Modut 2 - stworzony przez INDEPCIE (Hiszpania)

ZDJECIE 5933179 — LICENCIJA PIXABAY

Tres¢ modutu do wykorzystania na wyktadzie

W tym drugim module zajmiemy sie fazg po poprzednim module, jako jego
kontynuacjg. Proponujemy zatem z jednej strony samozarzgdzanie emocjami, a z

drugiej prace nad automotywacjag.

Innymi stowy, kiedy juz przejdziemy przez etapy identyfikacji emocjonalnej,
nauczymy sie kontrolowa¢ nasze emocje. Zidentyfikowanie ,wyzwalaczy”
okreslonej emocji sprzyja zdolnosci zwracania uwagi w pewnych sytuacjach
,fyzyka emocjonalnego”, aby méc poswieci¢ wiecej uwagi bodZzcom, ktére moga
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zagrozi¢ kontroli emocjonalnej.

Istnieje cata skala wrazliwosci. Ale czy to w wiekszym, czy mniejszym stopniu, do
pewnych stéw, zwrotéw, sytuacji, miejsc, a nawet ludzi, zwtaszcza jesli sa
skierowane do nas lub do oséb, ktére pozostajg w naszym bliskim kregu,
istniejemy jako czes¢ ludzkosci. Wazne jest, aby pracowac¢ nad wykrywaniem tych
wrazliwych punktéw, poniewaz nie wszyscy ludzie lokalizujg je w tym samym
miejscu lub z tym samym poziomem intensywnosci, a reakcje sg oczywiscie

nieskonczenie rézne miedzy ludzmi.

Celem samozarzadzania emocjami jest panowanie nad uczuciami i impulsywnymi
zachowaniami, zdrowe zarzadzanie emocjami, przejmowanie inicjatywy,
wywigzywanie sie z zobowigzan i dostosowywanie sie do zmieniajgcych sie
okolicznosci. Polega na pracy nad punktami najwiekszej wrazliwosci w oparciu o

samowiedze (ktérg rozwinelismy w poprzednim module).

Aby modc kontrolowa¢ emocje, a w szczegdlnosci moc okresli¢ ,,wyzwalacze”,
bardzo pozytywne jest uswiadomienie sobie zmian cielesnych, ktére zachodzag
podczas doswiadczania réznych emocji. W ten sposéb bedziemy Swiadomi, kiedy
wykryjemy sygnaty alarmowe, ktére ostrzegajg nas o mozliwej emocjonalnej

»eksplozji”.

Sygnaty te, bedace zaprogramowanymi reakcjami fizjologicznymi, pozwalajg
opiekunowi na chwile wytchnienia, zdystansowanie sie od przyttaczajgcej go
sytuacji lub zmiane negatywnego stanu emocjonalnego na bardziej pozytywny,
ktory sprawia, ze praca jest zréodtem satysfakcji i rozwoju osobistego zamiast
doswiadczaé tego jako ciezaru. Kiedy umyst pozostaje spokojny, wydajnosé
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pamieci roboczej jest optymalna, ale gdy pojawia sie nagty wypadek lub pojawia
sie stres, funkcjonowanie mdzgu przechodzi w tryb samoobrony skoncentrowany
na przetrwaniu, zuzywajac zasoby z pamieci roboczej i przenoszac je do innych

miejsc w moézgu, ktére umozliwiajg, aby utrzymac zmysty w stanie hiper czujnosci.

Zdolnos$¢ do samokontroli wymaga waznego aspektu, zdolnosci do moderowania
wtasnej reakcji emocjonalnej na sytuacje, niezaleznie od tego, czy reakcja ta jest
negatywna, czy pozytywna (np. nie bytoby wfasciwe wyrazanie nadmiernej
radosci przy innych osobach, kolegach lub przyjaciotach, ktérzy przezywajg w tym

momencie problematyczne lub nieprzyjemne sytuacje).

Cwiczenia do realizacji na zajeciach

,Zyciem nie jest to, co sie przezyto, ale to, co sie pamieta i jak to sie pamieta, aby
opowiedzie¢ historie” Garcfa Marquez (2017). Innymi stowy, 2zycie jest
interpretacja. Interpretowanie emocji, zdarzen i okreslanie, jak chcemy i mozemy

sobie z nimi radzic.

W tym ¢wiczeniu sprébujemy znalezé sposoby na zarzgdzanie emocjamiiradzenie

sobie z sytuacjami bez poczucia przyttoczenia.

Postuzymy sie niektdrymi technikami zarzgdzania emocjami, takimi jak
transmutacja emocji, przeksztatcanie uczué¢ ,negatywnych”, takich jak ztosé,
nienawisé, zranienie i zazdros$¢, w uczucia ,, pozytywne”, takie jak mitos¢, podziw,

wspotczucie i zyczliwosé; i pozytywny dialog wewnetrzny.
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1. Zréb liste 3 ,,negatywnych” uczué, ktore odczuwates w ciggu ostatniego tygodnia.
Wazine jest, aby skupi¢ sie na konkretnych scenariuszach, w ktérych
doswiadczytes tych emocji. Chodzi o analize konkretnego przypadku. Zwtaszcza

scenariusz, ktory przyttoczyt, obezwtadnit lub wywotat uczucie gniewu.

2. Wyobraz sobie, ze cofasz sie w czasie do jednego z tych scenariuszy,
w ktorych doswiadczytes jednej z emocji z twojej listy.

Oddychaj gteboko, aby zwiekszy¢ przeptyw krwi, co pomaga radzi¢ sobie w
trudnych sytuacjach. Liczenie do dziesieciu przed reakcjg moze pomédc w
kontrolowaniu szczegdlnie trudnych emocji, takich jak ztosé. To uspokaja i daje

czas na zastanowienie sie, jak poradzi¢ sobie z sytuacja.

3. To jest punkt, w ktoérym sie znajdujemy i z ktérego nalezy zarzadzac
emocjami.

Chodzi o to, aby przeanalizowaé¢ wydarzenie obiektywnymi oczami, a nastepnie
skupi¢ sie na pozytywach, a nie na negatywach. Aby to zrobi¢, sprobuj znalez¢
inne wyttumaczenie niz to, ktére zinterpretowates jako pierwsze, ktére moze
miec sens (byé moze jest zestresowany, chory lub ma do czynienia z czyms$ innym,
czego nie czuje sie komfortowo. Moze planowaé daé¢ wiecej wyjasnien, kiedy

bedzie mogt).

4. 0Odrdznij rzeczywistos¢ od pragnienia, zrozum przyczyne zachowania lub

sytuacji i zastanow sie, czy jest to dziatanie lub sytuacja, ktérg mozna

Zmienic.
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5. Nastepnie ¢wicz pozytywne moéwienie do siebie, aby zwiekszy¢ swojaq
zdolnos¢ do samozarzadzania.

Rozwazajac mozliwe alternatywy, zmieniasz swoje mysli, co moze pomodc ci
zmodyfikowaé pierwszg skrajng reakcje. Ponownie zinterpretuj te sytuacje z

bardziej pozytywnego punktu widzenia.

A. Jesli przetozony mnie karci, to dlatego, ze nie jestem w tym dobry.
B. Jesli senior narzeka na mnie, to dlatego, ze jestem bezuzyteczny.

C. Jesli senior nie rozwija sie zgodnie z oczekiwaniami, to dlatego, ze nigdy
nie bede dobrym profesjonalistg.

D. W tym osrodku opieki nad osobami starszymi pracujg zawsze te same
osoby. Nigdy nie jestesmy uznawani. Nikt nie wie, przez co przeszlismy,
zeby znalez¢ sie tu, gdzie jesteSmy. Wszyscy menedzerowie robig swoje.

E. Co jesli senior ma reakcje alergiczng na lek, ktéry witasnie mu
przepisatem?

F. Co sie stanie, jesli ztozy skarge i zabiorg mi stanowisko tymczasowe?

G. Dzieje sie tak tylko z nami, poniewaz wykorzystujg naszg dobrg wole i
nasze powotanie.

H. Nie zapraszajg nas do swietowania tego sukcesu, poniewaz uwazaja, ze
tylko oni s3 za to odpowiedzialni.

I. Mniesietozdarza, bo sie staram i nie robie tego jak inni, ktérzy wszystko
ignoruja.

J.  Co moge powiedzieé, nie moge nic zrobi¢!
K. Jesli wszystkiego nie sprawdze, na pewno co$ pdjdzie nie tak.

L. Gdybys wiedziat, ile zarabiam, nie kradniesz tak radosnie mojego czasu.
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6. Staraj sie przeksztatci¢ 3 uczucia, ktére wymienites, w pozytywne.

7. Wykorzystaj czas jako punkt podparcia.

Nikt nie ma statego poziomu asymilacji, cierpliwosci i produktywnosci. Znajdz
najlepszg pore dnia na wykonanie tej czynnos$ci. Na przykfad, jesli wczesnie
wstajesz, moze ci tatwiej radzié¢ sobie z trudnymi sytuacjami lub przychodzi¢ rano
do gtebszych refleksji. Natomiast wieczorami mozesz by¢ bardziej narazony na
przyttoczenie sytuacjg. Wazine jest, aby wiedzie¢, kiedy mozesz najlepiej
zarzadzaé¢ swoimi emocjami, aby wykorzysta¢ te samoswiadomos$¢ na swojg
korzysé, na przyktad podczas powazinej rozmowy lub ¢éwiczenia pozytywnego

mowienia do siebie (Rawlins, 2014).

Wytyczne do ewaluacji ¢wiczen realizowanych w warunkach
klasowych

Osiggniecie znaczacych efektéw w dtuziszej perspektywie to proces
wymagajgcy wytrwatosci, ale z pewnoscig sie optaca. Mozliwe jest

sprawdzenie i ocena postepow, jesli spetnione sg nastepujgce cele:

* Dowiedziatem sie wiecej o sobie

* Dowiedziatem sie wiecej o tym, jak skuteczniej zarzagdzac¢ swoimi emocjami.

* Spedzitem wiecej czasu na zrozumieniu swoich emocji

* Bardziej efektywnie zarzgdzatem swoim zyciem

* Poprawitem swoje relacje z cztonkami rodziny i opiekunami.

* Znalaztem nowe zasoby w mojej spotecznosci, ktéore pomoga mi zadbaé o siebie
(zajecia, grupy wsparcia, sport itp.).

* Nauczytem sie, jak skuteczniej bronic siebie lub bliskiej osoby.
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Mozesz takze napisaé¢ krotkg autorefleksje na temat korzysci lub dodatkowej
pomocy W nauce zarzgdzania emocjami z bardziej szczegétowego lub osobistego

punktu widzenia.

Propozycje trenera do zarzadzania grup3a

Walka ze zmeczeniem lub sytuacjami stresowymi wymaga waznego, ale
koniecznego wysitku. Z jednej strony trzeba zaakceptowag, ze to ,,niewygodne”
uczucie istnieje w sobie, poniewaz niezwykle wazne jest analizowanie

rzeczywistosci ze wszystkimi czynnikami, ktére jg tworza.

Mogg zdarzyé sie sytuacje, w ktdérych pojawiajg sie trudne do opanowania
emocje, zwtaszcza na poczatku, a nawet sytuacje bardzo intensywnego
zdenerwowania, w ktérych mozesz cierpie¢ na blokady. Mozliwe, ze niektére z
tych sytuacji natozg sie na poprzednie éwiczenie. Ale w takich sytuacjach trener
powinien przekazaé uczestniczgcemu opiekunowi, ze wazne jest, aby myslec, ze
samokontrola zaczyna sie od poszanowania wtasnych granic, aby nie narazac sie
na rzeczy, z ktéorymi nie moge sobie jeszcze poradzi¢, bo to oni sobie radza Ja.
Innymi stowy, wazne jest ustalenie granic lub parametréw kontroli emocjonalnej,
aby nie dac sie przyttoczyc i nie uciekad sie do ttumienia emocji. Jesli, na przyktad,
uzytes przypadku w symulacji poprzedniego ¢wiczenia, z ktéorym nie mozesz sie
teraz zmierzyé, mozesz pomysle¢ o innej sytuacji i wejs¢ na kolejne stopnie
trudnosci emocjonalnej, przetamujac emocje i zachowanie z tego, co jest znane i

tatwiejsze do kontrolowania, do tego, co jest bardziej ztozone.

Chodzi o regulowanie, kontrolowanie lub ewentualnie modyfikacje nastrojow i

uczuc¢ — lub ich natychmiastowej manifestacji — wtedy, gdy sg one niewygodne w
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danej sytuacji. Znajduje to odzwierciedlenie w zdolnosci adaptacji do
zmieniajgcych sie sytuacji oraz w spoéjnosci naszych dziatan z przyjetymi

wartosciami i zobowigzaniami.

Najwazniejszg rzeczg jest akceptacja emocji, ktére odczuwasz. Mozesz
kontrolowa¢ swoje emocje, akceptujgc je, nie zaprzeczajac, ze jestes
sfrustrowany, rozczarowany lub smutny. Niezaleznie od tego, czy jest to emocja

pozytywna, czy negatywna, wazne jest, aby jg zaakceptowad.

Z akceptacji powinno wynika¢ znacznie mniej problematyczne doswiadczanie
tych uczué. Bedg powodowac coraz mniejszy dyskomfort, a wraz z tym przyjdzie

czas na ocene, czy te uczucia sg zgodne z rzeczywistoscia.

Akceptowanie i rozumienie uczug, takich jak uraza, jest normalne, a to, co je

powoduje (w naszym konkretnym przypadku), jest najmniej wazng rzeczg w

radzeniu sobie z emocja.
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Zarzgdzanie emocjonalne

ST — -n.:‘

Modut 3 — Relacje interpersonalne tworzone

przez INDEPCIE (Hiszpania)
ZDJECIE GERALDA ALTMANA. LICENCJA PIXABAY

Tres¢ modutu do wykorzystania na wyktadzie

Relacje interpersonalne to zdolnos¢ do odpowiedniego nawigzywania relacji i
rozumienia emocji innych ludzi oraz przejawiania umiejetnosci spotecznych.
Bezposrednig konsekwencjg dla opiekundéw jest to, ze w ich pracy dobre
opanowanie tej umiejetnosci ma fundamentalne znaczenie zaréwno osobiste, jak
i zawodowe, poniewaz jest to zawdd, ktéry na biezgco zajmuje sie wyrazaniem

siebie w relacjach emocjonalnych z innymi.

Wywieramy na innych (a inni wywierajg na nas) wielki wptyw zaréwno dobry, jak
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i zty, czy to w pracy, czy w relacjach osobistych, i to warunkuje nasz stan umystu.
Opiekunowie, podobnie jak wszyscy ludzie, napotykajg rdézne bariery do
pokonania w réznych dziedzinach zycia... W niektérych sytuacjach mogg to by¢
mate bariery, w innych moga to byé ogromne mury. Trudnosci réznig sie rowniez
w zaleznosci od obszaru, od psychicznego do fizycznego lub emocjonalnego lub

kilku jednoczesnie.

W tym momencie bycie opiekunem to ciezka praca, a bycie pacjentem w
potrzebie moze byc fizycznie i psychicznie wyczerpujgce. Dlatego wazne jest, aby
z czasem budowac podstawy dobrych relacji, zwtaszcza w bliskich kregach
osobistych i zawodowych, miedzy wspodtpracownikami a pacjentami.
Komunikacja jest czescig relacji miedzyludzkich i zycia codziennego. Jest to
niezbedne i nieuniknione, wiec uczynienie z komunikacji pozytywnego narzedzia

moze by¢ bardzo przydatne.

Relacje spoteczne moga byc¢ zréodtem wsparcia dla opiekundw, ale takze zrédtem

stresu, frustracji i problemoéw (Williams i Hankey, 2014).

Wiekszos$¢ badan nad procesami interpersonalnymi zwigzanymi z dobrostanem
opiekunéw koncentrowata sie na pozytywnym wsparciu spoftecznym w
porownaniu z negatywnymi aspektami (tj. negatywnoscig spoteczng) interakcji
spotecznych. Wsparcie spoteczne jest zalezne od kontekstu i jest powszechnie
definiowane jako zapewnienie zasobdéw innej osobie. Ten wielowymiarowy
konstrukt obejmuje komponenty, takie jak zakorzenienie spoteczne (tj. zakres i
struktura wiezi spotecznych), przyjete wsparcie (tj. czestotliwosé, z jakg udzielane

jest wsparcie spoteczne) oraz wsparcie spoteczne (tj. czestotliwosé, z jaka
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otrzymywane jest wsparcie spofeczne) oraz postrzegana jakos¢ wsparcia (tj.

indywidualna ocena dostepnosci wsparcia) (Williams i Hankey, 2014).

Negatywnosé spoteczna jest réwniez specyficzna dla kontekstu i obejmuje
konflikt, niewrazliwos¢ i ingerencje jako trzy odrebne, ale powigzane elementy.
Na przyktad na relacje miedzyludzkie moga wptywac gteboko zakorzenione
postawy, ktoérych dana osoba moze nie byé sSwiadoma i ktére mogg byc
dysfunkcyjne, takie jak deficyty w samoakceptacji, ktére mogg rowniez ostabiaé

pozytywne relacje z innymi (Keyes, Corey i in., 2003).

Z tego powodu trenerzy powinni zacheca¢ opiekunéw do treningu umiejetnosci
spotecznych, aby nastgpit transformacyjny proces zwigzany z doskonaleniem
umiejetnosci spotecznych. Proces ten tworzy relacje miedzyludzkie, ktdre
pozwalajg na asertywny rozwoj w spoteczenstwie i postawy sprzyjajace zdolnosci

do stawiania czota momentom trudnosci spoteczno-emocjonalnych.

Jest to szczegdlnie istotne, jesli wezZzmiemy pod uwage, ze nie wszyscy ludzie
komunikujg sie w ten sam sposdb, nie sg w stanie w ten sam sposob stawié czota
trudnosciom spoteczno-emocjonalnym, a nawet fakt przezwyciezenia lub
przyswojenia pewnych trudnosci rézni sie w zaleznosci od osoby. Jednak
niezaleznie od poziomu rozwoju umiejetnosSci radzenia sobie, trening w tym
zakresie to proces, ktoéry kazdy powinien podjgé, bo ktéz nie traci w wielu
sytuacjach panowania nad sobg, nie popetnia btedéw w waznych decyzjach, bo

czuje sie poruszony lub przygnebiony?
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Z drugiej strony ciggta praca nad samodoskonaleniem czy odpornoscig jest
technika wzbogacajgcg kazdego cztowieka, to tylko kwestia checi, bo sita woli jest

motorem poruszajgcym Swiat.

Bycie wspieranym jest kluczowe, zwtaszcza w dziataniach zwigzanych ze
radzeniem sobie lub odpornoscig, poniewaz oznacza dostrzeganie lub
doswiadczanie mitosci i troski innych, bycie szanowanym i cenionym oraz bycie
czescig sieci wzajemnej pomocy i zobowigzan (Wills, 1991). Wsparcie moze
dotyczyé konkretnych transakcji, w ktérych jedna osoba otrzymuje od drugiej
rady, wsparcie instrumentalne lub pocieszenie emocjonalne, lub moze byc
doswiadczane przede wszystkim poprzez postrzeganie, ze pomoc i wsparcie s3

potencjalnie dostepne od 0sdb, z ktdrymi jest sie blisko.

Wsparcie systematycznie zmniejsza stres psychiczny, taki jak depresja i lek, w
okresach stresu i wspiera psychiczne przystosowanie sie do przewlektych

stresujgcych warunkéw (Holahan, Moos, Holahan i Brennen, 1997).

Cwiczenia do realizacji na zajeciach

To éwiczenie ma na celu prace nad odpornoscig i pokonywaniem trudnosci
poprzez budowanie pozytywnych relacji. Jednym ze sposobdw osiggniecia tego
celu jest poproszenie o pomoc. Ta sytuacja wigze sie z pracg nad komunikacjg i

relacjami miedzyludzkimi. Znajduje to odzwierciedlenie w ponizszym ¢wiczeniu.

Mozna nad tym pracowaé w zespotach; w tym przypadku bedziemy pracowa¢ nad
poprawa rownosci w parze. Kazda osoba zapisuje na jednej kartce umiejetnosc,
w ktorej jest szczegdlnie dobra i w ktérej mogtaby pomdc drugiej osobie, a na

drugiej umiejetnosci, z ktérymi chciataby poprosi¢ o pomoc (lub zyczenia, ktére
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chciataby zrealizowac) i wpisuje swoje imie na kazdej kartce.

Uzyj tylu kart, ile umiejetnosci mozesz zaoferowac lub poprosi¢ o pomoc. Ktadzie
sie je na stole i kazda osoba wybiera jedng karte z prosbg o pomoc oraz drugg, w
ktorej druga osoba oferuje umiejetnosc. Obie strony zgadzajg sie, kiedy, jak i gdzie

ta wspotpraca bedzie miata miejsce.

Cwiczenie stworzone przez Marte Madrigal. Zrédto: Inma Santos, Dinamicas para

la Igualdad (Dynamics for Equality, 2017).

Wytyczne do ewaluacji ¢wiczen realizowanych w warunkach
klasowych

Aby oceni¢ to ¢wiczenie, raz w tygodniu przegladajg umowy i sprawdzajg czy s3
one realizowane. Jesli czujg, ze wszystko poszto dobrze i sg szczesliwi, swietujg w
ustalony wczesdniej sposéb. Jesli umowa nie zostata wyprodukowana w
zadowalajgcy sposdb, toczy sie dialog na temat tego, co uniemozliwito realizacje

umowy. Zachowanie jest powtarzane przez kilka tygodni w celu jego utrwalenia.

Celem tego ¢wiczenia jest rozwijanie umiejetnosci komunikacyjnych i zaufania.
Wazne jest, aby nauczy¢ sie komunikowac uczucia, pragnienia i potrzeby oraz
rozumie¢, ze inni ludzie tez je majg, nawet jesli wychowali sie w innym

srodowisku, pokoleniu czy kulturze.
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Propozycje trenera do zarzadzania grup3

Mozna spotkac osoby, ktdre nie pracujg nad komunikacjg i nie proszg o pomoc.
Niektorzy ludzie, mimo ze sg pograzeni w powaznych problemach, nie potrafig
poprosi¢ o pomoc i starajg sie wszystko rozwigza¢ na wtasng reke, cho¢ czasami

nie jest to mozliwe. Co mozna zrobi¢, aby wyjs¢ z tego stanu braku komunikacji?

Powinnismy zaczg¢ normalizowac sytuacje, w ktérych nie zawsze jest nam
dobrze, w ktérych pojawiajg sie trudnosci, zte lub nieprzyjemne momenty. Bo
nie zawsze jest nam dobrze. | nie zawsze jestesmy w stanie rozwigzaé wszystko

sami.

Pierwszym krokiem jest oddanie wartos$ci odpowiadajgcej kazdemu zdaniu. Jesli
pytasz ,jak sie masz?”, dzieje sie tak dlatego, ze chcesz wiedzieé, jak sobie radzi

druga osoba, a nie korzystasz tylko z formalnosci towarzyskich.

Szczegodlnie wazna jest praca nad interpersonalnymi czynnosciami zarzgdzania
emocjami w pracy z osobami starszymi. Badania wykazujg zgodno$¢ emociji,
jakich doswiadczajg opiekunowie w stosunku do osdb starszych, ktérymi sie
opiekuja. Sg to ,, podobne, uzupetniajgce sie i/lub obronne emocje w odpowiedzi
na cierpienie osoby, ktdrg sie opiekujg, poprzez mechanizmy takie jak empatia
poznawcza, mimika i uczenie warunkowe, ktére narazajg opiekundw na chorobe
psychiczng i fizyczng” (Monin i Schulz, 2009). Innymi stowy, wyniki tych badan
sugerujg, ze zwrdcenie uwagi na potrzeby opiekunéw w zakresie zdrowia

psychicznego moze réwniez ztagodzi¢ cierpienie pacjentéw.
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Empatia

Modut 4 - stworzony przez INDEPCIE (Hiszpania)
ZDJECIE MOHAMMEDA HASSANA. LICENCJA PIXABAY.

Tres¢ modutu do wykorzystania na wyktadzie

Ten modut skupi sie na empatii u opiekundéw oséb starszych. Kiedy wspomina sie
o empatii, odnosi sie ona do ,,zdolnosci poznawczego przyjecia punktu widzenia
innej osoby i tendencji do doswiadczania uczuc¢ zorientowanych na innych, takich

jak wspoétczucie i troska” (Delucca i Goldstein, 2020).

Empatia jest umiejscowiona w Swiadomosci spotecznej, poniewaz wigze nasze

zdolnosci analizy i zrozumienia z sygnatami spotecznymi, w tym z niepisanymi
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zasadami. Swiadomos$¢é spoteczna wigze sie z charyzma. Na przykfad wyobraz
sobie Mario, cztowieka, ktéry lubi moéwi¢, a kiedy to robi, trzykrotnie rozwija
swoje pomysty. Ale nie wytapuje subtelnosci podczas mdwienia, nie interpretuje
np. mowy ciata. Nie dokonujac tych interpretacji, nie moze sobie wyobrazié, ze
jego monologi mogg stac sie frustrujgce dla innych. Wielu z nas spotkato lub
spotka Mario w swoim zyciu. Ta sama osoba, o wyzszym poziomie swiadomosci
spotecznej, przestataby stuchac¢ innych, pytata ich o uczucia i interpretowata ich

jezyk niewerbalny.

Jak ta sprawa odnosi sie do opiekundw oséb starszych? U zawodowych
opiekundw uznano, ze empatia i zwigzane z nig procesy emocjonalne majg
nadrzedne znaczenie. W relacji profesjonalista-pacjent istnieje dwoistos¢. Z
jednej strony empatia oddziatuje na pacjentow poprzez opieke medyczna.
Wieksza empatia wigzataby sie z lepszymi wynikami zdrowotnymi pacjentéw. Z
drugiej strony empatia ma wptyw na samopoczucie opiekuna, jak wynika z analizy
Bermejo i in. (2014), osoby empatyczne sg rowniez altruistyczne i otwarte oraz

majg zdolnos¢ nawigzywania bezpiecznych wiezi emocjonalnych.

Specjalisci pracujacy w szczegdlnosci z profesjami takimi jak osoby starsze z
chorobg Alzheimera lub innymi chorobami neurodegeneracyjnymi majg
specjalne potrzeby zwigzane ze wsparciem zawodowym i emocjonalnym.
Poniewaz scisle wspotpracuja z pacjentami i ich rodzinami, czesto doswiadczaja
smutku i depresji, gdy pacjenci umierajg lub gdy opieka moze sta¢ sie bardzo

intensywna.

Empatia obejmuje szereg emocji, ktére s3 wazne w codziennym zyciu opiekunéw

i ludzi wokét nich. Sg to emocje empatyczne, takie jak wdziecznosc i wspdtczucie
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wedtug Lazarusa (2000), ktére sg szczegdlnie wazne w sytuacjach choroby i

zaleznosci.

Wspdtczucie i empatia to cechy, ktére umozliwiajg opiekunom skuteczne
wykonywanie ich rél opiekuniczych, ale druga strong medalu jest to, ze mogg one
rowniez utrudnia¢ im utrzymywanie dystansu emocjonalnego niezbednego do
skutecznego wykonywania pracy lub moga prowadzi¢c do przedwczesnego
wypalenia. W rzeczywistosci, jesli uwazasz, ze jestes w stanie przedwczesnego
wypalenia, sugerujemy zwrdécenie sie o wsparcie do stowarzyszen zawodowych,
wsparcia rowiesnikdw, psychologéw i psychoterapeutéw pracujacych nad

zapobieganiem wypaleniu.

Oprécz nauczania technik relaksacyjnych i uzdrawiajgcej mocy s$miechu,
programy te pomagajg pracownikom stuzby zdrowia skupi¢ sie na wyjgtkowych
radosciach z ich pracy, wspdlnych wartosciach i waznym wkfadzie w zycie

pacjentéw i ich rodzin.

Empatia jest jedng z umiejetnosci i kompetencji Inteligencji Emocjonalnej (El).
Mavyer i Salovey (1999) zdefiniowali inteligencje emocjonalng jako zdolno$¢
rozpoznawania znaczen i kontekstéw emocji w celu usprawnienia podejmowania
decyzji. Goleman (1999) rozréinia w ramach I|E rozwd] kompetencji
intrapersonalnych i interpersonalnych. Relacje miedzyludzkie opierajg sie na
prawidtowej interpretacji sygnatow, ktdre inni wyrazajg nieSswiadomie, a ktdre

czesto wysytajg niewerbalnie, i tu wkracza empatia.

Rozpoznawanie emocji i uczu¢ innych ludzi, ktére mozna wyrazi¢ za pomoca

znakdw, ktére nie majg charakteru stricte jezykowego (gest, reakcja
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fizjologiczna, tik), moze nam pomadc w nawigzaniu blizszych i trwalszych wiezi
z ludzmi, z ktérymi sie utozsamiamy. Co wiecej, rozpoznanie emocji i uczué
innych jest pierwszym krokiem do zrozumienia i utozsamienia sie z osobami,

ktore je wyrazaja.

Inteligentni emocjonalnie opiekunowie rozpoznajg uczucia u innych i pomagaja
sobie z nimi radzic.

Problemem, ktéry moze sie pojawic, jest to, ze opiekun moze nieswiadomie
probowac ,narzuci¢” uczucia adekwatne do sytuacji. Nalezy jednak zdac sobie
sprawe, ze nie ma dobrych lub ztych uczu¢ w kazdej sytuacji. Kazda osoba ma inny
sposob radzenia sobie z pewnymi sytuacjami, zwtaszcza w kontekstach, ktére sg

trudniejsze do przyswojenia.

W takich sytuacjach opiekun musi wystucha¢ z informacjg zwrotng osobe
znajdujgcy sie pod jego opieka, jej potrzeby i uczucia. Bez narzucania sie i

oceniania. Niektdore wskazdowki:

* Zsyntetyzuj otrzymane informacje

* Odpowiadaj bezposrednio na pytania zadane przez rozméwce

* Sprawdz, czy rozumiesz, jesli masz watpliwosci. Wyjasnij, co myslisz, ze
zrozumiates, aby wiedzie¢, czy jest to poprawne.

* Okazuj empatie wobec tego, co méwi rozmdwca.

Cwiczenia do realizacji na zajeciach
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To ¢wiczenie ma na celu rozwiniecie empatii opiekunéw poprzez aktywne
stuchanie. Jest to czynnosé obserwacyjna. Aby to zrobié, pracujcie w parach.
Jeden powinien odpowiada¢ na pytania, podczas gdy drugi uwaznie stucha.

Nastepnie odwrddé role przed oceng wyniku.

A. Jaki inny zawdd chciatbys wykonywaé, co sprawito, ze wybrates swoj
obecny, dlaczego go wybrates?

B. Rzeczy, ktére cenie w zyciu. Jak przektadam te wartosci na moje
codzienne zachowanie. Co sprawito, ze cenisz te ,rzeczy”.

C. Rownowazenie zycia zawodowego i rodzinnego. Jak mozesz
skutecznie zrownowazyé oba wymiary, jakie strategie uwazasz za
przydatne do osiggniecia rownowagi? W jakich obszarach réwnowaga

nie jest mozliwa?

Wytyczne do ewaluacji <¢wiczen realizowanych w
warunkach klasowych

Zaznacz zachowania lub postawy przejawiane przez stuchacza. Wskaz, w ktérych
obszarach stuchacz radzit sobie najlepiej w éwiczeniu: tre$¢, uczucia, uwaga lub

informacja zwrotna.

Stuchanie tresci
* Przypomnienie kluczowych punktéw prezentacji
* Wyjasnij mozliwe nieporozumienia, aby zapewnié zrozumienie.
* Zbierac¢ informacje
* Nie przeszkadzac

* Parafrazuj mowce
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Stuchanie uczué
* Posturalne oznaki zrozumienia
* Wyraz zrozumienia

* Pytania o uczucia zwigzane z prezentowanym tematem

Uwazne stuchanie
* Utrzymywanie kontaktu wzrokowego
* QOkazywanie zainteresowania poprzez mowe ciata
* Zadawanie odpowiednich i wtasciwych pytan
* Udzielanie odpowiedzi odzwierciedlajgcych zrozumienie i zainteresowanie

* Nie odwracaj uwagi rozmowcy od rozmowy

Stuchanie z informacjg zwrotng
* QOkazuj empatie dla tego, co méwca mowi lub robi
* Sprawdz stopien zrozumienia

* Informowanie méwcy o tym, co mdéwca sugeruje lub sprawia, ze czujesz sie w
zwigzku z tym, co mowi

* Podsumowanie kluczowych punktdéw tego, co zostato powiedziane

* Bezposrednie odpowiadanie na pytania zadane przez méwce

Cwiczenie ma charakter warsztatowy, gdzie istnieje mozliwoé¢ obecnosci
koordynatora lub trenera, ktdéry bedzie nadzorowat przebieg d¢wiczen i

odpowiadat na ewentualne potrzeby uczestnikow.
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Istnieje mozliwosé wczesniejszego sporzadzenia listy tych elementéw oceny.
Sugeruje sie jednak, aby tego nie robi¢, przynajmniej po raz pierwszy, w celu
oceny poziomu wyjsciowego i punktéw do wzmocnienia bez znieksztatcania

ewentualnych (Swiadomych lub nieSwiadomych) préb poprawy.

Propozycje trenera do zarzadzania grup3a

Musimy pamietaé, ze celem jest zrozumienie drugiego. Wiec najpierw musimy
zaakceptowad, ze czasami nie wszystko rozumiemy od razu. Jest to bardzo obecna
przeszkoda w niektdrych interakcjach komunikacyjnych. Zadawanie pytan, na
przyktad parafrazowanie tego, co wtasnie zostato powiedziane lub kluczowej idei,
to przydatne narzedzia, dzieki ktdrym mdwca poczuje, ze stuchasz i ze troszczysz
sie lub jeste$ zainteresowany tym, co zostato powiedziane. Daje to drugiej osobie

szanse sprawdzenia twojego zrozumienia.

Ponadto nalezy pamietaé¢, ze istniejg rézne poziomy stuchania: niestuchanie,
stuchanie wybidrcze, uwazne stuchanie i aktywne stuchanie.

Aktywne stuchanie nie polega na dokonywaniu ocen ani osgdéw, wymaga
zainwestowania czasu w zrozumienie intelektualne i emocjonalne tego, co druga
osoba chce powiedziec. Starania o aktywne stuchanie podczas komunikacji mogg

pomoc wzmocnié relacje i zbudowac solidny fundament relacji.

Oto kilka wskazéowek dotyczacych aktywnego stuchania: skup sie na tonie gtosu
mowigcego, przestudiuj i zrozum jego mowe ciata (jezyk niewerbalny), zwrdcé
uwage na stowa, ktérych uzywa do wyrazenia siebie. Aby odpowiedzied,

odzwierciedli¢ to, co naprawde myslisz, nawet jesli sie nie zgadzasz, wazne jest
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rowniez odzwierciedlenie jezyka niewerbalnego, ktdory towarzyszy i wzmacnia to,

co wyrazasz, utrzymujac kontakt wzrokowy.

Jesli chodzi o modalnosc reakcji, Gavilan (2012) proponuje w swoim przewodniku
dotyczgcym opieki nad opiekunem, Zze stuchanie powinno byé opatrzone
informacjg zwrotng. Sugeruje to: synteze otrzymanych informacji, bezposrednie
odpowiadanie na pytania rozméwcy, sprawdzanie ich zrozumienia w przypadku
watpliwosci, wyjasnianie tego, co myslg, ze zrozumieli, aby dowiedzie¢ sie, czy

jest to poprawne, oraz okazywanie empatii wobec tego, co méwi rozmdweca.
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Empatia

Modut 5 — stworzony przez INDEPCIE (Hiszpania)
ZDJECIE GERDA ALTMANA. LICENCJA PIXABAY

Tres¢ modutu do wykorzystania w wyktadzie

Jak zarzagdza¢ empatiag? Ten modut dotyczy proceséw zarzgdzania empatia.

Sami profesjonalisci potwierdzili, ze trudnos¢ w zachowaniu odpowiedniego
dystansu emocjonalnego wobec cierpienia pacjentdbw moze prowadzi¢ do
wyczerpania emocjonalnego, ktore jest centralnym sktadnikiem wypalenia
zawodowego. Umiejetnosci regulacji emocji i empatia sg jeszcze wazniejsze w
kontekscie choroby, gdzie opiekunowie sg jeszcze bardziej narazeni na wypalenie
i wyczerpanie.
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Ponadto nalezy zauwazy¢, ze czasami popetnia sie btad, myslac, ze dzielenie sie
emocjami moze stuzy¢ jako Srodek regulujgcy, a nawet empatyczny, jednak jesli
emocje nie sg skutecznie regulowane, moze to prowadzi¢ do odwrotnego efektu,

zmniejszenia empatii.

Aby unikngé¢ zamieszania emocjonalnego, wazne jest, aby profesjonalisci
rozrézniali wtasne emocje od emocji swoich pacjentéw. Opiera sie to na
prawidtowej identyfikacji emocji wtasnych i innych. Wazng umiejetnoscig, ktora
umozliwia prawidtowg identyfikacje zrédta emocji, jest akceptowanie emocji w

miare ich pojawiania sie, zamiast préb ich unikania lub ttumienia.

W tym kontekscie zidentyfikowano trzy kluczowe kompetencje emocjonalne
jako rdzen procesdéw empatycznych: (1) identyfikowanie wtasnych emociji, (2)

identyfikowanie emocji u innych oraz (3) akceptowanie wtasnych emocji.

Uwaza sie, ze interwencje oparte na uwaznosci, w tym redukcja stresu oparta
na uwaznosci (MBSR), promujg lepszg sSwiadomosé i akceptacje pojawiajgcych
sie emocji, a tym samym mogg pomoc w rozwijaniu kompetencji
emocjonalnych u profesjonalnych opiekunéw. Praktyka MBSR jest
interwencjg, ktéra moze wywrzeé znaczgcy wpltyw emocjonalny, szczegdlnie
w bardziej wrazliwej lub wrazliwej populacji, takiej jak profesjonalni

opiekunowie.
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Dzieki temu narzedziu opiekunowie mogg rowniez poprawic¢ identyfikacje
wtasnych emocji na podstawie zrozumienia wtasnych doznan fizycznych, co
pozwolito im byc¢ bardziej Swiadomymi swoich emocji. Proces ten utrzymuje
pozytywny zwigzek miedzy poprawg umiejetnosci w miare wykonywania

¢wiczen kompetencji emocjonalnych, z trwatymi efektami.

Istnieje wiele dziatan i podejsé do emocji w MBSR, ktérych wazng czescig jest
umiejetnosé spojrzenia na wtasne cierpienie, zaréwno wewnetrzne (opiekun),
jak i zewnetrzne (pacjent), w zyczliwy i wspodtczujgcy sposdb, a nastepnie
dziatanie, aby uswiadomic¢ sobie z odpowiednie stanowisko i wiedze, aby go
tagodzi¢ i zapobiegaé. W tym procesie wazine jest, aby profesjonalni
opiekunowie nauczyli sie akceptowac swoje emocje, zamiast ich unikac¢ lub

ttumic.

Cwiczenia do realizacji na zajeciach

Celem tego ¢wiczenia jest wzmocnienie identyfikacji i komunikacji emocjonalnej
z otaczajgcymi nas ludzmi oraz poprawa uwagi na stany emocjonalne innych i

komunikacji miedzyludzkie;j.

W tym ¢wiczeniu musisz pracowac w parach. Jeden z uczestnikdw musi wyrazié
swoje uczucia bez uzycia stéw, a ich partner musi sprobowac¢ nazwaé to, co

wyrazaja.

Przed udzieleniem odpowiedzi osoba, ktéra ma udzieli¢ odpowiedzi, wykona

¢wiczenie uwaznosci, wiec powinna:

41



* Zatrzymac sie (fizycznie i psychicznie) przed udzieleniem odpowiedzi. Ma to na celu
uswiadomienie sobie, czy dziatasz automatycznie.

* (Oddychag¢, gtebokie oddychanie skupia cie na sobie i chwili obecnej.

* Obserwowac wtasne ciato i doznania (dotyk, wzrok, dzwieki, zapachy i smaki,
emocje).

* Nastepnie szuka¢ odpowiedzi na emocje, ktérg partner probowat wyrazié i nazwac

ja.

Na koniec wykona¢ dziesie¢ oddechdow

Wytyczne do ewaluacji ¢wiczen realizowanych w warunkach
klasowych

Opiekunowie sg cyklicznie narazeni na cierpienie innych, co zwieksza ryzyko
zmeczenia empatiag. W zwigzku z tym trening empatii moze dziata¢ ochronnie,
zwiekszajgc  rowniez odpornosé. Zdolno$¢ rozpoznawania standow
emocjonalnych i poziomdéw emocjonalnych innych oséb moze tworzyé

doktadniejsze postrzeganie rzeczywistosci i sposobdéw zarzgdzania nig.

Aby oceni¢ wyniki poprzedniego ¢wiczenia, proponuje sie, aby uczestnicy,
ktorzy wyrazili swoje emocje bez uzycia stéw, potwierdzili, poprawili lub
zakwalifikowali to, co uwazajg, aby lepiej dopasowaé percepcje do tego, co

naprawde czuli.
Wreszcie ostatni krok w opracowywaniu ewaluacji. Zapisz na kartce, jak

doswiadczytes efektow tej aktywnosci, czy spodziewates sie takich rezultatow

(Delaney, 2018).
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Propozycje trenera do zarzadzania grup3a

W przypadku niepowodzenia ¢éwiczenia ze strony opiekundw, trenerzy powinni
wyjasni¢ niektore techniki wykrywania emocji. Na przyktad poprzez interpretacje
mimiki twarzy i innych sygnatdw niewerbalnych. Na przyktad rozszerzone zrenice
wskazujg na atrakcyjnos¢, szybki ruch brwi (aby zwréci¢ na siebie uwage drugiej
osoby), rece unoszace sie i opuszczajgce w tym samym czasie (pokazujgc wiedze
i pewnosc siebie), kciuki wcisniete do srodka (pokazujgc niepewnosé lub stres)

itp. (Garcfa, 2014).

Pamietaj, ze nigdy nie jest tatwo otworzyc¢ sie i pokazaé¢ swoje emocje przed
innymi. Zwtaszcza im mniejsze zaufanie, tym trudniej. Dlatego szczegdlnie istotne
jest rozwijanie komunikacji empatycznej, w ktdorej podkresla sie i traktuje
priorytetowo ,rozumienie modwigcego, a nie rozumienie tego, co zostato
powiedziane” (Flores, 2016). Nie sposdéb wyobrazi¢ sobie takiej relacji bez
personalizacji, intymnosci, empatii i zaufania; w zwigzku z tym zapoczatkowat
komunikacje miedzyludzka i niekoniecznie musi to nastgpi¢ poprzez bliskos¢
fizyczng, ale raczej w kategoriach bliskosci afektywnej, ktdra jest odtwarzana z

pozycji etycznej (Romeu, 2015).

Aby skierowaé¢ komunikacje empatyczng ku zrozumieniu, muszg istnieé¢ trzy

gtdwne elementy:

* Przejrzystosé: nie ukrywac reakcji emocjonalnych, naturalizowaé¢ emocje i

nieporozumienia, ale nie ktama¢, bo to blokuje komunikacje.
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Samokontrola: nie myl naszych reakcji z reakcjami drugiej osoby ani nie

narzucaj naszych potrzeb.

Bezwarunkowa akceptacja: unikaj oceniania zachowan innych i skup sie

na tym, co czuj3.
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Empatia

Modut 6 — stworzony przez INDEPCIE (Hiszpania)
ZDJECIE MOHAMMEDA HASSANA. LICENCJA PIXABAY

Tres¢ modutu do wykorzystania na wyktadzie

Ten modut skupi sie na empatii jako zrédle komunikacji dla lepszego zarzadzania

emocjami.

»Stowo empatia pochodzi od greckiego stowa ,empatheia”, ktdre oznacza
ywzruszony” lub ,odczuwanie w srodku”. Kazdy opiekun musi mieé te
umiejetnosé, aby méc zrozumied, co czuje osoba, ktérg sie opiekuje, a nawet

wczuc sie w siebie z samowiedzy, ale dodatkowo nalezy wtedy podja¢ dziatania,
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wykorzystujgc zasoby i narzedzia zdobyte dzieki nauce o empatii.

W tym sensie komunikacja empatyczna jest narzedziem komunikacyjnym, ktdre
wykorzystuje umiejetnosci empatyczne podmiotéw. Dazy do rozwijania relacji
miedzyludzkich poprzez pozytywnga i efektywng komunikacje. Innymi stowy, nie
wystarczy wiedzieé, co chcesz powiedzieé, ale musisz takze wzig¢ pod uwage, kto

otrzyma wiadomos¢é i jak chcesz jg przekazac.

» Rozwijanie naszej empatii, naszejzdolnosci do ,,dostrojenia sie” do drugiej osoby
buduje zaufanie i umozliwia ekspresje i zrozumienie, generujgc silniejsze i gtebsze
wiezi osobiste. Zwykle zaczyna sie, gdy wiemy, jak ,stuchaé¢” (Hernandez

Emotional Coach, b.d.) .

Aktywna komunikacja polega z jednej strony na aktywnym stuchaniu, az drugiej

na empatycznym zrozumieniu.

Pierwsze (aktywne stuchanie) ma na celu stuchanie drugiego, bez osgdoéw,
interpretacji czy ocen. Oznacza zrozumienie punktu widzenia drugiej osoby i
poszanowanie go jako osobistej wizji (ktérej nie zamierzasz zmienia¢ ani z ktéra
nie masz zamiaru walczyé). Jest to przeciwienstwo wydawania sgdoéw

wartosciujgcych.

Droga do osiggniecia tego celu wymaga elastycznosci w dwodch kierunkach: po
pierwsze, poprzez otwarcie sie na mysl, ze moze nie by¢ tylko jednej prawdy lub
ze mozesz nie mie¢ racji. Po drugie, dostosowanie sie do drugiej osoby,
obserwacja sposobu, w jaki sie komunikuje iz szacunkiem podejscie do tego

sposobu komunikowania sie.
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Kiedy komunikujemy sie empatycznie, poprawiajg sie nasze relacje osobiste,
odczuwamy mniejszy stres, jesli chodzi o zrozumienie innych ludzi i rozwijamy sie
osobiscie, uczgc sie nieosgdzania i zblizania sie do innych bez barier (Hernandez,

b.d.).

Z drugiej strony zrozumienie empatyczne polega na tym, ze skupiamy naszg
uwage na tym, jak méwi nasz rozmoéwca, w tym przypadku pacjent. Nacisk
ktadziony jest na emocjonalne niuanse rozmowy. A aktywne stuchanie to
catkowite skupienie uwagi na méwcy, a wiec nie stuchanie osoby, ale catkowite

skupienie sie na przestaniu, ktére pacjent stara sie przekazac.
Kluczem do pracy nad empatia z pacjentem, ktérym sie opiekujesz, jest

nawigzanie poznawczego i emocjonalnego zwigzku z jego sytuacjg, zrozumienie

jego perspektywy i uczug, a nastepnie przekazanie tego zrozumienia pacjentowi.

Cwiczenia do realizacji na zajeciach

Dzieki temu ¢wiczeniu bedziemy dazy¢ do rozwiniecia zdolnosci empatii poprzez

rézne kroki lub etapy.

Cwiczenie: Co musisz zrobié, aby wczué sie w sytuacje?
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Nastepnie dobierzcie sie w pary. W tej symulacji bedziemy szukac sposobdéw na
stworzenie relacji opartej na empatii oraz interpretacji emocji i spostrzezen.
Przeprowadz 10-minutowg rozmowe ze swoim partnerem. Jeden wcieli sie w role
pacjenta proszgcego o opieke, a drugi w opiekuna. WyobraZ sobie, ze wtasnie
zostates przydzielony do nowego pacjenta i ze masz sie z nim teraz spotkac.

Wymysl kontekst i sytuacje dla tej symulacji i wykonaj ponizsze czynnosci:

1. Przedstaw sie i przywitaj. Zawsze badz dobrze wychowany i miej dobre

nastawienie.
2. W trakcie rozmowy staraj sie zachowa¢é spokd;j.

3. Cwicz aktywne stuchanie. Aby to zrobi¢, zadaj pacjentowi pytania, aby
zrozumie¢, dlaczego szuka Twojej opieki oraz czego potrzebuje i oczekuje

od Ciebie.

Oto kilka sugestii, jak ¢wiczyé aktywne stuchanie
* Zwracaj uwage na ich obawy, ich jezyk niewerbalny.

* Sprébuj rozszyfrowac, co myslg o tym, co ci méwig, jakie emocje odczuwasz:
samotnosé, niepewnosc, spokdj, pewnosé siebie itp.?

* Podczas wyjasniania unikaj szczegétdw technicznych i komunikuj sie z
pacjentem w zrozumiaty sposéb.

* Jeslirozmowa staje sie dla pacjenta niekomfortowa, sprébuj skierowac jg na

bardziej banalny temat.

Po uptywie 10 minut zamiencie sie rolami i powtdrzcie ¢wiczenie, wykonujac te

same kroki, ale zmieniajac historie.
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Wytyczne do ewaluacji ¢wiczen realizowanych w warunkach
klasowych

Aby oceni¢ poprzednie ¢wiczenie, wez dwie osoby, ktdre graty opiekuna, a
pacjent powinien wzig¢ kartke i odpowiedzieé¢ na pytania dotyczgce roli pacjenta

w symulacji, w ktorej kazda osoba grata opiekuna.

- Sprébuj opisaé emocje, jakie odczuwat pacjent. Co chciat powiedzieé, a czego

nie chciat powiedzieé.

- Czy czut sie tak samo przez catg rozmowe, w ktérym momencie zauwazytes, ze

nie i jak to odebrates?

- Stuchajac problemdéw pacjenta, czy probowates znalezé rozwigzania?
- Czy rozumiesz potrzeby pacjenta i jakie s3 Twoim zdaniem?

- Czy rozumiesz obawy pacjenta? Opisz ich

Teraz wymien kartke z odpowiedziami. Ocen odpowiedzi partnera i wyjasnij,

gdzie popetnites btgd. Omdw, co chciate$ przekazac i co zauwazytes.

Propozycje trenera do zarzadzania grup3a
Na drodze do komunikacji wazne jest zwrdécenie uwagi na rzeczywistosé drugiej

osoby. To znaczy subiektywne postrzeganie rzeczywistosci i tadunek
emocjonalny, ktdry niesie ze sobg. W tym celu wazne jest zwrdcenie uwagi na to,
co Rogers (1975) nazwat ,polem percepcyjnym drugiej osoby” oraz

,komponentem afektywnym” (Rogers, 1975).
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Pole percepcyjne drugiej osoby odnosi sie do postrzegania rzeczywistosci z
indywidualnego i subiektywnego punktu widzenia. Metaforycznie oznacza to, ze
opiekun musi ,,zatozy¢ okulary” drugiej osoby, ktéra jest pod opieka starszego,
aby zobaczyc¢ rzeczywistos¢ ze swojego punktu widzenia. Oznacza to, ze opiekun
odktada na bok twoje wartosci, uczucia i potrzeby, aby w petni wejs¢ w jego

perspektywe.

Komponent afektywny implikuje, ze opiekun musi zwraca¢ uwage na przekaz
przekazywany jezykiem werbalnym, czyli na obiektywng tre$¢ komunikacji. W
zwigzku z tym wazne jest, aby zdaé sobie sprawe, ze wszyscy ludzie majg cechy
(wartosci, niepewnos¢, przekonania, tendencje do osgdzania, doswiadczenia
itp.), ktdre znieksztatcajg lub utrudniajg analize stanu emocjonalnego opiekuna i

gtebszg analize wiadomosci, ktérg prébuje przekazac.
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Pozytywne nastawienie

Modut autorstwa Eesti People to People (Estonia)
ZDJECIE ALEXY. LICENCJA PIXABAY

Tres¢ modutu ma by¢é wykorzystana podczas
wyktadu/prezentacji

Celem tego modutu jest:

* przedstawienie pozytywnego nastawienia jako jednej z umiejetnosci miekkich
* ukazanie znaczenia pozytywnego nastawienia w pracy z seniorami

® rozwijanie umiejetnosci pozytywnego nastawienia
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* sktoni¢ ku pozytywnemu nastawieniu do osoéb starszych

* ocenié efekty uczenia sie

Po ukoniczeniu modutu 4 uczestnicy beda w stanie:

* rozpoznaé znaczenie pozytywnego nastawienia
®* nauczyc sie rozwija¢ umiejetnosci pozytywnego nastawienia
* nauczyc sie wykorzystywac nowo zdobyte umiejetnosci w zyciu i w pracy

* tworzy¢ i wykorzystywac przydatne narzedzia do rozwijania i utrzymywania
pozytywnego nastawienia

Pozytywne nastawienie vs negatywne nastawienie
Bedac pozytywnie nastawieni, ludzie widzg jasng strone zycia, nabierajg pewnosci

siebie i oczekujg poprawy i sukcesu. Pozytywne nastawienie jest niezbedne do
szczescia, radosci i postepu w zyciu. Oznacza pozytywne nastawienie do zycia. Ta
perspektywa daje site, by is¢ dalej, prébowad ponownie i dawac z siebie wszystko
pomimo wszelkich niepowodzenn. Pozytywne nastawienie i pozytywne
nastawienie wnoszg Swiatto, nadzieje i entuzjazm w zycie tych, ktérzy je
posiadajg. Ci ludzie dzielg sie tym swiattem wokét i z innymi ludzmi.

Przyjecie takiego sposobu myslenia nie oznacza, ze wszystko zawsze bedzie
przebiega¢ ptynnie, a na drodze nie bedzie Zzadnych wybojow. Niestety
opiekunowie i pracownicy socjalni na co dzien doswiadczajg duzego stresu i
utrzymanie pozytywnego nastawienia jest dla nich bardzo trudne. Bardzo czesto
ludzie méwig im, ze muszg porzuci¢ negatywne nastawienie i przyjg¢ pozytywne.
Zwykle dzieje sie tak, gdy osoba czuje sie przygnebiona, spodziewa sie porazki i
zwatpienia we wiasne mozliwosci lub gdy jest bliska poddania sie i wykazuje brak

wiary w siebie.
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Bardzo tatwo jest popasé w negatywne myslenie, watpliwosci, zmartwienia i leki
oraz przyja¢ negatywne nastawienie do zycia. Ale silne pozytywne nastawienie
nie pozwala przeszkodom stangé na drodze, ludzie czujg sie pewni siebie i pewni
wtasnego sukcesu.

Nawet osoba kocha swojg prace, sg chwile, kiedy rzeczy stajg sie negatywne.
Opiekunowie i pracownicy socjalni mogg ugrzezngé w martwym punkcie przez
wsciektego seniora, zte wsparcie ze strony kolegéw lub administracji lub poczucie
braku efektywnosci wtasnej pracy. W rezultacie negatywne i pesymistyczne
nastawienie powoduje, ze osoba jest nieprzyjemna i zestresowana. Negatywne
nastawienie nie tylko wpedza innych w zty nastréj, ale ma réwniez namacalny,
wymierny wptyw na prace.

Nawet jedna lub dwie negatywne osoby mogg zepsué cate nastawienie w miejscu
pracy. Negatywno$¢ moze rodzi¢ pogarde i tworzy¢ Srodowisko, w ktérym
wspotpracownicy nie ufajg sobie nawzajem i starajg sie przetrwaé dzien, zamiast
prosperowac, odnosi¢ sukcesy i przejmowac inicjatywe. Ma to wptyw na niecheé
do prébowania nowych rzeczy, obnizony poziom energii, depresyjne uczucia,
zmniejszone jakos$¢ pracy i trudnosé¢ w pokonywaniu przeszkod.

Negatywne nastawienie w pracy moze mie¢ wptyw na kariere, a takze na ogdélny
poglad na zycie. Pozytywne nastawienie jest wazne z wielu powoddw, ale jednym
z gtéwnych powoddéw posiadania pozytywnego nastawienia w miejscu pracy jest
to, ze moze ono oddziatywac¢ na wszystkich innych. Pracownik o ztym nastawieniu
moze stworzyé toksyczne srodowisko. Pozytywne nastawienie moze sprawic, ze
srodowisko pracy bedzie radosne i radosne. Negatywne nastawienie moze by¢
zarazliwe iz czasem moze wptywac na wspotpracownikéw. W takich chwilach,
niezaleznie od tego, czy przezywasz ciezki okres, czy ktéorys z twoich
wspotpracownikéw, musisz starac sie odsungc na bok negatywne nastawienie.

Ludzie czujg sie lepiej, gdy otaczajg sie pozytywnymi ludzmi. Pozytywni ludzie
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emanujg inng energig, okazujg innym troske i empatie. Zachecajg sie nawzajem
do osiggania jak najlepszych wynikéw, madrej pracy i skupienia sie na spetnianiu
wtasnych marzen. Pozytywnosé rodzi wiecej pozytywnosci.

Kiedy cos idzie nie tak, pierwszg rzeczg, ktorg ludzie zwykle mdwig, jest ,, pozostan
silny” i ,pozostan pozytywnie nastawiony”. Te mate afirmacje czasami dziatajg i
wazne jest, aby pamietad, ze stowa moga zdziata¢ wiele w czasach negatywnych,
zwtaszcza w miejscu pracy.

Nawigzanie i utrzymanie dobrych relacji z seniorami jest kluczem do sukcesu
opiekundéw i pracownikéw socjalnych. Waznym krokiem jest nauczenie sie, jak
reagowac na trudng osobe starszg. Nawet dobry profesjonalista miewa od czasu
do czasu starcia z wsciektymi osobami. Naszg naturalng reakcjg jest obrona i

przyjecie negatywnego nastawienia wobec niezadowolonego seniora.

Zamiana negatywnosci na pozytywnosc¢

Pierwszg strategig zmiany niezadowolonego seniora ze zrzedliwego na
wdziecznego jest podziekowanie za podzielenie sie z tobg ztymi
doswiadczeniami. Kiedy przestawisz przetacznik i zaczniesz od ,dziekuje”,
reakcja jest dla nich niezwykta. Zadawaj konkretne pytania i przedstawiaj
odpowiedzi w pozytywnym Swietle, jesli seniorzy s3a niecierpliwi. Co
najwazniejsze, uwaznie stuchaj ich obaw.

Wsciekty senior po prostu nie jest zadowolony z efektu koficowego, a préby
naprawienia sytuacji nie pomagajg, a nawet mogg jg pogorszyé, niezaleznie od
scenariusza czy rozwigzania. Najlepszym sposobem jest rozpoczecie interakcji od
przeprosin za problem. Podczas rozmowy nie lekcewaz ich obaw ani skarg, stuchaj
zyczliwym i uwaznym uchem. Sprébuj rozwigzac¢ sytuacje, podajgc wskazane
rozwigzania. Pamietaj, aby byto krotkie. Im dtuzej zwlekasz, tym wiecej pojawia

sie okazji do skarg.
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Wymagajacy senior zabiera duzo energii i czasu. Méw powoli i badz cierpliwy.
Wystuchaj wszystkich obaw i szybko je rozwigz. Badz przejrzysty.

Niejasni seniorzy nie majg czystego pojecia, czego potrzebuja. Mogg miec
trudnosci z wyartykutowaniem problemu lub moga nie mie¢ petnego zrozumienia
swoich potrzeb. Zadawaj pytania, aby dotrze¢ do sedna problemu. Odpowiedzi
niekoniecznie pomagajg, a nawet mogga jeszcze bardziej zagmatwac sytuacje, ale
zadajg niejasnym seniorom konkretne pytania dotyczgce potrzeb.
Prawdopodobnie dostarczy to informacji, ktérych potrzebujesz, aby jak najlepiej
im pomoc. Kazde pytanie, ktore zadajesz, powinno mieé pozytywne nastawienie

i mie¢ na celu dotarcie do sedna sytuacji.

Jak zmieni¢ negatywne nastawienie w pozytywne
1. Przede wszystkim stuchaj. Nie probuj rozmawiac o seniorach ani

ktdcic sie z nimi. Pozwdl im sie wypowiedzieé, nawet jesli wiesz, ze sie
myl3 i nie majg wszystkich informacji, lub mozesz przewidzieé, co
powiedzg dalej. Podczas stuchania skorzystaj z okazji, aby zbudowaé
swoje odpowiedzi.

2. Tworz odpowiedzi poprzez empatie. Postaw sie na miejscu seniora.
Odwotaj sie do zrédta ich frustracji i pokaz, ze rozumiesz ich pozycje i
sytuacje. Jesdli potrafisz wczué sie w ich problem, pomoze to im sie
uspokoid.

3. MOAw ciszej. Jesli seniorzy zrobig sie gtosniejsi, méw powoli, niskim
tonem. Twoje spokojne zachowanie moze przenies¢ sie na nich i pomoc
im sie ustatkowaé. Kiedy podejdziesz do sytuacji ze spokojnym, jasnym
umystem, niewrazliwym na ton gtosu ani gtosnosé¢ senioréw, ich gniew na

0go6t rozproszy sie.
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Reaguj tak, jakby inni patrzyli. Udawaj, ze rozmawiasz nie tylko z
seniorem, ale takze z publicznoscig, ktéra obserwuje interakcje. Ta
zmiana perspektywy moze zapewni¢ emocjonalny bufor, jesli senior jest
werbalnie obrazliwy i pozwoli ci jasniej mysle¢ podczas reagowania.
Poniewaz seniorzy mogg by¢ negatywng rekomendacja, zatéz, ze
powtdrzg rozmowe innym osobom. Takie nastawienie moze pomoc ci
zrobi¢ wszystko, co w twojej mocy, aby rozwigzac ich obawy w
uspokajajgcy sposob.

Wiedz, kiedy sie poddad. Jesli jest oczywiste, ze zaspokojenie
niegrzecznej osoby zajmie dwie godziny i butelke aspiryny i nadal bedzie
skutkowato negatywnymi rekomendacjami, by¢ moze lepiej bedzie pdjsé
na tatwizne i pdjs¢ na kompromis na jej korzys¢. To da ci wiecej czasu na
pielegnowanie bardziej produktywnych relacji. Pamietaj, ze interakcja
jest nietypowa i masz do czynienia z wyjgtkiem.

Zachowaj spokdj. Jesli seniorzy przeklinajg lub obrazajg stownie, wez
gteboki oddech i kontynuuj, jakbys ich nie styszat. Odpowiadanie
rzeczowe niczego nie rozwigze, a zazwyczaj prowadzi do eskalacji
sytuacji. Zamiast tego przypomnij, ze jestes tam, aby im pomoc i jestes
ich najlepsza bezposrednig szansg na rozwigzanie sytuacji. To proste
stwierdzenie czesto pomaga roztadowac sytuacje.

Nie bierz tego do siebie. Zawsze rozmawiaj na dany temat i nie wchodz
w sprawy osobiste, nawet jesli robig to seniorzy. Pamietaj, ze seniorzy nie
znajg Cie dobrze i po prostu wytadowujg swoja frustracje na Tobie jako
na przedstawicielu opieki spotecznej. Delikatnie poprowadz rozmowe z
powrotem do problemu i sposobu, w jaki zamierzasz go rozwigzac.
Pamietaj, ze wchodzisz w interakcje z cztowiekiem. Kazdy ma czasem

zty dzien. Moze twdj niegrzeczny senior poktdcit sie ze

60



wspotmatzonkiem lub miat ostatnio pecha. Wszyscy tam bylismy, w
jakims stopniu. Sprébuj wczué sie w sytuacje i ulepszyc¢ dzien, bedac
mitym, uspokajajgcym gtosem. Sprawi, ze Ty tez poczujesz sie dobrze.

9. Jesli obiecujesz oddzwonienie, oddzwon. Nawet jesli obiecates sie
przypomnieé, a nie masz jeszcze potrzebnych informacji, zadzwon do
seniora o umoéwionej godzinie. Senior bedzie przekonany, ze nie
prébujesz robi¢ unikdw i doceni kontynuacje rozmowy.

10. Podsumuj kolejne kroki. Pod koniec rozmowy poinformuj seniora
doktadnie, czego sie spodziewaé, a nastepnie dotrzymaj swoich obietnic.
Udokumentuj rozmowe, aby upewnic sie, ze jestes dobrze przygotowany

do nastepnej interakgciji.

Pozytywne nastawienie w miejscu pracy

Pozytywne myslenie, usmiech i ogdlnie pozytywnosé to gtdbwne podstawy
pozytywnego osobistego nastawienia. Pozytywne nastawienie w miejscu
pracy niekoniecznie sprawi, ze bedziesz lepszy w swojej pracy, ale poprawi
sposob, w jaki ludzie postrzegajg cie jako osobe, wiec mogg by¢ bardziej
sktonni pomodc ci odniesé sukces i cie dopingowad. Pozytywne nastawienie
sprawia, ze wszyscy probujg nowych rzeczy, odwaznie podchodzg do nowych
pomystdw i sprawiajg, ze ludzie sg podekscytowani podjsciem do pracy ze

wspotpracownikami.

Najlepszym sposobem na rozwijanie pozytywnego nastawienia jest uzywanie
pozytywnych stéw. Pozytywni ludzie w wiekszosci to ludzie ,tak”, sg gotowi
probowaé¢ nowych rzeczy i podejmowaé¢ nowe zobowigzania. Jednak
pozytywne nastawienie niekoniecznie sprawia, ze cztowiek jest mniej
zestresowany, ale moze wyposazy¢ w narzedzia do radzenia sobie ze stresem

w zdrowszy sposéb. Mozna wytrenowaé perspektywe i mdézg z pozytywnym
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nastawieniem. Ale utrzymanie pozytywnego nastawienia wymaga pracy, nie

zawsze bedzie to fatwe.

Jednym z dobrych przyktadéw zachowania pozytywnego nastawienia jest
zaprzestanie narzekania, bycie zyczliwym dla wszystkich i szczerym, a nie

ciggte plotkowanie lub rozpowszechnianie ich.

Definicje postaw pozytywnych

Remez Sasson, autor i twodrca strony internetowej SuccessConsciousness.com,
dostarcza praktycznych informacji i wskazéowek, ktére pomoga ludziom zyé lepiej,
szczesliwiej i petniej. Przydatne definicje podaje w swoim artykule ,What Is the
Meaning of Positive Attitude”.

Oto kilka definicji:

1. Pozytywne nastawienie to stan umystu, ktéry przewiduje i oczekuje
korzystnych rezultatéow.

2. To chec sprébowania nowych rzeczy.
Wiara, ze wszystko utozy sie dobrze.

Jest to postawa, ktéra pomaga dostrzec dobro w ludziach.

v oW

Jest to mentalne nastawienie, ktére dostrzega dobro i osiggniecia w twoim
zyciu, a nie negatywne i niepowodzenia.

6. Pozytywne nastawienie to sposdb myslenia, ktdry pomaga dostrzec i
rozpozna¢ mozliwosci.

7. Pozytywne nastawienie oznacza pozytywne myslenie.
8. Optymizm i utrzymywanie pozytywnego nastawienia.
9. Nastawienie psychiczne, ktére koncentruje sie na jasnej stronie zycia.

10. Sposdb myslenia, ktory uzywa stow ,,moge” i ,jest to mozliwe”.

Osoby o pozytywnym nastawieniu fatwiej sie dogadujg, sg szczesliwe i zarazaja
wokot siebie radoscig. Sg optymistami i oczekujg dobrych rzeczy. Osoby o
pozytywnym nastawieniu nie rozpamietujg problemoéw i trudnosci z przesztosci i
nie pozwalajg im dyktowaé swojego zycia. Tacy ludzie uczg sie na btedach z

przesztosci i idg dale;j.
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Pozytywne nastawienie korzystnie wptywa na zycie we wszystkich dziedzinach.
Osoby z pozytywnym nastawieniem patrzg na zycie, wyzwania i sytuacje, ktore
ich spotykajg, z pewnoscia siebie i sg pewni, ze sobie z nimi poradzg. Osoby te nie
tkwityby w negatywnej postawie strachu, braku poczucia wtasnej wartosci i
biernosci. Ludzie z pozytywnym nastawieniem nie pozwolg, aby niepowodzenia
lub przeszkody stanety im na drodze i zawsze beda szukac¢ sposobdéw na ich

pokonanie.

Rozw0j pozytywnego nastawienia
Kazdy z nas moze rozwingé umiejetnosci pozytywnego nastawienia i

powstrzymywania negatywnych mysli. Oczywiscie na poczatku nie jest tatwo.
Wiekszos¢ ludzi boi sie i mysli o porazkach, problemach, réznych ktopotach i o
tym, jak zte jest zycie. Wazne jest, aby zrozumiec¢, ze te mysli utrwalajg negatywne
sytuacje.

Kiedy dominujg negatywne mysli, cztowiek nie szuka rozwigzan, widzi tylko

negatywne sytuacje i oczekuje ich. Wptywa to na sposdb myslenia, a takze
dziatania i nieSwiadomie dokonuje ztych wybordw.
Zebralismy tutaj kilka sugestii ekspertéw na temat kreatywnych sposobdéw na

rozwoj i zachowanie pozytywnego nastawienia:

* Pierwszym krokiem jest odrzucenie negatywnego myslenia i zastgpienie
negatywnych mysli pozytywnymi myslami. Wazne jest, aby od czasu do czasu
przetestowaé wtasne mysli i dowiedzieé sie, co jest negatywne, a co pozytywne.

* Zaczynaj kazdy poranek mocno. Bardzo wazne jest, aby zaczynac kazdy dzien z
nastawieniem na docenianie.

* Stwoérz dziennik wdziecznosci.

* Kazdego dnia, gdy budzisz sie rano, powtodrz kilka afirmacji na temat tego, jak
spodziewasz sie, ze bedzie wygladat Twdj dzien. Mysl w ciggu dnia o dobrych
rzeczach w swoim zyciu, zwtaszcza gdy negatywne mysli atakujg twdj umyst.

* Staraj sie unikaé zbyt czestego czytania i stuchania wiadomosci, poniewaz
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wiekszosc¢ z nich jest negatywna.

* Rozwijanie umiejetnosci pozytywnego nastawienia obejmuje tworzenie realnych
celéw w oparciu o marzenia. Skoncentruj sie na perspektywie dtugoterminowej
zamiast krotkoterminowe;.

* Nawigzuj i utrzymuj bardziej pozytywne relacje.

* Wzmocnij uktad odpornosciowy, ktdrego tak bardzo potrzebujesz.
* Codziennie dbaj o siebie.

* Unikaj rozpowszechniania plotek.

* Ztamac wiecej zartow.

* Ro6b prawdziwe przerwy.

* Miej na co czekac po pracy.

* Praktykuj medytacje.

* Stuchaj muzyki, ktéra odpowiada Twojemu nastrojowi.

Cwiczenia do realizacji na zajeciach

Cwiczenie nr 1 - Zréb dwie listy
Sprébuj przypomniec sobie, jakie mysli miate$ w ciggu ostatnich 24 godzin i

zapisz je. Zréb dwie listy, jedng na negatywne mysli, a drugg na pozytywne
mysli. Nastepnie poréwnaj obie listy. Ktora jest dtuzsza? Czy potrzebujesz
negatywnych mysli? Czy mozna je zastgpi¢ myslami z listy pozytywnego
myslenia? Kontynuuj wykonywanie tego ¢wiczenia przez tydzien lub dwa, a
zaczniesz widzie¢, jak poprawia sie twoje pozytywne nastawienie. Wyrdb sobie
nawyk zastepowania kazdej negatywnej i ztej mysli dobrymi myslami. Musisz to

robi¢ w koétko, az stanie sie to nawykiem.
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Cwiczenie nr 2 - Zmieni ujemne na dodatnie
Uczestnicy tego ¢wiczenia rozpoczynajg indywidualng prace ze stowami. Musza

podzieli¢ kartke i napisa¢ z lewej strony wfasne negatywne uczucia, az prawej

przekonwertowac je na pozytywne.

Trener prosi uczestnikdw, aby podzielili sie niektdrymi swoimi negatywnymi i
pozytywnymi uczuciami i pyta uczestnikdw o mozliwe rozwigzania, w jaki sposéb
mozna zmieni¢ negatywne uczucia na pozytywne, jakie ¢wiczenia, jaki trening,
jakie zmiany nastawienia moze wprowadzi¢ osoba, aby poczué sie pozytywnie.
Uczestnicy notujg zalecenia i przekazujg wtasne opinie oraz mdwig, czy moga
zastosowac sie do tych zalecen, czy nie i dlaczego. Trener i grupa starajg sie
wzmocni¢ uczestnikdow, aby zrobili krok naprzéd, pracowali nad wtasnymi
negatywnymi uczuciami i skierowali uwage w kierunku nadziei, optymizmu i

dobrych, konstruktywnych mysli.

Cwiczenie nr 3 - Walkie-talkie
Trener dzieli grupe na pary, ktére majg za zadanie przejs¢ 10 minut. Pierwsza

osoba opowiada o swoich ktopotach drugiej osobie, ktdra musi tylko stuchac i
przez 5 minut nie jest w stanie powiedzie¢ ani stowa.

Nastepnie druga osoba opowiada o swoich problemach przez 5 minut bez
komentarzy i pytan pierwszej.

Po 10 minutach obaj mogg przestaé, zadawaé pytania i przekazywac informacje
zwrotne w celu przeksztatcenia probleméw w wyzwania i mozliwosci. Obaj
przedyskutujcie i sprobujcie znalez¢ pozytywne strony sytuacji, zapiszcie je. Oboje
starajg sie byé wdzieczni za dobre rzeczy w pracy i zyciu.

Trener moze zaproponowaé uczestnikom podzielenie sie z grupg opiniami na
temat chodzenia-rozmowy, jesli uczestnicy tego szkolenia wyrazg zgode na
podzielenie sie wynikami tego ¢wiczenia.
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Cwiczenie nr 4 — Badzmy wdzieczni
Za pomocg tego ¢wiczenia zmienimy perspektywe na bardziej pozytywna.

Skorzystaj z ponizszych podpowiedzi tekstowych i dokoncz zdania. Zapisujac
swoje pomysty naprawde poczuj wdziecznos¢ i pozytywne emocje
przeptywajgce przez twoje ciato. Pamietaj, ze zycie jest zawsze tak zte, jak je

postrzegasz.

Jestem wdzieczny za trzy rzeczy, ktdre widze: ...........

Jestem wdzieczny za trzy rzeczy, ktdre czuje: ...............

Jestem wdzieczny za trzy rzeczy, ktérych dotykam/czuje: .............. .
Jestem wdzieczny za te trzy rzeczy, ktére smakuje: .....ccceeevuveeriienenen.
Jestem wdzieczny za te trzy osoby, ktére poznatem: .........coeeevninnnnin.
Jestem wdzieczny za tych trzech przyjaciot: ...... .ol
Jestem wdzieczny za tych trzech cztonkéw rodziny: .......... cc.c......
Jestem wdzieczny za te trzy rzeczy w moim domu: .....ccceeeeeceiee e,

Jestem wdzieczny za te trzy rzeczy, ktérych sie nauczytem: ...........

Badz teraz wspaniaty i uchwy¢ dzien!

Exercise No. 5 - Create a notebook
Zbieraj cytaty o pozytywnym nastawieniu. Mozesz trzymac je przy t6zku i czytac

je kazdego ranka. Oto kilka pozytywnych cytatow:

»,Gdziekolwiek sie wybierasz, bez wzgledu na pogode, zawsze zabieraj ze sobg
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wtasne stonce”.

- Anthony J. D'Angelo

»,Gdy zastgpisz negatywne mysli pozytywnymi, zaczniesz mieé¢ pozytywne
rezultaty”.

- Willie Nelson

» Twoja postawa jest jak pudetko kredek, ktére kolorujg twdj Swiat.
Nieustannie maluj swdj obraz na szaro, a obraz zawsze bedzie ponury. Sprébuj
doda¢ do obrazu kilka jasnych koloréw, dodajgc humor, a obraz zacznie sie
rozjasniac¢”.

- Allen Klein

» Najwiekszym odkryciem kazdego pokolenia jest to, ze cztowiek moze zmienic
swoje zycie, zmieniajgc swoje nastawienie”.

- William James

» Ty jestes dyrygentem wtasnej postawy! Nikt inny nie utozy za Ciebie Twoich
mysli.”

- Lee J. Colan

»Zmien swoje spojrzenie na zycie, a zmienisz swoje zycie. Konstruktywny stan
umystu tworzy sie z optymizmu potfgczonego ze zdrowym rozsgdkiem i
nasladownictwem”.

- Remez Sasson
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Wytyczne do ewaluacji ¢wiczen realizowanych w warunkach
klasowych

Trener moze zada¢ kilka pytan, gdy wszyscy uczestnicy sg razem w kregu.

Jak sie czutes$ podczas ¢éwiczenia?
* Czy nauczytes sie czego$ nowego?
* Co mozesz zabraé ze sobg z tej klasy do codziennego zycia?

* Co jestes$ gotow zmieni¢ w swoim zyciu? Jakie sg pierwsze kroki?

Bardzo wazne jest, aby trener i inni uczestnicy wspierali osobe w wykonaniu tych
krokdw, motywowali optymistycznymi stowami.

Trener moze rowniez stworzy¢ indywidualny formularz ewaluacyjny z tymi
samymi i dodatkowymi pytaniami, a nastepnie analizowa¢ i udzielaé uczestnikom

wtasnych informacji zwrotnych indywidualnie lub w grupie.

Propozycje trenera do zarzadzania grupa

Trener moze rozpoczg¢ od krotkiego pozytywnego energetyzatora, a nastepnie
przeprowadzi¢ prezentacje na dany temat, pytajgc uczestnikdw, czy brakuje im
pozytywnego nastawienia, jakie sg ich relacje z seniorami, aby zrozumiec

specyficzne potrzeby stuchaczy.
Trener moze wykonac cztery ¢wiczenia na zajeciach i dac pigtg prace domowa.

Bardzo wazne jest zorganizowanie ewaluacji na koniec sesji, najlepiej w kregu dla
wszystkich uczestnikdw, ale w zaleznosci od grupy uczestnikdw mozna to zrobic

rowniez indywidualnie.
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Zdolnosc¢ adaptacji

Moduty IFIKE (Grecja)
ZDJECIE MANFREDA ANTRANIA ZIMMER. LICENCJA PIXABAY

Opieka nad osobami starszymi to szybko rozwijajgca sie dziedzina, a opiekunowie
pracujacy z osobami starszymi stajg przed wieloma wyzwaniami, w tym
wymaganiami fizycznymi, emocjonalnymi i psychologicznymi. Aby skutecznie
sprosta¢ tym wyzwaniom, wazne jest, aby opiekunowie posiadali wysoki poziom
zdolnosci przystosowawczych, zdolnosé dostosowywania sie do nowych i

zmieniajgcych sie sytuacji i Srodowisk.

Zdolnos$c¢ adaptacji jest ztozonym konstruktem, na ktéry wptywajg rézne czynniki,
w tym cechy osobowosci, wczesniejsze doswiadczenia, strategie radzenia sobie i

wsparcie spoteczne dostepne dla jednostki. Badania wykazaty, ze osoby, ktére
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majg wysoki poziom zdolnosci adaptacyjnych, lepiej radzg sobie ze stresem, majg
lepsze wyniki w zakresie zdrowia psychicznego i czesSciej utrzymujg pozytywne

relacje z innymi.

Aby poprawic¢ zdolnosci adaptacyjne w opiece nad osobami starszymi, wazne jest
rozwijanie umiejetnosci rozwigzywania problemoéw, radzenia sobie ze stresem i
komunikacji. Dodatkowo wazne jest utrzymywanie pozytywnych relacji zosobami
starszymi bedacymi pod opieky, aw razie potrzeby poszukiwanie wsparcia

spotecznego.

Modut 1: Adaptacyjnosc i opieka geriatryczna

Tres¢ modutu do wykorzystania w wyktadzie

Zdolnos$¢ adaptacji jest kluczowg umiejetnoscia opiekunéw oséb starszych,
poniewaz muszg oni by¢ w stanie reagowaé na zmieniajgce sie potrzeby swoich
klientow. Adaptacyjnosé¢ to ,zdolnos¢ dostosowania sie do zmieniajgcych sie
warunkow, srodowisk i sytuacji” (Achenbach, 2019). Jest to ztozona umiejetnosé,
obejmujgca elementy poznawcze i emocjonalne, takie jak umiejetnosé
rozpoznawania potrzeb klienta, reagowania na te potrzeby i dostosowywania
swojego zachowania do potrzeb klienta. Aby lepiej zrozumie¢ ztozonos¢ zdolnosci
adaptacyjnych  opiekunéw o0séb starszych, wazine jest rozwazenie

psychologicznych i geriatrycznych aspektéw tego procesu.

Z psychologicznego punktu widzenia zdolnos¢ adaptacji jest zwigzana z koncepcja
odpornosci, ktéra jest ,zdolnoScia przystosowania sie do trudnych Ilub
wymagajacych sytuacji lub odbicia sie od przeciwnoscilosu” (Riedel i Sacks, 2019).
Jest to kluczowa umiejetnosé dla opiekundéw, ktérzy muszg byé w stanie radzic¢
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sobie ze zmieniajgcymi sie potrzebami i zachowaniami swoich klientéw, czesto w
trudnych sytuacjach. Wazne jest réwniez budowanie odpornosci opiekundw,
poniewaz moze im to pomodc lepiej radzi¢ sobie ze stresem zwigzanym z praca

(Riedel i Sacks, 2019).

Z perspektywy geriatrycznej zdolnosé¢ adaptacji jest zwigzana z koncepcjg opieki
skoncentrowanej na osobie. Opieka skoncentrowana na osobie obejmuje
,holistyczne podejscie do uwzgledniania fizycznych, psychicznych, spotecznych i
duchowych potrzeb kazdego starszego” (Lang, 2019). Aby zapewni¢ tego rodzaju
opieke, opiekunowie muszg byé w stanie reagowaé na zmieniajgce sie potrzeby

swoich klientéw i odpowiednio dostosowywac swoje zachowanie.
Cwiczenia do realizacji na zajeciach
CWICZENIE 1

Materiaty: Flip chart i markery, fiszki, dtugopisy lub otéwki

Wstep: Rozpocznij warsztaty od wprowadzenia tematu zdolnosci adaptacyjnych
i ich znaczenia w zawodzie opiekuna. Wyjasnij, ze celem warsztatu jest pomoc
opiekunom w zwiekszeniu komfortu i pewnosci siebie w dostosowywaniu sie do

zmian.

Dyskusja grupowa: Popros opiekundw, aby podzielili sie na mate grupy i

przedyskutowali nastepujgce pytania:

« Jakie wyzwania napotkates w srodowisku opieki, ktére wymagaty od ciebie
zdolnosci adaptacyjnych?
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« Jak dostosowates sie do tych wyzwan w przesztosci?
« Jakie strategie dobrze sie u Ciebie sprawdzity w dostosowywaniu sie do zmian?

« Jakie strategie nie sprawdzity sie u ciebie w dostosowywaniu sie do zmian?

Udostepnij wyniki: Po 10-15 minutach niech kazda grupa podzieli sie swoimi

odkryciami z wiekszg grupga. Zapisz na flipcharcie strategie, ktore sprawdzity

sie u opiekundéw i zachec¢ opiekunéw do dodania wtasnych pomystéw.

Cwiczenie z odgrywaniem rél: Podziel opiekundw na pary i daj kazdej parze

scenariusz, ktéry wymaga zdolnosci adaptacyjnych. Na przyktad mieszkaniec ma
nagtg zmiane nastroju lub zachowania albo musi uzy¢ nowego sprzetu. Niech pary

odegrajg scenke i przeéwiczg dostosowywanie sie do zmiany.

Zda¢ sprawozdanie: Po éwiczeniu z odgrywaniem rdl zbierz grupe z powrotem

i niech kazda para podzieli sie tym, czego nauczyta sie z éwiczenia. Zachec
opiekundw do podzielenia sie wszelkimi spostrzezeniami lub strategiami,

ktore okazaty sie pomocne w przystosowaniu sie do zmian.

Refleksje: Rozdaj kartoteki i dtugopisy lub otéwki kazdemu opiekunowi. Popros
opiekundéw, aby zastanowili sie nad warsztatem i zapisali jedng rzecz na wynos
lub dziatanie, ktédre moga wdrozy¢ w swojej pracy, aby poprawi¢ swoje

umiejetnosci adaptacyjne.

Zakonczenie: Zakoncz warsztaty podsumowaniem kluczowych wnioskéw i

podkresleniem znaczenia zdolnosci adaptacyjnych w zawodzie opiekuna.
Podziekuj opiekunom za udziat i zache¢ ich do zastosowania w praktyce nowo

nabytych umiejetnosci.
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Warsztaty te mozna powtarza¢ okresowo, aby podkresli¢ znaczenie zdolnosci

adaptacyjnych oraz zapewnic state wsparcie i wskazéwki dla opiekunéw w ich

pracy.

Ocena:

1. Samoocena: Opiekunowie wypetnig samoocene

kwestionariusz przed i po sesji kontrolnej w celu oceny zmian w ich

zdolnosciach adaptacyjnych i wzajemnej wspdtpracy.

2. Ocena obserwatora: Facylitator lub wyznaczony obserwator bedzie
obserwowat opiekundéw podczas pracy z osobami starszymi i zapewni
obiektywng ocene ich wspdtpracy i przystosowania sie do wzajemnych

potrzeb.

3. Informacje zwrotne od oséb starszych: Klienci w podesztym wieku zostang
poproszeni o przekazanie informacji zwrotnych na temat zdolnosci

adaptacyjnych i wspotpracy opiekunéw ze sobg.

Prowadzac to dziatanie, opiekunowie bedg mieli mozliwos¢ komunikowania swoich
potrzeb i wyzwan oraz wspotpracy w celu znalezienia rozwigzan, ktére poprawig ich
wspotprace i dostosowanie do wzajemnych potrzeb. Metoda ewaluacji zapewni sposoéb
pomiaru skutecznosci dziatania i ustalenia, czy udato sie osiggna¢ cel.

Sugestie dla trenera:

Zachecaj do uczestnictwa i aktywnego zaangazowania wszystkich uczestnikdw.
Stworz pozytywne i wspierajgce Srodowisko dla uczestnikéw. Badz przygotowany

do radzenia sobie z wszelkimi trudnosciami lub wyzwaniami, ktére mogg pojawié
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sie podczas ¢wiczen i zapewniaj ciggte wsparcie i informacje zwrotne dla
uczestnikow w trakcie catego modutu.

Nalezy réwniez pamieta¢ o zrdéznicowanym pochodzeniu i doswiadczeniach
opiekundéw i osdéb starszych oraz by¢ wrazliwym na ich uczucia i potrzeby.
Zachecaj i wspieraj bezpieczne i nieoceniajgce Srodowisko otwartej i uczciwej
komunikacji.

Na koniec zakoncz <¢wiczenie, podsumowujac najwazniejsze wnioski i
wzmacniajgc znaczenie empatii w Swiadczeniu opieki. Zache¢ ich, aby zastanowili
sie nad swoimi doswiadczeniami i tym, jak mogg zastosowac zdobytg wiedze w

codziennej pracy z osobami starszymi.

CWICZENIE 2
Potrzebne materiaty: tablica lub flipchart, mazaki, karteczki samoprzylepne lub fiszki,
minutnik.

Zarzadzanie grupa:

Wprowadzenie: Trener powinien przedstawic sie i powita¢ uczestnikdw. Wyjasnij
cel éwiczenia i czego dowiedzg sie po jego zakonczeniu.
Icebreaker: Rozpocznij zajecia od szybkiego icebreakera, aby pomdc uczestnikom

poznac sie nawzajem i poczué sie komfortowo w klasie.

Dyskusje w matych grupach: Podziel uczestnikdw na mate grupy i popros$ ich o
przedyskutowanie wyzwan, przed ktérymi stojg podczas opieki nad osobami
starszymi, zwtaszcza jesli chodzi o zdolnosci adaptacyjne. Pozwél kazdej grupie

podzieli¢ sie swoimi przemysleniami i doswiadczeniami z wiekszg grupa.

Prezentacja: Trener powinien nastepnie przedstawié prezentacje na temat

znaczenia zdolnosci adaptacyjnych w opiece nad osobami starszymi. Tematy do
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omowienia to m.in:

J Zrozumienie zmieniajgcych sie potrzeb oséb starszych

. Budowanie zaufania i relacji ze starszymi klientami

J Zachecanie do samodzielnosci starszych klientow

. Radzenie sobie z trudnymi zachowaniami starszych klientéow

Odgrywanie roél: Po prezentacji podziel uczestnikdw na pary i popros ich o
odegranie sytuacji, w ktorej opiekujg sie starszym klientem, ktéry ma trudnosci z
przystosowaniem sie do zmiany w ich rutynie. Przyjrzyj sie odgrywaniu rol i
przekaz kazdej parze informacje zwrotng na temat tego, jak moga poprawic

swoje zdolnosci adaptacyjne w opiece.

Refleksja: Na koniec ¢wiczenia popro$ uczestnikdw, aby zastanowili sie, czego

sie nauczyli i co wyniosg z tego doswiadczenia.

Wytyczne dotyczace oceny ¢wiczenia:
Uczestnictwo: Obserwuj poziom zaangazowania i udziatu uczestnikdow w

dyskusjach w matych grupach, odgrywaniu rél i éwiczeniach refleksyjnych.

Zrozumienie: Ocen, czy uczestnicy rozumiejg znaczenie zdolnosci adaptacyjnych

w opiece nad osobami starszymi.

Rozwdj umiejetnosci: Ocen zdolnosé uczestnikow do zastosowania tego, czego

nauczyli sie podczas odgrywania rol.

Informacja zwrotna: Zachec¢ uczestnikdw do wyrazenia opinii na temat dziatania,

w tym tego, co uznali za pomocne, a co mozna poprawic.
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Sugestie dla trenera:

Zachecaj do udziatu: Zache¢ wszystkich uczestnikéw do aktywnego udziatu w

dyskusjach w matych grupach i ¢wiczeniach z odgrywaniem rol.

Stworz wspierajgce srodowisko: Stwoérz wspierajgce i nieoceniajgce srodowisko,
w ktérym uczestnicy czujg sie swobodnie, dzielgc sie swoimi doswiadczeniami i

zadajac pytania.

Podaj jasne instrukcje: Upewnij sie, ze instrukcje dotyczgce kazdego ¢éwiczenia sg
jasne i zwiezte.

Uzywaj przyktadéw: Uzywaj przyktaddw z zycia wzietych i studiéw przypadku,
aby zilustrowac¢ omawiane koncepcje.

Zachecaj do refleksji: Zachec uczestnikdw do zastanowienia sie nad tym, czego

sie nauczyli i jak moga to zastosowac w swoich praktykach opiekunczych.

Wytyczne do ewaluacji ¢wiczen realizowanych w warunkach klasowych

Trener musi zebra¢ od kazdej pary opiekunéw-starszych trudnosci, jakie
napotykajag w codziennym zyciu w odniesieniu do wspoétpracy. Czesto
zgtaszane sa takie kwestie, jak przyjmowanie lekéw/jedzenia, ubieranie sie lub
aktywnos¢ fizyczna. Po ¢wiczeniu trener moze poprosi¢ pare o rozwigzanie
wyzej wymienionych probleméw i sprawdzenie, czy osiggnieto poprawe

zdolnosci przystosowania sie do wzajemnych potrzeb.

Podczas ¢wiczenia trener musi obserwowac reakcje uczestnikéw na innych i
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na siebie. Zmiany nastroju (zaréwno pozytywne, jak i negatywne), wzmozona
komunikacja miedzy grupa, Smiech czy ktétnie nalezy odnotowacd i wykorzystaé
jako wskazéwke w dostosowaniu ¢wiczenia do okolicznosci i stanowi¢

informacje do raportu ex post.

Po ¢wiczeniach trener moze réwniez przeprowadzi¢ ankiete dotyczaca

samooceny stanu psychicznego uczestnikéw przed i po ¢wiczeniu.

Propozycje trenera do zarzadzania grupa

Wazne jest, aby trener w sytuacji ktétni nie przerywat ¢wiczenia dla wszystkich
uczestnikdw. Zamiast tego reszta par lub grupy musi kontynuowac taniec, aby
podkreslic sobie i innym przewage wspdtpracy i przystosowania sie do siebie,
zamiast koncentrowac sie na réznicach/przeszkodach. Zasadniczo ¢wiczenie ma
na celu podkreslenie potrzeby dostosowania, zintegrowania, przezwyciezenia, a
nawet przeoczenia problemoéw na rzecz wspoélnego celu, wiekszego niz kwestie,

ktoére same w sobie sg nierozwigzywalne.

Modut 2: Przeszkody w adaptacji i perspektywa ,,innego”
Tres¢ modutu do wykorzystania na wyktadzie

Brak zdolnosci adaptacyjnych w opiece nad osobami starszymi wynika gtéwnie z
niezdolnosci obu stron do wspodtpracy i znalezienia wspdlnej ptaszczyzny miedzy
réznymi etapami zycia. Bariery sg gtdwnie psychiczne niz fizyczne: podczas gdy
podeszty wiek utrudnia poruszanie sie i ogdlng mobilno$¢, to mentalnos$¢ bycia
,starym” lub ,innym” niz opiekun naprawde utrudnia komunikacje miedzy
stronami. W tych tancach, a zwtaszcza tradycyjnych, tariczone w kregu, zaréwno
przez opiekundéw, jak i osoby starsze, moze przynies¢ korzysci takim sytuacjom.
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Dowodem na skutecznosé¢ takich dziatan jest dobrze zbadana psychologiczna
zaleta tanca, ktdra przyczynia sie do towarzyskosci i rozwoju przyjaznych relacji,
gdy dotacza sie do grupy tanecznej. (Hui, Chui i Woo, 2009). Wyniki
wspotczesnych badan nad funkcjonalnoscig spoteczng sg rowniez powigzane z
wynikami dla empatii i wspotpracy, gdzie ponownie tancerze przewyzszyli inne
grupy, ktore nie braty udziatu w podobnych dziataniach (Bougiesi 2011). Korzysci
z takich ¢wiczen sg dwojakie: tanczac zgodnie i przy akompaniamencie muzyki,
obie strony sg zobowigzane do synchronizacji, wspotpracy i przezwyciezania
wszelkich réznic, aby bawié sie poprzez artystyczng ekspresje. Ponadto wybor

konkretnej muzyki bedzie znany zaréwno osobom starszym, jak i opiekunom.

¢WICZENIE 1

Instrukcje:

Kazdy uczestnik otrzymuje liste pytan, na ktére po kolei odpowiada.

Opiekun zaczyna od odpowiedzi na jedno z pytan, a nastepnie osoba starsza
odpowiada na to samo pytanie.

Pytania moga dotyczy¢ hobby, zainteresowan, wspomnien z dziecinstwa,
ulubionych potraw itp.

Gdy obaj uczestnicy odpowiedzg na to samo pytanie, przechodzg do nastepnego
pytania.

Trwa to, dopdki nie zostang udzielone odpowiedzi na wszystkie pytania lub

dopdki nie zostanie osiggniety czas przeznaczony na dziatanie.

Przyktadowe pytania:

Jakie jest twoje ulubione hobby?
Jakie masz najlepsze wspomnienie z dziecinstwa?

Jakie jest Twoje ulubione jedzenie?
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Jakie jest najciekawsze miejsce, w ktédrym kiedykolwiek bytes?

Jaki jest twdj ulubiony film lub ksigzka?

Korzysci:
Dziatanie to daje zaréwno opiekunom, jak i osobom starszym mozliwos$¢

lepszego wzajemnego poznania sie i zrozumienia pochodzenia,
zainteresowan i perspektyw.

Pomaga budowac silniejsze relacje i poprawia¢ komunikacje miedzy nimi a
osobami starszymi.

Udostepnianie danych osobowych pomaga przetamac bariery i stworzy¢
bardziej pozytywne i wspierajgce srodowisko.

Ta czynnos¢ moze by¢ wykonywana raz w tygodniu lub tak czesto, jak jest to
pozadane, i moze by¢ dostosowana do konkretnych potrzeb kazdej relacji

opiekuncze;j.

C¢WICZENIE 2

Instrukcje:

Kazdy uczestnik otrzymuje zestaw starych fotografii i jest proszony o przyniesienie
starych fotografii, ktére przedstawiajg wazne wydarzenia lub wspomnienia z ich

zycia.

Nastepnie sg proszeni o opowiedzenie historii kryjgcej sie za kazdym zdjeciem i
wyjasnienie, dlaczego zajmuje ono szczegdlne miejsce w ich zyciu.

Opiekun i osoba starsza na zmiane dzielg sie wspomnieniami i historiami, moga
zadawac sobie nawzajem pytania lub komentowa¢ zdjecia drugiej osoby.

Trwa to do momentu udostepnienia wszystkich zdje¢ lub do osiggniecia czasu

przeznaczonego na dziatanie.
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Korzysci:

Zajecia dajg zaréwno im, jak i osobom starszym mozliwosé¢ lepszego
wzajemnego poznania sie i zrozumienia osobistych doswiadczen i
wspomnien.

Pomaga budowac silniejsze relacje i poprawia¢ komunikacje miedzy
opiekunami a osobami starszymi.

Udostepniajgc dane osobowe, dziatanie pomaga przetamac bariery i
stworzy¢ bardziej pozytywne i wspierajgce srodowisko.

- Ogladanie starych fotografii i wspominanie przeszto$ci moze mie¢ réwniez
dziatanie terapeutyczne, pomagajac zredukowac stres i poprawic¢ nastrd;.

To ¢wiczenie mozna wykonywa¢é raz w tygodniu lub tak czesto, jak jest to
pozagdane, i mozna je dostosowac¢ do konkretnych potrzeb kazdej relacji

opiekuncze;j.

Wytyczne dotyczace oceny ¢wiczenia:

Uczestnictwo: Obserwuj poziom uczestnictwa zardwno ze strony opiekuna, jak i
osoby starszej. Upewnij sie, ze oboje aktywnie dzielg sie swoimi historiami i

angazujg sie w rozmowe.

Komunikacja: Ocen jakosé komunikacji miedzy opiekunem a osobg starsza.
Obserwuj, czy zadajg pytania, komentujg i wspotpracujg ze sobg w pozytywny i

peten szacunku sposdb.

Wiez osobista: Ocen, czy dziatanie pomogto w zbudowaniu silniejszej osobistej

wiezi i relacji miedzy opiekunem a osobg starsza.
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Reakcja emocjonalna: Obserwuj reakcje emocjonalng uczestnikow. Czy s3

wyraznie bardziej zrelaksowani, zaangazowani i majg pozytywne doswiadczenia?

Informacje zwrotne: Zachec¢ uczestnikdw do wyrazenia opinii na temat dziatania,

w tym tego, co uznali za pomocne i co mozna poprawic.

Sugestie dla trenera:

Zachecaj do aktywnego uczestnictwa: Zacheé zaréwno opiekuna, jak i osobe

starszg do aktywnego udziatu i dzielenia sie swoimi historiami i wspomnieniami.

Stwdrz pozytywne i wspierajgce srodowisko: Stwoérz pozytywne i wspierajgce
srodowisko, w ktérym uczestnicy czujg sie komfortowo, dzielgc sie swoimi

osobistymi doswiadczeniami i wspomnieniami.

Zachecaj do komunikacji: Zache¢ obu uczestnikdw do zadawania pytan,

komentowania i angazowania sie w rozmowe.

Zapewnij wygodne otoczenie: Upewnij sie, ze miejsce na zajecia jest wygodne i

sprzyja dzieleniu sie osobistymi doswiadczeniami i wspomnieniami.

Przygotuj sie na reakcje emocjonalne: Przygotuj sie na reakcje emocjonalne

uczestnikow i zapewnij im wsparcie w razie potrzeby.

Zapewnij odpowiednig ilo$¢ czasu: Upewnij sie, ze jest wystarczajgco duzo czasu
na ¢wiczenie, aby wszyscy uczestnicy mieli mozliwos¢ podzielenia sie swoimi

historiami i wspomnieniami.
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Modut 3: Adaptacyjnos¢ poprzez wspdlne planowanie

Tres¢ modutu do wykorzystania na wykladzie

W 1991 roku dr Bill Thomas wyszedt z inicjatywa o nazwie The Eden Alternative
(TEA). Jedng z praktyk, ktéra czyni te inicjatywe interesujgcg, sg cykliczne,
spontaniczne i zaplanowane spotkania pensjonariuszy z opiekunami, na ktérych
omawiane sg wazne kwestie wskazane przez tych pierwszych i na ktoérych
wspodlnie podejmujg decyzje dotyczgce funkcjonowania osrodka. W ten sposob

powstajg spotecznosci, w ktdrych warto zy¢.

Potwierdzajg to badania przeprowadzone na The Eden Alternative. Jedno z nich,
przeprowadzone przez The Texas Long Term Care Institute, wykazato, ze osrodki,
ktore wdrozyty ten model interwencji, zgtaszajg o 60% mniej incydentow
zwigzanych z zachowaniem osadzonych, o 57% mniej wrzodéw u pacjentdéw, o
25% mniej pensjonariuszy, ktérzy ktadg sie do tézka, oraz 0 11% mniej incydentow
zwigzanych z zachowaniem wieznidw. % wzrost spisu. Inny z EImhurst Extended
Care ujawnit o 63% mniej napasci na pracownikdw i ze godziny opieki zostaty
zredukowane do zera. W oparciu o zasady tej metody proponuje sie nastepujgce

¢wiczenie.

¢WICZENIE 1

Opiekunowie i seniorzy muszg zbierac sie co tydzien lub co miesigc, aby wspdlnie

przedyskutowac i zdecydowac o dziataniach na kolejny miesigc/miesigce.

Chociaz te spotkania sg otwarte na dyskusje, muszg jednoczesnie spetniac trzy
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réozne tematy dziatan zaproponowanych w Inicjatywie EDEN, a mianowicie:

a) ciggty kontakt z roslinami, zwierzetami,
b) utatwianie towarzystwa innym

¢) wymiana opieki miedzy osobami starszymi a pielegniarkami.

W tym kontekscie uzgodnione zajecia zapewnig osobom starszym kontakt z
przyroda, ktérego korzysci sg dobrze zbadane i udowodnione, czynigc te zajecia
grupowymi lub zespotowymi, aby zwalczy¢ nude i poczucie izolacji, ktére sa
powszechne w domach opieki i co réwnie wazine i odnoszace sie do braku

zdolnosci adaptacyjnych opiekunéw, czynnosci, ktére sg wspdlnie uzgodnione.

W ten sposdb opiekunowie bedg mieli wptyw na to, gdzie i jak beda spedzac czas
i wysitek, zamiast zajmowac sie harmonogramem osdéb starszych, jak to zwykle
robig, dajgc im (opiekunom) site nacisku i mozliwo$¢ miec ich wktad i korzystac z
ich agencji w swojej pracy. Ponadto, poniewaz te dziatania sg wspdlnie
uzgodnione, obie strony zyskajg poczucie niezaleznosci i proaktywnosci w swoim

codziennym zyciu.

Ponadto parametr sprawowania opieki od osdb starszych do opiekunéw
przyczynisie do przetamania stereotypu wspdtfzaleznosci, ktory z kolei izoluje obie
strony w ich odrebnych rolach. Co wiecej, izolacja ta tworzy sSrodowisko, w ktorym
,inny”, czyli opiekun -dawcy lub osoby starsze postrzegajg druga grupe jako
alienujacag iw stopniu odmiennym od nich. W zamian opiekunowie otrzymaja
pomoc i wsparcie ze strony starszych, ktére w innym przypadku bytyby wykonalne

w typowych warunkach.
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Chociaz ¢wiczenie samo w sobie przyniesie pewne korzysci i ulepszenia, to
wymiana pomystéw pomoze utatwi¢ adaptacje poprzez komunikacje miedzy
stronami: poprzez dyskusje i debate na temat planowanych dziatan, opiekunowie
zobaczg potrzeby osdb starszych w bardziej zrozumiaty sposéb, poniewaz beda
miaty cos do powiedzenia, a tym samym beda sktonne do podkreslania, a takze

aktywnej wspdtpracy na rzecz zaspokojenia ich potrzeb.

Wytyczne do ewaluacji ¢wiczen realizowanych w warunkach klasowych

Powinno by¢ kilka wytycznych dotyczacych ¢wiczen i charakteru zaje¢, a jednym
z nich jest potrzeba spontanicznosci i réznorodnosci.

Spotkania senioréw i opiekundw nie mogg mieé scistego harmonogramu ani
porzadku obrad; to znaczy musi istnie¢ element spontanicznej wymiany
pomystdw, a tym samym bardziej autentyczny produkt zainteresowan

uczestnikow.

W zwigzku z tym zajecia muszg mieé pewien stopien réznorodnosci, od wycieczek
do pobliskich parkéw, prac w ogrodzie, malarstwa, a nawet sportu, pomysty

muszg by¢ zréznicowane i odbiega¢ od typowego dnia w instytucji.

Po drugie, powinno nastgpié ptynne zniesienie hierarchii, a zwtaszcza dychotomii
miedzy starszymi a opiekunami. Z tego powodu nalezy zadba¢ o to, aby obie
strony zostaty wystuchane w réwnym stopniu, a spotecznosé, a nie

instytucja(lizacja).

Propozycje trenera do zarzadzania grupa

Aby kultywowaé srodowisko wspdlnoty, a nie sekularyzacji, uczestnicy musza
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siedzie¢ razem w mieszanych grupach i zwraca¢é sie do nich po imieniu, dajgc jasno

do zrozumienia, ze éwiczenie jest zbiorowym wysitkiem.

Ponadto nalezy zagwarantowad, ze obie grupy zostang wystuchane i bedg
wymienia¢ sie pomystami na réwnych zasadach; jeszcze lepiej jest, gdy
opiekunowie proponujg pomysty, jak ulepszy¢ zajecia, ktdre starsi przedstawiajg

przy stole i odwrotnie.

Trener musi pamietac, ze sama dyskusja jest integralng czescig ¢wiczenia; nawet
jesli konsensus nie zostanie osiggniety, pozytywnym rezultatem dla uczestnikow
jest wyrazenie swoich potrzeb i punktéw widzenia, tworzac w ten sposéb
podstawe wzajemnego zrozumienia, empatii i dystansu od norm

instytucjonalizacji i alienacji miedzy opiekunami a osobami starszymi.

C¢WICZENIE 2

Wielkos$¢ grupy: 10-15 uczestnikéw (opiekunowie i starsi)

Czas trwania: 45-60 minut

Instrukcje:

Wprowadzenie (5-10 minut): Trener przedstawi grupie ¢wiczenie i wyjasni jego

cel.

Rozgrzewka (5-10 minut): Trener poprowadzi grupe w prostym c¢wiczeniu
rozciggajacym i oddechowym, aby pomadc im sie zrelaksowad i by¢ obecnym w tej

chwili.
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Spacer Empatii (30-40 minut): Trener podzieli grupe na pary, z jednym opiekunem
i jednym starszym w kazdej parze. Kazda para bedzie na zmiane by¢ ,,opiekunem”

i ,starszym”.

Opiekun zatozy opaski na oczy i bedzie spacerowat po pokoju, podczas gdy
starszy bedzie je prowadzit, uzywajgc wytgcznie instrukcji stownych.

Starszy udzieli wskazéwek, ktére pomogg opiekunowi zrozumieé, jak to jest
potrzebowaé pomocy w codziennych czynnos$ciach.

Po 5-10 minutach role sie zamienig, a starszy zatozy opaske na oczy, podczas gdy

opiekun udzieli wskazéwek.

Refleksja (5-10 minut): Trener poprowadzi dyskusje w grupie, aby zastanowic sie
nad doswiadczeniem i zacheci¢ opiekundw do podzielenia sie swoimi

spostrzezeniami i uczuciami.

Wytyczne dotyczace oceny ¢wiczenia:

Obserwacje: Trener powinien obserwowac pary podczas ¢wiczenia i

odnotowywac ich poziom zaangazowania, wspotpracy i komunikacji.

Informacje zwrotne od uczestnikdw: Trener moze poprosi¢ uczestnikow o
przekazanie informacji zwrotnej na temat ich doswiadczen i wptywu, jaki

wywarty one na zrozumienie potrzeb starszego.

Autorefleksja: Trener powinien zastanowic sie nad wtasnym doswiadczeniem

utatwiajgcym ¢wiczenie i robi¢ notatki dotyczgce obszaréw wymagajacych

poprawy.
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Sugestie dla trenera:
Przygotowanie: Upewnij sie, ze przestrzen jest bezpieczna i wolna od wszelkich

zagrozen. Trener powinien réwniez upewnic sie, ze opaski na oczy sg czyste i

higieniczne.

Komunikacja: Trener powinien komunikowa¢ sie jasno i udziela¢ uczestnikom
jasnych instrukcji. Powinni by¢ réwniez obecni i uwazni podczas ¢wiczen, aby w

razie potrzeby zapewnié¢ wsparcie i wskazowki.

Adaptacja: Trener powinien by¢ elastyczny i zdolny do adaptacji oraz by¢ chetny

do dostosowania ¢wiczenia w razie potrzeby do potrzeb uczestnikéw.

Empatia: Trener powinien podejs¢ do éwiczenia z empatig i zrozumieniem oraz
dazyé do stworzenia sprzyjajgcego i integracyjnego srodowiska dla wszystkich

uczestnikow.
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Automotywacja

Moduty IFIKE (Grecja)
OBRAZ PEXELS. LICENCJA PIXABAY

Mezczyzni i kobiety w wieku 65 lat i starsi bedg stanowi¢ 90 min oséb w wieku
powyzej 65 lat w UE (Eurostat, 2020), liczba ta ma wzrosngé ponad dwukrotnie
do 2050 r., przy czym szacuje sie, ze w przysztosci bedzie to 29% populacji (150
mln). Chociaz oznacza to wiecej senioréw, oznacza to rowniez wiecej mozliwosci
kariery dla tych, ktérzy zdecyduja sie z nimi pracowaé. Co wiecej, jedna czwarta
starszych oséb dorostych doswiadcza problemdéw ze zdrowiem psychicznym,
takich jak depresja lub stany lekowe, a zmiany fizyczne i poznawcze, ktérych
doswiadczajg niektérzy ludzie wraz z wiekiem, mogg sprawié, ze problemy te
stang sie jeszcze wiekszym wyzwaniem.

Dane te obrazujg zawitosci sprawowania opieki nad seniorami, ktére majg
zwigzek z podejsciem do takiego zadania, a doktadniej postrzegajg je jako
wieloaspektowg kwestie cierpliwosci, empatii, optymizmu i szacunku.
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Modut 1: Samostanowienie i skutecznos¢

Teoretyczne podstawy dziatan majgcych na celu poprawe braku motywacji wéréd
opiekundw pracujgcych z osobami starszymi sg zakorzenione w obszarze
psychologii motywacji. Ta dziedzina bada, dlaczego jednostki angazujg sie w
okreslone zachowania i czynniki, ktére wptywajg na ich motywacje do tego (Ryan

i Deci, 2000).

Jedna z najbardziej znanych teorii motywacji jest teoria samostanowienia (SDT)
(Ryan i Deci, 2000). SDT sugeruje, ze motywacja jest wzmocniona, gdy jednostki
doswiadczajg autonomii, kompetencji i pokrewienstwa w swoich dziataniach
(Ryan i Deci, 2000). Autonomia odnosi sie do poczucia kontroli nad wtasnym
zachowaniem i decyzjami (Ryan i Deci, 2000). Kompetencja odnosi sie do
przekonania, ze kto$ posiada umiejetnosci i zdolnosSci do skutecznego wykonania
zadania (Ryan i Deci, 2000). Pokrewienstwo odnosi sie do poczucia potgczenia i
pokrewienstwa z innymi (Ryan i Deci, 2000). Kiedy opiekunowie czujg, ze ich praca
jest zgodna z ich wartosciami, daje im poczucie kontroli i pozwala na kontakt z

innymi, ich motywacja prawdopodobnie wzrosnie (Ryan i Deci, 2000).

Inng istotng teorig jest teoria wtasnej skutecznosci (Bandura, 1977), ktdra
sugeruje, ze wiara jednostki w jej zdolnos¢ do wykonania zadania wptywa na jej
motywacje do jego wykonania. Kiedy opiekunowie uwazajg, ze s3 kompetentni w
swojej pracy i sg w stanie wywrzec pozytywny wptyw na zycie osob starszych, ich
motywacja prawdopodobnie wzro$nie (Bandura, 1977).

Ponadto wazna jest réwniez rola samoopieki i wsparcia ze strony innych w

utrzymaniu motywacji. Opiekunowie, ktérzy angazujg sie w dziatania, ktére

93



promujg swoje dobre samopoczucie i majg silny system wsparcia, z wiekszym
prawdopodobienstwem utrzymajg swojg motywacje w czasie (Shanafelt i in.,
2015). Pozytywne wzmocnienie ze strony innych oséb, takich jak rodzina,
przyjaciele lub wspodtpracownicy, rowniez moze odgrywaé kluczowa role we
wzmachianiu motywacji (Bandura, 1977).

Podsumowujgc, teoretyczne podstawy poprawy braku motywacji wsrdd
opiekundw pracujgcych z osobami starszymi opierajg sie na potaczeniu teorii
samostanowienia (Ryan i Deci, 2000), teorii wtasnej skutecznosci (Bandura, 1977)
oraz znaczenia samostanowienia -opieka i wsparcie ze strony innych (Shanafelt i
in., 2015). Odnoszac sie do tych kluczowych czynnikéw, dziatania majgce na celu
poprawe braku motywacji wéréd opiekundw moga miec znaczacy wptyw na ich

samopoczucie i ogélny sukces w pracy.

Tres¢ modutu do wykorzystania na wyktadzie:
«  Woyjasnij uczestnikom cel ¢wiczenia i sposodb, w jaki wptynie ono na

poczucie braku motywacji wéréd opiekundw.

« Podkresl znaczenie wtasnej motywacji i jej wptywu na ogdlne
samopoczucie zaréwno opiekundw, jak i osdb starszych.

« Podkreslac¢ role opiekundéw w tworzeniu wspierajgcego i motywujgcego

srodowiska zaréwno dla nich samych, jak i dla oséb starszych

Zrozumienie teoretyczne:

« Odwotaj sie krotko do teorii psychologicznych zwigzanych z automotywacja
i jej rozwojem w czasie.

«  Woyjasnij wptyw sprawowania opieki na motywacje i czynniki, ktédre moga
przyczynic sie do jej spadku.

« Przedyskutujcie znaczenie samoopieki i motywacji dla nich, aby zapewni¢

najlepszg opieke osobom starszym.
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Praktyczne implikacje:

- Zapewnij opiekunom praktyczne wskazowki i strategie, aby utrzymaé
witasng motywacje i pozytywne nastawienie. Jednym ze skutecznych
sposobdw jest zastanowienie sie nad swoimi wartosciami i celami.
Opiekunowie powinni poswieci¢ czas na zastanowienie sie, co napedza ich
w pracy, jakie sg ich wartosci i co majg nadzieje osiggngé w swojej karierze.
Zapisywanie ich i trzymanie w widocznym miejscu moze stuzyé jako ciggte
przypomnienie tego, co jest wazne i dlaczego wybrali ten zawéd w pierwszej
kolejnosci.

Inng wazng strategig jest wyznaczanie osiggalnych celéw. Mogg podzielié
swoje dtugoterminowe cele na mniejsze, wykonalne kroki i po drodze
swietowad swoje sukcesy. To nie tylko pomaga im utrzymaé¢ motywacje, ale
takze zapewnia poczucie spetnienia i postepu. Ponadto, regularnie
dokonujgc ponownej oceny swoich celéw, mogg dokonaé¢ niezbednych

korekt i pozostaé na wtasciwej drodze do osiggniecia pozadanego rezultatu.

Opiekunowie mogg réwniez czerpacd inspiracje od innych osdb, ktére maja
doswiadczenie w pracy z osobami starszymi. Rozmowy ze
wspotpracownikami, mentorami lub osobami, ktére wywarty pozytywny
wptyw na zycie oséb starszych, moga dostarczy¢ nowych perspektyw, porad
i wskazéwek. Moze to réwniez pomdéc w budowaniu poczucia wspolnoty i
wsparcia, co moze miec¢ kluczowe znaczenie dla utrzymania motywac;ji i

odpornosci w tej trudnej dziedzinie.
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« Podkresl znaczenie robienia przerw i angazowania sie w zajecia dla
samoopieki. Regularne ¢wiczenia, medytacja, hobby lub inne zajecia, ktdre
przynoszg rados¢ i rownowage w ich zyciu, mogg pomoc im zachowaé
zdrowie fizyczne i psychiczne. To z kolei moze pomdc w zapobieganiu

wypaleniu i utrzymaniu motywacji i energii do pracy.

«  Omoéw role pozytywnego wzmochienia i wsparcia ze strony innych w
rozwijaniu wtasnej motywacji. Opiekunowie mogg znalez¢ wsparcie od
rodziny, przyjaciét lub grup wsparcia, ktére moga zapewni¢ zachete,
informacje zwrotng i odpowiedzialnos$¢. Posiadanie mentora lub kogos,
do kogo mozna sie zwrodci¢ o porade i wskazowki, moze réwniez pomadc

opiekunom poczué wiez i wsparcie w ich pracy.

CWICZENIE 1:
Cel: Aby poprawié zdolnosé przystosowania sie opiekundéw do wzajemnych

potrzeb i wspiera¢ lepszg wspotprace miedzy nimi.

Instrukcje:

1. Podziel opiekundw na pary.

2. Kazda para bedzie miata 10 minut na rozmowe ze sobg, wymieniajac sie

ponizszymi informacjami:

a. Jedno osobiste wyzwanie, przed ktérym stajg podczas pracy z osobami

starszymi.

b. Jedna potrzeba, jakg majg od partnera podczas pracy z osobami

starszymi.

c. Jedna sugestia usprawnienia wspotpracy podczas pracy z osobami
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starszymi.
3. Po 10-minutowej rozmowie kazda para utworzy koto z pozostatymi parami.

4. W kregu kazda para podzieli sie z resztg grupy informacjami, ktére omoéwita w

kroku 2.
5. Grupa przeprowadzi nastepnie 20-minutowa facylitowang dyskusje
zidentyfikowac¢ wspdlne wyzwania, potrzeby i sugestie dotyczgce ulepszen.

6. Prowadzacy zapisze kluczowe punkty dyskusji i sporzadzi raport, ktéry

zostanie udostepniony wszystkim opiekunom.

7. Po miesigcu odbedzie sie sesja kontrolna w celu przegladu raportu i oceny
skutecznosci dziatania poprzez ocene zmian we wspodtpracy opiekundw i

przystosowaniu sie do wzajemnych potrzeb.

CWICZENIE 2:

Cel: Pomoc opiekunom w opracowaniu strategii zwiekszania motywacji i

wiekszego zaangazowania w prace.

Materiaty: Flip chart i markery, fiszki, dtugopisy lub otéwki

Wprowadzenie: Rozpocznij warsztaty od wprowadzenia tematu automotywac;ji i

jej znaczenia w opiece. Wyjasnij, ze celem warsztatéw jest pomoc opiekunom w

uzyskaniu wiekszej motywacji i zaangazowania w ich prace.

Dyskusja grupowa: Popros opiekundw, aby podzielili sie na mate grupy i

przedyskutowali nastepujgce pytania:
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« Kiedy czujesz sie najbardziej zmotywowany do pracy?
« Jakie dziatania lub zadania sg dla Ciebie najbardziej satysfakcjonujgce?
« Jakie napotkates wyzwania, ktére utrudniaty utrzymanie motywac;ji?

« Jakich strategii uzywate$ w przesztosci, aby zwiekszy¢ swojg motywacje?

Udostepnij wyniki: Po 10-15 minutach niech kazda grupa podzieli sie swoimi

odkryciami z wiekszg grupga. Zapisz na flipcharcie strategie, ktore sprawdzity

sie u opiekundéw i zachec¢ opiekunéw do dodania wtasnych pomystéw.

Refleksja nad wartosciami: Rozdaj kartoteki i dtugopisy lub otéwki kazdemu

opiekunowi. Popros$ opiekundéw, aby zastanowili sie nad swoimi osobistymi
wartosciami i zapisali dwie lub trzy wartos$ci, ktére sg dla nich wazne. Zachec
opiekundw do zastanowienia sie, w jaki sposdb ich wartosci odnoszg sie do

ich pracy jako opiekuna.

Dopasowywanie zadan do wartosci: Popro$ opiekundéw, aby omoéwili swoje

wartosci w matych grupach i zache¢ ich do okreslenia zadan lub dziatan w ich
pracy, ktére sg zgodne z ich wartosciami. Na przyktad opiekun, ktéry ceni
wspotczucie, moze uznac prace sam na sam ze starszym za satysfakcjonujgce

zadanie.

Ustali¢ cele: Zachecaj opiekunéw do wyznaczania sobie celdbw w oparciu o
zadania lub czynnosci, ktére sg zgodne z ich warto$ciami. Na przyktad opiekun
moze wyznaczy¢ sobie cel, aby spedzac wiecej czasu na interakcji ze starszymi w

znaczacy sposob.

Refleksje: Po éwiczeniu wyznaczania celéw popro$ opiekundéw o zastanowienie

sie nad swoimi celami i zapisanie jednego dziatania, ktéore mogg wdrozy¢ w
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nastepnym tygodniu, aby rozpoczg¢ prace nad osiggnieciem celu.

Zakonczenie: Zakoncz warsztaty podsumowaniem kluczowych wnioskéw i

podkresleniem znaczenia motywacji wtasnej w zawodzie opiekuna. Podziekuj
opiekunom za udziat i zache¢ ich do zastosowania w praktyce nowo nabytych

umiejetnosci.

Warsztaty te mozna powtarza¢é okresowo, aby wzmocni¢ znaczenie

samomotywacji oraz zapewnic¢ state wsparcie i wskazéwki dla opiekundéw w ich

pracy.

C¢WICZENIE 1:

Obserwuj uczestnikdw podczas rozmowy w parach, aby oceni¢ poziom ich
zaangazowania i checi dzielenia sie swoimi wyzwaniami, potrzebami i sugestiami.
Monitoruj dyskusje w kregu, aby upewnic sie, ze wszystkie pary majg mozliwos¢
whniesienia wktadu i ze rozmowa jest petna szacunku i produktywna.

Ocen raport wygenerowany z dyskusji, aby oceni¢, czy doktadnie oddaje
omowione kluczowe punkty i czy jest przydatny dla opiekundéw.

Monitoruj sesje kontrolng, aby oceni¢, czy nastgpita jakakolwiek poprawa
wspotpracy opiekundw i zdolnosci przystosowania sie do wzajemnych potrzeb

oraz czy raport byt skuteczny w promowaniu tych zmian.
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CWICZENIE 2:
Obserwuj uczestnikdéw podczas dyskusji grupowej, aby oceni¢ ich poziom

zaangazowania i cheé dzielenia sie swoimi doswiadczeniami i strategiami
automotywacji.

Ocen strategie powstate w wyniku dyskusji, aby ocenié, czy sg one praktyczne,
wykonalne i odpowiednie dla opiekundw.

Monitoruj dyskusje w matych grupach na temat wartosci i dopasowywania zadan
do wartosci, aby ocenié, czy opiekunowie sg w stanie potgczy¢ swoje wartosci z
pracg opiekuna.

Ocen skuteczno$¢ dziatania, oceniajgc zmiany poziomu motywacji i

zaangazowania opiekunéw w ich prace.

Propozycje dla trenera do zarzadzania grupa:

Zacznij od stworzenia sprzyjajacego i integracyjnego srodowiska w klasie poprzez

okreslenie jasnych oczekiwan dotyczgcych zachowania i uczestnictwa.

Zachecaj do otwartej i petnej szacunku komunikacji oraz aktywnego udziatu wszystkich

uczestnikow.
Efektywnie zarzadzaj czasem, utrzymujac dziatania i dyskusje na wtasciwym torze i

zapewniajgc kazdemu uczestnikowi wystarczajgco duzo czasu na wniesienie wktadu.

Zachec uczestnikdw do robienia przerw w razie potrzeby, zwtaszcza podczas dtugich
zajeé, aby pomodc im utrzymadé koncentracje i poziom energii.
Stworz poczucie wspodlnoty, zachecajgc uczestnikdw do tgczenia sie i wzajemnego

wspierania, zarédwno podczas warsztatéw, jak i poza nimi.

Regularnie oceniaj i oceniaj skutecznos$¢ dziatan oraz dokonuj niezbednych korekt, aby

zapewnic ich trafnos$¢ i skutecznosc.
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Modut 2: Autorefleksja nad motywami
Tres¢ modutu do wykorzystania na wyktadzie

Krotkie wyjasnienie celu modutu i jego znaczenia dla opiekundw pracujgcych z
osobami starszymi. Trener powinien pomodc uczestnikom oddzieli¢ aspekty
osobiste od zawodowych w opiece nad osobami starszymi. W tym sensie musi
podkresla¢, ze pogorszenie sie stanu oséb starszych czesto nie jest kwestig
niekompetencji opiekuna, ale nieuchronnym naturalnym procesem, przez ktory
przechodzi kazdy zdrowy cztowiek. Zwtaszcza w pracy z mtodszymi opiekunami
trener musi skupi¢ sie na odwrdéceniu ich uwagi od aspektéw, nad ktérymi nie
majg kontroli (dolegliwosci fizyczne, pogarszajacy sie stan zdrowia), do aspektow,
ktore moga kontrolowaé¢ i dzieki temu mozna je poprawi¢ (dobrostan

emocjonalny, aktywny tryb zycia, towarzyskos$¢, kontynuacja nauczania).

Il. Tto psychologii teoretycznej
Wyjasnienie dziedziny psychologii motywacji i jej znaczenia dla opiekundw pracujgcych z

osobami starszymi.

Przeglad dwdch kluczowych teorii motywacji, ktére zostang omdowione: teoria
samostanowienia (SDT) i teoria wtasnej skutecznosci.

Omodwienie kluczowych elementdédw SDT: autonomii, kompetencji i pokrewienstwa oraz
ich wptywu na motywacje.

Wyjasnienie, w jaki sposdb teoria wtasnej skutecznosci sugeruje, ze wiara jednostki w jej
zdolnosé do wykonania zadania wptywa na jej motywacje do wykonania zadania.
Omowienie roli dbania o siebie i wsparcia ze strony innych w podtrzymywaniu

motywacji.

101



CWICZENIE 1: CWICZENIE AUTOREFLEKSJI

Uczestnicy zostang poproszeni o zastanowienie sie nad swoim obecnym
poziomem motywacji w pracy opiekunow.

Uczestnicy zostang poproszeni o okreslenie wtasnych wartosci, celéw i
aspiracji oraz o to, w jaki sposéb tgcza sie z pracg opiekundw.

Uczestnicy zostang poproszeni o zastanowienie sie, w jaki sposdb ich praca
jako opiekunéw pozwala im doswiadczaé autonomii, kompetencji i relacji.
Uczestnicy zostang poproszeni o rozwazenie roli dbania o siebie i wsparcia

ze strony innych w utrzymaniu motywacji.

Dyskusja grupowa

Uczestnicy zostang podzieleni na mate grupy i zostang poproszeni o
przedyskutowanie miedzy sobg wtasnej autorefleksiji.

Grupy zostang poproszone o zidentyfikowanie wspdlnych tematéow i
wzorcow w swoich przemysleniach oraz o omoéwienie strategii poprawy ich

motywacji w pracy opiekunéw.

Podsumowanie i refleksja

Uczestnicy zostang poproszeni o podsumowanie kluczowych spostrzezen
uzyskanych podczas ¢wiczenia i zastanowienie sie, w jaki sposéb moga

zastosowac te spostrzezenia w swojej pracy jako opiekunowie.

Wytyczne do oceny zrealizowanych ¢wiczen:
Ocena poziomu zaangazowania i udziatu uczestnikow w ¢éwiczeniu autorefleksiji.

Ocena stopnia, w jakim uczestnicy byli w stanie zidentyfikowaé wtasne wartosci,

cele i aspiracje oraz w jaki sposdb taczg sie z praca jako opiekunowie.

Ocena stopnia, w jakim uczestnicy byli w stanie zastanowi¢ sie, w jaki sposdéb ich
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praca jako opiekunéw pozwala im doswiadczaé autonomii, kompetencji i relacji.

Ocena, w jakim stopniu uczestnicy byli w stanie rozwazy¢ role samoopieki

C¢WICZENIE 2:

1. Refleksja nad autonomia: Niech opiekunowie zastanowia sie nad swoim
obecnym poziomem autonomii w pracy, proszac ich o udzielenie

odpowiedzi na nastepujgce pytania:

e W jakim stopniu mam kontrole nad wtasnymi dziataniami i
decyzjami w pracy z osobami starszymi?

e W jakim stopniu moja praca jest zgodna z moimi wartosciami
i celami?

e Jaki mam wkfad w procesy decyzyjne zwigzane z mojg pracg?

2. Refleksja nad kompetencjami: Niech opiekunowie zastanowia sie nad
swoim obecnym poziomem kompetencji w swojej pracy, proszac ich o
udzielenie odpowiedzi na nastepujgce pytania:

e Naile jestem pewien, ze jestem w stanie efektywnie wykonywac
SWojg prace?

e (Czy czuje sie przygotowany do radzenia sobie z wyzwaniami
zwigzanymi z pracg z osobami starszymi?

e Jakie konkretne umiejetnosci lub wiedze musze poprawi¢, aby

czuc sie bardziej kompetentnym w swojej pracy?

3. Refleksja nad pokrewieristwem: Niech opiekunowie zastanowia sie nad

swoim obecnym poziomem pokrewienstwa w swojej pracy, proszac ich o
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udzielenie odpowiedzi na nastepujgce pytania:

e (Czy czuje wiez z moimi wspotpracownikami, osobami starszymi i ich
rodzinami?

e W jakim stopniu moje srodowisko pracy sprzyja budowaniu wiezi i relacji?

e Co moge zrobi¢, aby zwiekszy¢ poczucie pokrewienstwa w mojej pracy?

Po zastanowieniu sie nad swoimi odpowiedziami popros opiekundéw, aby
podzielili sie swoimi przemysleniami w matych grupach. Zachecaj ich do
wzajemnego wystuchania punktu widzenia i oferowania wsparcia i sugestii
dotyczacych sposobdéw zwiekszenia autonomii, kompetencji i powigzan w ich

pracy.

Wytyczne dotyczgce oceniania éwiczenia w warunkach klasowych:
+ Obserwuj poziom uczestnictwa i zaangazowania opiekunéw podczas

dyskusji w matych grupach.

« Ocen zdolnos$¢ opiekunow do refleksji nad wtasnymi doswiadczeniami i
zidentyfikowac obszary wymagajgce poprawy.

« Ocen skutecznos$c¢ dyskusji grupowej w budowaniu wsparcia i wiezi miedzy
opiekunami.

« Zmierz wptyw ¢wiczenia na motywacje i zadowolenie opiekundw z pracy.

Propozycje dla trenera do zarzadzania grupa:
« Stwodrz bezpieczne i wspierajgce srodowisko dla opiekunéw, aby mogli

dzieli¢ sie swoimi doSwiadczeniami i przemysleniami.

« Zachecaj opiekunéw do aktywnego stuchania i petnej szacunku
komunikacji podczas dyskusji w matych grupach.

« Stwdrz atmosfere pozytywnego nastawienia i myslenia skoncentrowanego
na rozwigzaniach.

« Upewnij sie, ze wszyscy opiekunowie majg mozliwosé uczestniczenia i

dzielenia sie swoimi punktami widzenia.
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Przekaz opiekunom informacje zwrotne i wskazowki, w jaki sposéb mogg

zwiekszy¢ swojg autonomie, kompetencje i relacje w pracy.

¢WICZENIE 3

Czas trwania: 2 godziny

Cele:

Zwiekszenie zrozumienia przez uczestnikdw kluczowych czynnikow
wptywajgcych na motywacje w pracy opiekurnczej.

Zachecenie uczestnikow do refleksji nad wtasnymi doswiadczeniami jako
opiekundw i zidentyfikowanie obszaréw, w ktérych mogg poprawié¢ swojg
motywacje.

Zapewnienie uczestnikom mozliwosci nawigzywania kontaktu z innymi i
dzielenia sie swoimi doswiadczeniami, a takze otrzymywania wsparcia i

informacji zwrotnych od innych.

Materiaty:

Tablica i markery
Handout z kluczowymi punktami wyktadu
Flipchart i karteczki samoprzylepne

Dtugopisy lub otéwki

Instrukcje:

Czes¢ 1: Wprowadzenie (30 minut)

Wprowadzenie trenerdw i uczestnikéw
Wyjasnienie celdw warsztatu

Prezentacja podstaw teoretycznych (30 minut)
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Czesc¢ 2: Refleksja (45 minut)
« Uczestnicy sg proszeni o zastanowienie sie nad wtasnymi

doswiadczeniami jako opiekundw i zastanowienie sie, co motywuje ich
do pracy.

« Uczestnicy proszeni sg o zapisanie swoich przemyslen i refleksji na
karteczkach samoprzylepnych i umieszczenie ich na flipcharcie.

« Uczestnicy proszeni sg o pogrupowanie podobnych samoprzylepnych

kartek i zidentyfikowanie wspdlnych tematow.

Czesc¢ 3: Dyskusja grupowa (45 minut)

Uczestnicy sg podzieleni na mate grupy i proszeni o przedyskutowanie swoich
przemyslen i wspoélnych tematéw okreslonych w Czesci 2. Kazda grupa jest
proszona o wskazanie jednego obszaru, w ktdrym czuje, ze mogtaby poprawic
swo0jg motywacje w pracy opiekunczej. Grupy proszone sg o przedstawienie

swoich odkry¢ i podzielenie sie swoimi pomystami z wiekszg grupa.

Czesc¢ 4: Planowanie dziatan (30 minut)

Uczestnicy proszeni sg o indywidualne stworzenie planu dziatania w celu poprawy
ich motywacji w pracy opiekunczej w oparciu o dyskusje i spostrzezenia z Czesci
2i3.

Plan dziatania powinien zawieraé¢ konkretne kroki i strategie odnoszgce sie do
zidentyfikowanego obszaru wymagajacego poprawy. Uczestnicy sg zachecani do
dzielenia sie swoimi planami dziatania z matymi grupami oraz do otrzymywania

informacji zwrotnych i wsparcia od innych.

Czes¢ 5: Podsumowanie (15 minut)
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Trenerzy podsumowujg najwazniejsze wnioski z warsztatu i zachecaja
uczestnikow do kontynuowania rozmowy i wzajemnego wspierania sie w
realizacji plandw dziatania. Uczestnicy otrzymujg materiaty informacyjne z
kluczowymi punktami wyktadu oraz wytycznymi do oceny éwiczen realizowanych

na zajeciach.

Wytyczne dotyczace oceny ¢wiczenia:
Ocene ¢wiczenia mozna przeprowadzi¢ za pomoca wielu metod, w tym informacji

zwrotnych od uczestnikdw, obserwacji zmian w zachowaniu oraz ankiet przed i
po ¢wiczeniu. Ocena powinna koncentrowac sie na nastepujacych obszarach:

Czy uczestnicy rozumieli kluczowe czynniki wptywajgce na motywacje w pracy
opiekunczej? Czy uczestnicy zastanowili sie nad wtasnymi doswiadczeniami i
zidentyfikowali obszary, w ktérych moga poprawi¢ swoja motywacje? Czy
uczestnicy nawigzali kontakt z innymi i otrzymali wsparcie i informacje zwrotne
od swoich réowiesnikdw? Czy uczestnicy stworzyli sensowny plan dziatania w celu
poprawy ich motywacji w pracy opiekuniczej? Czy uczestnicy czuli sie wspierani i

zachecani do realizacji swoich planédw dziatania?

Propozycje dla trenera do zarzgdzania grupa:

Zachecaj do aktywnego udziatu i zaangazowania wszystkich uczestnikow. Stworz
bezpieczne i wspierajgce srodowisko, w ktérym uczestnicy czujg sie
komfortowo, dzielgc sie swoimi doswiadczeniami i refleksjami. Utatwiaj dyskusje
i zachecaj uczestnikdw do stuchania i wzajemnego wspierania sie. Zacheé
uczestnikow do kreatywnosci i proaktywnosci w opracowywaniu planéw
dziatania. Zapewnij pozytywne wzmocnienie i wsparcie podczas catego

warsztatu.
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Modut 3: Wspodtpraca w budowaniu motywacji

Tres¢ modutu do wykorzystania na wyktadzie
Jak podkreslajg Zarzycki i Morrison (Zarzycki i Morrison 2021), nalezy lepiej

zrozumieé rdéznice miedzy motywacjami a checig zapewnienia opieki oraz
czynnikami, ktére na nie wptywajg, aby je podtrzymaé. W tym wzgledzie
powinno istnie¢ uznanie wyjatkowych okolicznosci opiekundéw, rozrdéznianie
motywow poczatkowych od motywéw kontynuacji, zdolnosé¢ i che¢
zapewnienia opieki oraz uwzglednienie zmian takich czynnikdw w czasie, a
rownie wazna powinna by¢ ostroznos$¢ przed przyjmowaniem zatozen
dotyczacych motywacje i cheé sprawowania opieki przez opiekunéw (Zarzycki

i Morrison 2021 s. 653).

Motywacje i gotowos$¢ do zapewnienia opieki nalezy réwniez rozwazy¢ w
kontekscie spoteczno-kulturowym, w ktéorym dziatajg, a lepsze zrozumienie
tych czynnikéw i ich wptywu ma znaczenie dla praktyki lub polityki opieki
zdrowotnej i spotecznej. Jak wskazano, wazine jest rozréznienie miedzy
zdolnoscia a gotowoscig do sprawowania opieki: kazda ocena opiekuna
powinna pozostawia¢ miejsce na zbadanie réznorodnych motywac;ji
opiekundw i checi do sprawowania opieki, a takze ich wyjgtkowych
okolicznosci w odpowiednim czasie, gdy ich zdolnos¢ do sprawowania opieki

zostanie potwierdzona.

W Swietle tego rozrdéznienia proponuje sie nastepujace <Ewiczenie.
Skoncentruje sie na motywacjach opiekunéw wobec oséb starszych, a
konkretnie na uznaniu ich pracy. W ten sposdéb mozna osiggng¢ wyréwnanie

motywacji i checi zapewnienia opieki. Poniewaz jest to czesto pomijane w
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codziennej dziatalnosci domdw spokojnej starosci i opieki domowej, uznanie
dla wtasnej pracy i wktadu nie zawsze jest podkreslane i komunikowane.
Dlatego czesto zdarza sie, ze opiekun cierpi z powodu poczucia

nieadekwatnosci i/lub

¢WICZENIE 1

Aktywnos$¢ wdziecznosci:

1. Trener podzieli opiekundw i osoby starsze na grupy po 4-5 osdb.

2. Kazda grupa poswieci 20 minut na omdéwienie i zastanowienie sie nad
nastepujgcymi pytaniami:
a) Jakie konkretne dziatania i zachowania opiekundw majg pozytywny
wptyw na zycie osdb starszych?
b) W jaki sposdb osoby starsze moga wyrazi¢ wdziecznos¢ opiekunom?
c) W jaki sposéb osoby starsze mogg wspierac¢ i zachecaé opiekundéw w ich
pracy?

3. Po dyskusji kazda grupa przedstawi swoje przemyslenia i pomysty wiekszej
grupie.

4. Trener utatwi stworzenie tablicy wdziecznosci, na ktérej osoby starsze bedg
mogty zapisywac wyrazy uznania i wsparcia dla opiekundw.

5. Trener poprowadzi osoby starsze w przedstawieniu ich wiadomosci

opiekunom i uznaniu ich ciezkiej pracy i poswiecenia.

Wytyczne dotyczace oceny ¢wiczenia:
1. Obserwuj poziom zaangazowania i partycypacji zarowno opiekunéw, jak i

0s6b starszych.
2. Ocen wptyw zajeé na poziom motywacji opiekundw, korzystajgc z ankiet

lub dyskusji w grupach fokusowych.
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3. Ocen poziom pozytywnego wzmocnienia i wsparcia, jakie opiekunowie

otrzymujg od osdb starszych.

Sugestie dla trenera w zakresie zarzadzania zajeciami i uczestnikami:

1. Zachecaj do rownego udziatu zardwno opiekundéw, jak i osoby starsze.

2. Stwodrz pozytywne i wspierajgce srodowisko otwartej komunikacji i wyrazania
wdziecznosci.

3. Upewnij sie, ze osoby starsze rozumiejg, jak wazne jest wyrazanie wdziecznosci i
uznanie dla ciezkiej pracy opiekunéw.

4. Podkresl role aktywnosci w zwiekszaniu motywacji i dobrego samopoczucia
opiekunow.

C¢WICZENIE 2

Instrukcje:
« Uczestnicy sg podzieleni na mate grupy, z ktérych kazda sktada sie z

jednego opiekuna i jednej osoby starsze;.

« Kazda grupa otrzymuje zestaw materiatéw do wyznaczania celéw, takich
jak arkusz roboczy lub karteczki samoprzylepne, i jest proszona o
przeprowadzenie burzy modzgdéw i spisanie listy celdw osobistych i
zawodowych.

« Opiekun i osoba starsza na zmiane dzielg sie swoimi celami i oferujg
wsparcie i zachete.

+ Opiekun jest nastepnie proszony o wybranie jednego celu, do ktérego
osiggniecia jest szczegdlnie zmotywowany, a osoba starsza jest proszona
0 zapewnhienie wsparcia i zachety, aby pomadc jej osiggnac ten cel.

« Celem moze by¢ cos zwigzanego z pracg z osobami starszymi, np. nauka
nowej umiejetnosci lub poprawa komunikacji z konkretng osobg starszg,
lub co$ zwigzanego z ich zyciem osobistym, np. nauka nowego hobby lub
poprawa stanu zdrowia.

« W ciggu nastepnych kilku tygodni lub miesiecy opiekun i osoba starsza
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regularnie kontaktujg sie ze sobg, aby zobaczy¢, jak opiekun robi postepy

w osigganiu celu i oferowaé wsparcie i zachete po drodze.

Korzysci:
« To ¢wiczenie pomaga opiekunom zidentyfikowa¢ ich cele i zwiekszy¢ ich

motywacje do ich osiggniecia.

« Pracujac z osobg starszg, bedg mieli kogos, kto jest zaangazowany w ich
sukces i moze zaoferowaé wsparcie i zachete.

« Proces wyznaczania i dazenia do celu moze by¢ Zrédtem inspiracji i
motywacji, pomagajgc im poczuc sie bardziej spetnionym i zadowolonym ze
swojej pracy.

«  Cwiczenie pomaga réwniez opiekunom i osobom starszym w budowaniu
silniejszych i bardziej wspierajgcych relacji, poniewaz wspdlnie pracujg nad

wspdolnym celem.

Ta czynnos$¢ moze byé wykonywana regularnie, a opiekunowie ustalajg i pracuja

nad réznymi celami w czasie.

Wytyczne do ewaluacji ¢wiczen realizowanych w warunkach klasowych

Ocene skutecznosci opisanego powyzej dziatania mozna przeprowadzi¢ na kilka
sposobdéw. Jedng z mozliwych metod jest wykorzystanie ankiety przed i po
aktywnosci, aby oceni¢ zmiany w motywacji opiekundéw, nastawieniu do ich pracy

i poziomie realizacji celéw.

1. Ankieta przed zajeciami: Przed zajeciami opiekunowie mogg zostaé
poproszeni o wypetnienie ankiety, ktéra ocenia ich aktualny poziom motywac;ji,
zadowolenie z pracy oraz ich zdolno$¢ do wyznaczania i osiggania celow
osobistych i zawodowych. Ankieta moze zawiera¢ pytania np:

111



J Jak bardzo jeste$ zmotywowany do swojej pracy?

J Jak bardzo jestes zadowolony ze swojej obecnej pracy?

J Jak czesto wyznaczasz osobiste i zawodowe cele?

. Jak czesto osiggasz te cele?

J Jak oceniasz swojg zdolnos¢ do wyznaczania i osiggania celow?

2. Ankieta po zakonczeniu aktywnosci: Po zakornczeniu aktywnosci

opiekunowie mogag zostaé¢ poproszeni o ponowne wypetnienie tej samej
ankiety, aby oceni¢ wszelkie zmiany w ich motywacji, zadowoleniu z pracy i
osiggnieciu celu. Wyniki ankiety mozna nastepnie poréwnaé¢ z wynikami
ankiety przed rozpoczeciem dziatalnosci, aby okresdli¢, czy nastgpity jakie$

zmiany.

3. Wywiady uzupetniajgce: Oprdécz ankiet mozna przeprowadzi¢ wywiady
uzupetniajagce z probka opiekundéw, aby zebra¢ bardziej szczegdtowe
informacje na temat ich doswiadczen podczas dziatania. Podczas wywiadéw
opiekunom mozna zadawac pytania, np:

J Jakie byto Twoje doswiadczenie w pracy ze starszg osobg nad ustaleniem i
dazeniem do celu?

J Jak ta czynnosé wptyneta na twojg motywacje i stosunek do pracy?

. Czy zauwazytes jakies zmiany w swojej zdolnosci do wyznaczania i osiggania
celow?

J Co byto dla Ciebie najcenniejszym aspektem tego dziatania?

Sledzenie realizacji celéw: Opiekunowie moga réwniez zostaé poproszeni o
Sledzenie postepdw w realizacji celu, ktéry wyznaczyli podczas aktywnosci.

Mozna to zrobi¢ poprzez regularne meldowanie sie z osobg starszg lub poprzez
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samoopis. Sledzac swoje postepy, opiekunowie moga zobaczy¢, jak dobrze sobie
radzg w osigganiu swoich celdw i okresli¢, czy aktywnos$¢ miata pozytywny wptyw
na ich motywacje i osiggniecie celu.

Wykorzystujgc kombinacje ankiet, wywiadéw i Sledzenia realizacji celéw, mozna
przeprowadzi¢ kompleksowg ocene skutecznos$ci dziatania. Wyniki ewaluacji
mogg by¢ wykorzystane do wprowadzenia ulepszen w dziataniu w przysztosci oraz
do okreslenia, czy jest to skuteczny sposéb pomocy opiekunom w wyznaczaniu
celéw, zwiekszaniu motywacji i rozwijaniu pozytywnego nastawienia do swojej

pracy.

Propozycje trenera do zarzadzania grupa

Podobnie jak w poprzednich ¢wiczeniach, uczestnicy powinni zebraé sie w
mieszanej grupie w celu kultywowania poczucia wspdélnoty i wzajemnosci, na
chwile z dala od ograniczen instytutu/domu. W miare mozliwosci szkolenie moze
odbywac sie w innym miejscu niz dom seniora, aby oderwa¢ sie od codziennych
emocjonalnych skojarzen z opiekunami. W rezultacie ta zmiana otoczenia moze
pomodc opiekunom w wiekszej otwartosci w udzielaniu odpowiedzi i informacji
zwrotnych. Trener bedzie musiat réwniez dotozy¢ staran, aby wszyscy uczestnicy

zostali wystuchani w wystarczajgcym stopniu.
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Cierpliwos¢

Modut 1 Darini - D. Todorova - Stowarzyszenie Mtodych
Psychologdow 4th April (Butgaria)

ZDJECIE: PETE LINFORTH. LICENCJA PIXABAY

Tre$¢ modutu do wykorzystania na wyktadzie

* W przegladzie teoretycznym, dla petniejszego zapoznania sie i zrozumienia
Cierpliwosci, nalezy wzig¢ pod uwage informacje umieszczone powyzej w ,Dodatku

do Cierpliwosci”.

W tym module skupiamy sie na budowanych relacjach lub wieziach spotecznych oraz
na zrozumieniu samego siebie. Sg one poczatkowo decydujgce dla osiggniecia celéw
osobistych i ogélnych, co wymaga cierpliwosci w drodze do osiggniecia pozgdanego

rezultatu.
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Profesor nauk psychologicznych Aleksandrow méwi: ,,Znaczenie wiedzy o cztowieku i
stosunkach miedzyludzkich ma wartoé¢ dla kazdej ludzkiej praktyki. Zycie cztowieka
toczy sie w Scistych ramach tego, jak bardzo zna on innych i jak bardzo zna siebie”.
Budowany przez cztowieka obraz siebie funkcjonuje jako globalny motyw zachowan,
ludzie wybierajg wzorce zachowan silnie uzaleznione od tego, co o sobie myslg, jak
siebie oceniajg, jak siebie doswiadczajg. Samoocena reguluje nasze relacje z innymi i
programuje nasze zachowanie.

Poprzez obraz, ktéry sobie tworzymy, kontrolujemy relacje z innymi, a celem tego

zachowania jest:

1. zdobycie wtadzy i wptywow spotecznych prowadzacych do sukcesu; wtadza

bycia zaakceptowanym przez drugiego, wykluczajgca konfrontacje z nim;
2. zdobyc¢ strategiczne miejsce, co oznacza zdobycie go na przysztos¢;

3. rozpoznawanie i unikanie poczucia winy — poszukiwanie zaufania, szacunku,
odkrywanie przez innych wtasnej waznosci; autoprezentacja to prawdziwa gra,

w ktdrej manipuluje sie i przetwarza informacje o sobie.

Ten modut jest inspirowany sprawdzonymi sposobami maksymalizacji potencjatu,
opisanymi przez Johna C. Maxwella w ksigzce The 5 Levels of Leadership (Pie¢
poziomow przywodztwa). Opisano zasady - prawdy zewnetrzne, ktére sg niezawodne
jako prawa fizyczne, ktére jesli zostang dostrzezone i zinternalizowane, stajg sie

czescig wartosci osobowosci. W ten sposéb wptywa na zycie i prace.

Poziom 1 - Pozycja. Prawa. Ludzie podazajg za toba, bo musza.

»,Pozycja” to najnizszy poziom przywddztwa — poziom wejscia. Jedynym wptywem jest

to, co pasuje do tytutu pracy. Przywddztwo pozycyjne opiera sie na prawach
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gwarantowanych przez pozycje i pozycje. W przywddztwie nie ma nic ztego. |

wszystko jest zte, gdy pozycja jest wykorzystywana, aby ludzie podazali za nig.

Poziom 2 - Pozwolenie. Relacje. Ludzie podazaja za tobg, bo chca.

Poziom 2 opiera sie catkowicie na relacjach. Na poziomie Uprawnienia ludzie
obserwujg, poniewaz chcg. Kiedy lubisz ludzi i traktujesz ich jako jednostki o wiasnej
wartosci, zaczynasz zyskiwaé na nich wptyw. Tworzy sie zaufanie. Autosfera staje sie
duzo bardziej pozytywna — czy to dom, miejsce pracy, zabawa czy wolontariat.
Dazeniem jest poznanie ludzi i uswiadomienie sobie, jak budowad z nimi harmonijne
relacje. ,Mozesz lubi¢ ludzi, nie przewodzac im, ale nie mozesz nimi dobrze
przewodzi¢, nie lubigc ich”. "Jesli myslisz, ze prowadzisz, a nikt nie podaza, po prostu

idziesz na spacer" - KW Perry

Poziom 3 - Produktywnos$é. Wyniki. Ludzie podazaja za tobg z powodu
tego, co zrobites dla organizacji.

Mozna podejmowac trudne decyzje, ktére prowadzg do przemian. Ludzi mozna

przenies¢ na inny poziom efektywnosci.

Poziom 4 - Rozwdj ludzi. Reprodukcja. Ludzie podazajg za tobg z
powodu tego, co dla nich zrobites.

Kluczem jest tutaj zdolnos¢ do wzmacniania innych, inwestowania w swoich
obserwujgcych/zespot/wspotpracownikow/ludzi, na ktorych Ci zalezy i pomagania im

W rozwoju.

Poziom 5 - Apogeum. Szacunek. Ludzie pod3azajg za tobg z powodu tego,
kim jestes i co reprezentujesz.

Potrzeba duzo wysitku, umiejetnosci i skupienia, ale takze wysokiego poziomu
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talentu, aby pomadc innym ludziom rozwing¢ sie do Poziomu 4.

Cwiczenia do realizacji na zajeciach
Zastosuj ponizsze ¢wiczenia, aby rozwingc i stworzyé pozytywny obraz swojej pozycji:

1.Podziekuj osobie, ktora zaprosita Cie do wspolnej pracy.
Praca z ludzmi i opiekowanie sie kim$ jest niezwykle odpowiedzialne i Swiadczy o tym,

ze ktos w ciebie uwierzyt. Bez wzgledu na to, kiedy zaczniesz, nigdy nie jest za pdzno,
aby wyrazi¢ swojg wdziecznosc.
Poswiec troche czasu, aby napisac list lub e-mail, aby podziekowaé tej osobie i

powiedziec jej o pozytywnym wptywie, jaki wywarto na ciebie keto.

2.Zaangazuj sie w rozwdj w miejscu pracy.
Znajdz site i wyjdz ze swojej strefy komfortu i staraj sie byc¢ lepszy niz jeste$ teraz.

Napisz zobowigzanie do rozwoju, w ktérym opiszesz, co zrobisz, aby sie rozwinac i jak
to zrobisz. Nastepnie wpisz daty i podpisz. Umie$¢ go tak, aby$ mogt go zobaczy¢ w
przysztosci. W ten sposdb zaznaczysz dzien, w ktdrym zobowigzate$ sie zostaé

liderem/osobg, ktdrg masz potencjat, i wzniesé sie na Apogeum Wptywodw.

3.Zdefiniuj swoje przywodztwo/sposob kierowania i pracy.
Poswiec¢ troche czasu na zdefiniowanie swojego stylu przywddztwa/pracy i zdecyduj, jaka
forme chcesz przybrac.
Odpowiedz na trzy pytania:
. Kim jestem?
. Jakie sg moje wartosci?

. Jakie praktyki chce wdrozy¢?

4.Przejdz od pozycji do potencjatu.
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Jak w przesztosci wyrazate$ swoje cele zawodowe? Czy myslates o tym jako o celu,
takim jak konkretne posty i tytuty, czy o podrdzy w kategoriach pracy, ktérg bedziesz
wykonywaé, prébujgc osiggnac wiekszg wizje? Jesli Twoje mysli byty zwigzane z jaka$s

pozycja - zmien skupienie. Zamiast tego pomysl o swoim potencjale.

Sprébuj sobie wyobrazic:

* Jakim typem lidera/osoby/opiekuna mozesz zostac?

* Jaki rodzaj pozytywnego wptywu mozesz mieé na ludzi, ktérymi sie

opiekujesz/przewodzisz?
* Jaki wptyw mozesz mieé na sSwiat?

* Przepisz swoje cele, aby przyjg¢ sposéb myslenia niezwigzany z pozycja.
Wptynie to na twojg zdolnos¢ uczenia sie i sposdéb, w jaki odnosisz sie do

swojego zespotu / osdb, na ktoérych Ci zalezy.

5.Skoncentruj sie na wizji.

Pomysl o sobie bardziej jako o osobie pomagajacej utorowaé droge swoim ludziom
do osiggniecia tej wizji.

Poswiec troche czasu na przepisanie opisu stanowiska w tym duchu. Napisz wizje
organizacji/rodziny i jak Twdj zespot/seniorzy/wspdtpracownicy/wy/dziat
przyczyniacie sie do jej realizacji.

Nastepnie napisz konkretne sposoby, w jakie mozesz utatwié realizacje tej czesci wizji,

ktdra muszg wykonaé cztonkowie twojego zespotu.

6.Przejdz od zasad do relacji.

Jesli w przesztosci kierowates czyms wiecej niz regulaminem, regulaminem,
regulaminem, teraz zwrd¢ uwage na relacje z ludzmi.
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Zacznij od wyszukania wartosci kazdego z nich.

Nastepnie zréb wszystko, aby wszyscy wiedzieli, jak bardzo ich doceniasz.

7.Badz inicjatorem mozliwosci kontaktu dla cztonkéw swojego zespotu.

Jesli do tej pory czekates, az kto$ do ciebie przyjdzie, teraz wyjdz z pozycji i poszukaj
okazji do kontaktu. Postaraj sie ich poznac, docenié, dodac im otuchy i zaoferowaé im

SWO0j3 pomoc.

8.Nie wspominaj o swoim tytule ani stanowisku.

Wyzwanie polega na tym, aby zrobic¢ wszystko, co konieczne, aby mniej identyfikowad
sie ze swojg pozycja, a bardziej z tym, jak wnosisz wktad w swdj

zespot/seniorow/organizacje.

9.Naucz sie mowi¢ ,,nie wiem”.

Nie musisz i mozesz wiedzie¢ wszystko. Wzmacniaj i przestuchuj czesciej swoj

zespot/osobe/rodzine, ktdra znajdzie odpowiedzi, ktdrych potrzebuije.

W nastepnym miesigcu, gdy kto$ zapyta Cie o co$, czego nie wiesz — przyznaj sie.
Nastepnie popros osoby z zespotu o ich opinie. Jesli nie znasz odpowiedzi na pytania,
zapytaj, czy znajg kogos, kto je zna, lub czy majg pomyst, gdzie znalez¢ odpowiedz.

Rozwigzuj problemy razem.

10. Znajdz trenera przywodztwa / opieki nad osobami starszymi / trenera
branzowego, w ktorego jeste$ zaangazowany i na ktérego masz wptyw.

Wiekszos$¢ ludzi ma trudnosci z rozwojem bez pomocy kogos, kto juz tam byt.

Pomysl o kilku najlepszych w tej dziedzinie, ktérych znasz, i popros jednego z nich, aby
cie trenowat. Zapytaj, czy bedziesz modgt spotykaé sie w dowolnym miejscu od

czterech do dwudziestu razy w roku. Przed spotkaniem zawsze przygotuj sie
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merytorycznie. Zaplanuj pytania, ktére bedziesz zadawac¢ i problemy, w ktérych
bedziesz szukaé porady. Jesli nie jeste$ przygotowany lub nie masz pytan - nie idZ na

spotkanie.

Gratulacje! Osiggnates nastepny poziom.

Zastosuj nastepujace ¢wiczenia, aby uzyskaé¢ Pozwolenie, Relacje.

1. Upewnij sie, ze masz wtasciwe podejscie do

ludzi/dorostych/zespotu/rodziny.

Relacje sg jednym z gtdwnych kluczy do sukcesu, niezaleznie od tego, czy prébujesz
sprzedawaé, szkoli¢, przewodzi¢, opiekowaé sie, by¢ mentorem, czy po prostu
zajmowac sie codziennymi obowigzkami.

To dzieki relacjom zwolennicy lidera/osoby, na ktérych Ci zalezy i ich rodziny/Twdj

zespot dajg Ci pozwolenie na prowadzenie ich, pdjscie gdzies razem.

Kluczowym pytaniem jest, jak bardzo lubisz ludzi i jak bardzo oni lubig ciebie. Mozesz
kontrolowac, jak bardzo lubisz ludzi i, w zasadzie, jesli naprawde ich lubisz, bedg mniej
lub bardziej cie lubié. Podejmij decyzje, ze od dzis polubisz wszystkich. nawet jesli cie
nie lubig. Zapisz to odkrycie, a nastepnie podpisz je i opatrz datg. Jesli to konieczne,
trzymaj go stale przed sobg, aby codziennie przypominat ci, aby ludzie byli dla ciebie

priorytetem.

11. Potacz sie ze sobg

Aby sta¢ sie dobrym w budowaniu relacji z innymi, musisz sta¢ sie osobg, ktora
chciatbys$ by¢ ze soba.
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Jednym z sekretow taczenia sie z ludZmi i tworzenia relacji jest poznanie i polubienie
siebie. W ksigzce ,Winning with People” John Maxwell nazywa to ,zasadg lustra”,
ktoéra stwierdza: ,Pierwszg osobg, ktdrg musimy poznac, jesteSmy my sami”. Praca

nad budowaniem relacji musi zawsze zaczynac sie od nas samych. Co to znaczy?

=> Pierwsz3 osobg, ktora mnie pozna, jestem ja — samoswiadomos¢
Wydaje sie, ze natura ludzka charakteryzuje sie zdolnoscig do osgdzania wszystkich

oprocz siebie. Niewielu jest pierwotnie obdarzonych samoswiadomoscia. Co cztowiek
ma zrobi¢ w takim przypadku? Zostan uczniem samego siebie. Istnieje kilka sposobdéw
na rozwijanie samoswiadomosci, ale pamietaj, ze wymaga to czasu.

Osoby o wysokim poziomie samos$wiadomosci budujg pozytywne srodowisko,

zaszczepiajg nadzieje i legitymacje w swoim zespole.

* Dowiedz sie, jaki jest Twdj typ osobowosci, temperament, talenty.

 Zbadaj swoje mocne i stabe strony. Mozesz zaczg¢ rozwija¢ swojq
samoswiadomos¢, uczqc sie, gdzie jestes najsilniejszy, a gdzie najstabszy.
Zacznij od osobistej analizy SWOT.

* Pomysl o wptywie, jaki wywierasz na innych. Dobrym sposobem na osiggniecie
tego jest prowadzenie dziennika, w ktorym zapisujesz swdj dzien, zadania,
ktdre wykonates, emocje, ktorych doswiadczyftes.

* Inng opcjq jest odpoczynek przez 5-10 minut dziennie i medytacja. Medytacja
pomaga poszerzy¢ i wzmochni¢ samoswiadomosc, a takze zredukowac stres.
Wieczorem mozesz poswiecic czas na mentalne podsumowanie swojego dnia i
okreslenie, jak efektywnie pracowates z kolegami.

» Skoncentruj sie na innych. Osoby samoswiadome sq swiadome tego, jak ich
stowa i czyny wptywajq na innych.

* Popros innych, aby cie oceniali. Uzyskanie informacji zwrotnej jest wazne dla
rozwoju samoswiadomosci. Czesto jest to jedyny sposob, aby dowiedziec sie o

sprawach, z ktorymi nie bedziesz mdgt sie spotkac twarzq w twarz. Mozesz
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poprosi¢ wspotpracownikow lub osoby z zespotu o opinie. Kiedy szukasz
informacji zwrotnych od ludzi wokot ciebie, masz szanse zobaczy¢ swoje
zachowanie z ich perspektywy.

* Dowiedz sie, jak myslisz, czujesz i zachowujesz sie w kazdej sytuacji. Jesli
wytadowujesz swoj stres i ztos¢ na innych, musisz natychmiast przestac¢ to
robi¢. Zamiast tego sprawdz, czy nie mozesz znalezc czegos pozytywnego w tej
sytuacji.

Kontrolowanie tego, co méwisz i robisz, nie oznacza, ze robisz cos Zle. Pokazuje raczej,
ze troszczysz sie o innych ludzi na tyle, by nie méwic ani nie robi¢ niczego, co mogtoby
na nich negatywnie wptyng¢. Uwaznie rozwaz to, co moéwisz i zastandow sie, jak

wptynie to na osobe, z ktdrg rozmawiasz.

We? kilka gtebokich oddechdw lub nawet idZ gdzie indziej, jesli czujesz, ze nie mozesz

kontrolowac swoich emocji.

=> Pierwsza osobg, z ktorg mam do czynienia, jestem ja sama — poczucie wiasnej
wartosci.

Jest wiele rzeczy, ktére mozesz w sobie zmieni¢, aktywnie nad tym pracuj. Ale jest
wiele rzeczy, ktérych nie mozesz zmieni¢ - Zaakceptuj to. Thomas DeBefferson
powiedziat: ,jesli chodzi o sumienie, bagdz twardy jak skata; jesli chodzi o mode, idz z

pragdem”.

Pracuj nad wszelkimi problemami z osobowoscig, ktére mozesz mie¢, abys mogt

myslec o sobie pozytywnie.

-> Pierwszga osobg, ktora sprawia mi klopoty, jestem ja sam - szczeros¢
wobec siebie
Bardzo trudno jest jednoczes$nie oszukiwac siebie i odnosi¢ sukcesy.
Aktor Jack Paar rzuca sarkastyczng uwage: , Patrzac wstecz, moje zycie przypomina
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jeden wielki tor przeszkdd, a gtdwng przeszkoda jestem ja sam”.

Spdjrz na siebie realistycznie i podejmij decyzje, by stawi¢ czotfa rzeczywistosci, bez
wzgledu na to, jak bardzo Cie to boli.

BAl moze cie zniszczyé, ale moze tez sprawic, ze zwyciezysz. Bél prowadzi do

wzrostu, a wzrost jest podtrzymywany przez dyscypline i przejrzystosé.

=> Pierwszg osobg, ktérg musze zmienié, jestem ja sam — samodoskonalenie
Jesli chcesz zmienié swoje zycie na lepsze, pierwszg rzeczg, ktérg musisz zrobi¢, to

zmienié siebie na lepsze.

Zbyt czesto szukamy poza sobg Zzrdodta naszych problemdw. W rzeczywistosci wiele z
tego pochodzi z wewnatrz, od nas.

Zaangazuj sie w rozwijanie umiejetnosci budowania relacji. Datuj swojg obietnice i

odbierz j3.

=> Pierwszg osobg, ktdra moze co$s zmieni¢, jestem ja - osobista
odpowiedzialnos¢
Kazde znaczgce osiggniecie zaczyna sie od zobowigzania sie do zmiany czegos. Jesli
nie bierzesz odpowiedzialnosci za siebie, nie oczekuj, ze twoje zycie stanie sie inne niz
teraz. WeZ odpowiedzialno$¢ za swoje czyny i zachowania. Réb to, az zadziata i

pamietaj, ze nie ma tatwej drogi do sukcesu!

12. Dowiedz sie, kim jestes.

Czy to naturalne, ze cenisz ludzi i stawiasz ich przed produktywnoscig, czy tez jestes
bardziej ambitny i przedktadasz produktywnos$é nad ludzi? - Przeanalizuj ostatnie
sytuacje i inne sytuacje, ktdre wywarty silne wrazenie i zdaj sobie sprawe, do jakiego
typu nalezysz. Wyzwanie polega na tym, aby uczy¢ sie i odkrywac sposoby realizacji
zarowno relacji, jak i produktywnosci.

Szkolenie z relacji miedzyludzkich, inspirowane dwiema gtéwnymi ideami, moze
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znalezé swoje miejsce tutaj:

(1) autorefleksja, zwtaszcza postrzeganie wtasnego wptywu na innych, oraz (2)
dynamika grupy, w tym procesy rozwojowe, role grupowe, zadania i funkcje
utrzymania grupy oraz tematy zwigzane z relacjami miedzygrupowymi.

Przydatng koncepcjg i aktywnoscig w szkoleniu jest ,Okno Johari”. W tym oknie
kwadrant |, kwadrant otwarty lub publiczny, reprezentuje zachowanie znane danej
osobie i innym. Kwadrant Il, kwadrant $lepy, reprezentuje zachowanie znane innym,
ale nie osobie, a kwadrant Ill, obszar ukryty, odnosi sie do dziatan znanych osobie, ale

nie innym. Nieznany kwadrant IV reprezentuje zachowanie nieznane zaréwno osobie,

jak i innym.
»Okno Johari” Znany osobie Nieznane tej osobie
Znany innym . OTWARTY I. SLEPY
Nieznany innym lll. UKRYTY IV. NIEZNANY

Waznym celem jest zmniejszenie rozmiaru obszaréw niewidocznych i ukrytych oraz
zwiekszenie rozmiaru obszaru publicznego. Wzrost domeny publicznej w wyniku
zwiekszonego postrzegania siebie prowadzi do wiekszych kompetencji

interpersonalnych, zwtaszcza w Srodowisku grupowym.

13. Pokaz wszystkim w zespole / seniorom / rodzinie, ze ich doceniasz.

Poswiec troche czasu na znalezienie pozytywnych rzeczy, ktdore mozesz szczerze

powiedzie¢ o kazdej osobie w swoim zespole, i zapisz je.
W ciggu nastepnego tygodnia znajdz czas, aby powiedzie¢ kazdej osobie przynajmnie;j
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jedna pozytywna rzecz o sobie.

14. Ocen, jak dobrze znasz swadj zesp6t/seniorow.
Napisz liste nazwisk oséb z twojego zespotu i dorostych, ktérymi sie opiekujesz. |

odpowiedz na nastepujgce pytania dla kazdego z nich:

 Jakie trzy rzeczy niezwigzane z Twojg pracg wiesz o tej osobie?
* Co cenita osoba?
» Jakie sg trzy najwieksze zmartwienia tej osoby?

* Czego ta osoba chce od zycia lub jakie ma nadzieje?

Jesli nie mozesz odpowiedzieé¢ na te pytania dotyczgce kogos z twojego zespotu,

musisz spedzi¢ z tg osobg wiecej czasu, aby jg poznaé. Znajdz czas w tym tygodniu.

15. We1z cata osobe jako catosé.
Jesli chcesz by¢ dobry w tym, co robisz, powiniene$ catkowicie zaakceptowac te
osobe. Naucz sie bra¢ odpowiedzialnos¢ za pomaganie ludziom. Ludzie nie s3g

srodkiem do twoich celow.

16. Postaw zabawny cel.
Dowiedz sie, jak mie¢ wiecej radosci w pracy. Jesli bardziej koncentrujesz sie na
zatatwianiu spraw w pracy, wigcz zabawe do swojej listy rzeczy do zrobienia. Utatwi

Ci to osiggniecie tego celu, a jednoczesnie bedziesz bardziej lubiana.

17. Poswiec ludziom catg swojg uwage.

Zostaw wszystko, co Cie rozprasza, przeszkadza. Komunikujgc sie z ludzmi, badZ uwazny i
naprawde stuchaj. Niewiele rzeczy pokazuje ludziom, ze Ci na nich zalezy, niz poswiecanie im
swojej niepodzielnej uwagi. | nic Cie to nie kosztuje oprdocz czasu.
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18. Zostan giéwnym cheerleaderem/seniorem swojej druzyny

Ludzi w naturalny sposdb pociggaja ci, ktdrzy dodajg im pewnosci siebie i sprawiaja,

Ze czujg sie dobrze we wtasnej skdrze. Zachecaj Swiadomie.

Napisz liste zachecajacych zwrotow, stéw, wyrazen, gestow.

Przez nastepne dwa tygodnie codziennie méw cos zachecajgcego komus z twojego
zespotu/dorostym. Nastepnie obserwuj, jak na to zareaguje. Rob to stopniowo ze
wszystkimi i zobacz, jak wszyscy bedg chcieli z Tobg pracowac, a Ty osiggniesz wiecej

W pracy.

19. Zastosuj troske i bezposredniosc.

Jesli troszczysz sie o swoich ludzi, bedziesz chciat by¢ z nimi szczery w sposéb, ktdry
im pomoze.
Kiedy zauwazysz, ze cztonek zespotu/senior/cztonek rodziny lub wazna osoba zawodzi

w jakis sposdb, zanotuj, aby natychmiast z nim porozmawiac.

Lista troskliwej bezposredniosci. Przed rozmowg upewnij sie, Zze mozesz

odpowiedzieé twierdzgco na kazde z ponizszych pytan:

. Czy datem wystarczajgco duzo temu zwigzkowi, aby byt hetero?

. Czy naprawde cenie ich jako ludzi?

. Czy jestem pewien, ze to jest ich problem, a nie méj?

. Czy jestem pewien, ze nie poruszam tego tematu, poniewaz czuje sie
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zagrozony?

. Czy problem jest wazniejszy niz zwigzek?

. Czy jest jasne, ze ta rozmowa stuzy ich interesom, a nie tylko moim?

. Czy jestem gotdw poswiecic czas i energie na ich zmiane?

. Czy jestem gotéw pokazaé im, jak co$ zrobi¢, a nie tylko powiedzie¢, co

jest nie tak?

. Czy chce i jestem w stanie jasno i konkretnie okresli¢ swoje oczekiwania?

Jesli odpowiesz ,, Tak” na wszystkie wymienione, to:
* Dziataj szybko — zajmij sie problemem, kiedy jest jeszcze maty.
* Réb to spokojnie, nigdy ze ztoscia.
* Zrdb to twarzg w twarz — Twoim celem jest poméc osobie, a nie postawic¢ jg w
niewygodnej sytuacji.
* Rob to taktownie, minimalizujgc niedogodnosci lub zaktopotanie.

Pamietaj, ze zmiana jest ulicg dwukierunkowg. Powinienes takze poprosi¢ o
informacje zwrotng, by¢ wystarczajgco dojrzatym i pewnym siebie, aby przyjac

krytyke bez obrony i wyciggaé z niej wnioski.

20. Uwolnij sie od niepotrzebnego ,,obcigzenia”

To przejaw gtebokiej odwagi, by odnalez¢ wtasng droge i szanowac droge, ktdorg
wybrali inni. (Brene Brown, Gteboka smiatosé, 2016)

Narysuj okragg na tablicy/kartce papieru i popros uczestnikdbw o umieszczenie w
Srodku kazdego z ponizszych stwierdzen, ze kontrola jest w ich rekach i jest ich

osobistg odpowiedzialnoscig, celem, misjg, wartoscig, wiara:

* Budowanie autentycznosci: uwolnienie sie od opinii ludzi;

* Budowanie samowspoétczucia: pozbycie sie perfekcjonizmu;

* Budowanie odpornego ducha: uwolnienie sie od odretwienia i bezsilnosci;

Jak doswiadcza¢ wdziecznosci i radosci: Uwolni¢ sie od uczucia nieadekwatnosci i
strachu przed ciemnoscig;
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* Budowanie intuicji i zaufania: uwolnienie od potrzeby bezpieczenstwa;

* Rozwijanie zdolnosci twoérczych: Pozbycie sie nawyku poréwnywania;

» Zabawa i odpoczynek: jak uwolni¢ sie od wyczerpania jako symbolu statusu i
produktywnosci jako miary wartosci osobistej;

* Budowanie spokoju i bezruchu: wolnos¢ od niepokoju jako sposdb na zycie;

* Oddanie pracy, ktdrg kochasz: nie watp w siebie i nie méw ,, powinienes”

« Smiej sie, $piewaj, taricz: Nie zawsze musisz byé powazny i opanowany.

Wypowiedzi ,niechciane” przez uczestnika, znajdujgce sie poza kregiem, s3
symbolicznie niszczone. Kazdy moze je czytac, az do nasycenia lub klarownosci i
zadowolenia, co sie pali, co sie uwalnia, albo po prostu zgniata, szarpie nimi, albo

uczestnicy niewidzialnego ognia/stosu na srodku pokoju, palg je , rozgrysc ich.

Wytyczne do ewaluacji ¢wiczen realizowanych w warunkach
klasowych

Lista podstawowych sugestii dotyczgcych rozumienia i zalecen dotyczacych oceny

majgcych zastosowanie w wiekszosci sytuacji wdrozeniowych w klasie:
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1. MA Lieberman, Yalom i Miles opisujg cztery podstawowe funkcje lidera:
stymulacja emocjonalna, wsparcie, recepta na znaczenie i funkcje wykonawcze.

Niezaleznie od osobistych i zawodowych preferencji i zainteresowan coacha,
konieczne jest monitorowanie i raportowanie doswiadczen, ktére przyczyniajg sie do
zmiany. Ogdlny proces zmiany za pomocg metod grupowych mozna przedstawic¢ za
pomocy dwéch centralnych i wspdtzaleznych aspektédw doswiadczenia grupowego.
Charakterystyka grupy okresla warunki okres$lajgce kontekst, w jakim muszg zajsé
pozadane zmiany. Drugim waznym aspektem systemu wywotywania zmian poprzez
grupe jest ,pakiet” zdarzen i doswiadczen — mechanizmy zmiany.
Whyrazistos¢. Wyrazanie emocji jest kluczowe dla wiekszosci teorii. Niektore
stanowiska teoretyczne ktadg nacisk na uczucia pozytywne, podczas gdy inne
uwazaja, ze kluczowe znaczenie ma wyrazanie uczué¢ negatywnych.
Samoujawnianie sie to dzielenie sie informacjami, co do ktérych osoba
udostepniajgca wierzy, ze w przeciwnym razie inni by sie nie dowiedzieli, i ktére osoba
udostepniajgca uwaza za tak osobiste, ze zwykle przekazuje je bardzo ostroznie.
Informacja zwrotna — otrzymywanie informacji o tym, jak ktos jest postrzegany przez
innych — jest charakterystyczna dla sytuacji grupowej.
Doswiadczanie intensywnych uczué. Kazda terapia wptywa na zycie emocjonalne
cztowieka. Doswiadczanie silnych uczué niekoniecznie wigze sie z ich bezposrednig
ekspresja. Grupy uzdrawiajgce oferujg niezliczcone bodzice, ktdére wywotujg
intensywne uczucia u ich cztonkéw.
Poczucie wspolnoty. Wyjatkowg cechg grupy jest jej zdolnos¢ do tworzenia w kazdym
z uczestnikéw poczucia jednosci z innymi.
Altruizm. Réwniez unikalne dla grup jest doswiadczenie pomagania innym.
Obserwacja. W grupach nie jest niczym niezwyktym, ze niektérzy ludzie zachowujg
cisze i pasywno$é, ale nadal czerpig korzysci z ich uczestnictwa. Korzys¢ z obserwacji
jest powszechna, chociaz nie mozna jej jeszcze dobrze wyjasnic. Tacy ludzie uczg sie

nowych zachowan bardziej obserwujac, jak inni wykonujg przerazajace dziatania, niz
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wykonujac je sami.

Wykrywanie podobienstwa. Jednym z najbardziej pozytywnych doswiadczen
oferowanych przez grupe jest ulga, jakg odczuwajg uczestnicy, gdy odkrywajg, ze ich
problem nie jest wyjatkowy.

Eksperymentowanie. Sytuacja grupowa pozwala uczestnikom na
eksperymentowanie z nowymi formami zachowania przy niewielkim ryzyku.

Danie nadziei. W grupie czesto zdarzajg sie wydarzenia, ktére budza nadzieje —
poczucie, ze mozna sie zmienic i wzig€ za te zmiane odpowiedzialnosc.

Czynniki poznawcze (zdolnosci poznawcze i procesy swiadomosci cztowieka oraz
problemy zwigzane z pamiecia, jezykiem, logicznym mysleniem, uwagg, percepcjs,
wyobraznig, zdolnoscig do podejmowania decyzji itp.).
Tradycyjne systemy psychoterapeutyczne i formy treningowe wyraznie podkreslajg
role czynnikdw poznawczych, dla ktérych zwykle uzywa sie terminu ,wglad”, a

badania sg zachecajace: rézne grupy odnoszg korzysci.

1. Zaleca sie, aby trener pamietat o nastepujacych cechach grupy zwigzanych z

uczeniem sie lub uzdrawianiem/rozwijaniem umiejetnosci:
a. umiejetnos$¢ tworzenia poczucia przynaleznosci;
b. zdolnos¢ do kontrolowania poprzez nagrody i kary zachowania swoich cztonkdw;

c. umiejetnos$é definiowania rzeczywistosci, a co za tym idzie sposobu, w jaki jej

cztonkowie postrzegaja siebie, grupe jako catos¢ i innych w grupie;
d. umiejetnos¢ wywotywania i wyzwalania silnych uczug;

e. umiejetnos¢ tworzenia kontrastu dla poréownan spotecznych i informacji
zwrotnych. Uczestnicy czesto poréwnujg swoje postawy wobec takich rzeczy, jak
znaczgce osoby, odczucia na temat tego, co dzieje sie w grupie, przyczyny smutku,
szczescia, ztosci, typowe strategie radzenia sobie itp. Porownania te utatwiaja

rewizje wtasnej tozsamosci, oferujgc nowe mozliwosci i alternatywy.
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3. Do oceny organizacji i realizacji szkolenia mozna postuzy¢ sie ponizszg kartg

Ankiety:

Daty:

Temat szkolenia/seminarium:

Imig, nazwisko uczestnika:

Organizacja:

Zawod:

I. KOMENTARZE NA TEMATY DNIA:

1. Jak oceniasz tres¢ prezentacji? Bardzo dobrze | Dobrze Zle

2. Jak oceniasz prezentacje | Bardzo dobrze | Dobrze Zle
materiatu przez prowadzacego?

3. Jak oceniasz organizacje | Bardzo dobrze | Dobrze Zle
szkolenia - czas, dyskusje,
odpowiedzi na pytania?

4. Ktory temat byt dla Ciebie
najbardziej przydatny?

5. Komentarze dnia:
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I1l. OGOLNE PYTANIA:

1. Jak przydatne byto dla Ciebie Bardzo Uzyteczne Bezuzyteczne
szkolenie? przydatne
2. Czy szkolenie spetnito Twoje Catkowicie Czesciowo Raczej nie

oczekiwania?

3. Jesli nie, to jak myslisz, czego

brakowato?

4. W jakim stopniu czujesz sie Bardzo Przygotowany Nieprzygotowany
przygotowany po szkoleniu? przygotowany

5. Jakie jest prawdopodobienstwo, ze | Duze Mate Nie moge sie
po szkoleniu wykorzystasz zdobyta zdecydowacé
wiedze w pracy?

6. Jakie jest Twoje ogdélne wrazenie ze
szkolenia, w ktérym brates udziat?

7. Jakie tematy przysztych szkolen
interesujg Twojg uwage?

* KARTE ANKIETY NALEZY WYPEENIC NA KAZDY DZIEN SZKOLENIA W CZESCI ,,UWAGI
Z PODANEGO TEMATU DNIA”, A POZOSTALE CZESCI— NA ZAKONCZENIE SZKOLENIA.
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Propozycje trenera do zarzadzania grupa

Lista sugestii dotyczacych podstawowego zrozumienia i zalecen do wdrozenia w

klasie:

e Prébujgc zaangazowac/zaangazowac bardziej nieaktywnego uczestnika,
trener moze zacheci¢ go poprzez kontakt wzrokowy, mimike twarzy;
nasladowanie jego pozycji ciata i tatwe otwieranie pozycji; poprzez zabawe
ruchowg lub w inny sposdb przyblizy¢ go do miejsca do robienia notatek,
tablicy;

* inng mozliwoscig krytycznej sytuacji podczas szkolenia jest
sytuacja, w ktdorej lider ma trudnosci z dotrzymaniem stowa —
wowczas dominujgcemu mozna powierzyé zadanie sporzadzenia
notatek ze szkolenia; dac grupie krotkg przerwe, jesli otoczenie na
to pozwala; zainicjowaé gre polegajacg na zamianie miejsc w
przestrzeni; inne, zgodnie z Twoj3 intuicjg i osgdem;

e W celuzmniejszenia leku i ewentualnego oporu uczestnikdw przed
procesem, trener moze przesta¢ wstepny program szkolenia z
krotkim opisem zajeé, metod pracy, czasu trwania oraz korzysci dla
uczestnika pod wzgledem zawodowym i osobistym.

e Zgodnie z konkretnymi potrzebami, mozliwosciami czasowymi i
przestrzennymi do przeprowadzenia szkolenia dopuszcza sie
skompletowanie wtasnego pakietu proponowanych ¢éwiczen i
zorganizowanie go tak, aby odpowiadat Panstwa konkretnym
potrzebom - blok (np. sobota-niedziela dwa dni ), intensywne

(regularnie, przez kilka dni w intensywnych sesjach
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krotkoterminowych, np. 1-2). W kazdym razie powiniene$
postepowac zgodnie z najbardziej ogélnymi ramami:
1. Wstep; 2. aktywnosé — dzielenie sie; 3. informacje zwrotne na

temat dynamiki grupy.

e W przypadku grupy heterogenicznej pod wzgledem wieku,
doswiadczenia (osobistego i zawodowego) oraz poziomu rozwoju
kompetencji trener powinien:

e analiza — odnotowywanie wspdlnych i unikalnych doswiadczen
uczestnikow poprzez burze mdézgdw, runde dzielenia sie poprzez
gry (np. w celu uznania. osoba z grupy dzieli sie uczuciem,
wspomnieniem, wydarzeniem, cechg osobistg, a ta, ktéra jest
rozpoznawana — daje znak (podnosi reke lub ktadzie reke na jego
ramieniu itp.)

* podsumowanie i wnioski trenera o roli i potrzebie rozwijania
jakosciicnot — cierpliwos¢ dla utrzymania satysfakcji i jakosci pracy

z dorostymi, ze wspoétpracownikami iw zyciu osobistym.

Przyktadowy program wstepny

Kurs treningowy

1. Poznawanie — zajecia i gry Ice Melter, gry z zapamietywaniem imion i nie tylko.

2. Wyprowadzanie regut — czego nie wolno, co wolno, na co grupa moze pdjsé na
kompromis; program jest dyskutowany i dana jest mozliwo$¢ podzielenia sie
pomystami, opiniami (np. aby rozpoczaé¢ punktualnie, byé na miejscu 5 min.

przed czasem sesji, nie przerywaé¢ moéwcy itp.)

3. Wprowadzenie do tematu, krotki zarys teoretyczny ,Mdwienie jednym jezykiem"

KROTKA PRZERWA (10-15 MIN.)
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4. Zaangazowanie emocjonalne w temat poprzez wyzwanie, gre, ¢wiczenie, pytanie

5. Cwiczenia indywidualne i grupowe metodami, technikami i praktykami oraz Dzielenie
sie/informacje zwrotne w grupie

6. Podsumowanie i rekomendacja do dalszej samodzielnej pracy nad odpowiednim
modutem Budowania Cierpliwosci

7. Informacje zwrotne i mozliwosci dalszego kontaktu i wsparcia

Grupy-T
% pierwsze spotkanie grupy (w zaleznosci od wielkosci grupy; dla grupy do 10
uczestnikdw - 90 min; od 10 do 20 uczestnikdw - minimum 2-3 godziny
astronomiczne; dla grupy od 20 do 30 uczestnikdw - minimum 3-4 h.

Korzystne bytoby trzymanie grup przez 4 do 6 kolejnych dni.)

1. Zapoznanie sie i wprowadzenie zasad wspdlnej pracy (czas trwania sesji, ilos$¢ i
rodzaj gier moze sie rézni¢ w zaleznosci od uczestnikow i tego, czy s3 juz
zespotem, czy dopiero sie poznajg, miedzy 15 - 40 min)

2. Wyprowadzenie poje¢, krotki zarys teoretyczny tematu

3. Dzielenie sie osobistymi doswiadczeniami i okreslanie osobistych celéw
uczestnikow;

4. Cwiczenie — zalecenia dotyczace zréwnowazonego stosowania praktyk rozwijania
cierpliwosci

5. Informacja zwrotna ze spotkania i naleganie na nastepny dzien, godzine i miejsce
spotkania grupy

% kolejne spotkanie grupy (w zaleznosci od liczebnosci grupy; dla grupy do 10
uczestnikdw - 90 min; od 10 do 20 uczestnikdw - minimum 2-3 godziny

astronomiczne; dla grupy od 20 do 30 uczestnikéw - minimum 3-4 godziny)
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1. Przywitanie obecnych;
2. Krotkie oméwienie poprzedniego spotkania i wyznaczonych celdw, éwiczen;

3. Dzielenie sie osobistymi doswiadczeniami dotyczgcymi osiggniec i trudnosci w
wykonywaniu zadanych ¢wiczen;

4. mozliwe scenariusze zmian w radzeniu sobie z przeciwnosciami losu i Swietowaniu
sukcesu;
5. stawianie nowych wyzwan, ¢éwiczen — praca domowa/przeniesienie szkolenia;

6. umowienie kolejnego spotkania

Lista propozycji przygotowania, inspiracji lub zaangazowania w
jakis sposdb w prace w grupie:

e Rekomendacja do filmow, wyktad filmowy na ten temat:
Here today, 2021, Rezyser: Billy Crystal

e Rekomendacja ksigzki:
Know your own temperament: Personality plus Florence Littauer
e Rekomendacja muzyki:

https://www.youtube.com/watch?v=kgXlhoyQOUO

https://www.youtube.com/watch?v=x3bEJKm519¢c

https://www.youtube.com/watch?v=LXK3sphcbAQ

https://www.youtube.com/watch?v=-5ajVVJ1Yxlg

https://www.youtube.com/watch?v=mAVON-Ot5Qk
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e Obserwujac, ze osoba-uczestniczka ma wyrazniejsze wewnetrzne konflikty,
problemy osobiste lub potrzebe dodatkowego wsparcia, mozesz bardzo
delikatnie, w rozmowie prywatnej, odniesé¢ sie do ponizszej praktyki lub w
grupie podzieli¢ sie pomystami i inspiracja do bardziej szczegdétowych
wprowadzenie lub obejmuje dodatkowe czynnosci zwigzane z:

PEER GROUP THERAPY, Low, A.A.

CHANGE INDUCTION GROUP, Back, K., 1973

T-GROUPS, Bradford, L.P., Gibb, J.R, & Benne, K.D., 1964
PSYCHODRAMA, Moreno, J.L., 1934., Corsini, R.J., 1966., Starr, A., 1977
RELATIONSHIP THERAPY, Buber, Sullivan, Anchin, J.C. & Kiesler, D.J.
DIRECT DECISION THERAPY, Greenwald, H.

SUGGESTION THERAPY, Haley, J., Erickson, M.H. & Rossi, E.L.
MOVEMENT  THERAPY, Bernstein,P.,Chaiklin,S., Wallock,S.F.&Eckstein, D.
DANCE THERAPY, Duggan, D.

MUSIC THERAPY, Alvin, J., 1978., Schulberg, C., 1981.

NONVERBAL THERAPIES, Feldenkreis, M., 1972., Lowen, A., 1975
NART-THERAPY, Levick, M., 1981, Wasedon, H., 1980

REALITY THERAPY, Glasser, W.

FIXED ROLE THERAPY, Kelly, G.A.

POETRY THERAPY, Leedy, J.J., Lerner, A., Prescott, F.C.

0O OO OO 0O O OO O0oOOoOOoOO0oOO0
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Cierpliwos¢
Modut 2 Darini - D. Todorova - Stowarzyszenie Mtodych
Psychologdow 4th April (Butgaria)

Tres¢ modutu do wykorzystania na wykladzie

* W przegladzie teoretycznym, dla petniejszego zapoznania sie i zrozumienia
Cierpliwosci, nalezy wzig¢ pod uwage informacje umieszczone powyzej w

,Dodatku do Cierpliwosci”.

Tolerancja

Tolerancja to termin oznaczajacy tolerancje i szacunek dla réznic spotecznych,
kulturowych, seksualnych czy religijnych. Wedtug niektérych stownikéw
filozoficznych moze przejawiaé sie jako akt pobtazania, jako akt tolerancji lub jako
akt wsparcia i zrozumienia. W zwigzku z tym wszystkie podejscia i praktyki, ktére
nie wykazujg takiej postawy, kwalifikuja sie jako nietolerancja. Manifestacja
tolerancji nie oznacza obojetnosci, tolerowania niesprawiedliwosci spotecznej,

odrzucenia wtasnych przekonan czy ustepstwa pod presjg z zewnatrz.

Tolerancja jest wartoscig moralng, ktéra implikuje peten szacunek dla innych, ich
idei, praktyk czy przekonan, niezaleznie od tego, czy réznig sie one od naszych. W
tym sensie jest uznaniem rdznic tkwigcych w naturze ludzkiej, réznorodnosci
kultur, religii czy sposobdw zachowania. Niektérzy uwazajg tolerancje za
podstawowg warto$¢ harmonijnego pokojowego wspdtistnienia. Uwaza sie, ze
tolerancja jest podstawg dobrych relacji miedzy ludZzmi réznych kultur, wyznan,

ras i stylow zycia.
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Zachowanie asertywne i asertywnos¢
Gtéwne style komunikacji to:
Agresywny styl. Typowym przyktadem zachowan agresywnych sg grozby i ogdlnie

traktowanie ludzi bez szacunku dla ich uczuc.

Zaletg tego typu zachowan jest to, ze agresywni ludzie zwykle unikaja
przeszkadzania. Minusem jest to, ze ludzie nie chcg przebywac¢ w poblizu tych
ludzi.

Styl pasywny. Kiedy kto$ pozwala innym ludziom przeszkadzaé, kiedy nie moze
sie bronic.

Zaletg bycia pasywnym jest to, ze rzadko doswiadczasz bezposredniego
odrzucenia. Wadg jest to, ze wykorzystujg cie (wykorzystujg), a ty przechowujesz
wiele urazy i ztosci.

Styl asertywny. Osoba zachowuje sie asertywnie, gdy staje w obronie siebie,
wyraza swoje prawdziwe uczucia i nie pozwala innym ludziom go
wykorzystywad. Jednoczesnie szanuje uczucia innych.

Zaletg bycia asertywnym jest to, Ze dostajesz to, czego chcesz, bez
denerwowania innych ludzi. Jesli jestes asertywny, mozesz najlepiej
zabezpieczy¢ swoje interesy, bez poczucia winy lub poczucia, ze sie mylites.
Kazdej osobie blizszy jest taki czy inny styl, nikt nie komunikuje sie w sposdb
catkowicie pasywny, agresywny czy asertywny. Chociaz prawda jest, ze zwykle
komunikujemy sie czesciej w jednym z tych styléw, w zaleznosci od naszego
rozmowcy, tematu lub danej sytuacji, mozemy obracacd sie pomiedzy trzema
istniejgcymi stylami.

Asertywny styl komunikacji jest czyms$ posrednim miedzy stylem agresywnym

a pasywnym i jest charakterystyczny dla osdéb, ktére potrafig broni¢ swoich
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intereséw i opinii, szanujgc jednoczesnie to, ze inni majg swoje. Jest to jedyny
styl komunikacji, ktory utatwia relacje miedzy ludZzmi.

Asertywny styl zachowania i komunikacji to asertywnosé¢, w ktérej wyrazamy
swoje emocje, swoje potrzeby i chronimy swoje prawa, ale bez naruszania
praw innych osdb.

Asertywnosé¢ to forma zachowania, ktéra demonstruje szacunek dla samego
siebie i innych. Opiera sie na filozofii osobistej odpowiedzialnosci i Swiadomosci
praw drugiego cztowieka. Zachowanie asertywne odzwierciedla zrozumienie

osobistej wartosci kazdego — wtasnego i innych ludzi jako odrebnych jednostek.

BYC ASERTYWNYM SRODKIEM:
1. Uswiadomienie sobie, ze masz szereg praw, z ktdrych mozesz korzystad i

ktorych mozesz chronic.

2. Uzyskanie jasnego obrazu tego, jak sie czujesz i postrzeganie tych uczué jako

czego$ znaczacego.
3. Woyraza¢é sie jasno, prosto, bezposrednio i na swdj wiasny sposéb.
4. Nie dominowac nad innymi i nie pozbywac sie ich.

5. Traktowanie jako wyzwania sytuacji, w ktorych ty (lub inne osoby) nie

uczestniczysz na rownych prawach.
6. Badz otwarty i szczery wobec siebie i innych.
7. Woystuchaj punktu widzenia innych i okaz zrozumienie.

8. Akceptowac to, co czujesz, myslisz i robisz. Szanowadé uczucia innych ludzi i

to, co robig.
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PRAWA ASERTYWNE.

mam prawo:

by¢ traktowanym z rownym szacunkiem bez wzgledu na méj wiek,
rase, status spoteczny, pteé, zdolnosci lub status ekonomiczny

wyrazacé swoje uczucia i opinie

zadac odpowiedzi

by¢ wystuchanym i nie zgadzac sie

miec inne zachcianki i potrzeby niz inni ludzie
powiedzie¢ , NIE”

by¢ krytycznym wobec innych w konstruktywny sposéb

wiedzie¢, kiedy jestem krytykowany i mie¢ mozliwos¢ zareagowania
na krytyke pod moim adresem

miec czas do namystu przy podejmowaniu decyzji
powiedzie¢, czego chce

mowic, kiedy nie rozumiem i prosi¢ o wiecej informacji
by¢ odpowiedzialnym za wtasne czyny

nie polegac¢ na aprobacie innych

miec¢ wtasne sfery osobiste niezaleznie od rél, w jakich postrzegaja
mnie inni, np.: matka, cérka, ojciec, uczen itp., opiekunka, pracownik,
lider

sprzeciwia¢ sie postawom i zachowaniom dyskryminujgcym ludzi

radowac sie, by¢ szczesliwym

MOJE OBOWIAZKI

traktowac innych z szacunkiem i sprzeciwiac sie sytuacjom, w ktérych

ktos jest dyskryminowany

wystuchac punktu widzenia innych, ich sugestii, wyrazanych opinii i

odpowiada¢ na nie
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. nie lekcewazy¢ punktéw widzenia i opinii innych, gdy réznig sie one

od moich

J zaakceptowad fakt, ze niektére moje prosby moga nie zostaé
spetnione

J zaakceptowaé, ze inni majg prawo krytykowaé moje dziatania, jesli

robig to w konstruktywny sposdb

J okazywac zrozumienie, gdy inni popetniajg btedy
J szanowac prawa innych ludzi i ich che¢ méwienia we wtasnym
imieniu.

Cwiczenia do realizacji na zajeciach

Pierwszym krokiem jest zidentyfikowanie trzech podstawowych stylow

zachowarn interpersonalnych: agresywnego, pasywnego i asertywnego.

Gra fabularna
Scenariusz: trener na kartce ma z géry zapisang jedng role (jesli nie ma

wczesdniejszego przygotowania, moze wyszeptac jg do ucha postaci). Role sg
nastepujace: agresywny; bierny; stanowczy; typ manipulacyjny. Kazda z postaci
powinna odegrad role za pomocg krotkiej
scenki/sytuacji/kwestii/gestéw/mimiki/czegokolwiek innego, co przyjdzie do
gtowy. Pozostali uczestnicy — publicznosé — powinni odgadngg, ktéry uczestnik
prezentuje jaki typ roli.

Po odgrywaniu rél przeprowadz? krétkg rozmowe z catg grupg, pytajac po kolei:
Jak bohaterowie czuli sie w danej roli?; Jakie odczucie - reakcje emocjonalng

wywotata u widzéw dana rola?
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Mecz/gra grupowa (rowniez dobra do oceny grupowej na poziomie

podstawowym)

Trener rysuje na tablicy/flipcharcie cztery kolumny lub wyznacza rdzne strefy na

parkiecie: agresywna; bierny; stanowczy; manipulacyjny.

Trener czyta z listy charakterystyk typdw. Popros grupe o rozpoznanie obiektu i

umieszczenie go we witasciwym miejscu.

* Indywidualna wersja ¢wiczenia polega na poproszeniu kazdego uczestnika o

zapisanie sie na kartce papieru z grafika.

Lista funkcji/oswiadczen:

AGRESYWNA

dazenie do swoich celéw

zmuszanie innych do robienia rzeczy, ktérych nie chcg robié
lekcewazenie punktu widzenia i praw innych oséb

szukanie korzysci dla siebie za wszelkg cene

dominowanie, obrazanie i ponizanie innych

przemoc wobec innych

MANIPULACYJNA

pozornie uprzejme i pozornie agresywne zachowanie
zaniedbywanie innych

cisza

skryto$¢ w relacjach z innymi

pozostawianie innych z poczuciem winy, jesli nie zrobig tego, o co sie ich prosi

145



BIERNA
- unikanie konfliktow
- mowienie , tak”, kiedy chcesz powiedzieé , nie”.
- zawsze stawianie potrzeb innych na pierwszym miejscu
- nie wyrazanie uczué

- robienie rzeczy, ktére nie sg pozadane lub na ktére nie ma wewnetrznej
zgody

- niejednoznacznosc¢ co do pragnien i uczué
- postrzeganie siebie jako ofiary niesprawiedliwosci
- niezdecydowanie, tagodnos¢, pesymizm

. samounizanie sie i samoponizanie

STANOWCZA

Popros uczestnikdw grupy, aby zasugerowali swoje pomysty na liste
charakterystycznych cech, linii, wyrazen, zachowan. Spisac je. Nastepnie omoéw
kazdg sugestie, pomyst. Akceptuj te, ktore sg prawdziwe i odrzucaj te, ktdre sg

fatszywe.

2. Krok drugi w treningu asertywnosci to zidentyfikowanie sytuacji, w

ktorych chcesz by¢ bardziej skuteczny.

Daj uczestnikom mozliwos¢ samodzielnej oceny kazdego z nich. Rozdaj kartke

papieru i popros kazdg osobe o zapisanie tego, co jest dla niej istotne.

a. Lista przyktadowych sytuacji: prosba o pomoc; wyrazanie roznic zdan;
otrzymywanie lub wyrazanie negatywnych uczué; radzenie sobie z kims,
kto odmawia wspotpracy, mowienie o czyms, co cie denerwuje; mowic,
gdy wszystkie oczy sq zwrocone na ciebie; protestowanie przeciwko

oszustwom; powiedzie¢ nie; reagowanie na niezastuzong krytyke;
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sktadanie prosb do autorytetow; negocjowanie czegos, czego chcesz;
kiedy powinienes zaatakowac; poszukiwanie wspotpracy;
zaproponowanie pomystu; kiedy jestes atakowany; kiedy zadajesz
pytania; radzenie sobie z probami wzbudzenia poczucia winy; zgtoszenie
serwisowe; w przypadku prosby o spotkanie z osobq odmiennej pfci lub

spotkania biznesowego; zgtoszenie serwisowe; cos innego

b. Lista osdb, wobec ktdérych nie jestes asertywny: rodzice; koledzy w
pracy, koledzy z klasy; obcy; starzy przyjaciele; wspotmatzonek lub
bliski przyjaciel; pracodawca; krewni; dzieci; osoby starsze; znajomi;
sprzedawcy; urzednicy, wiecej niz dwie lub trzy osoby w grupie;

inni— _

3. Krok trzeci w treningu asertywnosci polega na opisaniu sceny z

problemem.

Wybierz z listy sytuacje, w ktérej czujesz sie lekko lub Srednio nieswojo. Napisz

scene na kartce papieru, w tym:

a. KTO jest w nim zawarty,

b. KIEDY to sie stato /czas i miejsce/,

c. CO cie trapi

d. Twdj STRACH przed tym, co sie stanie, jesli bedziesz asertywny i

e. Twaj cel.

Always be specifc. The generalization will make it diffcult later to write a script

that makes assertive behavior possible in this situation.

4. Czwarty krok to napisanie skryptu zmian.
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Twoim planem pracy jest asertywne radzenie sobie z sytuacjg. Kazdy scenariusz

ma 6 elementéw.

a. Pomysl o swoich prawach, czego chcesz, czego potrzebujesz i swoich
uczuciach w takich sytuacjach. Pozbadz sie poczucia winy, bdlu i uzalania sie
nad sobg. Zdefiniuj swoéj cel i trzymaj go na pierwszym planie podczas
negocjowania zmian.

b. Ustal czas i miejsce do omoéwienia problemu, ktéry jest dogodny dla ciebie i
drugiej osoby. Ten krok moina pomingé, gdy masz do czynienia ze
spontanicznymi sytuacjami, w ktérych zdecydowate$ sie byé¢ asertywny, na
przyktad, gdy ktos przerywa ci w kolejce.

c. Zdefiniuj sytuacje problemowag tak szczegétowo, jak to mozliwe.

d. Opisz/wyraz swoje uczucia jako wiadomos$¢ bez osgdzania lub obwiniania
drugiej osoby (,,Czutem sie zraniony, kiedy odszedtes bez pozegnania”).

e. Przedstaw swojg prosbe w jednym lub dwéch tatwych do zrozumienia
zdaniach. BadzZ konkretny i frm! Popro$ o zmiany, ktdre sg rozsgdnie mozliwe
i na tyle mate, aby nie powodowaé oporu. Nie pro$ o wiecej niz jedng lub dwie
konkretne zmiany na jednym spotkaniu.

f. Zwieksz mozliwos¢ uzyskania tego, czego chcesz, przedstawiajgc pozytywne
konsekwencje, jakie druga osoba miataby, gdyby z tobg wspodtpracowata.
Spraw, aby wzmocnienie byto jawne, oferujgc co$, czego druga osoba

naprawde chce.
Kazdy uczestnik pisze wtasne scenariusze.

Kazdy, kto chce przeczytaé jg w grupie i wszyscy razem komentuje jej mocne i

stabe strony.

5. Pigtym krokiem w treningu asertywnosci jest rozwijanie mowy ciata.
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W pracy indywidualnej bardzo przyda sie ¢wiczenie przed lustrem, a w grupie

odegranie 5 podstawowych zasad:

1. Utrzymuj bezposredni kontakt wzrokowy.
Podziel uczestnikdw na pary i daj im zadanie patrzenia sobie w oczy przez trzy

minuty bez rozmawiania ze soba.

2. Trzymaj ciato prosto.
W ciggu dnia éwicz wyprostowany chéd. W grupie mozesz przejsé przez pokéj z

ksigzka na gtowie, a ksigzka powinna by¢ trzymana na gtowie.

3. Moéw jasno, zrozumiale i stanowczo.
Wybierz kroétkie, tatwe do wymodwienia zdanie. Podziel uczestnikdw na pary lub
przywotaj na sSrodek kota pare ochotnikéw z grupy. Popros jednego uczestnika z
pary, aby powiedziat to stowo bez dzwieku, otwierajgc tylko usta. Niech drugi
uczestnik powtdrzy zdanie. Podziel sie, podkreslajgc znaczenie jasnego, jasnego i

otwartego méwienia.

4. Nie marudz ani nie mow przepraszajagcym tonem.

Popros uczestnikdéw, aby opowiedzieli o sytuacji, w ktérej druga strona rozmowy
narzekata, jeczata, méwita w niezrozumiaty sposéb lub zachowywata sie w ten
sposdb. Omow, jak sie czut; czy byto to przydatne, wynik tej sytuacji, jaki wptyw

miato to na ich zwigzek.

5. Uzywaj gestow i mimiki dla podkreslenia (wzmocnienia).
Cwicz, zwré¢ uwage na: uniesienie brwi, skinienie gtowa.

* Zapoznaj sie z kompetencjami Poczucie frustracji i bezradnosci, Self/I-
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Message i Porozumienie bez przemocy”.

6. Szostym i ostatnim krokiem do stania sie osobg asertywng jest

nauczenie sie unikania manipulacji.

Nieuchronnie napotkasz manewry blokujgce ze strony tego lub tych, ktérzy
chcieliby zignorowac twojg asertywng prosbe. Ponizsze techniki to sprawdzone
sposoby na przezwyciezenie standardowych manewréw blokujgcych.

1. Zakonczenie rozmowy lub ,umowa bizantyjska”. Spokojnie
powtdrz swoj punkt widzenia, nie pozwalajgc im odwrdcié¢ rozmowy (Tak,
ale. Tak, wiem, ale chodzi mi o to. Zgadzam sie, ale. Tak, ale méwitem o.
Tak, ale nadal nie. Jestem zainteresowany ).

2. Asertywna zgoda. Reagowanie na krytyke poprzez przyznanie sie
do btedu, ktory popetnites, ale oddzielenie tego btedu od siebie jako ztej osoby
(Tak, zapomniatem o naszym spotkaniu. Zwykle jestem bardziej
odpowiedzialny).

3. Asertywne zadawanie pytan. Prowokacyjna krytyka w celu zebrania
dodatkowych informacji na twojg korzy$¢ podczas kidtni (rozumiem, ze nie
podobato ci sie moje zachowanie na wczorajszym spotkaniu. Co ci przeszkadzato
w moim zachowaniu? Co we mnie uwazasz za obrazliwe? ze przeszkadza ci to, ze
mowie?).

4. Zmiana z tresci na proces. Przeniesienie uwagi z tematu na analize
tego, co dzieje sie miedzy wami (odrywamy sie od tego, o czym rozmawiamy.
Omawiamy stare problemy. Wydajesz sie na mnie zty).

5. Zamglenie. Udajac, ze akceptuje racje przeciwnika, nie robigc tego
(Mozesz miec racje, prawdopodobnie moégtbym by¢ bardziej hojny. Moze nie
powinienem sie ktdcic, ale.).

6. Rozbrajanie. Ignorowanie ztosci przeciwnika i odktadanie dyskusji
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do czasu, az sie uspokoi (widze, ze jestes teraz bardzo zdenerwowany i zty.
Porozmawiajmy pdzZniej po potudniu).

7. Przerwij linie. Odpowiadanie w celu sprowokowania krytyki,
jednym stowem lub bardzo krétkim zdaniem (Tak.nie.moze).

8. lIronia asertywna. Pozytywne odpowiadanie na negatywng
krytyke (zamien odpowiedz? ,Jestes swietng zabawga” na , Dziekuje”).

9. 9. Asertywne odkiadanie (opdznianie). Odktadanie odpowiedzi na
trudne zdanie, dopdki sie nie uspokoisz i nie bedziesz w stanie odpowiednio
sobie z nim poradzi¢. (Tak, bardzo interesujgcy punkt widzenia. Nie chce teraz

o tym rozmawiaé. Powstrzymam sie od oceny)

Wytyczne do ewaluacji ¢wiczen realizowanych w warunkach
klasowych

Granie w fabularng gre fabularna.
Popros jednego lub dwdch uczestnikdw, aby podzielili sie swojg sytuacja

problemowag i zmienili scenariusze. Z pomoca uczestnikéw odegraj to.
Przeprowadz dyskusje i ocene sukcesu.
Mozna to rowniez zrobic z sytuacjg problemowa zaproponowang przez Ciebie lub

niektorych uczestnikéw z praktyki i osobistych doswiadczen z osobami starszymi.

* Majgca zastosowanie tutaj znajduje sie lista podstawowych sugestii
dotyczqcych zrozumienia i zalecenn dotyczgcych oceny, ktore majq
zastosowanie w wiekszosci sytuacji wdrozeniowych w klasie, znajdujgcych sie
doktadnie w 1.3. modutu 1 ,,0d stanowiska do pozwolenia na wywieranie

wptywu i zmiane”.
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Propozycje trenera do zarzadzania grupa

Obowigzuje tutaj lista sugestii dotyczacych podstawowego zrozumienia i

zalecen dotyczacych wdrazania w klasie, ktéra znajduje sie doktadnie w 1.4.

modutu 1,0d stanowiska do pozwolenia na wptyw i zmiane”

152



Cierpliwos¢
Modut 3 Darini - D. Todorova - Stowarzyszenie Mtodych
Psychologdow 4th April (Butgaria)

Tres¢ modutu do wykorzystania na wyktadzie

W tym module skupiono sie na takich zjawiskach, jak planowanie, wyznaczanie
celdéw, inne cnoty i atrybuty osobowosci Pacjenta, takie jak rownowaga, spokdj,

powsciggliwosé, zyczliwosé, radose, witalnosé.

Planowanie i wyznaczanie celow

Planowanie jest scisle zwigzane z kontrolg. Z jednej strony planowanie to
proces decydowania o nastepujgcych kwestiach: co nalezy zrobié, jak, kiedy, z
czym i przez kogo. Z drugiej strony kontrola to proces weryfikacji realizacji
zatozonych w planie celéw i w razie potrzeby podjecia dziatan korygujacych

zgodnie z wymaganiami planu lub zmiany pierwotnego planu.

Nie ma gwarancji doktadnosci prognozy. Czesto potrzebny jest kompromis
miedzy potrzebg elastycznosci (dang przez planowanie krétkookresowe) a
potrzebg wspotzaleznosci tworzonych planéw (zadanie planowania

dtugoterminowego).

Formutujgc cele, nalezy spetni¢ okreslone wymagania, w przeciwnym razie
planowanie traci sens. Ogdlnie rzecz biorac, cele powinny by¢ mierzalne,
wystarczajgco jasne, spojne, konkretne, osiggalne i weryfikowalne. Ponadto

musi by¢ ich odpowiednio duzo, co oznacza, ze nie jest ich za mato i nie
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kondensujg czasu wykonawcy, ale tez nie jest ich zbyt duzo i przerywajg go.

Wieksza liczba wyznaczonych celéw wymaga ich priorytetyzacji.

Rownowaga, spokoj

Ludzie, ktérzy sg spokojni, nauczyli sie kontrolowac siebie, wiedzg, jak odnosi¢
sie i dostosowywac do innych; a ci inni z kolei czczg duchowa moc spokojnych
ludzi i czujg, ze moga sie od nich uczyé i na nich polegaé. Im stajemy sie

spokojniejsi, tym wiekszy nasz sukces, wptyw, moc czynienia dobra.

Zycie, w ktére teraz wkraczamy, musi by¢ jasng mysla, ktéra podtrzymuje
wszystkich ludzi. Wtasciwa mysl wyklucza wszelki niepokdj. Martwiagc sie,

cztowiek jest narazony na rézne choroby.

Delikatnos$é, miekkosé, zyczliwosc

,Gdzie dobroé¢ przemija, tam kornczg sie wszelkie sprzecznos$ci. Uprzejmosé
zawiera w sobie wszystko. Wyklucza wszelkie stabosci. Dobro jest madre, dobre i
mocne, zaréwno pan, jak i stuga. Dobroc¢ przynosi dobroc¢ i rados$¢, dusze petng

zycia i mtodosci.

Dobroé¢ jest zewnetrzng manifestacjg Mitosci i Madrosci. Zyczliwo$é musi mieé w
sobie cos materialnego. Nie mozesz by¢ mity dla kogos, jesli go nie nakarmisz, jesli
go nie ubierzesz. Od tego zaczyna sie zyczliwo$¢, a nie od pieknych stéw. Dobroé

zaczyna sie od rzeczywistosci na swiecie”. (Danov)

,Dobre stowa moga by¢ krétkie i tatwe do wypowiedzenia, ale ich echa s3
nieskoriczone”. (Matka Teresa)

Daj cztowiekowi Prawo - nie wyimaginowane, ale podstawowe, ktérego chce,
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ktore lubi - a zmieknie. Prawo jest jak ,woda ziemi”, zmiekcza ciata state. ,Ta
wilgo¢ jest wlewana przez uszy 1-2 krople na raz, a stamtad dostaje sie do mdzgu

(ucho, wedtug Nauczyciela Danova, jest narzgdem madrosci)”.

Wiara

- Wiara jest postrzeganiem przez umyst przyjetej prawdy.

- Wiara, wywodzgca sie z taciny fdes i starofrancuskiego feid, to pewnos¢ lub
zaufanie do osoby, rzeczy lub koncepcji.

- Zdobyc¢ wiare oznacza stac sie dziesieciokrotnie silniejszym. - Gustave Lebon z
Psychologii ttumu

- Zamknij oczy, a zobaczysz. — Jézef Joubert

- Moja wiedza jest pesymistyczna, ale moja wiara jest optymistyczna. - Albert

Schwatter Nie wierz w to, co mdéwig twoje oczy! Mogg tylko pokazywac granice.
Spodjrz swoim prawdziwym wglgdem, odkryj to, co wiesz w gtebi duszy, a wtedy

zobaczysz sposob latania. - Richard Bach z ,,Mewa Jonathana Livingstona”
- Cztowiek jest tym, w co wierzy. — Anton Czechow

Samokontrola, powsciggliwosc

"Tajemnica cierpliwosci polega na tym, aby gdy kto$ Cie obraza, znajdZz w
zniewadze dobrg strone i ja wykorzystaj. Kiedy spotykasz obelgi, obelgi,
przeciwnosci losu - to sg twarde kamienie, musisz je tamaé, bo w tych kamieniach
sg skarby z ktérego mozesz korzystaé i tym samym wzbogacac sie... Jesli chodzi o
cierpliwos¢, to jest to drogocenny kamien, ktdéry powinienes starannie trzyma¢
pod jezykiem. | na tym kamieniu pewnego dnia zostanie zapisane twoje imie. Jesli
nie zrobisz tego kamienia na ktédrym wypisane jest twoje imie, nie mozesz

wtasciwie ewoluowacd”. (Petar Dunow)

Rozwazanie zagadnienn samoregulacji i powsciggliwos$ci zachowan opiera sie na

dwédch podstawowych zatozeniach:

1) ludzie sg zdolni do samoregulacji swoich mysli, dziatan i emocji zgodnie z
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wtasnymi celami;

2) takie umiejetnosci, jak rowniez wspierajgce je procesy, moga byé
wykorzystywane do  poprawy zdolnosci do  dtugoterminowego i
krotkoterminowego uczenia sie, adekwatnosci zachowania w sytuacjach

kryzysowych oraz czasu zaangazowania w dane zadanie.

Karolyi definiuje samoregulacje jako ,te wewnetrzne lub transakcyjne procesy,
ktore umozliwiajg jednostce kierowanie dziataniami ukierunkowanymi na cel w
czasie iw zmieniajgcych sie warunkach”. Inna definicja mowi, ze ,, samoregulacja
jest rozumiana jako zdolno$¢ jednostki do samodzielnego formutowania celéw i
odpowiadajgcych im programoéw dziatania, a takze zapewniania ich sytuacyjnej
regulacji w oparciu o zagregowane, zewnetrzne informacje o zachowaniu”.
Wedtug R. Baumeistera i wspotpracownikdw samoregulacja jest zwigzana z
,wewnetrznymi zasobami wykorzystywanymi przez jednostke w podejmowaniu
decyzji, aktywnym reagowaniu na wptywy srodowiska i sprawowaniu
samokontroli”. W tym sensie samoregulacja moze by¢ postrzegana jako szerszy
termin obejmujgcy samokontrole. Samokontrola jest definiowana przez M.
Rosenbauma jako ,osobiste zachowanie w stanie wysokiego napiecia
psychicznego lub stresu, ktére ma na celu zmiane stopnia opanowania sytuacji”.
Coraz czesciej w literaturze psychologicznej pojecia samokontroli i samoregulacji
kojarzone sg z oczekiwaniami uogdélnionymi, a w szczegdlnosci z optymizmem i
oczekiwaniami negatywnymi. Uogdlnione oczekiwania sg postrzegane jako
struktury regulacyjne w systemie osobowosci, ktéore kieruja zachowaniem w
nieznanych lub ztozonych sytuacjach. T. Yancheva podkresla, ze uogdlnione
oczekiwania wptywajg na wyznaczanie celéw, planowanie, organizowanie i
regulowanie zachowan, zwtaszcza w warunkach niejasnego, niezdefiniowanego

otoczenia o stale zmieniajgcych sie parametrach.
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Konsekwencja, dyscyplina

Czesto styszy sie, ze nalezy uzbroié¢ sie w cierpliwosé. Kiedy cztowiek traci
cierpliwosc¢? Kiedy staje sie obojetny? W jakim wieku cztowiek jest najbardziej
niecierpliwy? Najbardziej niecierpliwe sg dzieci. Gdy tylko co$ mu obiecano i
nie otrzyma tego w wyznaczonym czasie, dziecko zaczyna sie niecierpliwié.
Ogodlnie rzecz biorac, jesli kto$ nie ma jasnego pojecia o czasie i przestrzeni,
traci cierpliwosc. Jesli nie ma jasnego wyobrazenia o idei, ktérg chce osiggnad,

osoba staje sie niespokojna i niecierpliwa.

Bajka o zabkach
Dwie zaby mieszkaty na bagnie, w poblizu domu bogatego wtasciciela

ziemskiego. Kiedys chcieli zobaczy¢, co robi ich pan. Kiedy weszli do domu,
zobaczyli kociotek mleka, ktéry kobieta wtasnie wydoita i postawita na
srodku. Zajrzeli do srodka, zeby zobaczyé, co jest w kotle i wpadli do srodka.
Zaczeli chodzi¢ dookota, majgc nadzieje, ze znajdg wyijscie, ale byto to
niemozliwe. Jedna zmeczyta sie i poprosita przyjaciétke, aby zeszta na doét
odpoczgé, ale przyjacidtka powiedziata jej, zeby pamietata, ze to mleko i jesli
zeszli na doét, umra. Ale upadta i utoneta. Druga nadal chodzita, dopdki nie
ubita mleka i oleju, ktére utworzyty sie na powierzchni, po czym nadepneta i
wyszta. Potrzebujesz wiec takze wytrwatosci, aby stworzy¢ punkt oparcia i
stac¢ twardo, aby wznies¢ sie do swiata duchowego.

Lekcja: Czesto jestes oszukiwany, gdy wielu moéwi ci prawde. Niech wszyscy
mowic, czego chcyg. Kazda rzecz jest prawdg o osobie, ktéra to mowi.
Patrzysz na prawde, ktéra jest w twoim sercu, na to, co ona do ciebie mdéwi.
Nie akceptuj prawdy od wszystkich. Tak wiec z wytrwatoscig buduj na

solidnym fundamencie.
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We wszystkim badZ wytrwaty i nie zniechecaj sie! Statos¢ jest kamieniem

probierczym zycia, testuje moce ludzkiej duszy.

Epiktet wyrdzniat sie wielkg wytrwatoscig i wytrzymatoscia. Byt niewolnikiem
rzymskiego patrycjusza, ktéry bardzo torturowat niewolnikéw, w tym
Epikteta.

Ten ostatni znosit wszystko z wielka cierpliwoscia, bez protestu i urazy. Widzac to,
jego pan czesto go bif, torturowat, aby go sprowokowaé, ale on nie mogt.
Pewnego dnia mocno nacisnat nogg, zeby zobaczyé, czy przynajmniej tym razem
nie zaprotestuje, ale Epiktet spojrzat na niego obojetnie i rzekt: Mistrzu, nie
naciskaj mi tak mocno stopy, bo sie ztamie i nie bede w stanie obstuzy¢ Cie
nalezycie. Mistrz pchat, az ztamat noge. — Czy widziates, milordzie, ze ztamates$
mi noge? Teraz, nawet gdybym chciat, nie moge juz pracowa¢ tak jak wczesniej.
Za jego charakter i mestwo patrycjusz rzymski wypuscit go na wolnosé, moéwiac:
Zastugujesz na wolnosé! Epiktet udat sie do swojej ojczyzny — Grecji, gdzie w
krotkim czasie zastynat jako wybitny filozof. Ztamana noga sprawita, ze wyrwat sie
na wolnos¢, zostat wolnym obywatelem i stynnym filozofem w Grecji. Co robi

przecietny cztowiek, gdy ktos nadepnie mu na noge i jg ztamie?

Mtody Butgar przez kilka lat studiowat garncarstwo i wydawato mu sie, ze wie
wszystko, wiec powiedziat swojemu mistrzowi: ,Mistrzu, chce pracowaé
samodzielnie, troche zarobi¢, ozenié sie, ustatkowac, jak wszyscy ludzie”. Mistrz
powiedziat mu: ,Jesli chcesz by¢ niezalezny, bgdZ wolny”. Dawat mu wszystko, na
co miat ochote, i zyczyt powodzenia. Chtopiec kupit potrzebne materiaty i sam
zaczat pracowac: ugniatat gline, robit garnki, suszyt je przez chwile, a potem wtozyt
do pieca, zeby sie upiekty. Jakie byto jego zdziwienie, gdy zobaczyt, ze po fredzlu

wszystkie garnki pekty. Natychmiast udat sie do swojego pana i zapytat go:
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Mistrzu, dlaczego moje garnki pekaja podczas pieczenia? ,Nie studiowates
sztuki”. Musisz zosta¢ ze mng jeszcze przez trzy lata, nauczyé¢ sie sztuki
nierozbijania garnkdw. Chtopiec zostat ze swoim panem i obserwowat, co robi,
zeby mu garnki nie pekaty. | zauwazyt, ze zanim wfozyt garnek do pieca, mistrz
dmuchnat w niego i rozlegt sie dzwiek ,,huh”. | rzeczywiscie, po dmuchaniu garnek
nie pekt. Chtopiec powiedziat: Cudowna rzecz, na jedno ,hm” musiatem by¢
uczniem, jeszcze trzy lata. - Nie wystarczy dmuchng¢ w garnek, zeby powiedzieé
"huh", ale trzeba wiedzie¢, kiedy to powiedzie¢ - dodat mistrz.

Trzeba wiedzie¢, jak stosowad rzeczy w swoim czasie, to znaczy. Kiedy sg warunki
i kiedy dziata Boskie Prawo. Sprébuj tez powiedzie¢ ,huh” i zobacz, jakie wyniki
uzyskasz. Jesli Zle sie czujesz, fizycznie lub psychicznie, powiedz ,huh” trzy razy
dziennie. Zobaczysz, ze po jakims czasie Twoj dyskomfort zniknie. Kiedy rozpalasz
ogien lub zdmuchujesz sSwiece, nadal dmuchasz. Zna sie wiec na sztuce
dmuchania, wyprébowat moc tego ,,huh”. Dawni Butgarzy tez stosujg te sztuke na
wypadek, gdyby ktos oparzyt sobie palec. Od razu bierze go do reki, dmucha,
mowi ,,ha” i po chwili poparzony obszar goi sie. Jesli boli cie serce, dmuchnij

jeszcze raz i powiedz ,,huh”. Nie potrwa dtugo, zanim bdl serca ustanie.

Rados¢, witalnos¢é

,Radujcie sie” — mowi Chrystus. - Kiedy cztowiek powinien sie radowac¢? - W
obecnych czasach, kiedy ludzkos¢ cierpi najbardziej. Nigdy mezczyzni nie

odczuwali takiej potrzeby radosci jak teraz.

Kiedy masz ktopoty, odmieniaj czasownik ,,can”.

Tak jak czyScicie swoje domy, tak oczyszczajcie swoje umysty i serca. Nie

wpuszczaj ani jednej ztej mysli do swojego umystu i ani jednego ztego uczucia
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do serca, poniewaz nie przynoszg one radosci. Niszczg ludzkie zycie, tak jak
rdza niszczy zelazo.

Jesli ciggle myslisz o radosci i wypowiadasz stowo rados$é, pewnego dnia twoja
twarz rozjasni sie wewnetrzng radoscig, ktdéra cie opetata. Jesli spojrzysz
ponuro na ludzi i swiat, twoja twarz pociemnieje. Nie chcac, tgczysz sie ze
smutkiem i zalem mezczyzn. Jesli twdj Swiat staje sie niespokojny, jesli twoj
horyzont staje sie zamglony, zacznij pracowac¢ nad swoimi myslami i
uczuciami, tak jak madra i swiadoma matka troszczy sie nie tylko o ciata
swoich dzieci, ale takze o ich umysty i serca. Mysli i pragnienia cztowieka s3

jego dzieci, czyli pole, ktére ma zaorac, oczyscic¢ i zasiaé.

Kiedy mitos$¢ dziata wsréd ludzi i podnosi na duchu ich dusze, ludzie sie radujg.

W tej sytuacji nie ma chordéb, sprzecznosci, rozczarowan.

3.2. Cwiczenia do realizacji na zajeciach

1. Wszystko zaczyna sie ode mnie i nic sie na mnie nie konczy

Najpierw przestudiuj elementy swoich mysli, uczué i dziatan, abys mogt pdzniej
tworzy¢ ztozone zwigzki. Zacznij od nauczenia sie elementdéw cierpliwosci, aby
poradzi¢ sobie z niecierpliwoscig. Jest to nauka, do zastosowania ktdrej istnieja

rézne metody.

Aby rozwingc cierpliwos$¢, wykonaj nastepujgce éwiczenie: stan prosto na jednej
nodze, a drugg zegnij pod katem prostym. Stojgc w ten sposdb, bedziesz

wyprostowany bez kotysania sie w jedng lub drugg strone. Uczgc sie, nie bedziesz
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przestepowac z nogi na noge, ale staniesz nieruchomo i spokojnie, bedziesz
obserwowat, w ktdrg strone przechyla sie twoje ciato: w prawo, w lewo, do
przodu czy do tytu. Jesli nie staniesz sie panem prawej lub lewej stopy, jak staniesz
sie panem catego ciata, swoich mysli, uczué i dziatan? (,,Otwarte formy”, , Alfabet

natury”, Dunov)

Zadaj ponizsze pytania i popros$ wszystkich o zapisanie odpowiedzi:

- Jaki jest moj cel?
- Jaka jest moja misja?
- Jakie sg moje wartosci?

- Jakie s moje przekonania?

2. Zacznij marzy¢, planowacé, wyznaczac cele, osiggac i celebrowac

Zdolnos$¢ do marzen czyni zycie pieknym.

Spodjrz na swoje zycie nie jak na sprint, ale jak na maraton.

- Udawaj, ze tej nocy wydarzyt sie cud i spetnito sie wszystko, o czym
marzytes. Jak wyglada Twoje ,,udane zycie”? Zapisz to szczegétowo na

kartce papieru.

- Zadaj ponizsze pytania i popros$ wszystkich o zapisanie odpowiedzi:

0 Co jarobie?

0 Gdzie jestem?

@ Jaki jest moj najlepszy plan?

@ Jakie mam srodki, jakie mam narzedzia?

o Jakie s3 moje mocne strony?
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- Zapisz cele SMART — mierzalne, wystarczajgco jasne, kompatybilne,
konkretne, osiggalne i weryfikowalne. Mdézg nie moze pracowac bez
celu.

Zdefiniuj kilka waznych celéw strategicznych, ktére chcesz osiggngé¢ zawodowo i

prywatnie, a nastepnie zacznij do nich dazyé.

3. Zarzadzaj lepiej swoim czasem

Nie skupiaj sie tylko na rzeczach pilnych, skup sie na mniejszej liczbie, ale kosztem

tych waznych czynnosci i zadan. To da ci poczucie wiekszego porzadku i kontroli.

Skoncentruj sie na czyms matym. Na przyktad dtugo obserwuj naturalny widok,
narysuj lub pokoloruj obrazek, posprzataj swdj pokdj do potysku... Nic nie
sprawia, ze sie spieszysz, wiec dlaczego nie skupi¢ sie na swojej aktywnosci i

cieszy¢ sie kazdg chwilg?

4. Wyzszy cel. Podkresl dtugoterminowe korzysci

Inng sugerowang rzecza jest powigzanie cierpienia, oczekiwania lub problemu z

wyzszym celem, korzyscig, do ktdrej dazy uczestnik. Zada¢ sobie pytanie, czy

wszystko, przez co teraz przechodzi, ma sens. Jesli istnieje — skupié sie na tym,

jako sposobie radzenia sobie z negatywnoscig w chwili obecne;j.

5. Pohowna ocena poznawcza
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Oznacza ponowne przemyslenie tego, co sie dzieje, spojrzenie na to z innej
perspektywy i préba znalezienia pozytywdw. W ten sposdb bedziemy w stanie
uspokoi¢ emocje i zyskaé czas przed reakcjg. Warto zauwazyé, ze uwaznosé
bardzo pomaga réwniez w trudnych chwilach — rozpoznaé¢ to, czego

doswiadczamy, aby to opanowac.

Cwicz ekspresyjne pisanie. Zapisywanie traumatycznych przezy¢ przez 15-20
minut w ciggu 3-4 dni moze mie¢ realny wptyw na zdrowie fizyczne i
psychiczne. Emocjonalne pisanie moze miec¢ réowniez pozytywny wptyw na
nawyki zwigzane ze snem, zdolnos$¢ do pracy i sposoby komunikowania sie z

innymi ludzmi.

6. Cwicz w mniej krytycznych momentach

Naukowcy uwazajg jednak, ze tworzenie nawykdw kontrolowania gniewu i
zniecierpliwienia wymaga znacznie wiecej, ale jest rdéwniez znacznie
skuteczniejsze. Aby nauczyc¢ sie zachowywac samokontrole, musimy ¢wiczy¢ w
chwilach, ktére nie wydajg nam sie bardzo stresujgce. Chwile z zycia codziennego.
Mozemy sprobowaé by¢ bardziej zrelaksowani, czekajgc na winde. Kiedy
rozwiniemy te umiejetno$s¢ w nieszkodliwych sytuacjach, bedziemy lepiej

przygotowani na duze wyzwania.

7. Wsparcie bliskich

Warto podzieli¢ sie z najblizszymi, ze chcemy uczy¢ sie cierpliwosci i stale éwiczyg,
a nie tylko prébowaé. Regularna medytacja lub praktyka uwaznosci réwniez

przyczynia sie do bycia spokojniejszym.
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8. Wyzwania - indywidualne i grupowe:

- metoda pracy nad cierpliwoscig — ,,ziarna pszenicy”.
Niech kazdy z was wezZmie tysigc ziaren pszenicy. Jesli nie masz cierpliwosci,
zacznij liczy¢ ziarna pszenicy. Najpierw policzysz do dziesieciu. Jesli minie twoja
niecierpliwo$¢, przestaniesz liczy¢ fasolki. Dziesieé ziaren odsuniesz na bok. Jesli
twoja niecierpliwos$¢ nie ustgpi, policzysz do stu ziaren. Nawet jesli nadal bedziesz
niecierpliwy, bedziesz nadal liczy¢ ziarna, az catkowicie sie uspokoisz. Zauwazysz,
ile ziarenek pszenicy odzyskates cierpliwo$¢. Bedziesz przeprowadzaé ten
eksperyment przez dziesie¢ dni. Im wiecej razy okazecie niecierpliwosé w ciggu
tych dziesieciu dni, tym wiecej razy policzycie ziarna pszenicy. Liczenie koralikow
bedzie powolne, spokojne, z pethg Swiadomoscig przezywanego doswiadczenia.
W ten sposdb bedziesz pielegnowac swojg cierpliwos$é. Im wiecej ziaren policzyte$
W ciggu tych dziesieciu dni, tym wiecej pracowates nad sobg. Liczac ziarna, okaz
szacunek kazdemu z nich. To zywe istoty, a kazda jagoda da ci co$ od siebie.
Zmuszg cie do myslenia. Sprawdzite$ to prawo dotyczgce twoich przyjaciét. Kiedy
rozmawiasz z przyjacielem, przychodza ci do gtowy jasne mysli. W jego obecnosci
czujesz sie umiejscowiony. Gdy tylko zostanie od ciebie oddzielony, twoje
usposobienie znika, jak gdyby w twoim umysle iw twoim sercu pojawito sie co$ w
rodzaju pustki. Dlatego myslac o tobie, kazda dobra istota wnosi do twojego

umystu jakas jasng idee. (,Kierunek wzrostu”, ,Zdobywanie cierpliwosci”, Danov)

- Mam pytanie, czy kto$ z Was policzyt, ile ma wtoséw na gtowie?
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Mowi sie, ze cztowiek ma na gtowie okoto 250 000 wtosdw. W takim razie dam ci
nastepujgce mate zadanie: policz, ile masz wtoséw na gtowie. W tym celu, jesli
ktos z was zdecydowat sie $cig¢ wtosy, niech to zrobi, wracajac teraz do swojego
domu, i rozdaj kazdemu z was matg czes¢ wtoséw, aby mozna je byto doktadnie
policzy¢ . To zadanie wystawi na prébe Twoja cierpliwo$¢. Masz czas do nastepnej
niedzieli, zeby policzy¢ wtosy, a potem, kiedy pewnego dnia pojedziemy do
Witoszy, spalimy je. (,Nowe koncepcje ucznia”, ,Transformatory stoneczne”,

Danov)

- Eksperymentuj ze sobg, aby przetestowac swojg cierpliwos$¢. Wyobraz
sobie, ze masz wazng prace, ktérg musisz wykonac¢ w okreslonym czasie.
Wtedy przychodzi do ciebie przyjaciel, zeby z tobg porozmawiaé. Mija 5-

10 minut, siedzi spokojnie i méwi.

Wyjmij zegarek i sledz, jak dtugo twdj przyjaciel wytrzyma i jak dtugo mozesz

wytrzymacé bez utraty rownowagi.

Zauwaztez, ze jesli zyczysz sobie, zeby twdj przyjaciel odszedt wczesniej, to pojawi
sie w nim pragnienie przeciwne, bedzie chciat zostac z tobg dfuzej. Im silniejsze
jest twoje pragnienie uwolnienia cie, tym silniejsze jest jego pragnienie
pozostania z tobg. A dzieje sie odwrotnie: jestes wolny, masz czas na rozmowe z
przyjacielem, lubisz spedza¢ wiecej czasu razem, ale jest w nim raczej cheé
uwolnienia cie. Jest to prawo regulujgce zycie psychiczne cztowieka. Musisz zna¢
to prawo i przestrzega¢ go. Tylko w ten sposdb mozesz stworzy¢é w sobie

charakter. Trzy zycia, przeksztatcanie energii
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- Sprébuj: przez rok kazdego ranka powtarzaj dziesieé razy stowo

,radosé”; zobaczy¢, jaka zmiana nastgpi w Tobie.

Kazde stowo ma pewng moc, zwtaszcza jesli jest poprawnie wymawiane. Na
przyktad, jesli ustyszysz stowo ,wolny”, natychmiast dostaniesz gesiej skorki.
Wywotuje strach w cztowieku. Kiedy ustyszysz stowo ,hurra”, od razu sie
uradujesz. Wnosi rados¢ do ludzkich serc. Kazde stowo ma moc, gdy stosuje sie je
W czasie i miejscu. Radujcie sie, gdy wasze stowa i czyny sg na swoim miejscu iw

swoim czasie.

Wypowiedz stowo ,rados$¢” z wiarg i nie mysl, co to w tobie wywota. Twéj duch
bedzie czerpat soki i uczyni cie poteznym. Kiedy wypowiesz stowo i zobaczysz

rezultat, podzieku;j.

- Powtarzaj formute (po kazdym przebudzeniu i przed kazdym snem,

jesli to konieczne, ale nie krécej niz przez 21 kolejnych dni)

,Cierpliwos$¢ to potega, ja jestem cierpliwy. Cierpliwos$¢ to sukces, odniostem
sukces.
Cierpliwos¢ to potega, z cierpliwoscia jestem potezny."

- Gra w szachy

Oczywiscie mozesz gra¢ w inne gry umystowe, ale szachy sg jednymi z najlepszych.

Rozwija umiejetnos¢ myslenia przed dziataniem. Jesli wolisz gry karciane, poker

jest doskonatg alternatywa.
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3.3. Wytyczne do ewaluacji ¢wiczen realizowanych w warunkach

klasowych

Majgca zastosowanie tutaj znajduje sie lista podstawowych sugestii
dotyczacych zrozumienia i zalecen dotyczacych oceny, ktére majg
zastosowanie w wiekszosci sytuacji wdrozeniowych w klasie, znajdujgcych sie
dokfadnie w punkcie 1.3. modutu 1 ,,0d stanowiska do pozwolenia na wptyw

i zmiane”.

3.4. Propozycje trenera do zarzadzania grupa

Przede wszystkim pamietaj, ze zmiana/osiggniecia powinny by¢ pozadane
przez Ciebie, przez uczestnika. Niemozliwe jest wychowanie osoby, ktéra nie
chce sie ksztatcic. W tym toku myslenia sprawdz gotowos¢ uczestnikéw do

zmiany i che¢ rozwoju, budowania zdolnosci i pracy na tym poziomie.

Obowigzuje tutaj lista sugestii dotyczacych podstawowego zrozumienia i
zalecen dotyczacych wdrazania w klasie, ktéra znajduje sie doktadnie w 1.4.

modutu 1, 0d pozycji do pozwolenia”.

Zalecane ogladanie filmow:

- Utalentowani, 2017, USA, rezyser: Marc Webb
- August Rush, 2007 (USA), rezyser: Kirsten Sheridan
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y

Dodatek Cierpliwosc¢

Y

% Cierpliwosc¢ w literaturze

Fragment wiersza ,, MADROSC UKRYTA W CIERPLIWOSCI: autor: Darini - D.
Todorova:

,Bycie cierpliwym jest sitq charakteru. Hartowanie ducha, ujarzmianie ego,
milczenie, gdy masz ochote krzyczec, to krople odwagi, ktdre odnajdujesz w sobie

za kazdym razem, gdy okazujesz cierpliwos¢.

Nie oznacza to, ze nalezy sta¢ w miejscu, zacisngc¢ zeby i nic nie robic¢. Oznacza to,
ze musisz sie po prostu zrelaksowad, uwierzy¢ w dobry wynik i wiedziec¢, ze w
koncu cierpliwos¢ zwycieza wszystko”.

Y

% Cierpliwos¢ w swiecie okultystycznym i filozofii

Cierpliwosé jest ,najwiekszg cnotg ziemskiego zycia”. Reprezentuje kregostup
cztowieka. Bycie cierpliwym to cata nauka, cata filozofia. Trzeba pracowa¢ nad
cierpliwoscia, nie czekajac, az ludzie przypomng mu o cierpliwosci.

Cierpliwosci nie mozna osiggna¢ nagle, ale stopniowo i poprzez wytrwatosc.

Cierpliwosé¢ jest niezbedna w budowaniu charakteru. To podstawa rzeczy.
Cierpliwosé to cecha charakteru, z ktdrg cztowiek sie nie rodzi, ale ktérg nabywa

sie poprzez wysitek.

Cztowiek, aby zdoby¢ cierpliwo$¢, musi najpierw przejs¢ przez ucisk. Tak wiec
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ucisk mozna zamieni¢ w cierpliwo$¢ dzieki rozsgdkowi i rozsgdnemu zyciu.
Wiedze, moc i mitos¢ zdobywa sie dzieki cierpliwosci.

Y

% Cierpliwos¢ w chrzescijanstwie

W religii chrzescijanskiej cierpliwosé jest jedng z najcenniejszych cnét zyciowych.
Rosnaca cierpliwoé¢ jest postrzegana jako dzieto Ducha Swietego w
chrzescijaninie, ktéry przyjat dar zbawienia. Chociaz cierpliwos¢ nie jest jedng z
tradycyjnych biblijnych trzech cnét teologalnych ani jedng z tradycyjnych cnét
kardynalnych, jest ona czesciag owocu Ducha Swietego, wedtug Apostota Pawta w
Liscie do Galacjan. W Ksiedze Przystéw czytamy, ze ,cierpliwo$cia mozna
przekonaé wtadce, a tagodny jezyk moze ztamac kos$¢”. 1 Tesaloniczan stwierdza,
ze powinnismy , by¢ cierpliwi wobec wszystkich. Baczcie, aby nikt ztem za zte nie
odptacat; raczej szukajcie zawsze tego, co jest dobre dla siebie nawzajem i dla
wszystkich”. W Liscie do Galacjan cierpliwo$¢ jest wymieniona jako czes¢ ,,owocu
Ducha”: ,mitos¢, rados$¢, pokdj, cierpliwos$é, uprzejmosé, dobroé¢, wiernosg,

tagodnos¢, opanowanie. Przeciwko takim rzeczom nie ma prawa”.

% Cierpliwos$¢ w islamie
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Cierpliwo$¢ z nieztomng wiarg w Allaha nazywa sie sabr (arab. J ./ "" Sabr), jedna
z najlepszych cnoét zyciowych w islamie. Poprzez sabr muzutmanin wierzy, ze
jednostka moze zblizy¢ sie do Boga iw ten sposéb osiggngcé prawdziwy pokdj. W
islamie podkresla sie rowniez, ze Allah jest z cierpliwymi, szczegdlnie w czasie

nieszczescia i cierpienia.

Y

% Cierpliwos¢ w buddyzmie

W buddyzmie cierpliwosé (skt.: kshanti; pali: khanti) jest jedng z ,doskonatosci”
(paramitas), ktorg bodhisattwa trenuje i praktykuje, aby osiggnagé¢ doskonate
oswiecenie (bodhi). Buddyjska koncepcja cierpliwosci rézni sie od angielskiej
definicji tego stowa. W buddyzmie cierpliwo$¢ odnosi sie do nieodwzajemniania
krzywdy, a nie tylko do znoszenia trudnej sytuacji. Jest to umiejetnos¢ panowania
nad emocjami, nawet gdy jest sie krytykowanym lub atakowanym. W wersecie
184 Dhammapady jest powiedziane, ze ,wytrwata cierpliwosé¢ jest najwyiszg
wyrzeczeniem”.

Y

% Cierpliwos¢ i hinduizm

Cierpliwos¢ i wyrozumiato$¢ sg uwazane za podstawowg cnote w hinduizmie.
Cierpliwosé w filozofii hinduskiej to radosne znoszenie trudnych warunkdw i
konsekwencji dziatan i czyndw (karma). To takze umiejetnosé czekania,
znoszenia przeciwienstw — takich jak bél i przyjemnos¢, zimno i gorgco, smutki i
radosci — spokojnie, bez niepokoju i checi zemsty. W relacjach miedzyludzkich
cnotliwa titiksza oznacza, ze jesli ktos atakuje lub obraza bez powodu, nalezy to
znosi¢ bez odczuwania wrogosci, ztosci, urazy czy niepokoju. Pojecie cierpliwosci

jest wyjasniane jako co$ wiecej niz zaufanie i jako wartos$¢ odzwierciedlajgca
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stan czyjegos$ ciata i umystu. Termin parikszaha jest czasami ttumaczony jako test
lub egzamin w innych kontekstach. Niektére z tych koncepcji zostaty

przeniesione do duchowego rozumienia jogi.

Y

% Cierpliwos¢ w psychologii i neuronauce poznawczej

W psychologii i neurobiologii poznawczej cierpliwosé jest badana jako wybor
rozwigzania problemoéw, ktdére w krétkim okresie nie przynoszg zadnych korzysci lub sg
niewielkie, w poréwnaniu z alternatywami przynoszgcymi bardziej wartosciowe zyski w
dtuzszej perspektywie.

Pytania o cierpliwosé¢ i zachowanie ludzi i zwierzat budzg zainteresowanie naukowcow
od czasoéw Darwina az do dzi$. Podsumowanie tych badan jest takie, ze majgc wybor,
wszystkie zwierzeta i ludzie preferujg nagrody krétkoterminowe zamiast nagréd
dtugoterminowych. Dzieje sie tak pomimo czesto wiekszych korzysci zwigzanych z
dfugoterminowym wyborem.

Cierpliwos¢ ludzkich uzytkownikéw w swiecie online byta przedmiotem wielu ostatnich
badan naukowych. W badaniu z 2012 r. Badanie pokazuje rowniez, ze uzytkownicy,
ktorzy sg podtgczeni do Internetu z wiekszg szybkoscig, sg mniej cierpliwi niz ich
odpowiednicy korzystajgcy z nizszych predkosci, co wskazuje na zwigzek miedzy
ludzkimi oczekiwaniami co do szybkosci a ludzka cierpliwoscig. Te i inne naukowe
badania nad cierpliwoscig doprowadzity wielu komentatoréw spotecznych do wniosku,
ze szybkie tempo rozwoju technologii sprawia, ze ludzie stajg sie coraz mniej cierpliwi.
Sarah Schnitker jest profesorem nadzwyczajnym psychologii i neuronauki na Baylor
University. W 2012 roku prowadzita badania nad spokojem i dobrostanem ludzi.
Wywnioskowata, ze ludzie majg rézne progi cierpliwosci i mozliwosci éwiczenia jej w
réznych sytuacjach. Cierpliwo$¢ mozna rozwijac i trenowac konsekwentnym, celowym

wysitkiem, az cierpliwosc¢ stanie sie cze$cig naszej natury — nawykiem. W ten sposdb
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kazdy mégt wykazaé sie niezbedng cierpliwoscia - czekajac, aby wytrzymac wszystkie
sprzecznosci i wystuchaé wszystkich.
Cierpliwos¢ wigze sie rowniez z mniejszym prawdopodobienstwem wystgpienia

depresiji.

Streszczenie. Przyjecie roboczej
definicji cierpliwosci.

Po dokonaniu przegladu literatury dotyczgcej réznych koncepcji naukowych,
religijnych, filozoficznych i interpretacyjnych, mozemy podsumowaé na
potrzeby szkolenia to, co ogdlnie rozumiemy pod hastem Cierpliwosé:
zdolnos¢ do wytrzymania trudnych okolicznosci, takich jak wytrwatosé¢ w
obliczu opdzZnienia; tolerowanie prowokacji bez reagowania irytacjg lub
ztoscig; lub cierpliwosé¢, gdy znajdujesz sie pod presjg, zwtaszcza w obliczu
dtugotrwatych trudnosci. Cierpliwos¢ to poziom wytrzymatosci, jaki mozna
osiggngé w obliczu negatywnosci. Jest réowniez uzywany do okreslenia
nieztomnosci jako cechy charakteru. Przeciwienstwem Cierpliwosci jest

pochopnosé i zywiotowosc.

Warunkowo w kolejnych trzech modutach praktycznych rozwazamy ztozone
zjawiska, czynniki predysponujgce i mozliwe scenariusze potencjalnych
wewnetrznych i zewnetrznych okolicznosci w zyciu i pracy w celu rozwijania

Cierpliwosci:

1. Od stanowiska do przyzwolenia na wywieranie wptywu i zmiane;
2. Tolerancja i asertywnosé¢ — trening asertywnosci;

3. Zasady fne "strojenia czestotliwosci".
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Jak pokonac¢ bezradnos¢ i
frustracje

Modut 1 Darini - D. Todorova - Stowarzyszenie Mtodych
Psychologéw 4th April (Butgaria)

Tres¢ modutu do wykorzystania na wyktadzie

Aby zminimalizowac¢ frustracje i bezradno$¢ w roli opiekuna, musisz poznac

Seniora. Aby to osiggng¢, musisz stworzy¢ ankiete.

Ankieta jest sposobem na zebranie informacji o Seniorach i powinna by¢
wypetniona przy wstepnej ocenie Seniora. Powinien to by¢ ciggly proces
gromadzenia informacji. Mozna go nazwac ,To ja” (patrz Dodatek 1 TO JA).
Zestaw pytan da pewnag wiedze na temat upodoban i antypatii Seniora, tta jego
zycia, zwigzkow, rodzin, chordb, hobby i ogdlnego zarysu osoby, ktérg sie
opiekujesz.
Pytania mozna utozyé w nastepujacy sposob:

- "Powiedz mi cos o sobie.

- Jak chcesz, Zebym cie nazywat

- O ktorej zazwyczaj wstajesz rano?

- Jak ci smakuje herbata/kawa? Jakie jest twoje ulubione jedzenie/napoj?

- Jaka jest pierwsza rzecz, ktorqg chciatbys zrobic, gdy wstaniesz rano?

- Co chciatbys robi¢ w wolnym czasie?

- Jakie masz hobby?

- Czym sie zajmujesZ?
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Jakie sq twoje relacje z rodzing?

- Z kim moge sie skontaktowac¢ w nagtych przypadkach?”

Stworzony kwestionariusz ,To Ja” jest pomocnym narzedziem w zapewnianiu i
promowaniu podejscia skoncentrowanego na osobie, dajgcego mozliwos¢

traktowania ludzi jako wyjatkowych jednostek.

Niemniej jednak narzedzie to moze promowac zadowolenie opiekundéw i

zapobiegad frustracji zarowno opiekundéw, jak i Senioréw. (Zatgcznik 3 TO JA)

* Aby przyblizy¢ pojecia zwigzane z modutem i dac¢ uczestnikom wiekszq jasnosc co do
definicji i istoty, podziel sie z nimi faktami z ,Poczucia bezradnosci i frustracji”
Zatgcznika 1, Kompetencja 9, znajdujgcego sie na poczgtku Kompetencja , Poczucie

bezradnosci i frustracji ".

1.2. Cwiczenia do realizacji na zajeciach

Cwiczenie 1: Poznaj Seniora —,,To ja” — Odgrywanie rél

1. Trener musi przedstawi¢ uczestnikom scenariusz. Role ,,Pani X” i opiekuna
,Y” muszg odegraé wszyscy uczestnicy. Trener musi wyjasni¢ zasady gry w
role, czego sie oczekuje i jaki ma by¢ rezultat. Na koniec szkolenia jest
potrzeba dyskusji, pozytywnego wyniku i informacji zwrotnej na temat

szkolenia oraz sugestii dotyczgcych przysztych ulepszen.

2. W grupie 6-8 oséb wykonaj zaproponowany scenariusz. Przeéwiczcie

podany scenariusz w parach. Celem odgrywania rol jest przezycie przez
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opiekunéw emocji, uczué¢ i mysli, jakie moze mie¢ Twdj potencjalny
Senior w wyniku Twojej opieki i stosunku do niego. Innymi stowy

,postawi¢ sie w sytuacji Seniora”.

To éwiczenie datoby jasny obraz tego, jak opiekunowie mogg wptywac
pozytywnie i negatywnie na codzienne zycie. Jednak wptyw dziatan, wiedzy i
umiejetnosci opiekuna moze mie¢ wptyw na zdrowie fizyczne i psychiczne obu

stron, opiekuna i Seniora.

3. Po rozegraniu sugerowanego scenariusza zréb sobie 10 minut przerwy.

Wykorzystaj ten czas madrze, czas dla siebie na przemyslenia i relaks.

4. Pozwdl grupie ponownie sie potaczy¢. Dziel sie swoimi przemysleniami,
emocjami i dziataniami. Nie przerywaj, stuchaj doswiadczen innych. Niektérzy
uczestnicy mogg by¢ emocjonalni, niech tak bedzie. Wyrzué¢ mysli i uczucia z klatki

piersiowe;.

Podsumuj na koniec dyskusji, jak wazne jest poznanie codziennego Zzycia
Seniordw, ich wyboréw i preferencji. W zyciu istnieje wiele réznych sytuacji

zyciowych, z ktédrymi ludzie muszg sie mierzy¢ kazdego dnia.

Oto sugerowany scenariusz:

,Pani X to 80-letnia kobieta, ktdra lubi, aby jej higiena osobista byta sprawowana
przez opiekunke ptci zenskiej. We wstepnej ocenie stwierdzita, ze lubi pi¢ kawe o
8 rano bez mleka, poniewaz jest uczulona na mleko. lubi wyraza¢ swoja
seksualnos¢ poprzez uktadanie wioséw w okreslony sposdéb, lubi wyglgdaé

reprezentacyjnie, a takze lubi mieé¢ szminke na ustach, pani X lubi czyta¢ gazete
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przy kawie, czuje sie bardzo szczesliwa i zadowolona, ze opiekunowie respektuja
jej zyczenia i zawsze jg wystuchujg i pytajg o preferencje. Czuje sie jak w domu.
Jej bliscy sg bardzo zapracowani i nie odwiedzajg jej zbyt czesto. Przed przyjeciem
Pani X przebywata w formularz ,To ja", a wszyscy opiekunowie przeczytali

formularzizastosowali sie do niego. Obie strony czuty sie ze sobg pewnie i dobrze.

Pewnego dnia nowy cztonek personelu odwiedzit osobistg opieke pani X. Opiekun
,Y” byt mezczyzna. Pani X byta zdenerwowana i powiedziata cos$ do opiekuna i on
tez sie zdenerwowat. Jednak zrobit jej kawe z mlekiem. Dat jej sSniadanie, ale nie

zapytat, co chciataby zjes¢ na sniadanie. Opiekun rozdawat gazete w porze lunchu.

W rezultacie zardwno pani X, jak i opiekun byli niezadowoleni, zdenerwowani i
niezadowoleni. Pani X byta bardzo zdenerwowana i ztozyta skarge do kierownika.
Czuta, ze jej potrzeby nie zostaty zaspokojone, czuta sie sfrustrowana. Po tym
incydencie pani X miata wiele otuchy od kilku cztonkéw personelu. Opiekun
musiat przeprosi¢ panig X. Opiekun czut, ze nie jest wystarczajgco dobry, aby
opiekowac sie panig X. Byt réowniez zdenerwowany i potrzebowat wsparcia ze

strony swoich kolegdéw”.

5. Przeanalizuj sytuacje. Zadaj sobie i grupie pytania, takie jak:.

A. A co jesli to bytem ja? Jak bym sie czut? Jak bym zareagowat?

B. Jak temu zapobiec?

C. Co mozna zrobic inaczej?

D. Co poszto nie tak i gdzie?

mi. PrzeprowadZ dyskusje w grupie, postuchaj wzajemnych doswiadczen w
wyniku gry fabularnej

6. Efekt szkolenia

7. Czas na pytania
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8. Informacje zwrotne na temat szkolenia i sugestie dotyczgce ulepszen
9. Daj uczestnikom wskazéwki, gdzie znalez¢ wiecej informacji zwigzanych z

tematyka szkolenia, np. strony internetowe, ksigzki, czasopisma, filmy online

Dane osobowe i wiedza o Seniorze s3g kluczem do bezpiecznej,
skoncentrowanej na osobie opieki, wolnej od frustracji, bezradnosci i
niezadowolenia.

Podsumowujgc, nowy opiekun powinien mie¢ czas na zapoznanie sie z
Seniorem. Opiekun ptci meskiej powinien otrzymaé ustne wyjasnienie
preferencji wyrazonych przez panig X w pierwszej kolejnosci lub otrzymac
polecenie przeczytania formularza ,, To ja”. Ten scenariusz nigdy nie powinien

byt sie wydarzy¢.

Brak wiedzy na temat Seniora moze prowadzi¢ do niezadowolenia obu stron.
Niezaspokojone potrzeby mogg staé¢ sie ogromnym problemem zaniedban
instytucjonalnych i mogg prowadzi¢ do frustracji i poczucia bezradnosci po
obu stronach, opiekuna i Seniora.

Proponowane odgrywanie rdl jest okazjg do podkreslenia, jak wazne jest
poznanie Seniora, aby zapobiegaé¢ i minimalizowac poczucie bezradnosci i
frustracji. Znajomos¢ potrzeb i pragnien Seniora sprzyja budowaniu zaufania i

poczucia wtasnej wartosci po obu stronach.

* Aby uzyskac wiecej ¢wiczen i przyktadowych dziatan, ktore mogq wzbogaci¢ Twoj
program i cele dla tego modutu tej kompetencji, przejdz do ,, Wytgcznej listy zjawisk,
wskazowek i ¢wiczen zwigzanych z réZnymi czynnikami i przejmowaniem kontroli nad
okolicznosciami prowadzqcymi do zmniejszenia uczucia frustracji i bezradnosci” —
Zatgcznik nr 2, Kompetencja 9, znajdujgca sie na poczgtku Kompetencji ,Poczucie

bezradnosci i frustracji”.
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Wytyczne do ewaluacji ¢wiczen realizowanych w warunkach
klasowych

Ocene skutecznosci éwiczen mozna przeprowadzi¢ na wiele réznych sposoboéw.
Prowadzacy szkolenie musi zna¢ uczestnikow.

Trener moze udzieli¢ krotkiej ankiety na poczatku szkolenia, aby zebra¢ od
uczestnikdow informacje na temat ogdlnej wiedzy na dany temat. Ankieta musi

by¢ zwigzana z tematem. To mogg by¢ pytania:

- Co wiesz o frustrac;ji?

- Jak czesto czujesz sie sfrustrowany?

- Co robisz, kiedy czujesz sie sfrustrowany?

- Co sprawia, ze czujesz sie sfrustrowany?

- Jakie jest prawdopodobienstwo, ze zareaguje agresywnie?

- Jakie jest prawdopodobienstwo, ze podzielisz sie swoimi odczuciami ze
wspotpracownikami, kierownikiem lub przyjacielem?

- Co wiesz o bezradnosci?
- Czy mozesz opisac niektdre oznaki bezradnosci?
- Czy uwazasz, ze pani X czuta sie sfrustrowana?

- W skaliod 1 do 5, jak bezradna czuta sie pani Kowal w wyniku niezaspokojonych
potrzeb?

- Jakie jest prawdopodobienstwo, ze bedziesz potrzebowac dodatkowego
szkolenia na ten temat?

- Jakie jest prawdopodobienstwo, ze opiekun podziela uczucia pani X?

Celem kwestionariusza ,wstepnego” jest ,przetamanie lodow”, a takze
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uspokojenie uczestnikdw i skupienie ich na temacie, a takze zebranie przez

trenera informacji o wiedzy uczestnikéw na dany temat.

Po szkoleniu trener moze oddac ankiete, a uczestnicy muszg odpowiedzie¢ na
pytania stworzone na koniec szkolenia. Oczekiwane wyniki ankiety na koniec
szkolenia powinny by¢ znacznie bardziej pozytywne w poréwnaniu z ankietg

wstepng na poczatku szkolenia.

Celem jest uswiadomienie im wagi tematu i znaczenia skutecznej komunikacji,

wspadlnego celu i strategii zmniejszania frustracji i bezradnosci.

Trener moégt poprosi¢ uczestnikdw o informacje zwrotng na temat szkolenia,
dziatania trenera i przydatnosci szkolenia, a takze sposobu, w jaki zostato ono im

dostarczone.

Trener mogtby wprowadzi¢ do szkolenia samoocene, zajecia integracyjne, jasne

instrukcje, zasady wzajemnego szacunku.

Ponadto trener musi podkreslaé znaczenie ciggtego rozwoju osobistego,
znaczenie  tworzenia  pozytywnych i  konstruktywnych relacji ze

wspotpracownikami, Seniorami i ich bliskimi.

Propozycje trenera do zarzadzania grupa

Trener musi mie¢ temat, jasny pomyst i strukture, w jaki sposdb przeprowadzic
szkolenie, aby uczestnicy czuli sie usatysfakcjonowani ze szkolenia. Korzystna
bytaby praca w matej grupie 6-8 uczestnikdw. Prowadzacy powinien poprosic¢
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uczestnikdw, aby pracowali w parach. Korzysci ptyngce z pracy w matej grupie
mogg przynie$¢ korzysci w dalszej czesci zajeé¢, kiedy prowadzacy zaprosi do

dyskusji w grupie.

Trener musi wczesniej ogtosi¢ temat. Na zaproszeniu nalezy wyraznie okresli¢
czas i miejsce szkolenia.
Zaleca sie, aby szkolenie odbywato sie w cichym miejscu, tatwo dostepnym,

dobrze wyposazonym iw miare mozliwosci poczestunek w przerwach.

Lider musi miec jasne zasady, ktdre powinny obejmowac wzajemny szacunek
miedzy trenerem a uczestnikami, a zasady etyczne powinny by¢ jasne.

Na etapie wprowadzenia trener musi sie przedstawié. Obejmuje to kroétkie
doswiadczenie zawodowe, stanowisko w organizacji i doswiadczenie osobiste.
To czas ,przetamywania lodéw” z ogdlng rozmowg typu: ,Jak sie masz? Jak Ci
mingt dzien? Czy zrobites dzisiaj co$ wazinego? Czy nie mozesz sie doczekac
udziatu w szkoleniu”.

Trener musi posiadac¢ solidne umiejetnosci komunikacyjne i interpersonalne, aby
moc zrealizowac cel szkolenia. Pozytywne nastawienie jest niezwykle zarazliwe i
moze zacheci¢ do dalszego rozwigzywania problemoéw i wspdtpracy. Istotne jest,
aby lider byt dobrym stuchaczem oraz rozwazat i rozumiat inne punkty widzenia.
Poswiecanie czasu na stuchanie innych jest rowniez wyrazem szacunku, ktoéry
moze stanowié¢ podstawe zdrowych relacji podczas szkolenia.

Wazne jest, aby by¢ osobg, ktéra potrafi ustyszeé informacje zwrotng, czy to
pozytywng na szkoleniu, czy bardziej krytyczng rade, jak skuteczniej zlecac

zadania.

Ponadto szczera informacja zwrotna na koniec szkolenia jest cenna dla okreslenia
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mocnych i stabych stron zaréwno trenera, jak i uczestnikéw.
Trener powinien zostawi¢ wystarczajgco duzo czasu na koniec szkolenia na

pytania i odpowiedzi.

Grupa powinna nagrodzi¢ sie za przekazang wiedze i informacje, powinna

zakonczy¢ szkolenie w konstruktywny i pozytywny sposoéb.

Zaproponuj obejrzenie filmu o wspieraniu pozytywnego zachowania na stronie

www.bild.org.uk
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Y& 4

Jak pokonac¢ bezradnosc i
frustracje

Modut 2 Darini - D. Todorova - Stowarzyszenie Mtodych
Psychologdéw 4th April (Butgaria)

Tres¢ modutu do wykorzystania na wyktadzie

Aby przyblizy¢ pojecia zwigzane z modutem i dac¢ uczestnikom wiekszg jasnos¢ co
do definicji i istoty, podziel sie z nimi faktami z ,,Poczucia bezradnosci i frustracji”
— Zatacznik 1, Kompetencja 9, znajdujgcego sie na poczatku Kompetencja

,Poczucie bezradnosci i frustracji”.

Cwiczenia do realizacji na zajeciach

Cwiczenie 1

= W psychologii istnieje praktyka, ktéra pomaga przezwyciezy¢ wyuczong
bezradnos¢. Praktyka polega na zadawaniu prostych pytan w grupie.
Uczestnicy moga dzieli¢ sie pisemnymi odpowiedziami lub dyskutowaé
nad nimi. Najlepszg praktyka jest zapisywanie odpowiedzi na kartce

papieru. Najlepszym sposobem jest praca w parach.

= Sprébuj wyobrazic¢ sobie, ze jestes w tézku. Wtasnie sie obudzites. W nocy
zdarzyt sie cud, twoje marzenia sie spetnity. Wszystkie leki, przeszkody,
przerazajgce wydarzenia odeszty na zawsze. Sprébuj opisa¢ swoje

uczucia, mysli, emocje i dziatania. Pytania pomocnicze: Co jest wokot
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ciebie? Jacy ludzie sg wokot ciebie? Jak wygladasz? Jak sie czujesz?

Cwiczenie 2:
Wydobywanie mocnych stron osoby i budowanie tarczy przed

okolicznosciami wywotujgacymi poczucie bezradnosci — éwiczenia w grupie.

Na to ¢wiczenie majg wptyw sposoby radzenia sobie z frustracjg. Jednym z
nich jest ,imputacja cechu”. Wystepujg tu wszelkiego rodzaju obelgi.
Skierowane sg do jednostek, do grupy ludzi, zycia codziennego, srodowiska

pracy itd.

Innym sposobem przezwyciezenia frustracji jest wziecie odpowiedzialnosci za
osobe, ktérg kazdy chce byc.

1. Prowadzacy rysuje okragg na duzej kartce papieru lub na tablicy, tak aby
wszyscy uczestnicy w grupie mogli go zobaczy¢. Uczestnicy otrzymujg mate
karteczki samoprzylepne.

5. Nastepnym krokiem jest poproszenie uczestnikdw przez lidera o zapisanie
faktow, pomystdw na temat niektérych wydarzen, takich jak wojna na
Ukrainie, pandemia Covid-19, kryzys paliwowy, globalna inflacja, zmiany
klimatyczne i tak dalej. Uczestnik zostanie rowniez poproszony o napisanie
karteczek samoprzylepnych na temat mikroczynnikdw, takich jak edukacja,
rodzina, zdrowie, dzieci, wspotpracownicy, przyjaciele i tak dalej. Nalezy to
zrobi¢ w ciggu 5 minut. Karteczki samoprzylepne nalezy wklei¢ w duze
kotko.

6. Prowadzacy powinien narysowac jeszcze 2 kétka z wyjasnieniem, ze pierwsze

koto, ktore jest wypetnione karteczkami samoprzylepnymi, przedstawia
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nasz mozg. Przez wiekszos$¢ czasu nasz modzg/pierwszy krag peten jest

lekdw, problemdw, negatywnych emocji, negatywnych uczué. Duze koto

petne karteczek samoprzylepnych wyglagda jak Wszechswiat peten gwiazd.

Nadszedt czas, aby oczysci¢ nasz Wszechswiat, wysytajgc wszystkie te

gwiazdy we wtasciwym kierunku we wtasciwym kole.

i. W pierwszym kregu, zwanym , biatg dziurg”, nalezy umiesci¢ problemy,
nad ktdrymi uczestnicy moga zapanowaé dzieki witasnym wysitkom,
umiejetnosciom, wiedzy, decyzjom.

ii. W drugim kregu, zwanym , Czarng dziurg”, musisz umiesci¢ karteczki
samoprzylepne z obawami, na ktére uczestnicy nie majg wptywu, w celu

poprawy.

Kazdy uczestnik musi przenies¢ jedng karteczke samoprzylepng i podac sugestie
ulepszen oraz zapisaé sugerowane ulepszenia. Reszta grupy moze udzieli¢ wsparcia
i opinii. To powinna by¢ praca zbiorowa. Pogrupuj te samoprzylepne karteczki,

ktore sg takie same lub podobne i usun duplikaty.

Prowadzacy szkolenie mogtby zamiesci¢ wspierajgce filmy, takie jak: Circle of

influence Steven Covey - wideo w Bing.

Kolejnym krokiem jest: dyskusja. Zachec¢ grupe do zastanowienia sie:

= Jaka czes$¢ wszystkich obaw w ,,Czarnej dziurze” /pierwszym kregu jest przez

nas kontrolowana w celu dokonania pozytywnych zmian?

= Jakie dziatania sg potrzebne, aby przezwyciezy¢ nasze obawy w ,czarnej

dziurze”? Circle of Control, polecany film na Youtube
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= Jak reagujemy na nasze obawy w ,,czarnej dziurze”? Czy rozmyslanie jest

praktyczne?
= Jak mozesz ponownie ocenié nasz priorytet, cel i wysitek?

= Jakie jest ukryte znaczenie ,biatego kota” i ,czarnego kota”? ,Czarna
dziura”, co to jest? Co by sie stato, gdybysmy starali sie zmieni¢ cos, na co

nie mamy wptywu?

Podejmij wszystkie pozytywne dziatania w wyniku dyskusji. Zapisz to w innym
miejscu na kartce. Podaj jasne instrukcje dziatania, nakres$l nieprzekraczalna

granice i wskaz osobe odpowiedzialng za to zadanie.

* Aby uzyskac¢ wiecej ¢wiczen i przyktadowych dziatan, ktore mogq wzbogacic
Twdj program i cele dla tego modutu tej kompetencji, przejdz do ,, Wytgcznej listy
zjawisk, wskazowek i ¢wiczen zwiqgzanych z roZnymi czynnikami i przejmowaniem
kontroli nad okolicznosciami prowadzgcymi do zmniejszenia uczucia frustracji i
bezradnosci” — Zatgcznik nr 2, Kompetencja 9”, znajdujgcej sie na poczqtku

Kompetencji ,,Poczucie bezradnosci i frustracji”.

Wytyczne do ewaluacji ¢wiczen realizowanych w warunkach
klasowych

Skutecznos$¢ i korzysci ptyngce ze szkolenia mozna stwierdzi¢ na podstawie
informacji zwrotnej na koniec szkolenia. W wiekszosci szkolen dobrg praktyka dla
prowadzagcego szkolenie byto stworzenie kwestionariusza wraz @z

kwestionariuszem wejscia na przetamanie lodéw.
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Pytania typu: Co sadzisz o temacie tego szkolenia? Co juz wiesz o frustracji i
bezradnosci? Czy wiesz, jak pokonaé frustracje i bezradnosé? Kiedy ostatnio

doswiadczytes tych emocji i jak zareagowates?

Ankieta moze zawieraé pytania zamkniete lub otwarte.
Wynik informacji zwrotnej moze byé pozytywny lub negatywny. Reakcja lidera na

informacje zwrotng jest scisle zwigzana z jego inteligencjg emocjonalng.

Lider musi by¢ rowniez otwarty na rozwazenie i zrozumienie innych punktéw
widzenia. W sytuacji szkoleniowej lider jest rowniez otwarty na uczenie sie
nowych rzeczy i przyjmowanie pomystow. Dzieje sie tak najczesciej po

zastanowieniu sie nad opiniami uczestnikéw.

Trener musi stwarza¢ mozliwosci otwartej informacji zwrotnej. Wazne jest, aby
by¢ typem osoby, ktdra potrafi ustyszeé informacje zwrotng, niezaleznie od tego,

czy jest ona pozytywna, czy negatywna.

Otwartos¢ na informacje zwrotne oznacza branie odpowiedzialnosci za swoje
dziatania i che¢ doskonalenia sie jako lider grupy szkoleniowej. Ludzie majg rézng
wiedze, zrozumienie i doswiadczenia. Na podstawie tego stwierdzenia lider

powinien wzigé to pod uwage przed iw trakcie szkolenia.

Ponadto szkolenie powinno byé postrzegane jako szansa na rozwijanie nowych

umiejetnosci i wiedzy, doskonalenie istniejgcych umiejetnosci wdrazania

inteligencji emocjonalnej w srodowisku pracy i zyciu codziennym.
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Sugerowany kwestionariusz, moze by¢ modyfikowany w zaleznosci od

pozgdanego wyniku:

P1: Jaka jest Twoja wiedza na temat bezradnosci?

Niewystarczajaca Wymaga poprawy Dobra

1 2 3 4 5 6 7 8
P2: Jak rozumiesz, jak i gdzie uzyskaé wsparcie?

Niewystarczajaca Wymaga poprawy Dobra

1 2 3 4 5 6 7 8

P3: Czy czujesz, ze stuchasz i czujesz, ze jeste$ wazny?

Niewystarczajaca

Wymaga poprawy

Dobra
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P4: Czy czujesz sie wykwalifikowany, kompetentny i kompetentny?

Niewystarczajaca

Wymaga poprawy

Dobra

P5: Czy czujesz sie Swiadomy swoich uczué, emocji i dziatan?

Niewystarczajaca

Wymaga poprawy

Dobra

P6: Jakie szkolenie jest dla Ciebie przydatne w budowaniu wiedzy,

pewnosci siebie i lepszego zrozumienia poczucia bezradnosci?

Niewystarczajaca

Wymaga poprawy

Dobra

P7: Czy szkolenie zostato przeprowadzone w pozytywny i pouczajgcy sposob?
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Niewystarczajaca

Wymaga poprawy

Dobra

P8: Czy Twoja wiedza na ten temat wzrosta i poprawita sie po szkoleniu?

Niewystarczajaca

Wymaga poprawy

Dobra

P9: Co zrobitbys inaczej pod wptywem szkolenia?
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Niewystarczajaca

Wymaga poprawy

Dobra

P10: Czy polecitbys to szkolenie swoim wspdétpracownikom, rodzinie i

przyjaciotom?

Niewystarczajaca

Wymaga poprawy

Dobra

P11: Prosze przekazac trenerowi swojg osobistg opinie i sugestie.

* Ten kwestionariusz jest przyktadem, jak mégtby wygladaé kwestionariusz,

mozna go modyfikowac i mozna go wykorzysta¢ do wszystkich proponowanych

éwiczen.
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Propozycje trenera do zarzadzania grupa

Trener musi zna¢ publiczno$¢. Bardzo wazne jest przewidzenie poziomu wiedzy
uczestnikow. Cel szkolenia musi by¢ jasny i nie nalezy go oceniaé. Trener musi
mie¢ na uwadze, ze ludzie majg rdézny poziom wiedzy, rézne doswiadczenia

zyciowe, rézne style uczenia sie, innymi stowy réznice nalezy docenia¢.

Trener musi pomysle¢ o tym, jak zorganizowac szkolenie. Korzystna bytaby praca
w matej grupie 6-8 osdb. Uczestnicy muszg pracowaé w parach, wazne jest, aby
zaangazowac sie w dyskusje miedzy nimi, a nastepnie podzieli¢ sie swoimi
odkryciami z resztg grupy.

Trener musi ogtosi¢ temat z co najmniej tygodniowym wyprzedzeniem. Na
zaproszeniu nalezy wyraznie okres$li¢ czas i miejsce szkolenia.

Zaleca sie, aby szkolenie odbywato sie w cichym miejscu, tatwo dostepnym,

dobrze wyposazonym iw miare mozliwosci poczestunek w przerwach.

Ponadto trener musi okresli¢ jasne zasady, ktére powinny obejmowac wzajemny
szacunek miedzy trenerem a uczestnikami, a zasady etyczne powinny by¢ jasne.
Na etapie wprowadzenia trener musi sie przedstawi¢. Obejmuje to kroétkie

doswiadczenie zawodowe, stanowisko w organizacji i doswiadczenie osobiste.

To czas , Przetamywania lodéw” z ogblng pogadankg typu: ,Jak sie masz? Jak Ci
mingt dzien? Czy zrobites dzisiaj co$ wazinego? Czy nie mozesz sie doczekac
udziatu w szkoleniu? kiedy ostatnio czutes$ sie sfrustrowany Czy wiesz, jak pokonac
frustracje i bezradnos¢?

Trener musi posiadac¢ doskonate umiejetnosci komunikacyjne i interpersonalne,

aby méc zrealizowac cel szkolenia.
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Dobrg praktyka trenera jest jednak sprawdzenie, jakg wiedze majg uczestnicy na
temat szkolenia. Dlatego trener powinien stworzy¢ ankiete z poziomem

poczatkowym i na koniec szkolenia ankiete z wynikiem zdobytej wiedzy.

Lider szkolenia musi by¢ inteligentny emocjonalnie, musi by¢ Swiadomy wtasnych
uczu¢. W S$rodowisku szkoleniowym lider musi rozpoznaé, co inni myslg o
szkoleniu. Mogtoby to byé mozliwe dzieki wprowadzeniu ankiety wstepnej do
tamania lodéw. Pozytywne nastawienie lidera jest niesamowicie zarazliwe.
Emocjonalnie inteligentni liderzy rozumiejg moc pozytywnych stéw, przyjaznych
gestow. Moze to réwniez zacheci¢ do dalszego rozwigzywania problemoéw i

wspotpracy.

Solidne umiejetnosci komunikacyjne sg kluczowe dla inteligencji emocjonalnej.
Wiedza o tym, co nalezy wyrazi¢ lub napisaé¢ oraz kiedy oferowac¢ informacje i
wsparcie, ma kluczowe znaczenie dla zapewnienia skutecznego szkolenia.

Lider musi ¢wiczyé i wdrazac aktywne stuchanie. Ludzie komunikujg sie werbalnie
i niewerbalnie, dlatego niezbedne jest stuchanie i monitorowanie potencjalnie

pozytywnych lub negatywnych reakcji. Poswiecanie czasu na stuchanie

i odpowiadanie na pytania dotyczgce szkolenia jest rowniez wyrazem szacunku

dla uczestnikow.

Ponadto szczera informacja zwrotna na koniec szkolenia jest cenna dla okreslenia
mocnych i stabych stron zaréwno trenera, jak i uczestnikéow.
Trener powinien zostawi¢ wystarczajgco duzo czasu na koniec szkolenia na

pytania i odpowiedzi.
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Grupa musi sie nagrodzi¢ za wspodlng wiedze, informacje i czas. Szkolenie musi

zakonczy¢ sie w konstruktywny i pozytywny sposéb.

y

Jak pokonac¢ bezradnos¢ i
frustracje

Modut 3 Darini - D. Todorova - Stowarzyszenie Mtodych
Psychologéw 4th April (Butgaria)

Tres¢ modutu do wykorzystania na wyktadzie

Aby przyblizy¢ pojecia zwigzane z modutem i dac¢ uczestnikom wiekszg jasnos¢ co
do definicji i istoty, podziel sie z nimi faktami z ,,Poczucia bezradnosci i frustracji”
— Zatacznik 1, Kompetencja 9, znajdujgcego sie na poczatku Kompetencja

,Poczucie bezradnosci i frustracji”.

Cwiczenia do realizacji na zajeciach

Czy chcesz zastosowac filozofie zycia bez przemocy Marshalla Rosenberga? Jakie

¢wiczenia z komunikacji bez przemocy mozesz wykonac?

Wyprobuj te éwiczenia komunikacji bez przemocy (NVC), aby lepiej zrozumiec

kluczowe pojecia.

Cwiczenie 1: Przeéwicz obserwacje, a nie osady
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Dokonywanie obiektywnych obserwacji zamiast oceniania ludzi, z ktérymi sie

nie zgadzasz, jest trudne. Cwicz te umiejetnos¢, zaczynajac od pozytywnych

ocen, ktore zrobites.

Pomysl o osobie lub grupie, o ktérej ostatnio wydates pozytywng
moralistyczng ocene. Na przyktad: ,Moja cdorka jest taka madra” lub
,Druzyna pitkarska kobiet Arsenalu to najlepsza druzyna w historii”.
Zapisz ten wyrok ponizej.

Jak mozesz przeformutowac ten osgd jako obserwacje? Na przykfad:
,Moja corka dostata szdstke z testu z fizyki” lub ,,Druzyna pitkarska kobiet
Arsenalu zdobyta piec ztotych medali”.

Pomysl teraz o negatywnych ocenach moralistycznych, ktére wydates w
przesztosci. Na przyktad ,Mdj sasiad to zty cztowiek” lub , Ludzie, ktorzy
popierajg wojne na Ukrainie, to Zli ludzie”. Zapisz ten wyrok ponize;j.

Jak mozesz sparafrazowad ten osad jako obserwacje? Na przyktad: ,MJj
sgsiad zdmuchnat wszystkie swoje liscie do mojego ogrodu” Ilub
,Niestosowanie przemocy jest dla mnie wazine, wiec nie popieram

posiadania broni”.

Cwiczenie 2: Zidentyfikuj uczucia i potrzeby

Rozpoznawanie uczué i potrzeb wymaga praktyki. Wyprébuj to teraz,

wracajgc do wczesniejszych rozmow.

Pomysl, kiedy ostatnio poktdcites sie z kim$ bliskim (moze to byé
partner, zona, dziecko, przyjaciel lub wspdtpracownik). Co czute$
podczas tej niezgody? Jaka potrzeba zrodzita te uczucia?

Pomysl teraz o osobie, z ktérg sie nie zgadzates. Co oni wtedy czuli?
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Czego potrzebowali?

Cwiczenie 3: Cwicz empatie w naglych wypadkach

Czasami mozesz czué sie tak zagrozony lub zdenerwowany przez kogos, ze nie

jestes w stanie zaoferowad prawdziwej empatii. To ¢éwiczenie pomoze ci

przygotowad plan na takie sytuacje.

Pomysl o osobie lub grupie, ktéra narusza twoje wartosci tak gteboko, ze
nie mozesz sie z nig wczué. Kiedy w przesztosci wchodzite$ w interakcje z

tg osobg lub grupg, jakie emocje odczuwates?

Kiedy myslisz teraz o tej osobie lub grupie, jakie emocje sie pojawiajg?

Myslac o tej osobie lub grupie w tej chwili, kiedy nie wchodzisz z nimi w
bezposrednie interakcje, czy nadal nie jestes w stanie wczué sie w ich

sytuacje? Jakie ich uczucia lub potrzeby mozesz zidentyfikowac?

Nastepnym razem, gdy bedziesz musiat wejs¢ w interakcje z tg osobg lub
grupy, jak mozesz okazac¢ sobie troche empatii w zakresie udzielania

pierwszej pomocy?

* Aby uzyskac¢ wiecej ¢wiczen i przyktadowych dziatan, ktore mogq wzbogacic
Twdj program i cele dla tego modutu tej kompetencji, przejdz do ,, Wytgcznej listy
zjawisk, wskazowek i ¢wiczen zwiqgzanych z roZnymi czynnikami i przejmowaniem
kontroli nad okolicznosciami prowadzgcymi do zmniejszenia uczucia frustracji i
bezradnosci — Zatqcznik”, znajdujgcej sie na poczqgtku Kompetencji ,,Poczucie

bezradnosci i frustracji'.
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Wytyczne do oceny ¢wiczenia realizowanego na zajeciach

Dyskusja grupowa i indywidualna. Ankieta wstepna i informacja zwrotna na
koniec szkolenia. Dzielenie sie odczuciami i poziomem wiedzy przed i po

szkoleniu.

Sugerowany kwestionariusz, moze by¢ modyfikowany w zaleznosci od pozgdanego
wyniku.

Propozycje trenera do zarzadzania grupa

Trener musi zorganizowac¢ szkolenie z NVC w taki sposdb, aby uczestnicy czuli sie
usatysfakcjonowani i zdobyli wiedze do praktycznego zastosowania w roli
opiekunczej i zyciu codziennym.

Lider musi wprowadzi¢ temat i przeprowadzi¢ szkolenie z wykorzystaniem
witasnych umiejetnosci inteligencji emocjonalnej. Grupa moze liczy¢ 6-9 oséb.
Dobrg praktyka jest utworzenie 3 lub 2 matych grup po 3 uczestnikoéw,

pracujgcych w trio. Trener moze rowniez dotgczy¢ indywidualne ¢wiczenie.

Na poczatku treningu tuz po wejsciu do sali uczestnicy proszeni sg o wizualne
potaczenie sie ze sobg. W tym celu tworzy sie krag i kazdy uczestnik po kolei
powinien zajgé¢ miejsce na srodku i wizualnie bez stéw przywitac sie ze

wszystkimi oczami.

Nastepnie majg wiecej czasu (okoto 3 minut) na nawigzanie kontaktu w
jakikolwiek inny sposdb, ktéry uznajg za odpowiedni dla wszystkich oséb w
grupie, starajac sie bardziej skupi¢ na osobach, z ktérymi do tej pory nie mieli

zbytniego kontaktu. Po tej czynnosci powinna nastgpic krétka informacja
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zwrotna. Zadawaj pytania typu: Co zrobilismy? Dlaczego? Jak to sie ma do NVC?

W ¢éwiczeniach aktywnego stuchania i obserwacji trener moze zmusic
uczestnikow do pracy w trojkach. Dwéch uczestnikdw rozmawia przez 3 minuty
na dowolny temat, jeden powinien moéwi¢, jeden stucha. Trzeci uczestnik jest
obserwatorem i ma obserwowac i udzielac¢ krétkiej informacji zwrotnej kazdej
osobie w parze, skupiajgc sie na umiejetnosci aktywnego stuchania. Para
powinna rowniez wymienié¢ swoje uczucia, w ktérym momencie czuli, ze partner

stucha uwaznie, a kiedy nie mieli tego uczucia i dlaczego?

Zadawaj pytania i zapisuj odpowiedzi na flipcharcie. Pytania typu: Czy byto to
trudne czy tatwe dla wszystkich?

Jakich technik uzywamy, aby by¢ aktywnym stuchaczem?

Jaka byta réznica miedzy obserwacjg a oceng? Czy czutes, ze zostate$ zrozumiany

i wystuchany?

Trener powinien doda¢ te zasady, ktérych brakuje uczestnikom, a takze

podzieli¢ sie kilkoma wskazéwkami.

Cele szkolenia:
1. Zapewnienie przestrzeni do aktywnego stuchania, wolnego od umiejetnosci

obserwacji oceny

2. Zwrdcenie uwagi uczestnikdw na znaczenie identyfikowania i otwartego
wyrazania potrzeb i zwigzanych z nimi uczué¢ stron zaangazowanych w
komunikacje w sposéb, ktdory nie implikuje osgdzania, krytykowania lub

obwiniania/karania.

3. Zajecie sie kwestig wiezi i empatii w komunikacji
198



4. Zapewnic przestrzen do nauki sktadania otwartych préosb bez zgdan.

Trener powinien dac czas na pytania i odpowiedzi. Musi réwniez podac pewne
informacje do dalszego czytania, mogg to by¢ ksigzki, strony internetowe,
filmy.

Informacje zwrotne dotyczgce realizacji szkolenia i tresci.

Podsumowujgc, wdrozenie w praktyce sugerowanych powyzej podejsc
opartych na dowodach bedzie zapobiegad i promowac dobrostan opiekundéw.
Powinna to by¢ podstawowa koncepcja lezgca u podstaw polityki zdrowotne;.
Dobre samopoczucie nalezy postrzegac jako ,,dobre samopoczucie i dobre
funkcjonowanie”. Wedtug niektérych badan opiekunowie sg okreslani jako
,pomagacze szczescia”.

Inteligentni emocjonalnie opiekunowie powinni by¢é w stanie rozpoznawac
emocje witasne i innych osdb, rozréznia¢ rézne emocje i odpowiednio je
nazywa¢ oraz wykorzystywaé informacje emocjonalne do kierowania

mysleniem i zachowaniem”.
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Dodatek Modutu - Jak pokonac
bezradnosc i frustracje

Literatura sugeruje, ze praca w roli opiekuna moze by¢ niezwykle
satysfakcjonujgca i satysfakcjonujgca. Wiekszo$¢ wybrata zawdd opiekuna,
poniewaz chce pozytywnie odpowiedzie¢ na ludzkie potrzeby (Grafton i in.,
2020).

Istniejg cztery sposoby, zaproponowane przez Skovholta i Trotter-Mathison

(2020), w ktorych osoby petnigce role opiekurnicze sg nagradzane:
- Role opiekunicze zapewniajg poczucie tozsamosci i wiezi z innymi;

- Opiekunowie otrzymujg pewnego rodzaju mitos¢ i status w oczach

tych, ktoérymi sie opiekuja;

- Rola opiekunicza daje mozliwos$¢ uczenia sie od osdéb sprawujgcych

opieke, co jest wazne i co nadaje sens zyciu;

- Role opiekuncze zapewniajg bezposrednie wzmocnienie spoteczne
poprzez afirmacje, pozytywna informacje zwrotng, co daje cel i
poczucie wtasnej wartosci.

Na poczatku kariery w opiece ludzie czesto majg wobec siebie bardzo wysokie
oczekiwania i niewiele uwagi poswieca sie efektom pracy, zaréwno fizycznym, jak
i emocjonalnym.

Opiekun moze mie¢ wiele wyzwan w swojej roli i moze doswiadczy¢ gtebokiego

negatywnego wptywu na jego zdrowie fizyczne i psychiczne.

Wiele badan pokazuje, ze praca opiekuiicza ma wplyw na samopoczucie
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opiekundw. Negatywny wptyw moze prowadzi¢ do stresu, poczucia bezradnosci,
frustracji, niezdrowego trybu Zzycia prowadzgcego do negatywnego wptywu na
samopoczucie. Celem tej pracy jest wskazanie opiekunom, jak zminimalizowa¢
wptyw frustracji i bezradnosci na nich oraz jak promowac szczescie, dobre

samopoczucie, satysfakcje, wzmocnienie, motywacje i uznanie.

Co to jest frustracja?

Dollard (1939) opisuje frustracje jako uczucie napiecia, ktére pojawia sie, gdy
nasze wysitki zmierzajgce do osiggniecia celu zostajg zablokowane.

Kiedy ludzie sg sfrustrowani, odczuwajg potrzebe bycia agresywnym w stosunku
do obiektu swojej frustracji, co jest niewtasciwe i nie do zaakceptowania.
Dollardai in. przedstawiajg frustracje jako zdarzenie, a nie stan afektywny
(Breuer i Elson, 2017).

Dollard (1939) uwazat frustracje za nieoczekiwane zablokowanie celu, ktdérego
osiggniecie ktos przewidywat” (Nickerson 2021).

Frustracja to emocja, ktdéra pojawia sie w sytuacji, gdy kto$ nie moze osiggngc
pozadanego rezultatu swojego dziatania. Przyczyng Frustracji moze by¢ brak
pewnosci siebie, niezdolnos$¢ do skutecznego komunikowania sie oraz
nieumiejetnosé wyrazania uczué i emocji. Frustracja moze by¢ uzytecznym
wskaznikiem probleméw, przed ktdérymi stoi, a takze moze dziata¢ jako

motywator do zmiany.

Oznaki frustracji

Oznaki frustracji mogg sie rézni¢ w zaleznosci od osoby. Typowymi objawami sg
ztosé, niepokdj lub zdenerwowanie. Mogg wystgpié¢ objawy fizyczne, takie jak

zaczerwieniona twarz, wysokie cisnienie krwi, zawroty gtowy, uczucie pustki w
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gtowie, nieregularny puls.

Jednak frustracja moze by¢ destrukcyjna, moze skutkowaé gniewem, stresem,
niechecig, depresjg, utratg poczucia wfasnej wartosci i pewnosci siebie oraz
poczuciem poddania sie.

Frustracja jest spowodowana wtozeniem zbyt duzego wysitku i uzyskaniem w

zamian zbyt matych rezultatow.

Przyczyny frustracji — czynniki wewnetrzne i zewnetrzne

Poczucie frustracji moze by¢ spowodowane czynnikami wewnetrznymi i

zewnetrznymi.

Szereg czynnikdw wewnetrznych, ktére mogg powodowac frustracje, zwigzanych
jest z osobistymi brakami, takimi jak niska samoocena, brak wiedzy, ograniczone
informacje o Seniorach, brak wyszkolenia i pewnosci siebie w radzeniu sobie z
wyzwaniami.

Niektére czynniki zewnetrzne sg zwigzane z warunkami zewnetrznymi danej
osoby, takimi jak niejasne wytyczne dotyczgce zapewnienia bezpiecznej i wysokiej
jakosci opieki, dtugie godziny pracy, niedobdr personelu i zasobdw informaciji,

brak wsparcia ze strony wspoétpracownikéw i kierownictwa.

Czym jest bezradnosc¢?

Wedtug Wallstona (2001) ,,bezsilnos¢ to przekonanie, ze nikt nie jest w stanie nic
zrobi¢, aby poprawic¢ ztg sytuacje. Bezradno$¢ to przekonanie, ze kontrola nad

sytuacja lub jej skutkami jest niemozliwa. Jak wszystkie przekonania, bezradnosci
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mozna sie nauczyc¢ (Seligman 1975)”.

Wallston (2001) zasugerowat, ze bezradno$¢ moze by¢ osobista lub uniwersalna.
Kazdy rodzaj przekonania o bezradnosci wigze sie z deficytami motywacyjnymi,
behawioralnymi i/lub afektywnymi. Osoby z wyuczong bezradnoscig nie
zamierzajg angazowac sie w nowe, potencjalnie skuteczne zachowania, maja

wyzszy niz normalnie poziom leku i depresiji.

Amerykanskie Towarzystwo Psychologiczne zasugerowato, ze stan wyuczonej
bezradnosci pojawia sie, gdy kto$ wielokrotnie staje w obliczu niekontrolowanej,
stresujgcej sytuacji, a nastepnie nie sprawuje kontroli, gdy staje sie ona dostepna.
Osoba zaczyna wierzyé, ze nie jest w stanie kontrolowac¢ ani zmieni¢ sytuacji

(Leonard, 2022).

Historycznie teorie wyuczonej bezradnosci opisali Seligman i Maier w 1967 roku.
Przeprowadzili oni badanie na psach. Naukowcy poddali zwierzeta serii
wstrzgsow elektrycznych. Psy nie mogty zapanowa¢é nad szokiem, nie probowaty
go unikng¢, mogty to zrobi¢ przeskakujgc przez barierke. Wniosek wyciggniety
przez dwoch badaczy byt taki, ze psy nauczyty sie by¢ bezradne. Zasugerowali, ze

ta teoria odnosi sie rowniez do ludzi.

Objawy wyuczonej bezradnosci

Wyuczona bezradnosé mozie mie¢ negatywny wptyw na zdolnosé¢ osoby do
radzenia sobie w stresujgcych sytuacjach. Moze réwniez zwiekszaé ryzyko choréb

psychicznych.
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Objawy zwigzane z wyuczong bezradnoscig to m.in:
- obnizona motywacja
- niska samo ocena
. nieproszenie o pomoc
- poczucie frustracji
- zwiekszyc¢ biernosé
- tatwo sie poddaje

- brak kontroli nad wynikami zadan

Przyczyny wyuczonej bezradnosci

Wyuczona bezradno$¢ moze pojawi¢ sie w odpowiedzi na stresujgce
wydarzenia lub traumatyczne doswiadczenia, w ktérych osoba czuje sie
niezdolna do kontrolowania sytuacji. Prowadzi to do poczucia bezradnosci,
utraty motywacji, ktére pozostajg nawet po nadarzajgcych sie okazjach do

zmiany okolicznosci.

Lekarze uwazajg wyuczong bezradnosé za rodzaj zaburzenia myslenia, a nie
stan zdrowia psychicznego. Moze jednak pogorszy¢é objawy istniejgcych
schorzen psychicznych, w tym zespotu stresu pourazowego, depresiji i innych

problemdéw zdrowotnych.

Czesto wyuczona bezradnosc¢ zaczyna sie w dziecinistwie. Gdy opiekunowie nie
reagujg na potrzebe pomocy dziecka, dziecko moze sie nauczy¢, ze nie moga

zmieni¢ swojej sytuacji. Jesli zdarza sie to regularnie, stan wyuczonej
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bezradnosci moze utrzymywaé sie do dorostosci. Oto niektére cechy
wyuczonej bezradnosci u dzieci: niska samoocena, niska motywacja, niskie
oczekiwania na sukces, brak proszenia o pomoc.

W dziecinstwie wyuczona bezradno$¢ czesto objawia sie w szkole. Jesli
dziecko ciezko sie uczy, aby dobrze sobie radzi¢ w szkole, ale ostatecznie radzi
sobie stabo, moze czué sie bezradne i beznadziejne.

Sposobem na unikniecie wyuczonej bezradnosci w dziecinstwie jest
budowanie odpornosci, pozytywnego przywigzania do opiekundw, poczucia

humoru i niezaleznosci.

Wptyw wyuczonej bezradnosci na dorostych

U dorostych wyuczona bezradnos$c¢ przejawia sie jako osoba, ktéra nie stosuje lub
nie uczy sie adaptacyjnych reakcji na trudne sytuacje. W tym stanie ludzie
akceptujg, ze zte rzeczy bedg sie dziac¢ i ze majg nad nimi niewielkg kontrole. Nie
udaje im sie rozwigzaé problemu, nawet jesli istnieje potencjalne rozwigzanie.
Doswiadczenia danej osoby mogg zwiekszy¢ ryzyko wystgpienia wyuczonej
bezradnosci po traumatycznym wydarzeniu, znecaniu sie w dziecinstwie lub
przemocy domowej. Styl wyjasniajgcy réowniez odgrywa role w jego rozwoju. Styl
wyjasniajgcy to sposob, w jaki osoba wyjasnia sobie zdarzenie.

Osoby o pesymistycznym stylu wyjasniania powoduja, ze postrzegajg zdarzenie
negatywne jako nieuniknione i wynikajgce z ich brakéw, przez co czesciej
doswiadczajg wyuczonej bezradnosci. Osoby o optymistycznym stylu wyjasniania

sg mniej skfonne do tego.

Dodatkowo wyuczona bezradnosé moze wigzac sie z takimi problemami jak niska

samoocena, biernos¢ i obnizona motywacja.
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Wyuczona bezradnosé moze wptywaé na codzienne zycie, wyniki w pracy, relacje,
dobrostan spoteczny i psychiczny. Moze réwniez zaostrzy¢ ryzyko wystgpienia

pewnych chordb psychicznych.

Komunikacja

tacznikiem miedzy wewnetrznymii zewnetrznymi przyczynami poczucia frustracji

i bezradnosci jest komunikacja.

Komunikacja polega na nawigzywaniu kontaktu z innymi i byciu rozumianym.
Dobre umiejetnosci komunikacyjne pomogg ci rozwijaé¢ relacje zawodowe,
dostarczaé¢ jasnych informacji, przekazywaé¢ i otrzymywac informacje o
Swiadczonej opiece i wsparciu, zapewnia¢ wsparcie emocjonalne osobom, z
ktorymi pracujesz, oraz przeprowadzac ocene indywidualnych potrzeb w zakresie
opieki.

W naszej codziennej pracy postugujemy sie réznymi rodzajami komunikacji
werbalnej, niewerbalnej i innymi formami komunikacji.

Istniejg bariery w komunikacji, ktére mogg powodowa¢é frustracje i bezradnos¢

(znaczenie komunikacji zostato omdéwione w innym miejscu tego dokumentu).

- To miejsce, w ktéorym mozna doceni¢ znaczenie i korzysci ptynace z
autentycznej komunikacji i komunikatéw ,ja” w odniesieniu do poprawy

i minimalizacji negatywnego wptywu frustracji i bezradnosci na jednostki.

Autentyczna komunikacja to styl komunikacji charakteryzujacy sie szczeroscia,

integralnoscig, empatia i samoswiadomoscia. Duza cze$¢ autentycznej
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komunikacji polega na skutecznym dzieleniu sie wtasnymi uczuciami, wymaga
takze aktywnego stuchania i tworzenia bezpiecznej przestrzeni dla innych do

dzielenia sie swoimi opiniami i uczuciami.

Korzysci z autentycznej komunikacji:

- Tworzy integracyjne S$rodowisko. W s$rodowisku, w ktérym autentyczna
komunikacja jest priorytetem, wszyscy cztonkowie czujg, ze ich gtos jest cenny i
brany pod uwage.

- Autentyczna komunikacja buduje zaufanie. Jasna i uczciwa komunikacja
zapobiega nieporozumieniom i nieporozumieniom oraz tworzy poczucie
pewnosci siebie.

- Autentyczna komunikacja jest godna.

Istniejg dobrze znane sposoby doskonalenia autentycznych umiejetnosci
komunikacyjnych, np:

- BadzZ otwarty i wyrazny: méw powoli i otwarcie, wybierz odpowiedni
czas i miejsce na rozmowe.

- BadZz wuczciwy: uczciwosé i przejrzystos¢ s3 integralng czescig
budowania relacji w pracy opartych na wzajemnym zaufaniu. Méw za
siebie

- Stuchaj: zwracaj szczegdlng uwage na to, co zostato powiedziane i
spraw, aby inni poczuli sie wystuchani i wzieci pod uwage.

- Empata: Zdolno$¢ rozumienia uczué¢ otaczajgcych cie osdb jest
integralng czescig posiadania wysokiej inteligencji emocjonalne;j.
Zdolnos$¢ do empatii buduje relacje miedzy tobg a innymi.

- Zastanow sie, w jaki sposdb sie komunikujesz: nie chodzi tylko o to, co
mowisz, ale takze o to, jak to moéwisz. WezZ rédwniez pod uwage jezyk
ciata i ton gtosu.

= Angazuj sie w dziatania zwigzane z budowaniem zespotu, wspdtpracuj

209



ze wspotpracownikami. Pracuj nad wspdélnymi celami.

Zdrowa komunikacja moze by¢ wyzwaniem w kazdym rodzaju relacji, zwtaszcza
gdy osoba jest sfrustrowana zachowaniem innej osoby. Uzywanie komunikatéw
typu ,ja” moze by¢ skutecznym sposobem promowania konstruktywnych
rozmow, ktére nie powodujg ztosci i urazy. Komunikaty ,ja” majg by¢ mniej
prowokujgce niz te, ktére zaczynajg sie od ,,ty”. W istocie médwca odnosi sie do
niepozgdanego zachowania innej osoby, uzywajac stéw, ktére sg mniej
oskarzycielskie i bardziej prawdopodobne, ze wywotajg bardziej empatyczng

reakcje. Na przyktad:
- »Nigdy nie stuchasz” vs. ,,Czuje sie niestyszany, mozemy porozmawiac?”

- ,Nigdy nie pomagasz w domu” vs. ,Czuje sie przepracowany i bytbym

wdzieczny za dodatkowg pomoc”.

- ,Nie rozumiesz, jak sie czuje” vs. ,Czuje sie niezrozumiany i to mnie
denerwuje”.
Niezaleznie od tego, czy jest to Senior, wspdtpracownik, czy dziecko, kiedy
zaczynamy pewng wypowiedzZ od ,ty”, mamy tendencje do stawiania ludzi w
pozycji obronnej. Z drugiej strony komunikaty ,ja” moga by¢ uzywane do
wyrazania uczué, trosk, potrzeb i oczekiwan bez powodowania, by druga

osoba czuta sie atakowana.

Najskuteczniejsze komunikaty ,ja” bedg zawieraty trzy elementy:
- Co mysle o pewnych zachowaniach
- Opis danego zachowania
- Namacalne efekty zachowania

Na przykfad: ,Czuje (wyrazam swoje uczucia), kiedy ty (opisujesz zachowanie),
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poniewaz (wyjasnij, jak zachowanie wptywa na twoje uczucia lub samopoczucie).

Komunikaty ,ja” sg Swietng technikg komunikacji i dziatajg jak dwukierunkowa

ulica. Ogdlnie rzecz biorac, ta technika dziata najlepiej, gdy uzywajg jej obie osoby.

- Innymi przyczynami doswiadczania frustracji i bezradnos$ci moze by¢

brak wiedzy i brak praktyki Porozumienia bez Przemocy (NVC).

NVC zostat opracowany przez dr Marshalla B. Rosenberga. Opisat NVC jako jezyk
wspodtczucia, narzedzie pozytywnej zmiany spotecznej i praktyke duchowa. NVC
daje nam narzedzia i Swiadomosé, aby zrozumieé, co powoduje, ze bierzemy
odpowiedzialno$¢ za nasze reakcje i pogtebiamy naszg wiez z samym sobg i
innymi. Ostatecznie wigze sie to z radykalng zmiang sposobu, w jaki myslimy o
Zyciu i sensie.

NVC opiera sie na fundamentalnej zasadzie wzajemnego zrozumienia na
poziomie naszych potrzeb. To tworzy gtebsze potgczenie, podobienstwa miedzy
nami przewazajg nad rdznicami, powodujgc wieksze wspotczucie. Kiedy
koncentrujemy sie na potrzebach, bez interpretowania lub przekazywania
krytyki, obwiniania lub zgdan, nasza gtebsza kreatywnos$c¢ rozkwita i pojawiajg sie
rozwigzania, ktore wczesniej byty zablokowane przed naszg swiadomoscig. Na tej
gtebokosci konflikty i nieporozumienia mogg by¢é rozwigzywane z wieksza

tatwoscia.

Jezyk NVC sktada sie z dwdch czesci: szczerego wyrazania sie wobec innych i
empatycznego stuchania innych. Oba wyrazane sg przez cztery komponenty —

obserwacje, uczucia, potrzeby i prosby.
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Praktykowanie NVC polega na odrdznianiu tych komponentéw od osaddw,
interpretacji, zadan i uczeniu sie ucielesniania $wiadomosci osadzonej w tych
komponentach. Aby wyrazac siebie i styszec siebie i innych w sposéb bardziej
sprzyjajacy zrozumieniu i nawigzaniu wiezi, wspieraniu wszystkich
zaangazowanych w zaspokajanie ich potrzeb i pielegnowaniu w nas wszystkich
radosci z dawania i otrzymywania.(Wiecej szczegétdw na temat NVC gdzie indziej

w dokumencie).

Ponadto zatozenie, ze mozesz pozbyc¢ sie frustracji, nie jest realistyczne, ale
mozesz nauczyc sie robic rzeczy, aby zminimalizowa¢ frustracje i upewnic sie, ze

nie angazujesz sie w niezdrowe reakcje na frustracje.

,Ekskluzywna lista zjawisk, wskazéowek i éwiczen zwigzanych z réznymi

czynnikami i przejmowaniem kontroli nad okolicznosciami prowadzgcymi

do zmniejszenia uczucia frustracji i bezradnosci” Zatacznik 2, Kompetencja 9

Kluczem do radzenia sobie z frustracjg jest zrozumienie swoich uczué¢ poprzez ich
identyfikacje, a takze zmiana sposobu, w jaki wptywajg one na Twoje codzienne

zycie.

Frustracja i zwigzana z nig zto$¢ sg czesto trudnymi emocjami do kontrolowania,
ale mozesz nauczy¢ sie kierowac¢ swojg frustracje i zto$¢ w bardziej pozytywny

sposob.

- Intencjonalnosé - zdolnos$¢ do przestrzegania celu i wartosci, ktore
sg dla nas wazne w wykonywaniu naszego obowigzku starannosci.

Kiedy ktos ignoruje twoje wartosci, gniew, ktdory czujesz, moéwi ci, jak
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wazne sg dla ciebie te wartosci. W takich sytuacjach zamiast gniewa¢
sie, sprobuj wyznaczyé granice, a jesli to nie zadziata, zdystansuj sie od

tej osoby.

Sprobuj tego:
Wyobraz sobie, ze spotykasz bardzo madrg osobe, ktdra jest niezwykle zyczliwa i

ma na sercu twoje dobro. Ta osoba ma zdolnos$¢ zaglagdania do twojego umystu.
Ta osoba chce wiedzie¢, dlaczego wykonujesz swojg prace, co jest dla Ciebie
wazne i jak sobie z tym radzisz na co dzien, jak odnosisz sie do Senioréw i ich

rodzin, jak wchodzisz w interakcje ze wspoétpracownikami. Co bys powiedziat?

Kiedy jesteSmy sfrustrowani i bez motywacji, mamy tendencje do nieSwiadomego
reagowania impulsywnie w sytuacjach, w ktérych czujemy sie zestresowani,
probujgc ograniczy¢ lub uciec od ,zagrozenia” lub trudnej sytuacji. Moze to
przybra¢ forme zirytowanej prosby skierowanej do kolegi lub pocieszenia sie
podczas przerwy, jedzgc wiecej czekolady lub ciastek, niz zamierzalismy. Dowodzi
to, ze im wiekszy stres, frustracja i bezradnos¢ doswiadczamy, tym wieksze

prawdopodobienstwo, ze nasze zachowanie bedzie reaktywne..

Sprobuj tego:

Zrob liste z cechami, ktére posiadasz jako istota ludzka i jako opiekun. Jakosé,
ktorg musi posiadaé opiekun, aby mdc zapewni¢ bezpieczng i dopasowang
opieke. Zapytaj sgsiada, przyjaciela lub po prostu nieznajomego w kawiarni, jakie
sg cechy opiekuna. Jak myslisz, co by powiedzieli? Zapisz liste cech, o ktdrych

mogg wspomnied.

Przejrzyj swojg liste i zastandw sie:

- Z jakimi cechami sie zgadzasz i jak ksztattujg one Twoje wartosci i
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dlaczego wykonujesz swojg prace?
- Ktdre z nich sg realistyczne i mozliwe w pracy, ktérg wykonujesz?

- Czy uwzglednienie tych cech zmienito twoje wartosci i sposéb

postrzegania siebie?

Nie ma znaczenia, czy na liscie jest wiele rdznic, wazne jest, abys mogt rowniez
rozwing¢ nierealistyczne postrzeganie siebie jako opiekuna. Nie mozesz
zapominag, ze jeste$ kims wiecej niz tylko opiekunem. Jeste$ cztowiekiem, czyim$

mezem, zong, siostry, bratem lub przyjacielem, lista nie ma konca.

= Samowspotczucie - badZ dla siebie dobry, uwazaj sie za cze$¢ wiekszego
ludzkiego doswiadczenia, zamiast postrzega¢ siebie w izolacji.
Udowodniono, ze rozwijanie samowspodtczucia zwieksza zdolnos¢ uczenia
sie na btedach i utrzymywania bolesnych mysli i uczué w zrownowazonej
Swiadomosci, zamiast nadmiernej identyfikacji z nimi. Samowspodtczucie

polega na zrozumieniu samego siebie.

W roli opiekuna troszczymy sie o naszych Seniordw tak, jak sami chcielibysmy by¢
na ich miejscu. Aby to osiggngé, musimy najpierw zadbac o siebie z zyczliwoscig i

wspotczuciem.

Jednym z waznych sposobéw, w jaki mozesz zaczgé okazywac sobie wspodtczucie,
jest uswiadomienie sobie, jak moéwisz do siebie, gdy jestes pod presjg. Czy twoja
wewnetrzna narracja jest pomocna czy nieprzydatna w chwilach stresu? Pomysl

o jezyku, ktérego uzywasz pod presj3.

Sprobuj tego:
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Znajdz notatnik lub skorzystaj z telefonu i kazdego dnia po zakonhczeniu pracy
zapisz trzy rzeczy, ktére zrobites dobrze lub napisz podziekowanie lub komentarz
wdzieczny na Twodj temat od Senioréw lub wspdtpracownikéw, lub po prostu

zrob zdjecie kartki z podziekowaniami.

Sprébuj zapisacé kilka dobrych rzeczy o sobie i dobrych rzeczach, ktére zrobites
dzisiaj i przeczytaj to na gtos, kiedy naprawde myslisz o sobie negatywnie.

Zapytaj siebie:

e o Czyjestem dobrym stuchaczem?
e o (Czyjestem dobrym organizatorem?

e o Czyjestem zabawny?

Powiedz swoim przyjaciotom, ze masz te liste, aby przypominali ci, aby$ na nig
spojrzat, gdy poczujesz sie Zle, aby otrzymaé mate przypomnienie, abys byt dla

siebie dobry.

Potaczenie i wsparcie - poczucie wsparcia, wystuchania i troski ze strony
wspotpracownikdéw ma kluczowe znaczenie dla utrzymania naszej odpornosci
i pomaga przezwyciezy¢ frustracje i bezradnosé¢. Jednym ze skutecznych
sposobdw przezwyciezenia negatywnych emocji i zminimalizowania ich
wptywu jest dzielenie sie tymi trudnymi doswiadczeniami z innymi w
zrelaksowanym, wspierajgcym i nieoceniajgcym srodowisku. Istotne jest, aby
grupa znajdowata sie w Srodowisku, w ktérym wszyscy czujg sie bezpiecznie
psychicznie, aby mogli rozmawiac¢ otwarcie i szczerze. Musimy by¢ swiadomi i

pielegnowac naszg profesjonalng sie¢ wsparcia.
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Sprobuj tego:
Zrobié¢ notatke z:

1. Profesjonalny  wspodtpracownik, do ktérego mozesz
zadzwoni¢ w ,nagtej sytuacji”, kiedy Twoje uczucia i
przemyslenia na temat pracy staty sie zbyt silne i musisz komus$
o tym powiedzieé. Musisz sprawdzi¢ z nimi, czy to jest w

porzgdku z nimi. Mozesz zaoferowac im takie samo wsparcie.

2. Zrédta wsparcia, o ktérych wiesz, ze Cie wystuchaja, np. stuzba
zdrowia w miejscu pracy, poradnia pracownicza, zwigzek

zawodowy.

3. Czy dla twojej roli jest jakas regularna superwizja lub
refleksyjna praktyka? Czy uczeszczasz? Kto moze Cie w tym

wesprzec?

4. Co robicie jako zespodt, zeby sie razem dobrze bawi¢? Czy

czesto to robisz?

- Samoopieka i rewitalizacja - w naszej roli opiekuna troszczymy sie o
Senioréow, dalismy swojg energie emocjonalng i fizyczng, dlatego
musimy miec¢ plan na uzupetnianie lub rewitalizacje poprzez regularne
przerwy, ¢wiczenia, odpowiednig ilo$¢ snu oraz dobre odzywianie i
nawadnianie, ¢wiczenia oddechowe, arteterapie oraz inne wybrane

zajecia.

Sprobuj tego:
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1. Zréb liste rzeczy, ktére robisz w typowy dzien, kiedy pracujesz od wstania do
pojscia spaé, na przyktad: pobudka, stuchanie muzyki, picie herbaty/kawy,

branie prysznica, chodzenie do pracy i tak dalej.

2. Spodjrz na liste na koniec dnia i zadaj sobie pytanie: Co zauwazam?
Czego jest wiecej? Czy niektére moga byc lepsze, w zaleznosci od
twojego stosunku do nich? Czy jest cos$ na liscie, co wysysa twoja
energie, wyczerpuje cie. Zrob obserwacje, co mozesz zmienié, aby

lepiej o siebie dba¢.

Innymi pomocnymi narzedziami, ktére mozna wykorzysta¢ do zapobiegania
frustracji i bezradnosci, minimalizowania negatywnych skutkéow oraz
promowania satysfakcji, szczescia, sukcesu i zwiekszania motywacji, sg
¢wiczenia Samoregulacji, Samoswiadomosci, Samoopieki, Intencjonalnosci,

Samowspodtczucia , uwaznosé, umiejetnosci spoteczne, potgczenie i wsparcie.

a. Samoswiadomos¢ - umiejetno$¢ rozpoznawania i rozumienia
wiasnych emocji jest istotng umiejetnoscig inteligencji emocjonalnej. Aby
stac sie samoswiadomym, trzeba by¢ w stanie monitorowa¢ swoje emocje,
jednoczesnie rozpoznawac¢ roézine reakcje emocjonalne i poprawnie

identyfikowac kazda odrebng emocje.

Samoswiadomosé to takze umiejetnosé rozpoznawania wtasnych mocnych i
stabych stron, a nastepnie staje sie zdolnoscig do bycia bardziej otwartym na
nowe dane, doswiadczenia i uczenia sie na podstawie wymiany z innymi.

Samoswiadomos$¢ moze byé bardzo pomocng umiejetnoscig skutecznego
kontrolowania emocji w chwili ztosci. Jesli mozesz dowiedziec sie, dlaczego

jestes zdenerwowany, by¢ moze bedziesz w stanie dowiedzie¢ sie wiecej o
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swoich stabych punktach i katalizatorach emocjonalnych. To moze
przygotowac cie na nastepny raz, gdy znajdziesz sie w podobnej sytuacji.

Pomocnym dziataniem jest zapisywanie, kiedy czujesz sie zdenerwowany.

Ponadto osoby zachowujgce samoswiadomosé majg poczucie humoru, s3

pewne siebie i swoich mozliwosci.

Proponowane sposoby na poprawe samoswiadomosci.

Sprobuj tego: Zapisz na matej kartce kilka emocji i mysli, ktérych do
tej pory doswiadczytes. 716z liste i wtdéz do pojemnika (te czynnosé muszg
wykonaé wszyscy opiekunowie), nastepnie wszyscy opiekunowie powinni
wybrac liste z pojemnika. Chodzi o to, aby pomiesza¢ papiery i kazdy opiekun
podzielit sie uczuciami, myslami i emocjami, chociaz nie byty to rzeczy, ktére
zapisali. Celem tej odprawy jest sprawienie, by opiekunowie poczuli sie

pewnie, dzielgc sie uczuciami, emocjami i myslami z resztg zespotu.

Skutecznym sposobem na poprawe samos$wiadomosci jest
komunikowanie sie ze wspoétpracownikami, Seniorami, ich rodzinami,

przetozonymi i innymi osobami zaangazowanymi w dziatania opiekuncze.

Sprobuj tego: Skuteczne jest organizowanie codziennych odpraw
z ludZzmi w pracy. Mozesz uzgodni¢ 10-15 minut na podzielenie sie
przemysleniami, uczuciami i emocjami. Koncentracja na pozytywach

i osiggnieciach jest gteboka. Unikaj konfliktow, ale rozwigzuj problemy
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w spokojny sposdb. Sugerowane gtéwne punkty s3 takie:

1. Popros innych o konstruktywng informacje zwrotna.
Ask questions like: How did | do today? Do you think | lack knowledge in some
areas? Do you think | need to improve my listening skills? Did you fnd my

suggestion useful to change the way we approach Seniors?

2. Zwracaj uwage na mysli i uczucia innych.
Mozesz sie tego dowiedzieé, zadajac pytania typu: Jak sie czutes, kiedy
korygowatem twoje zachowanie? Jak sie czutes$, kiedy nie odpowiedziatem na

czas? Jakie byty twoje pierwsze mysli o mnie?

3. Ucz sie nowych umiejetnosci i wyznaczaj sobie cele.

Wyznaczanie celdw i nauka nowych umiejetnosci moze by¢ swietnym sposobem
na poznawanie nowych ludzi, budowanie pewnosci siebie i poczucia celu. Nauka
pomaga taczyé sie z innymi i jest Swietnym sposobem na budowanie relacji z
nowymi ludZmi. Zadaj sobie pytanie, kiedy ostatnio zrobite$ co$ po raz pierwszy?

Kiedy ostatnio czegos sie nauczyte$ i rozwinate$ nowe umiejetnosci?

4. Zastanow sie nad swoim doswiadczeniem i bgdz wdzieczny.
Zadaj sobie pytanie, jak mi dzisiaj poszto? Czy jest co$, co moge poprawié? Jak
sprawitem, ze inni ludzie o mnie mysleli? Nagradzaj sie za kazde dokonane

osiggniecie.

Uwaznos¢ to zdolnosé zwracania uwagi na chwile obecng w okreslony sposoéb,
celowo, bez osgdzania lub krytykowania siebie lub innych. Pozwala nam przestaé

zy¢ na autopilocie i zaczgc¢ zy¢ petniej i bardziej responsywnie niz reaktywnie.
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Uwaznos¢ to utrzymywanie nas w chwili obecnej, uczy skupienia na oddechu czy
dostrojenia sie do ciata. Pozwala nam rozpoznaé, kiedy jesteSmy na
automatycznym pilocie, a nasza reakcja na innych i na siebie nie jest zamierzona
i nie odzwierciedla naszej wartosci. Poprzez uwaznosé¢ obserwujemy i
akceptujemy nasze mysli, uczucia i reakcje zmystowe na dos$wiadczenia oraz
pozwalamy fluktuacjom przemingé lub po prostu toleruj je i pozostan z nimi,

niezaleznie od tego, czy sg przyjemne, niewygodne czy neutralne.

Praktyka uwaznosci uczy nas radzenia sobie z codziennymi frustracjami, lekami i
stresem z zyczliwoscig i wspotczuciem wobec siebie i innych.

Podczas praktykowania uwaznosci nie ma okreslonych celéw ani celéw, w
przeciwienstwie do innych technik, takich jak relaksacja czy medytacja.

Wezmy ten prosty przyktad: kiedy

myjemy rece, nasze umysty czesto

myslg o tym, co bedziemy robié¢ dalej

lub pdZniej w ciggu dnia, zamiast

zwracaé uwage na temperature

wody, delikatny i przyjemny zapach

mydta, dZzwieki woda leje sie z kranu.

Musimy zadaé sobie pytanie, ile czasu

spedzamy myslac o tym, co jest tu i

teraz?

Uwaznos¢ wykorzystuje metode

S.T.O0.P. Wyprdébuj to narzedzie:
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S-STOP: przerwij to, co robisz i zauwaz, co dzieje sie w twoim umysle i ciele. Nic
nie réb, tylko zauwaz.

T—THINK: pomysl, o czym myslates, czy twdj umyst koncentrowat sie na
przesztosci, terazniejszosci czy przysztosci? Jaki byt nastréj tych mysli?
O-OPTIONS: jesli stwierdzisz, ze twdéj umyst nie byt tam, gdzie chciates byc,

mozesz przeniesé go do ,tuiteraz”. Uzyj swoich zmystéw, aby przeniesé go do ,,tu

i teraz”
P-PROCEED: wroéé do tego, co robites, Swiadomy swoich wartosci i tego, co

jest dla Ciebie wazne w codziennym zyciu.

Sugestie, jak ¢wiczy¢ uwaznos$¢ za pomocg prostych zadan:
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Wyproébuj uwazne mycie rak:
1. Woytagcz autopilota i umyj rece tak, jakbys robit to pierwszy raz. Zwolnij i

rozwaz swoje dziatania

2. Poczuj kazde doznanie: cieptg wode, zapach mydta, poswieé czas na umycie

kazdego palca, grzbietu dfoni

3. Stan sie Swiadomy poczucia zycia i witalnosci w dtoniach, gdy przesuwaja sie
po sobie, zauwazajgc prostg przyjemnosc¢ cieptej wody na skoérze, ciesz sie

uczuciem czystej skory.

4. Wyobraz sobie caty stres, ztos¢, zmartwienie, frustracje sptywajacg spiralg do

$cieku wraz z woda.

5. Kiedy wycierasz rece, pozostan w uwaznej obecnosci, zauwazajgc wszystkie
doznania
Bez wzgledu na to, ile razy myjesz i suszysz rece, kazda chwila jest

ods$wiezajaco wyjatkowa. (Zrédto:Adapted from Sheridan)

Sprobuj tego: 3-minutowa medytacja przestrzeni oddechowej:

1. Rozmyslnie przyjmij wyprostowang i petng godnosci postawe,
zarowno siedzacg, jak i stojaca.

2. Zamknij oczy. Przenies swojg wewnetrzng swiadomos¢ do
swojego wewnetrznego doswiadczenia i potwierd? je, pytajac:
jakie jest moje doswiadczenie w tej chwili? Jakie mysli przechodzg
ci przez gtowe? Uznaj je za zdarzenia mentalne.

3. Jakie sg uczucia? Zwracajac sie do jakiegokolwiek poczucia
dyskomfortu lub nieprzyjemnych uczué, uznaj je, nie starajac sie,
aby byty inne.
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4. Jakie doznania cielesne sg tutaj w tej chwili? Zaakceptuj je, nie

zmieniaj ich.

Wiecej sposobdow na pokonanie frustracji i wyuczonej bezradnosci

Seligman zidentyfikowat réwniez wyuczony optymizm, ktéry jest
biegunowos$cig wyuczonej bezradnos$ci, w ktoérej internalizujesz poczucie
beznadziejnosSci w swojej sytuacji. Nadszedt czas, aby rzuci¢ wyzwanie twoim

procesom myslowym, w wyniku czego zmienig sie twoje zachowania i wyniki.

Pomocnymi narzedziami, ktére mozna wykorzystaé, aby zapobiegac frustracji
i bezradnosci, minimalizowaé¢ ich wptyw na opiekunéw oraz promowacd
satysfakcje, szczescie, motywacje i sukces, jest praktykowanie samoregulaciji,
samoswiadomosci, troski o siebie, intencjonalnosci, samowspodtczucia,
uwaznosci , Umiejetnosci spoteczne, Potgczenie i wsparcie, Terapia
poznawczo-behawioralna (CBT), zdrowy tryb Zzycia, medytacja, ¢éwiczenia

oddechowe, wiez spoteczna, techniki samopomocy.

Terapia poznawczo-behawioralna (CBT) to rodzaj terapii rozmowg, ktérej celem
jest zmiana sposobu myslenia, aby pomdc w radzeniu sobie z trudnymi
sytuacjami.

Opiera sie na zatozeniu, ze nasze mysli, uczucia i zachowania sg ze sobg Scisle

powigzane i wzajemnie na siebie wptywaja.

Jesli mamy nieprzydatne mysli i uczucia, moze to prowadzi¢ do nieprzydatnych

zachowan, ktére moga przeksztatcic¢ sie w btedne koto dalszych negatywnych

mysli i tak dalej.
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CBT ma na celu pomdc nam nauczyc sie rozpoznawac te niepomocne wzorce
oraz rozbija¢ i podchodzi¢ do problemdéw w inny sposdb, aby poprawic nasze
samopoczucie. CBT mozna ¢wiczy¢ z terapeuty lub mozesz éwiczy¢

samopomocowe techniki CBT.

Naucz sie przeksztatca¢ nieprzydatne mysli, stosujgc podejscie ,,ztap, sprawdz i
zmien”.

Rzucanie wyzwan i nauka zastepowania negatywnych mysli to jeden z
najlepszych sposobdw radzenia sobie ze stresem i lekiem oraz poprawy
nastroju.

Innymi stowy, podejscie to polega na cofnieciu sie o krok i kwestionowaniu
nieprzydatnych mysli, zastanawiajgc sie, jakie dowody masz na ich poparcie. Z
czasem uda ci sie zmienic je na bardziej pozytywne. Mozesz zaczg¢ zapisywac
swoje mysli, tworzac ,,Mdj zapis mysli”. Moze on zawierac¢ sekcje takie jak:

. Sytuacja - co sie stato?

. Moje uczucia

. Niepomocne mysli, ktére miatem

. Dowody na poparcie moich mysli

. Dowody przeciwko moim niepomocnym myslom

. Alternatywne, bardziej realistyczne lub neutralne mysli

N o o A WN R

. Jak sie teraz czuje

Inng technika oduczania bezradnosci jest uwaine oddychanie. Uwaznosc¢ i
medytacja pomagajg by¢ w terazniejszosci. Skupienie sie na terazniejszosci
oznacza zwracanie uwagi na swoje myslii uczucia tu i teraz. Cwiczenia oddechowe

to Swietny sposdb na skupienie sie na terazniejszosci i bycie bardziej uwaznym.
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Sprobuj zrozumieé, dlaczego mozesz opierac sie zmianom.

Kiedy doswiadczasz trudnej lub negatywnej emocji, takiej jak bezradnosg,
pomocne moze byé przyjrzenie sie niektérym powodom, dla ktérych mozesz
opierac sie poczuciu sity. Nie oznacza to, ze wybierasz bezradnosé, ale moze to

by¢ co$, czego nie chcesz zmieni¢, poniewaz alternatywa jest przerazajaca.

Brak poczucia bezradnosci moze oznacza¢, ze jestes gotowy na zmiane w swoim
zyciu. Z drugiej strony przezwyciezenie tych negatywnych uczué moze zmusié cie
do podjecia wyzwan, ktére moga byé réwniez trudne, wymagajgce lub

przyttaczajace.

Wazing rzeczg do zapamietania jest to, ze zmiana nastawienia moze by¢ trudna i

wigze sie z wtasnym zestawem wyzwan. Ale takze otwiera nowy Swiat mozliwosci.

Sprobuj skupic sie na tym, co mozesz kontrolowaé
Kiedy spedzasz zbyt duzo czasu na rozmyslaniach nad rzeczami, ktérych nie

mozesz zmieni¢, bardziej prawdopodobne jest, Zze spotegujesz poczucie
bezradnosci. Skupienie sie na tych niezmiennych rzeczach sprawia, ze czujesz

sie jeszcze bardziej pokonany.

Poswiecanie uwagi rzeczom, ktére mozesz kontrolowaé, moze pomdc ci
poczu¢ sie bardziej zdolnym. Zapewnia wieksze poczucie sprawczosci i moze

daé¢ motywacje i energie do pracy nad wprowadzeniem zmian.

Pamietaj, ze Twoje mysli moga nie by¢ trafne
Znieksztatcenia poznawcze to sposdéb, w jaki twdj mdzg btednie interpretuje

wydarzenia, dochodzi do btednych wnioskéw i wierzy, ze rzeczy sg po prostu
btedne. Kiedy masz do czynienia z trudng emocjg, taka jak bezradno$¢, wazne jest,

aby pamietaé¢, ze twdj mozg nie zawsze mowi ci prawde.
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Nastepnym razem, gdy ztapiesz sie na tym, ze ,,nic sie nigdy nie zmieni” lub , nic
nie moge zrobi¢, co mogtoby cos zmieni¢” w kréliczej norze negatywnych mysli,

sprébuj cofngc sie na chwile i spojrzeé bardziej realistycznie.

Rzué¢ wyzwanie swoim bezradnym uczuciom
Gdy rozpoznasz te bezradne mysli i uczucia, nadszedt czas, aby zaczgé aktywnie

stawiac im wyzwania i zastepowac je bardziej trafnymi, wzmacniajgcymi.

Zacznij szuka¢ dowoddéw wskazujgcych na co$ przeciwnego. Na przyktad, jesli
czujesz sie bezradny, gdy prébujesz osiggngé konkretny cel, pomysl o sytuacjach,
w ktoérych osiggnates cos, co sobie zaplanowates. Pomysl o czyms, co dowodzi
twojej osobistej wolnej woli. Aktywnie poszukujgc informacji, ktére sprawig, ze
poczujesz sie silniejszy i zdolny, bedziesz w stanie lepiej wyrwac sie z bezsilnego

sposobu myslenia.

Pamietaj o swoich mocnych stronach
Jesli czujesz sie bezradny, korzystne moze by¢ rozpoznanie wtasnych unikalnych

talentéw, mocnych stron i zdolnosci. Podkres$lanie tych mozliwosci to swietny
sposéb na zdobycie wiekszej sity i motywacji do stawienia czota wyzwaniom,
przed ktdrymi mozesz stangc.

Zrob liste rzeczy, w ktérych jestes dobry i zastandw sie, jak mozesz wykorzystaé
te liste do rozwigzania problemu. Zamiast koncentrowaé sie na swoich

stabosciach, skup sie na docenianiu i doskonaleniu swoich mocnych stron.
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Praktykuj akceptacje
Przyznanie sie do rzeczy, na ktdére nie masz wptywu, w rzeczywistosci

poprawia twojg zdolnos¢ do ich zaakceptowania. Poczucie, ze musisz
wszystko kontrolowaé, moze w rzeczywistosci sprawic¢, ze poczujesz sie
bardziej bezradny, a nawet beznadziejny, gdy znajdziesz sie w rzeczywistosci
sytuacji.

Skupienie sie na terazniejszosci, na rzeczach, ktére mozesz kontrolowa¢ tu i
teraz, moze byc¢ bardziej efektywne. Praca nad kontrolowaniem rzeczy w
terazniejszosci moze pomoc ludziom czué sie mniej zestresowanym i bardziej

zadowolonym z zycia.

Inne pomocne narzedzia, ktére mozna wykorzystac, aby zapobiegac frustracji
i bezradnosci, minimalizowaé¢ ich wptyw na opiekunéw oraz promowacd
satysfakcje, szczescie, motywacje i sukces, to praktykowanie samoregulacji,
samoswiadomosci, troski o siebie, intencjonalnosci, samowspodtczucia,

Uwaznosé, umiejetnosci spoteczne, potagczenie i wsparcie.
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Brak samokontroli w starszym
wieku

Modut 1 stworzony przez Igor Vitale International s.r.l.
(Wtochy)

Zdjecie z iStock

Samokontrola jest rowniez czesto okreslana jako sita woli, kontrola wykonawcza,
kontrola wysitku, opdznianie gratyfikacji, samodyscyplina, preferencja czasowa,
sita ego i samoregulacja. Jest to niezbedna umiejetnos¢ podejmowania
optymalnych decyzji, niezbedna do realizacji kazdego osobistego wyboru
dotyczgcego np. wyboréw ekonomicznych, moralnych, preferencji osobistych czy

decyzji dotyczacych preferencji stylu zycia.
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Samokontrola jest gtdwnym hamulcem, ktérego ludzie uzywajg dla swoich
impulséw i pragnien, a doktadniej dotyczy zdolnosci do ignorowania lub gaszenia

pewnych automatycznych reakcji.

Panowanie nad sobg jest podstawowym elementem dazenia do celu,
przeciwstawienia sie samolubnym i potencjalnie szkodliwym popedom oraz
odniesienia sukcesu w zyciu: poniewaz pragnienia i pokusy sg zawsze obecne i
konieczna jest samokontrola, zwfaszcza w zakresie staros$¢, gdy jest ona
fizjologicznie uposledzona, jak rowniez wszelkie zdolnosci cztowieka zwigzane z

autonomig w ogdle.

Na przyktad samokontrola w podesztym wieku moze by¢ wyrazona jako zwracanie
uwagi na przyjmowanie pokarmu: moze sie okazac¢, ze osoby te bedg musiaty
unika¢ robienia rzeczy, ktéore mogtyby pogorszy¢ ich stan zdrowia, takich jak
unikanie pokarmodw, ktére mimo to nie sg zalecane. im sie podoba lub musza
angazowac sie w ¢wiczenia fizyczne w celu poprawy metabolizmu. Ponadto
samokontrole w starszym wieku mozna wyttumaczy¢ motywacjami duchowymi:
osoby starsze sg na ogoét Swiadome, ze sg w schytkowym wieku, Swiadomosg,
ktora zwieksza ich duchowg wiez, tak wielu powstrzymuje sie od ulegania
niektérym pragnieniom, poniewaz bojg sie popetniania grzechéw z obawy przed

boskim sgdem.

Mozna argumentowac, ze istniejg rdzne przyczyny sprawowania samokontroli
przez jednostke. Wewnetrzne motywacje i popedy przybierajg rézne formy,
poniewaz istoty ludzkie majg rézne cele, aspiracje i zamiary, iw zwigzku z tym
samokontrola pojawia sie jako zdolnos¢ do regulowania wtasnych dziatan, uczué
i mysli. Ponadto pomaga jednostce rozwigzywac konflikty miedzy celami krétko-
i dfugoterminowymi, w rzeczywistosci ludzie, ktérzy sg dobrzy w kontrolowaniu

siebie, tatwo opieraja sie pokusom.
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Zgodnie z ,teorig samokontroli na staro$s¢” Caoronga Laarniego (2021),
samokontrola to samoregulujgcy sie proces dotyczacy zarzadzania wtasnymi

dziataniami, uczuciami i emocjami, kierujgcy sie osobistymi motywacjami. The

tworcy teorii zaktadajg rowniez, ze osoby starsze sprawujg samokontrole w
odmienny sposdb, gdyz istniejg rozne motywacje osobiste jej sprawowania, co
prowadzi do zadowolenia z zycia w odniesieniu do osobistych celéow i zamierzen.
Samokontrola obejmuje rédwniez introspekcje, ocene i proces myslowy, ktore

pozwalajg decydowacd i wybierad, ktére zachowania i dziatania nalezy wdrozyc.

Varying Personal Self-control Exercise Life Satisfaction
Motives of the Older

Adults

" )

Obraz 1: Schematyczny diagram teorii samokontroli w starszym

wieku. W: Caorong, LA (2021). Samokontrola w starszym wieku.:
ugruntowane badanie teoretyczne. Belitung Nursing Journal, 7(3),
151-162.

Zawsze ten sam autor, jak wida¢ z powyziszego diagramu, sprawowanie samokontroli
wsréd osob starszych wigze sie z zaangazowaniem réznych czynnikdw motywacyjnych:
zgodnie z teorig przyjmuje sie, ze czynnikami motywujgcymi sg che¢ zachowania zdrowia,
panstwa opiekunczego, wypetniania zobowigzan, osiggania ogdlnego dobrobytu i

utrzymywania jak najlepszych relacji. Osiggniecie satysfakcji w zyciu jest zatem wynikiem
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samokontroli.

W dziedzinie filozofii i psychologii istnieje teza, zgodnie z ktérg samokontrola jest
niezbedna do sttumienia natychmiastowego pragnienia spozycia: przyktady
samokontroli mozna znaleZz¢ w niepaleniu, niespozywaniu ttustych potraw czy
niepiciu napojow alkoholowych, decyzje podejmowane gtdéwnie przez tych,
ktorzy preferujg korzysci lub nagrody w przysztosci, takie jak lepsze zdrowie lub

dtuzsze zycie.

Wedtug Terrie Mofftt i wspodtpracownikdw (2011) termin samokontrola jest
synonimem sumiennosci, czyli cechy osobowosci, ktéra obejmuje porzadek,
odpowiedzialnos$¢ i pracowitoscé.

Poza réznymi konceptualizacjami, samokontrola jest powszechnie definiowana
jako zdolnos$¢ do samodzielnego regulowania siebie.

Ogodlnie rzecz biorgc, osoby o wiekszej samokontroli sg bardziej wykwalifikowane
niz osoby impulsywne w regulowaniu impulséw behawioralnych, uwagi i emociji,

aby dazy¢ do celéw dtugoterminowych.

Zdolnos¢ do sprawowania kontroli nad $Srodowiskiem zostata uznana w réznych
badaniach za zaspokojenie podstawowej potrzeby psychologicznej, ale takze
biologicznej, w istocie zgodnie z ramami fundamentalnych potrzeb
psychologicznych Edwarda Deciego i Richarda Ryana (2008), autonomia,
satysfakcja, kompetencje i relacje spoteczne dobrostanu cztowieka oraz
podstawowe czynniki optymalnego uczenia sie i funkcjonowania.

Wedtug réinych badan zaréwno ludzie, jak i zwierzeta potrzebuja mozliwosci
wyboru, chociaz moze to wigza¢ sie z wiekszym zaangazowaniem lub wiekszg
praca, co sugeruje istnienie nagrody za sprawowanie kontroli. W zwigzku z tym
badacze samokontroli podkreslili, ze jest to kwestia ,teraz”: ludzie wykazuja

samokontrole, gdy wolg wieksze nagrody w przysztosci niz mniejsze nagrody,
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ktére mogliby otrzymac natychmiast. Wiec réznica miedzy kims, kto kontroluje
siebie, a kims, kto nie moze kontrolowaé lezy w czynniku czasu.

Zdolnos$¢ wyboru wigze sie z wiekszg aktywnoscig obszaréw modzgu bezposrednio
zaangazowanych w przetwarzanie nagrody, ktdra jest postrzegana jako wieksza niz
w sytuacjach braku wyboru. Rzeczywiscie, samokontrola dotyczy funkcji
poznawczych, jednak zwigzek miedzy pogorszeniem funkcji poznawczych w
procesie starzenia a zdolnoscig do sprawowania samokontroli w starszym wieku
pozostaje w duzej mierze nieznany, chociaz ma duzy wptyw na decyzje oséb
starszych dotyczace finansow, zdrowia, spoteczenstwa i innych domeny zycia.

Co wiecej, osoby posiadajgce wtasng autonomie wykazujg lepszg zdolnos¢ uczenia
sie i lepsze wyniki w poréwnaniu z osobami, ktdre nie majg mozliwosci wyboru. Na
przyktad w badaniu Jing Zhou (1998) osoby doroste pracujgce w warunkach duzej
autonomii zadania, w ktdérych uczestnikom pozostawiono duzg swobode i
samodzielnos¢ w decydowaniu o sposobie jego wykonania, znalazty bardziej
kreatywne rozwigzania niz zadanie, ktére pomimo tego, ze byto prostsze,

wymagato ograniczonej autonomii.

Albo pomysimy na przyktad o dzieciach, ktére w analizie Cordovy i Leppera (1996)
wykazaty wzrost wewnetrznej motywacji, postrzeganej kompetencji, gtebokosci
zaangazowania i uczenia sie zadan arytmetycznych, ktére wymagaty wyzszego
poziomu autonomii.

Nauka umiejetnosci samokontroli (zwtaszcza w wieku rozwojowym) lub jej
odzyskanie po zdarzeniach psychopatologicznych przynosi korzysci dzieciom,
dorostym, osobom niepetnosprawnym, a nawet starszym. W rzeczywistosci
wspieranie zdolnosci samokontroli swoich dziatan przez osoby starsze pozwala im
na lepsze wykonywanie zadan, z ktéorymi majg trudnosci. Istotne jest, aby nie
zastepowac os6b starszych w wykonywaniu tych zadan, poniewaz one same muszg

by¢ w stanie je wykonad, aby wies¢ egzystencje wolng od ograniczen zwigzanych
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ze wsparciem opiekuna.

Jedli chodzi o obecnosé samokontroli u dzieci, jesli jest staba, stwierdzono, ze
przewiduje ona dewiacyjne lub szkodliwe zachowania dla siebie, takie jak
porzucenie szkoty lub uzywanie substancji. Z drugiej strony wykazano, ze bardziej
opanowane dzieci w wieku dorostym osiggajg lepsze wyniki w szkole, majg lepsze
zdrowie fizyczne i nawigzujg bardziej znaczgce relacje miedzyludzkie.

Wedtug badan Leah Richmond-Rakerd i wspdtpracownikéw (2021),
przeprowadzonych na kohorcie 1037 reprezentatywnych dla populacji dzieci,
ktorym sledzono od urodzenia do 45 roku zycia, zdolnos¢ do kontrolowania swoich
ruchdw, zachowania i swoich mysli we wczesnym dziecinstwie przewidujg szereg
pozytywnych skutkéw zyciowych, w tym dtugowieczno$¢. Ponadto badanie to
wykazato, ze dzieci, ktére majg lepszg samokontrole, starzejg sie wolniej w swoich
ciatach i dodatkowo wykazujg mniej oznak starzenia sie moézgu: w wieku $rednim
te dzieci bylty rowniez lepiej przygotowane do radzenia sobie z wszelkimi
potrzebami zdrowotnymi. spotecznych i finansowych w starszym wieku, ktére
zwykle wystepujg w tej grupie wiekowej. W szczegdlnosci zbadano tempo
starzenia sie rdéznych oséb biorgcych udziat w badaniu, pordwnujgc szerokie
spektrum wskaznikéw fizjologicznych, biologicznych i psychologicznych: badano
rezonanse moézgu, mierzono objeto$¢ nadci$nienia istoty biatej, czyli wskaznika
mikrouszkodzen, ktére wzrasta w ciggu zycia i jest predyktorem ewentualnego
przyspieszenia spadku funkcji poznawczych, pordwnano wizerunki twarzy w czasie
i uzyskano informacje od samych uczestnikdw, ich rodzicow, krewnych,
nauczycieli. W celu okreslenia zachowan agresywnych, nadpobudliwych i
nieuwaznych monitorowano zachowania. Uczeni doszli zatem do wniosku, ze
samokontrola moze by¢ kluczowym sktadnikiem zdrowego starzenia sie.

Jednym z powodéw braku zdolnosci do samokontroli u oséb starszych jest
starzenie sie poznawcze; ta ostatnia zostata powigzana z utratg pamieci,

zmniejszong zdolnoscig koncentracji, mniejszg kontrolg nad procesami
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odzyskiwania pamieci i wolniejszymi predkosciami przetwarzania neuronowego.
Starzenie poznawcze oprocz ogdlnego uposledzenia proceséw jednostki, wigze sie
rowniez z pojawieniem sie réznych zaburzen zachowania, w tym agres;ji fizycznej i
stownej, drazliwosci, pobudzenia, a co za tym idzie ogdlnego braku kontroli nad
witasnym ciatem i umystem. Osoby starsze, ktore stajg sie agresywne, mogga
sprzeciwia¢ sie wykonywaniu codziennych czynnosci, takich jak ubieranie sie i
mycie, mogg odmawiac jedzenia, by¢ agresywne fizycznie i stownie nawet w
stosunku do cztonkéw rodziny i znajomych, moga podnosi¢ ton gtosu, a wszystko
to pomimo, ze nigdy przejawiat takie zachowania w swoim zyciu.

Ponadto zmniejszona zdolnos¢ do kontrolowania impulséw jest generalnie

zwigzana rowniez ze zmniejszong zdolnoscig motoryczng, wynikajgcg ze starzenia

sie, ktora objawia sie w réznych kontekstach.

Réwnolegle z utratg kontroli, osoba starsza musi takze liczy¢ sie z istotnymi

reperkusjami psychologicznymi, zwtaszcza jesli jest zmuszona mieszkac z dala od

domu, w placéwce opiekunczej, z uwagi na to, ze bliscy, oderwani od pracy i

codziennej dynamiki, sg nie jest w stanie sie nim zajgé. W zwigzku z tym osoba

starsza umieszczona w strukturze moze tatwiej straci¢ zdolnos¢ wykonywania

codziennych zadan i kontrolowania swoich impulséw fizycznych i psychicznych,

poniewaz musi przejs¢ inng rutyne niz ta, ktorg zyta w domu, a czesto bardziej

dynamiczng . W rzeczywistosci bardzo czesto pracownicy stuzby zdrowia s3g

bardziej skoncentrowani na zaspokajaniu potrzeb pacjentdw niz na stymulowaniu

ich zdolnosci i umiejetnosci.

Szczegoblnie w kontekscie psychologicznych reperkusji wspierania autonomii

pacjenta dotyczg one regresji, wptywu na nastrdj oraz reperkusji na poziomie

poznawczym. W szczegdlnosci regresja wystepuje, gdy potrzeba pomocy

determinuje potrzebe otrzymania wiekszej uwagi i stania sie bardziej

Lkaprysnymi” w celu uzyskania pozadanej uwagi. Wptyw na nastrdj dotyczy
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ciggtego doswiadczania wahan nastroju, ktére dotyczg w szczegdlnoSci
niepokoju, ztosci, smutku i agresji. Wreszcie reperkusje na poziomie
poznawczym dotyczg np. dezorientacji na poziomie przestrzenno-czasowym i
wystgpienia dalszych objawow, takich jak zaniki pamieci, urojenia, trudnosci

w produkcji i rozumieniu jezyka, trudnosci w koncentrac;ji.

Staba samokontrola u osoby starszej moze objawiac¢ sie ograniczeniem
autonomicznych decyzji, ze szkodg dla wtasnej woli, ograniczeniem
spontanicznosci dziatania lub ogdlng biernoscig. W szczegdlnosci ograniczenie
autonomicznych decyzji dotyczy natozenia ograniczen lub koniecznosci
ciggtego proszenia innych o pomoc ze wzgledu na trudnosci w samodzielnym
poruszaniu sie, np. po positkach; chociaz korzystanie z woézka inwalidzkiego
moze wigza¢ sie z mozliwosScig bezproblemowego poruszania sie, nadal
istniejg ograniczenia w zakresie swobody dziatania i autonomicznych ruchéw.
Ograniczenie spontanicznosci dziatania dotyczy koniecznosci wczesniejszego
zorganizowania sie osoby starszej dla wfasnych potrzeb; pomysimy na
przyktad o starszej osobie, ktéra wychodzi z domu bez kapelusza, a potem
zdaje sobie sprawe, ze go potrzebuje, w takim przypadku trudno bedzie mu
wroci¢ w kréotkim czasie i odzyskaé swéj kapelusz. Wreszcie bierno$¢ wobec
tego, ze dla osoby starszej ograniczenie ruchowe bardzo czesto wigze sie z
przejsciem w stan bezwtadu, czyli na kazdg potrzebe i koniecznos$c
oczekiwania na dostepnosé swojego opiekuna, co nie jest zawsze mozliwe.

Wedtug wtoskiego badania przeprowadzonego wséréd 233 osdb w wieku powyzej
70 lat w gminie Caltanissetta (Sycylia) na temat autonomii i integracji spotecznej
osob starszych (2001), 22% oso6b w wieku powyzej 70 lat nie jest
samowystarczalnych: ryzyko utrata autonomii jest wysoka, 50%, w wieku powyzej

80 lat, podczas gdy miedzy 70 a 80 rokiem zycia 10% nie jest samowystarczalnych,
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a 36% jest w niewielkim stopniu zaleznych od opiekuna. Badanie to byto
kontynuacjg odpowiedzi na zmiany demograficzne, ktére uwidocznity zty stan
zdrowia oso6b starszych, w zwigzku z czym pojawita sie potrzeba opisu stanu
zdrowia, jakosci wtgczenia spotecznego oraz poziomu samowystarczalnosci oséb
starszych. , dostarczajgc w ten sposdb danych o aktualnych warunkach ich zycia.
Na poziomie europejskim koncepcja autonomii w starszym wieku jest uwazana za
centralng podczas Konferencji Ministerialnej UE pt. ,,Poprawa wspotpracy w celu
zapobiegania utracie autonomii spowodowanej upadkami”, ktéra odbyta sie 27
stycznia 2022 r. i byta okazjg do przypomnienia wieloczynnikowego wymiaru
samodzielnos$¢ na starosc.

W rzeczywistosci upadki, ktére sg bardzo czeste u osdb w podesztym wieku, nie
sg jedyng przyczyng utraty autonomii i zwigzanych z tym trudnosci w
kontrolowaniu swoich impulséw fizycznych i umystowych: moga jg réwniez
ostabi¢ choroby neurodegeneracyjne, takie jak choroba Alzheimera czy

Parkinsona, z innych zdarzen psychopatologicznych.

Réwniez przy okazji Konferencji Ministerialnej UE zarekomendowano stosowanie
ponizszych zasad w celu promowania umiejetnosci panowania nad swoimi
popedami, a co za tym idzie, samodzielnego kierowania zyciem codziennym w
starszym wieku:
e Zwalczanie stereotypdw i uprzedzen dotyczgcych oséb starszych oraz walka
z dyskryminacjg, z ktérg nalezy sie zmierzyé: mozliwosé pozytywnego
starzenia sie jest bezposrednio zwigzana z zasadg rownych szans, ktéra z
kolei jest hamowana przez negatywne stereotypy zwigzane z wiekiem, ktore
wptywajg na niezalezno$¢ podmiotu pod wzgledem zardwno zdrowia

fizycznego, jak i psychicznego, a takze udziatu w zyciu spotecznym;
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« Rozpoznawac¢ osoby starsze, ich potrzeby, réznorodnos¢ i wielorakie
doswiadczenia zyciowe, ktére prowadzity; podejScie to ma zasadnicze
znaczenie dla zwalczania nieréwnosci spoteczno-ekonomicznych i lepszego
zrozumienia systemow wsparcia czesto potrzebnych przez cate zycie, aw

szczegoblnosci w okresach przejsciowych;

e Kluczowg rolg dostosowanych srodowisk dla osdéb starszych jest
promowanie godnego starzenia sie oraz dobrego zdrowia fizycznego i
psychicznego, co powinno oznacza¢ dodanie szczescia, dobrego
samopoczucia i wynagrodzenia do zycia oséb starszych oraz umozliwienie
im robienia tego, co kochajg bardziej. Pod tym wzgledem s$rodowiska
,Przyjazne starzeniu” zaproponowane przez Swiatowa Organizacje Zdrowia

majg na celu realizacje tego celu.

Srodowiska przyjazne starzeniu s czeécig programu miast przyjaznych starzeniu,
inicjatywy, ktéra miata miejsce w 2006 roku: pierwszym etapem programu byto
powotanie komisji ztozonej z przedstawicieli 33 miast z 22 krajow z catego Swiata,
ktora okreslita checklista i przewodnik majgcy na celu zebranie Swiadectw
senioréw, ktére miaty na celu wprowadzenie fundamentalnych zmian w
miastach, aby byty bardziej odpowiednie dla oséb powyzej 60 roku zycia. W
szczegdlnosci aspekty, w ktdrych odnotowano najwieksze niezadowolenie i nad
ktorymi nalezy pracowaé, to szacunek i integracja spoteczna, partycypacja
spoteczna, komunikacja i informacja, dostep do transportu publicznego, wsparcie
ze strony stuzby spotecznej i stuzby zdrowia oraz obecnos$¢ tawek w ktdrych
mozna usigs¢ na otwartej przestrzeni. Mozna sobie wyobrazi¢, jak fundamentalne
znaczenie dla promocji umiejetnosci spokojnego Zycia codziennego ma
zaspokojenie potrzeb oséb starszych.

Wocigz brakuje badan, ktdrych celem jest zbadanie efektéw wspierania autonomii
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W procesie uczenia sie 0sob starszych cierpigcych na choroby lub odczuwajgcych
skutki starzenia.

W tym zakresie badanie przeprowadzone przez Suzete Chiviacowsky i
wspotpracownikéw (2012) ma na celu zbadanie zalet samodzielnego korzystania
z urzadzenia wspomagajgcego ruch w trakcie nauki zadania rownowagi u oséb
starszych z chorobg Parkinsona; w tym badaniu korzysci wynikajgce ze wspierania
autonomii byty bardziej decydujgce niz inna wazna zmienna, a mianowicie

samokontrolowana informacja zwrotna.

Jak poprawi¢ samokontrole u osob starszych?
Dla osoby, ktéra nie ma psychopatologii, bezposrednig przyczyng zachowan

samokontrolnych jest dtugoterminowa korelacja miedzy zachowaniem a jego
konsekwencjami, np. . Jednak nawet ,normalnej” osobie nie zawsze tatwo jest
¢wiczyé samokontrole, zwtaszcza gdy przybiera ona forme proaktywnego
modyfikowania lub wybierania sytuacji w sposéb, ktéry wzmacnia pozgdane
impulsy lub ostabia niepozadane, jak na przyktad siedzenie przy imprezowanie w
miejscu oddalonym od miejsca serwowania drinkéw lub wejscie do biblioteki bez
telefonu komérkowego.

Poniewaz impulsy majg tendencje do wzmacniania sie z czasem, strategie
samokontroli, ktére ¢wiczg, aby zdusi¢ kuszgcy impuls w zarodku, mogg by¢
szczegodlnie skuteczne w zapobieganiu wszystkim tym dziataniom, ktére mogg by¢
niepozadane, wiec jednostka moze by¢é w stanie zminimalizowac przejsciowe
doswiadczenie intrapsychiczne walka, ktdra zazwyczaj wigze sie z ¢wiczeniem

samokontroli.

llos¢ praktyki od dawna uznawana jest za wazny czynnik autonomii uczenia sie,
czego dowodem sg badania Phillipa Posta i wspotpracownikéw z 2011i 2014 roku:

u obu uczestnikdéw, ktérzy mieli mozliwos¢ sprawdzenia liczby préb w trakcie
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praktyki, wykazali sie lepszg wyniki w nauce niz ci, ktérzy nie mogli wybraé, kiedy
przesta¢ ¢wiczyé¢, wyniki wskazujg, ze taka sama ilos¢ ¢wiczen nie zawsze moze

prowadzi¢ do podobnej nauki.

W przeciwienstwie do tego, co sgdzono jeszcze kilka lat temu, kilka badan
naukowych wykazato, ze neurony regenerujg sie nawet do okoto osiemdziesieciu
lat, w szczegdlnosci te w hipokampie, ktéry jest obszarem madzgu kluczowym dla
pamieci i uczenia sie.

Chociaz nie ma swoistych metod leczenia zaburzen funkcji poznawczych, ktére
warunkujg uposledzenie autonomii, mozliwe jest maksymalne spowolnienie tego
spadku, aby nie doprowadzit on do rzeczywistego stanu otepienia, dlatego w
literaturze podkresla sie znaczenie prowadzenia ¢wiczenia fizyczne i umystowe
majgce na celu ogdlny trening mdzgu, aw szczegdlnosci hipokamp, w tym
czytanie, rozwigzywanie krzyzdwek, granie w karty, korzystanie z urzadzen
technologicznych, utrzymywanie znaczgcych relacji spotecznych, uczeszczanie na
kursy, przeprowadzanie testow usprawniajgcych funkcje poznawcze.

W szczegdlnosci dobrze jest zacheca¢ osoby starsze do wykonywania drobnych
codziennych czynnosci, ktére muszg by¢ wykonywane gtdwnie samodzielnie, przy
wsparciu i zachetach osoby referencyjnej (opiekuna) lub pracownika stuzby
zdrowia. Ci ostatni powinni byé w stanie zapewni¢ strategie lub schematy, ktére
sg w stanie ufatwi¢ autonomie, na przyktad dostarczajagc osobom starszym
sekwencje zapisane na kartce w celu utatwienia wykonania okre$lonego zadania,
upewniajac sie, ze z nich korzystajg. ubrania bez sznurowadet lub zbyt
skomplikowane w noszeniu,

uspokojenie osoby afektywnym, cieptym i pomocnym nastawieniem. W
rzeczywistosci wazne jest, aby by¢ obecnym tam, gdzie dana osoba nie jest w

stanie, ale nie zastepowac jej.
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Zasadniczym aspektem jest umiejetnos¢ przewidywania utraty samokontroli
przez osoby starsze, przewidywania, co moze wywota¢ w nich ztos¢, aby
sprébowadé pomodc im w regulowaniu ztosci. Na przyktad w domach opieki istniejg
codzienne procedury, ktérych osoby starsze muszg przestrzegaé, a ktdrych
naruszenie moze skutkowaé reakcjg dyskomfortu, wyrazajgcg sie w zachowaniach
i dziataniach werbalnych. W tych kontekstach przydatne moze by¢ zastosowanie
technik relaksacyjnych, realizowanych przez wykwalifikowany personel.

W niektdrych przypadkach, jesli sytuacja jest trudna do rozwigzania, mozliwe jest
zastosowanie lekéw stabilizujgcych nastréj w celu opanowania wahan nastroju,
lekdw przeciwpsychotycznych w przypadku halucynacji lub urojen, benzodiazepin
lub lekéw przeciwdepresyjnych w przypadku nadmiernego pobudzenia lub
zaburzen snu.

W ramach ukierunkowanych oddziatywan wzmacniajgcych zdolnosé
samokontroli u pacjenta w podesztym wieku mozna odnie$¢ sie do Terapii
Zajeciowej (TO), ktoéra leczy osoby z deficytami, o obnizonym poziomie
aktywnosci psychospotecznej, z ograniczong zdolnosScia do wykonywania
codziennych czynnosci i dbania o siebie oraz dgzy do osiggniecia najwyzszego
poziomu samokontroli i autonomii. W szczegdlnosci TO ma na celu odzyskanie
umiejetnosci funkcjonalnych oraz zdolnosci motorycznych i poznawczych,
obecnych ograniczen funkcjonalnych i opracowanie strategii kompensacyjnych,
stymulowanie i utrzymanie obecnych zdolnosci oraz interwencje w celu

przystosowania sie do Srodowiska.

OT zamierza interweniowac poprzez dwa kluczowe elementy: ocene i metody
interwencji.

W szczegdlnosci ocena dotyczy zdolnosci fizycznych, takich jak koordynacja, sita i
rownowaga, zdolnosci poznawczych, takich jak rozwigzywanie probleméw i
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pamiec, oraz umiejetnosci spoteczno-emocjonalnych, takich jak poczucie wtasnej
wartosci i komunikacja. Ocena wykorzystuje analize czynnosci w celu
podkreslenia ograniczen, jakie przedstawia osoba badana podczas ich
wykonywania, oraz podkresla umiejetnosci, ktdre majg wptyw na czynnosé, takie
jak deficyty poznawcze, percepcyjne, czuciowo-ruchowe i psychomotoryczne. -
spoteczny. Ocenia rédwniez umiejetnosci wykonywania czynnosci domowych,
takich jak gotowanie, zakupy spozywcze lub sprzatanie, czynnosci zwigzane z
wypoczynkiem i samoobstugy, takie jak jedzenie, mycie i ubieranie sie, oraz
ocenia S$rodowisko spoteczne, w ktérym znajduje sie osoba starsza, oraz
specyficzne sSrodowisko fizyczne takich jak dom lub placoéwka opiekurncza, ktdra
g0 przyjmuje.

Jesli chodzi o metody interwencji, s3 one uzgadniane z pacjentem w zaleznosci od

konkretnych potrzeb osobistych i rodzinnych. Sg one zréznicowane i obejmuja:

« Trening samokontroli poprzez wykonywanie czynnosci zycia
codziennego, takich jak ubieranie sie i rozbieranie, jedzenie, picie,

zakupy, gotowanie czy higiena osobista;

+ Trening motoryki sensorycznej poprzez wykonywanie éwiczen sitowych,

sprawnosciowych, koordynacyjnych, statosci i percepcji wtasnego ciata;

+ Trening poznawczy poprzez ¢wiczenia uwagi, koncentracji, orientacji,

pamieci, percepcji itp.;

+ Pobudzanie zainteresowan ze szczegdélnym odniesieniem do wtasnych

doswiadczen;
« Ocena i personalizacja wszelkich pomocy;

+ Stymulacja umiejetnosci spoteczno-emocjonalnych poprzez
wzmachianie poczucia wtasnej wartosci, kreatywnosci, komunikacji,

motywacji itp.;
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+ Ocena wtasnego srodowiska zycia i usuwanie barier architektonicznych.

Interwencje te mogg byc realizowane poprzez szkolenia, edukacje i kursy
informacyjne dla pacjenta, ale takze dla jego rodziny, w celu osiggniecia sojuszu
terapeutycznego, tak jakby cele byty wspdélne dla wszystkich, ktérzy uczestniczg
w leczeniu oséb starszych i na drodze do przywrécié autonomie, masz wieksze
szanse powodzenia.

Ponadto mogg by¢ realizowane konsultacje i szkolenia dla cztonkdw rodziny w
zakresie czynnosci zycia codziennego w celu poprawy sprawnosci funkcjonalnej
pacjenta i zrozumienia najlepszych praktyk, ktore nalezy podja¢, a takze szkolenia
w zakresie korzystania z pomocy przez pacjenta, oraz tych, ktdérzy uczestniczg w

procesie leczenia.
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Rownowaga i stabilnos¢
opiekuna jako czynnik
budowania zaufania u oséb
starszych

Modut 2 stworzony przez Igor Vitale International s.r.l. (Wtochy)
Zdjecie z www.pragna.net

Tres¢ modutu do wykorzystania podczas wyktadu/prezentacji

Celem tego modutu jest:

« zapoznanie uczestnikdw z wiedzg na temat wptywu stabilnosci i
rownowagi opiekuna na budowanie zaufania w relacji opieki nad osobg

starsza
« uSwiadomienie uczestnikom, ze majg wptyw na ich stabilno$s¢ emocjonalng

+ wyposazenie uczestnikdw w podstawowe strategie zmniejszania napiecia i

246


http://www.pragna.net/

przywracania rownowagi psychicznej, ktére moga wykorzystac¢ podczas

pracy

Po ukonczeniu modutu 2 ,Réwnowaga i stabilnos¢ opiekuna jako czynnik

budowania zaufania u oséb starszych” uczestnik bedzie:

+ zna wptyw swojego stanu psychicznego i emocjonalnego na poczucie
bezpieczerstwa seniora

+ by¢ w stanie osiggng¢ rownowage emocjonalng dzieki poznanym
strategiom

+ wykorzystywad swojg rownowage i stabilno$¢ do budowania relacji

zaufania z seniorem

Aby zapewnié integracje grupy i zbudowaé zaufanie miedzy uczestnikami,
prowadzacy wprowadza éwiczenie z zakresu ,przetamywania lodéw” (np. prosi
kazdego uczestnika o opowiedzenie o najbardziej zaskakujgcej rzeczy, ktdra go
spotkata w ciggu ostatniego roku). . Dodatkowo instruktor pyta o 1 oczekiwanie

dotyczgce szkolenia.

Instruktor przedstawia réwniez podstawowe zasady w ramach umowy na czas

trwania spotkania:
+ uczestnicy aktywnie uczestniczg w ¢wiczeniach
+ uczestnicy rozmawiajg z wzajemnym szacunkiem

« uczestnikom zalezy na zaufaniu, tzn. prywatne historie innych zachowuja

dla siebie
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Zgodnie z zasadg ,od ogdétu do szczegdtu”, instruktor prosi grupe o
zdefiniowanie terminu zaufanie. Prosi uczestnikdw o podanie definicji,

skojarzen i zapisuje je na tablicy.

Facylitator przedstawia uczestnikom nastepujgce definicje:

Zaufanie to stan psychiczny wyrazajacy sie pozytywnymi oczekiwaniami co
do motywdw zachowania innych ludzi i wyniku interakcji oraz gotowoscia

do zaakceptowania zachowania drugiej osoby.

Zaufanie definiowane jest rowniez jako stan psychiczny wyrazajgcy sie
akceptacjg stabosci wynikajacych z interakcji oraz oczekiwaniem na

zachowanie drugiej osoby.

Zaufanie to takze , postawa oparta na przesztosci, ale rozciggajaca sie na

przysztos¢”

,Bycie osobg godng zaufania wigze sie z warunkami zewnetrznymi
(umawianie sie na spotkania, respektowanie poufnosci tresci rozmoéw) i
wewnetrznymi (akceptowanie zachowania, gdy jestem zirytowany lub
sceptyczny). Carl Rogers (twdrca psychologii pozytywnej). Carl Rogers jest
jednym z zatozyciele podejScia humanistycznego i z pewnoscig tworca
podejscia skoncentrowanego na osobie) pisze: Bycie wiec godnym zaufania
nie wymaga ode mnie bycia konsekwentnym, ale ,ze jestem zawsze
prawdziwy, autentyczny. Rozumiem przez to, ze niezaleznie od tego, jakie
uczucia lub postawy doswiadczam w danej chwili, moja $wiadomosc¢

dostosowuje sie do nich. Kiedy ten warunek jest spetniony, jestem w tym
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momencie osobg zintegrowang. Wiec moge by¢ tym, kim jestem w gtebi
duszy. Ten rodzaj autentycznosSci jest postrzegany przez innych jako

postawa godna zaufania”.

Wiele definicji zaufania odwotuje sie do elementéw takich jak
autentycznosé, autentycznosé, szczeros¢ intencji, wiarygodnos$¢ i
prawdomoéwnosé. Elementy te majg szanse ujawnié sie w relacji z osobg
starszg, kiedy jej opiekun jest w petni sit, w rownowadze emocjonalnej i

dobrym samopoczuciu psychicznym.

Dzisiejsze spotkanie bedzie poswiecone dbaniu o réwnowage, aby moc
wykorzysta¢ swdj potencjat do bycia bezpiecznym i stabilnym punktem

odniesienia w relacji dla osoby starszej.

Wspdiczesne podejscie do psychoterapii (w tym traumy) czesto opiera sie
na rozwijaniu zasobdw, wzmacnianiu mocnych stron, nauce dystansowania
sie i wypracowaniu technik stabilizacji. Wszystkie te elementy mogg byc¢
dobrym Zrédtem réwnowagi i stabilnosci dla opiekuna osoby starszej.
Podstawg teoretyczng dzisiejszego spotkania jest zatozenie, ze tylko staty
opiekun moze zagwarantowaé poczucie bezpieczenstwa, a co za tym idzie
zbudowaé¢ 1z seniorem relacje opartg na zaufaniu. W literaturze
parentingowej czesto przytaczana jest metafora zaktadania maski w
samolocie, gdy spada cisnienie w kabinie: najpierw maske zaktada rodzic,
potem dziecko. Tylko wtedy moze zapewni¢ sobie przetrwanie.
Przeformutowujgc to stwierdzenie, mozna dojs¢ do wniosku, ze tylko
stabilny, zréwnowazony opiekun moze daé¢ podopiecznemu poczucie

bezpieczenstwa.
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Podczas tego spotkania wykonasz ¢wiczenia z kazdego obszaru w formie
pracy indywidualnej. Cze$¢ z nich bedzie dotyczyta wyobrazni, czesé
wykorzysta arteterapie do wzmocnienia efektu wyobrazni. Wszystkie te
techniki mozesz rowniez zastosowaé w swojej relacji z podopiecznym, aby

wesprzec go w redukcji napiecia i odzyskaniu wewnetrznej rownowagi.

Zacznijmy wiec od pierwszego ¢wiczenia.

CWICZENIE NR 1

Zamknij oczy. Wez gteboki oddech. Wyobraz sobie jedng z trudnosci, ktére
pojawiajg sie w relacji z podopiecznym. Przypomnij sobie swoje uczucia
zwigzane z tg sytuacjg. Pamietaj, jak reagowat twdj organizm. Ocen w skali
od 0 do 10, jak trudne byto to zadanie (0 oznacza bardzo tatwe, a 10 bardzo
trudne). Pozostan w tej pamieci. Pamietaj o stowach swoich i swojego

protegowanego.

Teraz wyobraz sobie, ze z kazdym oddechem zyskujesz pozytywne
nastawienie i spokdj. Kazdy wydech uwalnia napiecie i trudnosé. Wez kilka
uwaznych oddechdéw i wizualizuj napiecie, stres, nerwowos¢ i trudnosci
wychodzace z twojego ciata. Wyobraz sobie, jak z kazdym oddechem Twoja

unoszaca sie klatka piersiowa wypetnia sie spokojem i pozytywng energia.

By¢ moze spokdj i pozytywna energia, ktére napetniajg Cie z kazdym
oddechem, majg okreslony kolor? Wybierz ktéry. Poczuj kolor spokoju
wypetniajgcy cie z kazdym oddechem, stajesz sie spokojniejszy. Poczuj
spokdj, ktory staje sie czeScig ciebie. WezZ jeszcze 3 wolne i gtebokie

oddechy. Otwérz oczy.
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Instruktor czeka na powrdt wyobrazni wszystkich uczestnikdw. Zadawaj

pytania:
« Jakie byto dla ciebie to doswiadczenie?
+ Czy byto to dla kogos trudne?

+ Czy nadal odczuwasz ten sam poziom wzburzenia i niepokoju, jak

wtedy, gdy przypominasz sobie trudnosci w relacji z podopiecznym?

CWICZENIE NR 2

Wrdéémy wiec do trudnosci, ktérg przypomniates sobie w poprzednim
¢wiczeniu. Sprébuj wyobrazi¢ sobie niektore umiejetnosci/kompetencje,
ktére musisz posiadaé, aby poradzié sobie z takg trudnoscia. Zapisz je na

kartce papieru.

Prowadzacy czeka, az uczestnicy wygenerujg swoje pomysty. W razie

trudnosci przychodzi i pomaga.

Instruktor przechodzi do dalszej czesci ¢éwiczenia. Teraz wybierz 2 z
wymienionych umiejetnosci potrzebnych do poradzenia sobie z ta

trudnoscia. Skoncentruj sie na pierwszym.

Zamknij oczy. Przypomnij sobie ten wspaniaty dzien, kiedy miates okazje
tak sie poczué. Miates te umiejetnosé. Niech twoéj umyst zapamieta ten
dzien. Poczuj emocje, ktdére powstaty w Tobie w zwigzku z tg

umiejetnoscia. Czy to rados¢, duma czy satysfakcja? Sprobuj je nazwac i
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poczué. W ktorej czesci ciata czujesz je najbardziej? Mozesz potozy¢ tam
reke, jesli chcesz. Ciesz sie tym dobrym uczuciem. By¢ moze uczucie,
jakie budzi ta konkretna umiejetnosé, przywodzi na mysl okreslony

kolor, a moze znajdujesz dla niego symbol.

Poczuj teraz, ze ta umiejetnos¢, ktorej potrzebujesz do rozwigzywania
problemow z podopiecznym, jest czescig Ciebie, juz raz jej uzytes. Poczuj,
jak wspaniale byto, gdy udato Ci sie go wykorzystaé. Pozostan z tym

uczuciem przez chwile.

We?z trzy gtebokie oddechy i otworz oczy.

Facylitator prowadzi ten sam protokot dla drugiej
kompetencji/umiejetnosci, ktdorej uczestnik potrzebuje do poradzenia

sobie z trudnoscig w relacji z podopiecznym.

Instruktor pyta uczestnikéw:

« Jakie byto dla ciebie to doswiadczenie?

+ Czy byto to dla kogos trudne? Czy ktos miat trudnosci z tym
poziomem wyobrazni?

« Jak to jest doswiadczy¢, ze wszystko, czego potrzebujesz do

rozwigzania problemu, jest w tobie i Ze uzywates$ tego wczesniej?

Lider zwraca uwage na potencjat kazdego z uczestnikdw, zachecajgc ich tym
samym do poszerzania wiary we wtasne mocne strony i mozliwosci w relacji
z seniorem.
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Prowadzacy przechodzi do éwiczenia nr 3

CWICZENIE NR 3
Kolejnym ¢éwiczeniem bedzie technika przywracajgca poczucie

bezpieczenstwa i wyciszenia. W psychoterapii nazywa sie to ,,Miejscem
dobrego samopoczucia”.

Do tego zadania potrzebne bedga kredki i papier.

Prowadzacy rozpoczyna ¢wiczenie stowami:

UsigdZz wygodnie. Zamknij oczy. Poczuj swoje ciato - poczuj, jak Twoje
plecy dotykajg oparcia, posladki dotykajg siedziska, a stopy dotykaja
podfoza. Wez gteboki oddech. Wyobraz sobie miejsce, w ktérym czujesz
btogosé, spokdj, jestes bezpieczny i czujesz sie dobrze. Moze to byc
miejsce rzeczywiste, takie, ktore istnieje lub miejsce z Twojej wyobrazni.
To miejsce jest dla Ciebie przyjazne, dobrze sie tam czujesz. Rozejrzec
sie. Zobacz co najmniej 5 réznych przedmiotéw. Obserwuj je dobrze i

zapamietaj.

Teraz spréobuj ustyszeé 4 rézne dzwieki. Skoncentruj sie na tym dobrze.
Teraz dotknij 3 réznych obiektédw - sprawdz ich temperature, teksture i
wilgotnosc.

Sprébuj powgchac 2 rézne zapachy. Posmakuj jednej rzeczy.

UsigdZz wygodnie w swoim miejscu dobrego samopoczucia. Rozkoszuj sie
jego bezpieczng, kojgcg atmosferg. Pomysl o jednym stowie kluczowym,
ktore kojarzy Ci sie z tym miejscem. Rozejrzyj sie po tym miejscu, bgdZz w

nim i powtdérz w myslach stowo-klucz. Oddychaj spokojnie.
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We? jeszcze 3 gtebokie oddechy i wréé do pokoju, otworz oczy.

Prowadzacy daje uczestnikom chwile na powrdét z wyobrazni.

Moéwi do uczestnikdw: Prosze teraz na kartce narysowaé swoje
bezpieczne miejsca.

Po wykonaniu rysunkéw prowadzacy zaprasza uczestnikdw do
pokazania swoich prac. Uczestnicy mogg chodzi¢ miedzy stolikami, aby

zobaczy¢ prace innych uczestnikéw.

Prowadzacy pyta uczestnikow:
« jak czuliscie sie na swoim miejscu?

« czy udato Ci sie znalezé stowo kluczowe?

Instruktor komunikuje uczestnikom, ze kazda z podanych dzi$ technik
wymaga praktyki i ugruntowania. Jednorazowe wykonanie danej techniki
nie wystarczy, aby byta skuteczna. Miejsce dobrego samopoczucia warto
odwiedzaé za kazdym razem, gdy uczestnicy zmagajg sie z czyms trudnym
lub czujg narastajgce napiecie. Jest to rowniez technika, ktérg mozna

pokazac podopiecznemu.

Prowadzacy prosi uczestnikdw o refleksje nad dzisiejszym spotkaniem w

formie jednego zdania.

Cwiczenia do wykonania w trakcie zaje¢

CWICZENIE NR 1

Instrukcja:
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Instruktor czyta go powoli i spokojnie, uwzgledniajgc przerwy.

Zamknij oczy. Wez gteboki oddech. Wyobraz sobie jedng z trudnosci, ktére
pojawiajg sie w relacji z podopiecznym. Przypomnij sobie swoje uczucia
zwigzane z tg sytuacjg. Pamietaj, jak reagowat twdj organizm. Ocen w skali
od 0 do 10, jak trudne byto to zadanie (0 oznacza bardzo tatwe, a 10 bardzo
trudne). Pozostan w tej pamieci. Pamietaj o stowach swoich i swojego

protegowanego.

Teraz wyobraz sobie, ze z kazdym oddechem zyskujesz pozytywne
nastawienie i spokdj. Kazdy wydech uwalnia napiecie i trudnosé. We?z kilka
uwaznych oddechdw, wizualizuj napiecie, stres, nerwowos¢ i trudnosci
wychodzgce z twojego ciafa.

Wyobraz sobie, jak z kazdym oddechem Twoja unoszgca sie klatka piersiowa

wypetnia sie spokojem i pozytywng energig.

By¢ moze spokdj i pozytywna energia, ktére napetniajg Cie z kazdym
oddechem, majg okreslony kolor? Wybierz ktéry. Poczuj kolor spokoju
wypetniajgcy cie z kazdym oddechem, stajesz sie spokojniejszy. Poczuj
spokdj, ktory staje sie czeScig ciebie. WezZ jeszcze 3 wolne i gtebokie

oddechy. Otwérz oczy.

Jakie to byto dla ciebie doswiadczenie? Czy byto to dla kogos trudne? Czy
nadal odczuwasz ten sam poziom wzburzenia i niepokoju, jak wtedy, gdy

przypominasz sobie trudnosci w relacji z podopiecznym?

CWICZENIE NR 2
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Instrukcja:

Wréoémy wiec do trudnosci, ktdrg przypomniates sobie w poprzednim
¢wiczeniu. Sprébuj wyobrazi¢ sobie niektéore umiejetnosci/kompetencje,
ktére musisz posiada¢, aby poradzi¢ sobie z takg trudnoscig. Zapisz je na

kartce papieru.

Teraz wybierz 2 z wymienionych umiejetnosci potrzebnych do poradzenia

sobie z tg trudnoscia. Skoncentruj sie na pierwszym.

Zamknij oczy. Przypomnij sobie ten wspaniaty dzien, kiedy miate$ okazje tak
sie poczué. Miate$ te umiejetnosé. Niech twdj umyst zapamieta ten dzien.
Poczuj emocje, ktére powstaty w Tobie w zwigzku z tg umiejetnoscia. Czy to
rados¢, duma czy satysfakcja? Sprobuj je nazwac i poczué. W ktdérej czesci
ciata czujesz je najbardziej? Mozesz potozy¢ tam reke, jesli chcesz. Ciesz sie
tym dobrym uczuciem. By¢é moze uczucie, jakie budzi ta konkretna
umiejetnos$¢, przywodzi na mysl okreslony kolor, a moze znajdujesz dla niego

symbol.

Poczuj teraz, ze ta umiejetnos¢, ktérej potrzebujesz do rozwigzywania
problemdw z podopiecznym, jest czescig Ciebie, juz raz jej uzytes. Poczuj, jak
wspaniale byto, gdy udato Ci sie go wykorzystaé. Pozostan z tym uczuciem

przez chwile.

Wez trzy gtebokie oddechy i otwérz oczy.

Facylitator prowadzi ten sam protokét dla drugiej kompetencji/umiejetnosci,
ktorej uczestnik potrzebuje do poradzenia sobie z trudnoscia w relacji z

podopiecznym.
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CWICZENIE NR 3

Instrukcja:

UsigdZz wygodnie. Zamknij oczy. Poczuj swoje ciato - poczuj, jak Twoje plecy
dotykajg oparcia, posladki dotykajg siedziska, a stopy dotykaja podfoza. Wez
gteboki oddech. Wyobraz sobie miejsce, w ktérym czujesz btogos¢, spokdj,
jestes bezpieczny i czujesz sie dobrze. Moze to byé miejsce rzeczywiste, takie,
ktore istnieje lub miejsce z Twojej wyobrazni. To miejsce jest dla Ciebie
przyjazne, dobrze sie tam czujesz. Rozejrzec sie. Zobacz co najmniej 5 réznych

przedmiotow. Obserwuj je dobrze i zapamieta;j.

Teraz sprobuj ustyszeé 4 rézne dzwieki. Skoncentruj sie na tym dobrze.

Teraz dotknij 3 réznych obiektdw - sprawdz ich temperature, teksture i

wilgotnosé.

Sprébuj powachaé 2 rézne zapachy.

Posmakuj jednej rzeczy.

UsigdZ wygodnie w swoim miejscu dobrego samopoczucia. Rozkoszuj sie jego
bezpieczng, kojgcg atmosferg. Pomysl o jednym stowie kluczowym, ktdre kojarzy
Ci sie ztym miejscem. Rozejrzyj sie po tym miejscu, bgdZz w nim i powtdrz w

myslach stowo-klucz. Oddychaj spokojnie.

We?z jeszcze 3 gtebokie oddechy i wré¢ do pokoju, otwdrz oczy.

We?z kartke i kredki i narysuj swoje miejsce dobrego samopoczucia.

Wytyczne do oceniania ¢wiczen wykonywanych na zajeciach
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Instruktor podczas éwiczen aktywnie uczestniczy w ich realizacji. Jezeli
¢wiczenia prowadzone sg w grupach, nauczyciel podchodzi do kazdej grupy,
stucha i parafrazuje ustyszane tresci. Jesli praca jest wykonywana

indywidualnie, wykazuje réwniez postawe aktywna.

Informacja zwrotna jest przekazywana grupie w sposob sktaniajgcy

uczestnikow do wyciggania wnioskéw. Uzywa pytan:

Jak do tego doszedtes?

« Jakie masz doswiadczenie w tym temacie?

« Jak to odzwierciedla sie w Twojej pracy/doswiadczeniu?
+ Czy mozesz mi powiedzieé, jak to brzmi dla Ciebie?

+ Czy ta metoda moze by¢ przydatna w Twoim przypadku?

Propozycje dla trenera dotyczgce kierowania grupa bioragca udziat w

zajeciach

Podstawowg wartoscia podczas szkolenia jest nawigzanie dobrego,
bezpiecznego kontaktu z grupa. W tym celu warto poswieci¢ kilka minut na
poznanie sie za pomocg pytania , przetamujgcego lody”. Trener musi by¢
aktywnym uczestnikiem tej rundy szkolenia. Wpisujgc kazdy element warto
zapytag, czy sg jakies pytania lub niejasnosci. Jesli pojawig sie pytania, dobrg
praktyka jest sparafrazowanie ich (moéwienie wtasnymi stowami), aby
upewnic¢ sie, ze intencja zostata wtasciwie zrozumiana. Wiarygodnosé i
autentycznosé to wazne elementy budowania relacji podczas warsztatu.
Jedli trener nie zna odpowiedzi na zadane pytanie, warto to jasno i szczerze

przyznaé, obiecujac sprawdzenie tresci w merytorycznych zrédtach.
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Rozumienie potrzeb seniorow
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Modut stworzony przez Centrum Spotkan Europejskich
Swiatowid w Elblagu (Polska)

Zdjecie: Pixabay
Modut 1: Diagnozowanie potrzeb senioréw

1.1 Tres¢ modutu do wykorzystania podczas wyktadu/prezentaciji
Celem tego modutu jest:
® zapoznanie uczestnikéw z definicjg potrzeb w zyciu cztowieka

® Przedstawienie potrzeb ujawniajgcych sie w toku zycia

260



® zaprezentowanie potrzeb rozwojowych typowych dla wieku senioralnego
e wskazanie zadan rozwojowych oséb starszych i wyptywajacych z nich potrzeb
e nauka rozpoznawania potrzeb poprzez wykorzystanie odpowiednich pytan i

tgczenie zaobserwowanych zachowan i emocji/uczu¢ z potrzebami

Po ukoniczeniu modutu 1 pt.: “Diagnozowanie potrzeb senioréw”, uczestnik
bedzie:

® rozpoznawat potrzeby u swojego podopiecznego

e nazywac potrzeby swojego podopiecznego

e nazywacé emocje swojego podopiecznego

taczyé uczucia i zachowania z potrzebami

wykorzystywac zaobserwowane uczucia i zachowania do oceny spetnienia lub

niespetnienia potrzeby u podopiecznego

W celu zadbania o zintegrowanie grupy, wzbudzenia zaufania pomiedzy
uczestnikami, prowadzgcy wprowadza ¢wiczenie z obszaru ‘ice breaking’ (np.
prosi kazdego z uczestnikdw o opowiedzenie, co widziat w drodze na spotkanie).

Dodatkowo Prowadzacy prosi o podanie 1 oczekiwania odnosnie do szkolenia.

Prowadzacy prezentuje rowniez podstawowe zasady w ramach kontraktu na czas
spotkania:

e uczestnicy aktywnie biorg udziat w éwiczeniach

® uczestnicy wypowiadajg sie ze wzajemnym szacunkiem

e uczestnicy dbajg o zaufanie tj. prywatne historie wspdtuczestnikdw zostawiaja

dla siebie

Kierujgc sie zasadg od ogdétu do szczegdtu, pierwszym krokiem, by dobrze

rozumiec¢ potrzeby seniordw jest ustalenie definicji potrzeby.
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Cwiczenie nr 1.

Prowadzacy zacheca uczestnikdw spotkania do podzielenia sie na grupy
trzyosobowe. Wrecza grupom czystg kartke A4 oraz dtugopisy/mazaki. Zadaniem
grup jest wypracowanie definicji potrzeby. By utatwic grupie podziat na podgrupy,
prowadzgcy moze dokonac tego arbitralnie. Kazda z grup przedstawia swojg

definicje, Prowadzacy zapisuje je na tablicy.

Literatura, psychologowie i badacze réznie opisujg ten termin.

Dla jednych jest to:

Potrzeba to: “naturalnie odczuwalny brak organizmu, bez zaspokojenia ktérego
zycie ludzkie staje sie utrudnione lub wrecz niemozliwe” (H. Hrapkiewicz, Potrzeby
0sOb w wieku starszym i prdba ich realizacji, w: A.Fabis (red.), Seniorzy w rodzinie,
instytucji i spoteczenstwie. Wybrane zagadnienia wspodtczesnej gerontologii,

Sosnowiec: Wydawnictwo Wyzszej Szkoty Zarzgdzania i Marketingu 2005, s. 104)

Inni definiujg jg nastepujaco:
“brak, ktéry organizm chce uzupetnié¢ lub niepozgdany stan, ktéry cztowiek chce
odmienié¢” (A. Kaminski w: A.Kaminski, Funkcje pedagogiki spotecznej, Warszawa:

PWN 1974, s. 47)

Prowadzqgcy przechodzi do teorii:

Cztowiek w toku swojego rozwoju ujawnia wiele potrzeb. Czes¢ z nich pojawia sie
w zwigzku z zadaniami rozwojowymi, dzieki ktéorym mozliwe jest osigganie
kolejnych jego etapdw. Czes¢ z nich, natomiast, zwigzana jest z podstawowymi
funkcjami zyciowymi takimi jak odzywianie, rozmnazanie czy oddychanie. Wiele

skupia sie wokét potrzeb kontaktu z innymi ludZzmi lub kontaktu z samym soba.
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Potrzeby ujawniajg sie podczas catego zycia cztowieka, od jego narodzin do $mierci.
Poza potrzebami typowymi dla danego momentu rozwojowego, wszyscy ludzie
odczuwajg te same potrzeby w toku zycia. Zaréwno dziecko, jak i senior ma
potrzebe bliskosci, zrozumienia, rozrywki, celebracji. Jednoczesnie dziecko nie ma
potrzeby bilansu zycia typowego dla wieku senioralnego, a senior nie ma potrzeby

ustalania wtasnej tozsamosci jako zachowania typowego dla nastolatka.

Umiejetnos¢ rozpoznawania i nazywania potrzeb oraz odpowiadania na nie jest
jedng z podstaw blizszych relacji miedzyludzkich, réwniez w kontekscie pracy
opiekunczej. W Swiecie psychologii o potrzebach méwit A.H Maslow dzielac je na
potrzeby wzrostu i niedoboru, uktadajgc je hierarchicznie od najbardziej
podstawowych. Realizacja kazdego kolejnego poziomu jest uzalezniona od
realizacji poprzedniego. Na samym szczycie owej piramidy znajduje sie potrzeba
samorealizacji, u jej podstawy: potrzeby fizjologiczne. Idee Maslowa prezentuje

ponizsza grafika.

Samorealizacji

Szacunku

Przynaleznosci

Potrzeby bezpieczeristwa

Potrzeby fizjologiczne
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O potrzebach przejawiajgcych sie w trakcie zycia pisat rowniez twérca Nonviolent
Communication Marshall Rosenberg. Jednym z zatozen tego modelu jest
przekonanie, ze niespetnione potrzeby generujg w jednostce nieprzyjemne uczucia,
ktédre ujawniane sg za pomocg zachowan, natomiast zaspokojone potrzeby
wzbudzajg przyjemne uczucia, ktére rdwniez mozna zaobserwowac na poziomie

zachowania.

Potrzeba

Zaspokojona ! ! Niezaspokojona

Emocje
nieprzyjemne

N Y

Zachowanie

Emocje przyjemne

Lista potrzeb, ktdra funkcjonuje w ramach tego modelu (nonviolent communication)

zawiera potrzeby pogrupowane w ramach nastepujgcych obszardéw:

- potrzeby fizyczne
- potrzeby zwigzku z innymi ludZmi
- potrzeby kontaktu z samym sobg

- autonomii
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- radosci zycia

- zwigzku ze Swiatem

Cwiczenie nr 2.

Prowadzgcy rozdaje uczestnikom liste potrzeb (zatacznik nr 1). Podaje polecenie:

Na liscie potrzeb zaznacz te, ktdre sg wedtug Ciebie typowe dla wieku senioralnego.
Postuz sie przyktadem swojego podopiecznego. Czas na wykonanie ¢wiczenia to ok
7 minut. Prowadzacy po tym czasie prosi uczestnikow o podzielenie sie efektami

¢wiczenia, pyta o refleksje.

Powietrza

Pozywienia

Wody

Schronienia

Ruchu

Odpoczynku

Snu

Wyrazenia swojej seksualnosci
Dotyku

Bezpieczenstwa fizycznego

Potrzeby fizyczne

Autonomii Wybierania wtasnych planéw, celéw i marzen, wartosci
Wybierania wtasnej drogi prowadzacej do ich realizacji
Wolnosci

Przestrzeni

Spontanicznosci

Niezaleznosci

Kontaktu z samym sobg Autentycznosci

Wyzwan

Uczenia sie

Jasnosci

Swiadomosci
Kompetencji
Kreatywnosci
Integralnosci
Samorozwoju / wzrostu
Autoekspresji /wyrazania wtasnego ,,ja
Poczucia wtasnej wartosci

14
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Samoakceptacji

Szacunku dla siebie

Osiagniec

Prywatnosci

Sensu

Poczucia sprawczosci i wptywu na swoje zycie
Catosci / jednosci

Spéjnosci

Rozwoju

Stymulacji, pobudzenia

Zaufania

Swietowania zaspokojonych potrzeb, spetnionych
marzen, planéw i optakiwania niezaspokojonych
Celu

Radosci zycia

Zabawy

Humoru

Radosci

tatwosci

Przygody

Réznorodnosci / urozmaicenia
Inspiracji

Prostoty

Dobrostanu fizycznego/emocjonalnego
Komfortu / wygody

Nadziei

Zwigzku ze $wiatem

Piekna

Kontaktu z przyroda
Harmonii

Porzadku

Spéjnosci

Zwigzku z innymi ludzmi

Przyczyniania sie do wzbogacania zycia
Informacji zwrotnej,

czy nasze dziatania przyczynity sie do wzbogacania zycia
Przynaleznosci

Wsparcia

Wspolnoty

Kontaktu z innymi

Towarzystwa

Bliskosci

Dzielenia sig: smutkami i radosciami; talentami i
zdolnosciami

Wiezi

Uwagi, bycia wzietym pod uwage
Bezpieczenstwa emocjonalnego

Szczerosci

Empatii
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Wspotzaleznosci
Szacunku
Réwnych szans
Bycia widzianym
Zrozumienia i bycia zrozumianym
Zaufania

Ciepta

Otuchy

Mitosci
Intymnosci

Sity grupowej
Wspétpracy
Wzajemnosci

Nie ma tu dobrych i ztych odpowiedzi, jednak w zwigzku ze specyficznym czasem w

zyciu cztowieka, jakim jest starosé, czesto to potrzeby zwigzane z:

- przynaleznoscia

- poczuciem bezpieczenstwa
- wspdlnotowosci

- bycia czescig

- wspottworzenia

- zrozumienia

- szacunku

- pomocy

sg potrzebami wiodgcymi w tym wieku.

W literaturze mozna odnalezé zestawienia przedstawiajgce specyficzne potrzeby

pojawiajgce sie w wieku senioralnym (za: Hrapkiewicz, Potrzeby oséb w wieku

starszym, s. 104)

e wykonywanie spotecznie uzytecznych dziatan
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® uznanie za cze$¢ spoteczenstwa, spotecznosci, grupy i odgrywania w nich
okres$lonej roli

e wypetnienie zwiekszonej ilosci czasu wolnego w satysfakcjonujgcy sposdb

e utrzymywanie stosunkdw towarzyskich

® uznanie za jednostke ludzka

e stwarzanie okazji i sposobnosci do poczucia dokonan i autoekspresji

e odpowiednia stymulacja psychiczna i umystowa

e ochrona zdrowia i dostepu do opieki zdrowotnej

e odpowiedni ustalony tryb zycia i utrzymanie stosunkéw z rodzing

e duchowa satysfakcja

“Obawy przed $miercig, chorobg, niepetnosprawnoscig, zwiekszajg, odczuwanie
potrzeb akceptacji, afiliacji i mitosci. Dysfunkcja organiczna i sprawnosciowa
seniorow najczesciej zwieksza potrzeby kontaktéw z najblizszymi, obecnos¢
i zyczliwosé osdb, ktorym ufajg. Seniorzy sg zbiorowoscig spofeczng, ktora
potrzebuje tolerancji, aktywnosci, prawdziwego i w miare mozliwosci petnego
uczestnictwa w codziennym zyciu wspdlnot rodzinnych, religijnych, sgsiedzkich,
towarzyskich czy lokalnych. Przychylno$é rodziny jest bardzo istotna, ale wazne jest
rowniez nastawienie otoczenia. Osoby starsze sg bardzo czute i wrazliwe na
wszelkie przejawy akceptacji lub jej braku, przezywajg gteboko brak szacunku

i empatii”.

Cwiczenie nr 3

Potrzeby to jeden z waznych elementéw koncepcji Marshalla Rosenberga, drugim
sg uczucia. Majagc na wuwadze potrzeby Waszych podopiecznych, ktore
zaznaczyliscie w ¢éwiczeniu 2, przeanalizujcie liste uczué (zatgcznik numer 3),
w przygotowanej tabeli (zatgcznik nr 4) wpiszcie uczucia i zachowania, ktére moga

pojawiac sie w sytuacji zrealizowanych i niezrealizowanych potrzeb.
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Swojg prace omoéwecie w trzyosobowych grupach.

Lista uczué

Czutos¢ Obawa
Rozbawienie Gniew
Poczucie akceptaciji Lek
Poczucie $miatosci Niepokoj
Spokdj Wstyd
Oddanie Skrepowanie

Poczucie kompetenc;ji

Rozgoryczenie

Zainteresowanie Znudzenie
Poczucie pewnosci Zmieszanie
Zadowolenie Pogarda

Zaciekawienie

Poczucie porazki

Zachwyt

Przygnebienie

Poczucie atrakcyjnosci

Poczucie zaleznosci

Zapat Depresja

Podekscytowanie Rozpacz
Wielkodusznos$é Desperacja
Serdecznos¢ Zatamanie

Poczucie spetnienia

Rozczarowanie

Poczucie bezpieczenstwa

Zniechecenie

Poczucie niezaleznosci

Obrzydzenie

Poczucie sity

Nieufnosé

Wspoétczucie

Zaktopotanie

Wyrozumiato$é Irytacja
Wdzigcznosé Strach
Poczucie szczescia Melancholia

Nadzieja Poczucie nieszczescia
Rados¢ Poczucie niezrozumienia
Mitosé Oburzenie

Poczucie bycia kochanym

Poczucie przyttoczenia

Podziw

Panika
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Wiernosé

Rozgorgczkowanie

Namietno$c¢ Frustracja
Wesotos$¢ Szat
Przyjemnos¢é Poczucie winy
Duma Nienawis¢
Odprezenie Bezradnosc¢

Poczucie ulgi

Beznadziejno$¢

Przerazenie

Poczucie niekompetencji

Wrogos¢

Niezdecydowanie

Upokorzenie

Poczucie nizszosci

Poczucie krzywdy

Zahamowanie

Poczucie lekcewazenia

Niepewnos$é

Zniecierpliwienie

Rozdraznienie

Zazdros¢

Poczucie izolacji

Drazliwo$é

Poczucie nieatrakcyjnosci

Poczucie znalezienia sie w putapce

Zazenowanie

Zatroskanie

Poczucie niespetienia

Poczucie niedoceniania
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Zatacznik nr 4

Zrealizowane potrzeby

Potrzeba Opis emocji Opis zachowania
Niezrealizowane potrzeby
Potrzeba Opis emocji Opis zachowania
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Ciekawe spojrzenie na staros¢ wnosi koncepcja kryzysdw psychospotecznych wedtug
Erika Eriksona, ktory wyrdznit osiem etapédw w trakcie catego zycia cztowieka.
Ostatnim jest ten przypadajacy na czas starosci: integralnosé¢ versus rozpacz.
Wedtug badacza, czas starosci to moment, w ktérym pojawia sie bilans zycia. Od
tego, w jaki sposdb osoba starsza ocenia swoje zycie zalezy, czy odczuje integralnos¢
czy tez pojawi sie rozpacz z powodu niezadowolenia z wtasnego zycia. Poczucie
integralnosci oznacza pogodzenie z wydarzeniami i tokiem swego zycia, pogodzenie
z nieuchronnoscig smierci, brak leku przed smiercig. To rowniez poczucie spetnienia,

dobrego miejsca w zyciu.

Pomocne w bilansowaniu wtasnego zycia, a wiec dgzeniu do pozytywnego spojrzenia
na wszystkie doswiadczenia jest ¢wiczenie zwigzane z linig zycia. Bilans zycia to takie
catosciowe spojrzenie na wtasne losy, ktdry pomaga dostrzec logiczng catos¢, wptyw

jednych wydarzen na drugie.

Cwiczenie nr 4

Prowadzacy zacheca Uczestnikdw do stworzenia linii zycia swojego podopiecznego,

szukajgc w jego historii wydarzen, ktére mogg pozwoli¢ na pozytywny bilans zycia.

W celu utatwienia zadania, wrecza zatgcznik nr 5 - karte z przygotowang linig zycia.
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Linia zycia

Polecenie do ¢wiczenia:

W kazdym z pdl wpisz jedno wydarzenie Zyciowe swojego podopiecznego, ktore jest

dla niego wazne/znaczqce.

Prowadzgcy omawia ¢éwiczenie z uczestnikami. Pyta o ich wrazenia z tego ¢éwiczenia,
whnioski. Sprawdza, czy przyjrzenie sie historii zyciowej podopiecznego pomaga

zrozumiec jego dzisiejszg postawe.

Prowadzacy przechodzi do fragmentu o najczesciej niezaspokojonych potrzebach

senioréw. Porusza temat najwiekszych trudnosci, ktére ujawniajg sie w tym okresie.
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Cwiczenie nr 5
Rozpoczynajac ten temat pyta Uczestnikdw o ich propozycje, wykorzystujgc do tego
metode burzy mézgow w ramach catej grupy. Propozycje uczestnikdw zapisuje na

tablicy.

Pilnuje, by dopisac trzy ponizsze trudnosci wynikajgce z badan lzdebskiego i Polak,

jesli Uczestnicy sami nie wygenerowali takich propozycji.

Badania Pawta Izdebskiego i Anny Polak z lat 2002/2003 wskazujg, ze najwieksze
trudnosci seniorow to:

® poczucie osamotnienia,

e koniecznos$¢ opuszczenia wtasnego Srodowiska,

e brak kontaktu z rodzing

Oznacza to, ze potrzeba kontaktu z innymi, bliskosci, bezpieczenstwa otoczenia,
stabilizacji, bliskich kontaktow z rodzing sg kluczowymi potrzebami dla seniora.
Uwzglednianie ich w pierwszej kolejnosci moze wspomaéc senioréw w budowaniu

pozytywnego bilansu zycia.

Badacze zauwazyli réwniez, ze osoby, ktére majg mniejszg ilos¢ dzieci czujg sie

gorzej. W ich przypadku potrzeba bliskosci i relacji z drugim cztowiekiem wzrasta.

Te same badania pokazaty, ze osoby mieszkajgce w domach seniora majg nizszy
poziom bilansu zyciowego niz osoby mieszkajgce z rodzinami. To rdwniez wzmacnia
przekonanie, ze mieszkancy takich placowek potrzebuja silnej, bezpiecznej wiezi z
opiekunem. Wiodacg zmienng wptywajgca na dobre samopoczucie w wieku
senioralnym jest udane zycie rodzinne - stagd w przypadku osdb, ktére nie maja
wsparcia cztonkéw rodziny wazne jest, by mieé statego opiekuna, ale rowniez grono
bliskich 0séb - np. wspdtmieszkancow i zespot osrodka.
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Dane z badan lzdebskiego i Polak jednoznacznie wskazujg, ze potrzeby seniorow
skupiajg sie wokét relacji z drugim cztowiekiem. Takiej relacji, ktora jest powtarzalna,
bezpieczna, czesta i stabilna. Poczucie bycia w bliskim zwigzku, a takze przynaleznos¢

i wspolnotowos¢ to najczestsze potrzeby spotykane w literaturze przedmiotu.

Prowadzacy pokazuje Uczestnikom grafike (zatacznik nr 6), ktéra stanowi

podsumowanie najwazniejszych potrzeb senioréw wedtug zebranych badan.

Potrzeby seniorow

Kontaktu z innymi
Bezpieczenstwa otoczenia
Stabilizacji
Bliskich kontaktéw z rodzing
Silnej, bezpiecznej wiezi z opiekunem
Przynaleznosci
Wspadlnotowosci
Zaufania

Akceptacji
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Cwiczenie numer 6

Prowadzacy zaprasza Uczestnikow do wygenerowania pytan, ktdre mozna zadaé
podopiecznemu seniorowi, by zapytac¢ o jego potrzeby, doprecyzowac je,
wyciggnac¢ na wierzch. Zaznacza, ze prosi, by Uczestnicy wykorzystali do tego
wiedze z tego spotkania oraz grafike podsumowujgca najwazniejsze potrzeby
seniora. Kazda osoba gtosno prezentuje jedno pytanie, rozpoczyna Prowadzgcy.

Dodatkowo, prowadzacy zapisuje te pytania na tablicy.

Propozycja pytan:

1. Jak bardzo wazni sg dla Pani/Pana inni ludzie?

Kto jest Panu/Pani bliski?

Kiedy czuje sie Pani/Pan bezpiecznie?

Kiedy czuje Pan/Pani strach?

Co powoduje Pani/Pana niepokdj?

Co moge zrobi¢, by czut/a sie Pan/Pani bezpiecznie?
Czy lubi Pan/Pani zmiany?

Co Pani/Pan czuje, gdy zmienia sie Pani/Pana rutyna?

W 0 N O U A W DN

Kiedy jest Pani/Panu dobrze?

[y
o

. Po czym Pan/Pani wie, ze zaufata Pani/Pan opiekunowi?

[
=

. Czy lubi Pan/Pani by¢ czescig jakiejs grupy?

[EEY
N

. Ktére grupy sg dla Pana/Pani wazne?

=
w

. Po czym Pan/Pani poznaje, ze ktos Panig/Pana akceptuje?

1.2.Cwiczenia do realizacji podczas zaje¢
Przed rozpoczeciem wspotpracy Prowadzgcy zawigzuje z Uczestnikami kontrakt, w
ramach ktdorego prosi, by kazdy z zaangazowaniem brat udziat w spotkaniu.

Formutuje rowniez zasady dotyczace zaufania i wzajemnego szacunku.
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Kazde ¢wiczenie zaktada wprowadzenie polecenia przez Prowadzgcego, czes$é
wilasciwg oraz podsumowanie, w trakcie ktérego Uczestnicy dzielg sie swoimi
rezultatami oraz refleksjami. W przypadku, gdy kto$ nie chce udzieli¢ odpowiedzi,

Prowadzgacy przyjmuje to i akceptuje.

Cwiczenie nr 1
Polecenie:
Podzielcie sie na grupy trzyosobowe. Kazda z grup otrzyma czystg kartke A4 oraz

dtugopisy/mazaki. Zadaniem kazdej z grup jest wypracowanie definicji potrzeby.

By ufatwic grupie podziat na podgrupy, prowadzacy moze dokonac tego arbitralnie.

Kazda z grup przedstawia swojg definicje, Prowadzacy zapisuje je na tablicy.

Cwiczenie nr 2

Polecenie:

Na liscie potrzeb zaznacz te, ktore sg wedtug Ciebie typowe dla wieku senioralnego.
Postuz sie przyktadem swojego podopiecznego. Czas na wykonanie ¢wiczenia to ok
7 minut. Prowadzacy po tym czasie prosi uczestnikdw o podzielenie sie efektami

¢wiczenia, pyta o refleksje.

Cwiczenie nr 3

Polecenie:

Potrzeby to jeden z waznych elementdéw koncepcji Marshalla Rosenberga, drugim sg
uczucia. Majac na uwadze potrzeby Waszych podopiecznych, ktére zaznaczyliscie w
¢wiczeniu 2, przeanalizujcie liste uczué (zatgcznik numer 3), w przygotowanej tabeli
(zatacznik nr 4) wpiszcie uczucia i zachowania, ktére mogg pojawiaé sie w sytuacji

zrealizowanych i niezrealizowanych potrzeb.

277



Swojg prace omoéwecie w trzyosobowych grupach.

Po zakonczeniu ¢éwiczenia Prowadzacy prosi reprezentanta kazdej z grup o

podzielenie sie refleksjami.

Cwiczenie nr 4

Polecenie:

W celu lepszego rozumienia etapu bilansu zycia zapraszam Was do éwiczenia ‘Linia
zycia’. W kazdym z pdl wpiszcie jedno wydarzenie zyciowe swojego podopiecznego,
ktore jest dla niego wazne/znaczace. Sprdobujcie wczuc sie w sytuacje Waszego

podopiecznego.

Prowadzgcy omawia ¢éwiczenie z uczestnikami. Pyta o ich wrazenia z tego ¢éwiczenia,
whnioski. Sprawdza, czy przyjrzenie sie historii zyciowej podopiecznego pomaga

zrozumiec jego dzisiejszg postawe.

Cwiczenie nr 5

Polecenie:

Zapraszam Was do wspodlnej pracy na forum w ramach burzy mdézgéw. Zastanéwmy
sie wspolnie z jakimi trudnosciami zmagajg sie seniorzy. Innymi stowy, jakie potrzeby

senioréw najczesciej sg niespetnione. Nasze odpowiedzi bede zapisywac na tablicy.

Cwiczenie nr 6

Polecenie:

Zapraszam Was do wygenerowania pytan, ktére mozna zadaé podopiecznemu
seniorowi, by zapyta¢ o jego potrzeby, doprecyzowac je, wyciggnaé na wierzch.
Prosze, byscie wykorzystali do tego wiedze z tego spotkania oraz grafike

podsumowujgcg najwazniejsze potrzeby seniora. Kazda osoba bedzie gtosno
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prezentowac jedno pytanie, przekazujac gtos kolejnej osobie. Cwiczenie rozpoczne

ja jako Prowadzacy. Dodatkowo, bede zapisywac te pytania na tablicy.

1.3.Wytyczne dotyczgce oceny ¢wiczen realizowanych podczas zajec

Obejmuje to, jak ocenié¢ wykonanie ¢wiczen, metodologie obserwacyjne i jak zgtosic

podczas zaje¢, co sie stato - przekazac¢ informacje zwrotne uczestnikom

Prowadzacy podczas przeprowadzania ¢wiczen aktywnie uczestniczy w ich realizacji.
Jesli ¢wiczenia prowadzone sg w grupach, podchodzi do kazdej z grupy, przystuchuje
sie, parafrazuje ustyszane tresci. Jesli praca odbywa sie indywidualnie, réwniez

wykazuje sie postawg aktywna.

Informacje zwrotne przekazuje grupie w sposdb indukujgcy wnioskowanie witasne
uczestnikdw. Wykorzystuje pytania:

- Jak do tego doszedtes?

- Jakie masz doswiadczenia w tym temacie?

- Jak to sie odzwierciedla w Twojej pracy/doswiadczeniu?

- Czy mozesz powiedzie¢ jak to dla Ciebie brzmi?

- Czy taki sposdb moze okazac sie uzyteczny w Twoim przypadku?

1.4.Sugestie dla trenera dotyczace zarzagdzania grupg biorgca udziat w zajeciach
Zawiera ogdlne wytyczne dotyczace przeprowadzenia szkolenia, jak radzi¢ sobie

z ewentualng sytuacjg krytyczng, trudnosciami lub blokadg u uczestnikow

w odniesieniu do przyjetych kompetencji
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Podstawowg wartoscig w trakcie prowadzenia szkolenia to nawigzanie dobrego,
bezpiecznego kontaktu z grupg. W tym celu warto poswieci¢ kilka minut na
wzajemne poznanie sie przy pomocy pytania z obszaru ‘ice breaking’. Wazne jest, by
trener byt aktywnym uczestnikiem tej rundy szkolenia. Wprowadzajgc kazdy
element, warto dopytywac czy s jakies pytania lub niejasnosci. W przypadku
pojawienia sie pytan, dobra praktyka jest parafrazowanie go (opowiadanie wtasnymi
stowami), by upewnic sie, ze intencja zostata prawidtowo odebrana. Wiarygodnos¢ i
autentyczno$é to wazine elementy budowania relacji w trakcie warsztatu. W
przypadku, gdy trener nie zna odpowiedzi na zadawane pytanie, warto jasno i
uczciwie to przyznac, obiecujgc przy tym sprawdzenie tresci w merytorycznych

zrodtach.
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Rozumienie potrzeb seniorow

Modut stworzony przez Centrum Spotkan Europejskich
Swiatowid w Elblagu (Polska)

Zdjecie: Pixabay

Modut 2: Komunikacja potrzebna do rozumienia potrzeb

seniora

1.1 Tres¢ modutu do wykorzystania podczas wyktadu/prezentacji

Celem tego modutu jest:

e Wyposazenie Uczestnikow w wiedze wspierajgca konstruktywng komunikacje z

seniorem

e Zaprezentowanie praktycznych wskazéwek utatwiajgcych rozmowe z seniorem
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® Przecwiczenie w praktyce zaproponowanych strategii komunikacyjnych

Po ukonczeniu modutu 2 pt.: “Komunikacja potrzebna do rozumienia potrzeb

seniora”, uczestnik bedzie:

e potrafit rozmawiaé z seniorem w taki sposdb, by poznaé jego potrzeby

e potrafit rozmawiaé z seniorem w taki sposdb, by rozumie¢ sedno przekazu
seniora

e potrafit okaza¢ seniorowi zrozumienie poprzez komunikaty stowne

e potrafit aktywnie stuchac i parafrazowac ustyszane tresci

W celu zadbania o zintegrowanie grupy, wzbudzenia zaufania pomiedzy
uczestnikami, prowadzgcy wprowadza ¢wiczenie z obszaru ‘ice breaking’ (np. prosi
kazdego z uczestnikdw o opowiedzenie, co mitego ustyszat ostatnio na swdj temat).

Dodatkowo Prowadzacy prosi o podanie 1 oczekiwania odnosnie do szkolenia.

Prowadzgcy prezentuje rowniez podstawowe zasady w ramach kontraktu na czas
spotkania:

e uczestnicy aktywnie biorg udziat w éwiczeniach

® uczestnicy wypowiadajg sie ze wzajemnym szacunkiem

e uczestnicy dbajg o zaufanie tj. prywatne historie wspoétuczestnikdw zostawiajg

dla siebie

Kierujgc sie zasadg od ogdtu do szczegdtu, pierwszym krokiem, by rozpoczgé prace
nad tematem komunikacji utatwiajgcej zrozumienie potrzeb seniora jest okreslenie
jej charakteru. Prowadzacy zaprasza wiec do otwartej dyskusji na temat tego, jaka
powinna by¢é komunikacja w relacji z seniorem. Odpowiedzi uczestnikdw zapisuje

na tablicy.
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Ws$rod odpowiedzi powinny znalez¢ sie réwniez sugestie Prowadzacego:
- jasna komunikacja

- dobra intencja komunikacji

- wykorzystujgca jezyk osobisty

- autentyczna

- hastawiona na porozumienie

- bezprzemocowa

- wykorzystujgca pytania otwarte

- uwzgledniajgca inny punkt widzenia

- bez oceniania

Prowadzgcy dopytuje réwniez Uczestnikdw, w komunikacji z seniorem sprawia
najwiekszy problem. Prosi uczestnikdw o dobranie sie w trzyosobowe grupy, w
ktorych majg stworzy¢ listy trudnosci w komunikacji z seniorem. Po uptywie 5
minut, prosi uczestnikdw podgrup, by zastanowili sie nad dotychczasowymi
strategiami radzenia sobie z tymi trudnosciami. Zadaje pytanie: “jakich sposobdéw

uzywaliscie dotychczas, by poradzié sobie z tymi trudnosciami?”

Prowadzgcy zbiera wszystkie sposoby na tablicy. Prosi uczestnikdéw o wskazanie
tych, ktdre uwazajg za wspieraja/konstruktywne oraz zaznaczenie tych, ktore nie

wspierajg komunikacji z seniorem.

Sposréd wypisanych przez uczestnikdow sposobéw radzenia sobie z trudnosciami,
trener wyszukuje te, ktéore mogg by¢ czescig lub miec jakis$ zwigzek z nastepujgcymi
strategiami:

1. Opisywanie tego, co widze
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Strategia wspierajgca komunikacje polegajgca na wykonaniu ‘stop klatki’ sytuacji,
w ktérej znajduje sie uczestnik i senior. Stuzy do zatrzymania sie i zauwazenia
zachowan oraz emocji.

np. “Widze, ze zaciskasz zeby i szybciej oddychasz” lub “W Twoich oczach widze

)

fzy”.

2. Nazywanie tego, co widze

Sposdb, w ktérym oprécz opisywania fizycznych symptomoéw, odbiorca nadaje

temu, co widzi, interpretacje.

np. “Widze w Twoich oczach fzy, chyba odczuwasz smutek”

3. Powigzywanie tego, co widze i tego, co interpretuje z zachowaniem.

np. “Widze w Twoich oczach tzy, chyba odczuwasz smutek. Zakrywasz twarz

dtonmi, odsuwasz sie ode mnie.”

4. Zadawanie pytan o to, co moze pomodc/czego potrzebuje podopieczny

np.: “Czego potrzebujesz teraz, kiedy odczuwasz smutek?” lub “Co Ci moze pomdc,

kiedy teraz odczuwasz smutek?” lub “Co najczesciej pomaga Ci, kiedy odczuwasz

taki smutek jak teraz?”

5. Zapewnianie rozmoéwcy o obecnosci i wsparciu.

To strategia, ktora przypomina podopiecznemu o tym, ze miedzy Tobg jako

opiekunem, a nim, jest wazna wiez i relacja. Mozna wykorzystaé do tego zdanie:
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“Jestem tu przy Tobie, staram sie zrozumieé, z czym sie zmagasz/o co chodzi”.

Jestes$ tu bezpieczny”.

Ostatnia strategia jest szczegdlnie wazna w kontekScie osdb starszych, ktére
zmagajq sie z demencja.

Ich mdézg funkcjonuje zupetnie inaczej niz moézg zdrowych senioréw. Poczucie
bezpieczenstwa osdb z demencjg jest bardzo labilne. Oznacza to, ze w komunikacji
z nimi, priorytetem bedzie zapewnianie ich o bezpieczenstwie. W tym wypadku
rowniez delikatny dotyk np. dotkniecie reki lub potozenie reki na ramieniu, mogg
miec znaczenie w odczuwaniu poczucia bezpieczenstwa.

Pomocne w dobrej komunikacji z seniorem jest wykorzystywanie 4 stopniowego
modelu komunikacji bez przemocy autorstwa Marshalla Rosenberga. Poszczegélne

kroki ilustruje grafika:

Obserwowanie bez oceniania

Rozpoznawanie i wyrazanie uczué

Wigzanie aktualnie
przezywanych uczuc z
potrzebami (wartosciami,
pragnieniami)

Formutowanie konkretnych
proésb (ale nie zadan)

285



Cwiczenie nr 3

Prowadzgcy zaprasza uczestnikbw do dobrania sie w pary (w przypadku
nieparzystej liczby uczestnikdéw sam dotgcza do jednej z par). Zadaniem w parach
jest opisa¢ drugg osobe bez oceniania i nadawania interpretacji. Po zakonczeniu

zadania przez jedng osobe, to samo wykonuje druga osoba z pary.

Po zakonczeniu ¢wiczenia prowadzacy pyta uczestnikow:
1. Jak Wam byto w tym éwiczeniu?

2. Co byto fatwe?

3. Co byto trudne?

Pomocng metaforg w stosowaniu takiej metody jest tzw. stop - klatka. To
wyobrazenie sobie, ze w danym momencie wykonujemy zdjecie lub zatrzymujemy
obraz danej sytuacji. Opisujemy sg jedynie po tym, co mozemy zauwazyc.

Kierujemy sie pytaniem ‘co widze?”, a nie “jakie jest to, co widze”.

Kolejny krok to rozpoznawanie i wyrazanie uczud.

Krzysztof Mudyn, autor artykutu opisujgcego model komunikacji bez przemocy
Rosenberga tak pisze o korzysci z rozpoznawania i wyrazania uczuc:

“Jesli bowiem inni nie wiedzq co przezywamy, mogq interpretowac nasze milczenie
przeciwko sobie i interpretowac je jako przejaw naszej niecheci lub np., poczucia

wyzszosci w stosunku do nich.”

Szczegdlnie wazne wydaje sie to byé w wieku senioralnym, kiedy wyostrzajg sie
oceny, sady, a poczucie bezradnosci i samotnosci sie zwieksza. Kluczem do dobrej
komunikacji z seniorem, a co za tym idzie do rozumienia podopiecznego i jego

potrzeb, bedzie mdwienie o swoich uczuciach z autentycznoscia i otwartoscia.
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Cwiczenie nr 4

Prowadzgcy prosi grupe o podzielenie sie na 5 osobowe podgrupy. Kazda z grup
otrzyma po 4 opisy seniordw, ktdrzy ujawniajg trudne zachowania. Zadaniem grupy
jest stworzenie komunikatoéw ujawniajgcych uczucia, ktére pojawiajg sie

w rozmowcy zwigzku z zachowaniem.

Sytuacja Ujawnienie/opis uczué

Pani Krystyna ma 93 lata. Bardzo czesto gubi
swoje rzeczy. Jej pierwszg reakcjg jest oskarzanie [Kiedy mnie o to oskarzasz, czuje sie
Ciebie o schowanie lub kradziez jej rzeczy

Pan Kazimierz ma 87 lat. Niechetnie zjada podane

przez Ciebie potrawy. Ocenia je negatywnie. Mowi,

ze wolatby zjesc¢ to, co gotowata jego zmarta Zzona.
Tylko ona potrafita dobrze gotowac.

Pani Janina ma 81 lat. Bardzo nie lubi wykonywaé
¢wiczen, ktore zalecit jej fizjoterapeuta. Mowi, ze
jestes niedobry/niedobra, ze jg do tego zmuszasz.

Pan Witold ma 85 lat. Uwielbia rozwigzywac
krzyzéwki. Czasem mu je przynosisz, lecz tym
razem nie masz ich ze sobg. Pan Witold méwi, ze
jestes okropnaly.

Po wykonaniu zadania, prowadzacy prosi grupy o odczytanie swoich propozycji. Za
kazdym razem zadaje pytanie:

- Czy do tej pory formutowatas/formutowates w taki sposdb swoje odczucia?

- Jakie sg korzysci z takiego dziatania? Co daje to Tobie, a co Twojemu

podopiecznemu?
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Prowadzgcy zamyka ¢wiczenie komentarzem, Ze ujawnianie uczué¢ powoduje
obnizenie napiecia, nie prowadzi do chowania urazy, utatwia przeptyw pomiedzy
opiekunem a podopiecznym - jednym stowem buduje dobrg, bezpieczng wiez i

zrozumienie.

Prowadzgcy wprowadza kolejny krok z modelu Rosenberga czyli wigzanie aktualnie
przezywanych uczuc¢ z potrzebami (warto$ciami i przezyciami). Uczestnicy, ktdrzy
odbyli spotkanie w ramach modutu 1 (diagnozowanie potrzeb seniordw) maja juz
wiedze o potrzebach, jakie seniorzy ujawniajg w trakcie tego etapu zycia oraz
wiedze o tym, ze to zachowania pokazujg, ze potrzeba zostata zaspokojona lub

niezaspokojona.

Pomocne w zrozumieniu tego kroku jest myslenie o sobie i swoich odczuciach
uwzgledniajgc taki schemat:

”Czuje sie ...., bo chce (mam potrzebe, jest dla mnie wazne, aby)...”

Dzieki takiemu przygladaniu sie sobie mozna wéwczas zastosowac to w relacji z
seniorem wykorzystujac pytanie:

,Czy czujesz sie ..., bo chcesz (potrzebujesz, jest dla ciebie wazne)...”

Prowadzacy zaprasza uczestnikdw do kolejnego ¢wiczenia.

Cwiczenie nr 5

Prowadzgcy zaprasza do ¢éwiczenia w tzw. autopracy. Oznacza to, ze kazdy z

uczestnikdw wykonuje je w ramach pracy wtasnej, bez interakcji z innymi.

Prowadzgcy czyta uczestnikom nastepujacy tekst:
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“Przypomnij sobie swojg ostatnig trudng sytuacje osobisty, takg ktdora na skali
trudnosci znalaztaby sie na poziomie 3 na 10, gdzie 10 to ekstremalnie trudna
sytuacja, a 0 to niezbyt trudna sytuacja. Sprébuj wyobrazi¢ sobie wszystkie detale
miejsca, w ktdrym to sie dziato. Przypomnij sobie doktadng date i dzien. Wyobraz
sobie swoj strdj, stroj osoby, ktéra rowniez w tej sytuacji brata udziat. Przypomnij
sobie uczucia, ktore sie w Tobie pojawiaty. Sprébuj je zlokalizowac w ciele - gdzie

sie rodzity. Nazwij te wszystkie uczucia i sprobuj uzupetnié zdanie:

Czuje sie ............ lub czuje (jakas emocje)...., bo chce/mam potrzebe .............

Prowadzgacy dla utatwienia pisze to zdanie na tablicy, by uczestnicy mogli wspieraé

sie nim podczas szukania wtasnych uzupetnien.

Prowadzgcy pyta uczestnikdw o ich odczucia. Dopytuje, czy to zadanie byto trudne.
Ostatnim elementem modelu Rosenberga jest formutowanie konkretnych prdsb.
Prosba rézni sie od zadania tym, ze zaktadamy, ze druga osoba moze nam odmaowic,
a my przyjmiemy te odmowe bez emocjonalnych kosztéw dla odmawiajgcego. Nie
obrazimy sie, nie zdenerwujemy, nie zlekcewazmy ani nie zaatakujemy

odmawiajgcego.

O tym, ze mamy do czynienia z prosbg tak naprawde decyduje sposdb reakcji na
odmowe. Jesli druga strona przyjmuje odmowe, oznacza to, ze od poczatku miata
intencje proszenia, a nie zgdania ani wydania polecenia. Stowo ‘prosze’ nie sprawia,

ze formutujemy prosbe. Zadanie pozostanie zagdaniem.

Prowadzgcy zadaje pytanie uczestnikom:

Czy te fakty mogg miec znaczenie w Waszej pracy?
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Prowadzgcy wypisuje na tablicy cechy prosby:
e konkretna
e wykonalna

e dotyczy tego, co kto$ miatby zrobié, a nie czu¢ czy mysleé

Podaje przyktad:
“Czy mozemy sie umowié, ze jesli bedzie Pani chciata, by podlewata Pani kwiaty, to

jasno powie mi to Pani, gdy wejde do Pani domu?”

Zaprasza uczestnikdbw do wskazania trzech cech prosby czyli konkretu,

wykonalnosci, robienia a nie myslenia lub czucia.

Prowadzacy przechodzi do potgczenia wszystkich krokéw w catosé.

Ten model komunikacji mozna stosowaé przynajmniej w dwéch ujeciach: mdwiac
o sobie lub mdéwigc o swoim podopiecznym. Podsumowujgac te tresci przyjrzymy sie

obu mozliwosciom.

Prowadzgacy dzieli tablice na dwie czesci. Po lewej stronie zapisuje JA, po prawej TY.

Po lewej stronie zapisuje takie zdanie:
Kiedy widzisz, ze zaczynam wybierac sie do domu, czujesz ztos¢, bo potrzebujesz,
bym byta z Tobq dtuzej? Czy dobrze Cie rozumiem? Czy potrzebujesz w zwiqzku z

tym, bym szybciej dawata znac, ze nasz czas dobiega korica?

Po prawej stronie natomiast zapisuje takie zdanie:
Kiedy stysze, Zze podnosisz na mnie gftos i mowisz takie stowa, to czuje sie

niekomfortowo, to dla mnie wazne moc koriczy¢ wizyte z Tobq po uptynieciu jej
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czasu w dobrym nastroju i emocjach, dlatego prosze Cie o przyjecie, ze nasze

spotkania trwajq 2 godziny.

Nastepnie prowadzacy pokazuje uczestnikom schemat tworzenia takich

wypowiedzi:
Kiedy widze/ to czuje bo potrzebuje Discego pruere.
stysze (cos) (nazwij (wskaz Czy moglibysmy

uczucie) potrzebe) umoéwic sie tak, ze..?

Kiedy zas chcemy sformutowac komunikat uwzgledniajac naszego rozmoéwce,

korzystamy z tego schematu:

bo potrzebujesz

Kiedy widzisz/ $9, £2y, Faujenx 'eraz‘(“a:"'aé Powiedz, czy
styszysz/ (nazwac uczucie) potrzebe) w}aécivyie cie
cos$ (opisac) ) SRty zrozumiatem/
to, czy jestes...? b“’” t:i:::, ;:‘;'e  umiialanT?
(nazwac)?
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Prowadzacy zaprasza do ¢wiczenia nr 6, ktdre podsumuje prace nad komunikacj3.

Cwiczenie nr 6

Prowadzgcy pisze na tablicy 10 réznych zdan, prosi, by uczestnicy na swoich
kartkach wypisali numery zdan, ktére zostaty stworzone zgodnie z modelem
Marshalla Rosenberga oraz numery zdan, ktére sg przemocowe, zawierajg oceny i

nie uwzgledniajg uczué/potrzeb drugiej strony.

1. Jestem smutna, kiedy widze, ze rozrzucasz czasopisma, ktdre pouktadatam.
Czuje sie wtedy niedoceniona. Czy mogtbys odktadaé czasopisma na miejsce?

2. Kiedy widze Twoje tzy, czuje sie zagubiona, potrzebuje jasnosci, czy to co robie
jest dla Ciebie przyjemne. Powiedz mi jak to odbierasz?

3. Czy jestes zdenerwowany, bo nie czujesz sie bezpiecznie, kiedy nie przychodze
na czas na spotkanie?

4. Okropnie sie zachowujesz, kiedy tak krzyczysz. Takie zachowanie jest
karygodne.

5. Czuje niepewnos, kiedy stysze ze naprzemiennie krzyczysz i sie Smiejesz.
Potrzebuje poczué sie bezpieczniej, czy mogtbys$ wzigé to pod uwage?

6. To naprawde zatosne zachowanie tak ptakac i wymuszaé czyja$ uwage.

7. Kto to widziat tak narzeka¢ na wtasne zycie? Przeciez masz wszystko, co tylko
mozna sobie wymarzy¢.

8. Mégtbys postarac sie bardziej, jak sie chce, to mozna.

9. Kiedy odwracasz wzrok, gdy rozmawiamy, czuje sie niezauwazona i odrzucona,
potrzebuje widzie¢ Twoje reakcje na moje stowa, zeby czué sie wazna, czy mozesz
patrze¢ mi w oczy, gdy rozmawiamy?

10. Zachowujesz sie jak dziecko, mam tego dosy¢!
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Prowadzgcy rozmawia z uczestnikami na temat ich odczu¢ zwigzanych ze zdaniami
bez przemocy tj. nr 1,2,3,5,9. Pyta uczestnikdw, czy odnajdujg takg konstrukcje
zdania jako trudng badzZ nienaturalng. Zacheca uczestnikdw do szukania bardziej
naturalnych odpowiednikdw tej konstrukcji, podkreslajac, ze najwazniejsze w tym
modelu jest méwienie o 4 elementach czyli obserwacji, uczuciu, potrzebie oraz

prosbie.

Dodaje, ze sam twodrca Marshall Rosenberg zacheca, by ludzie szukali swojego

naturalnego jezyka w ramach tego modelu, by czyni¢ go bardziej naturalnym.

Cwiczenie nr 7

Prowadzgcy prosi uczestnikdw, by w ramach ostatniej aktywnosci okreslili 1 uczucie
i 1 zrealizowang potrzebe w zwigzku z odbytym spotkaniem. Rozpoczyna
prowadzgcy modelujgc wykonanie zdania np.: czuje sie usatysfakcjonowany, bo

spetnitem potrzebe dzielenia sie wiedzq’

1.2 Cwiczenia do realizacji podczas zaje¢

Przed rozpoczeciem wspodtpracy Prowadzacy zawigzuje z Uczestnikami kontrakt, w
ramach ktérego prosi, by kazdy z zaangazowaniem brat udziat w spotkaniu.

Formutuje rowniez zasady dotyczace zaufania i wzajemnego szacunku.

Kazde cwiczenie zaktada wprowadzenie polecenia przez Prowadzgcego, czesé
wfasciwg oraz podsumowanie, w trakcie ktérego Uczestnicy dzielg sie swoimi
rezultatami oraz refleksjami. W przypadku, gdy ktos nie chce udzieli¢ odpowiedzi,

Prowadzacy przyjmuje to i akceptuje.
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Cwiczenie nr 1
Polecenie:
Jaka powinna by¢ komunikacja w relacji z seniorem? Podawajcie prosze gtosno

swoje odpowiedzi, ktére ja zapisze na tablicy.

Cwiczenie nr 2

Polecenie:

Dobierzcie sie w trzyosobowe grupy. Waszym zadaniem bedzie wypisanie
wszystkich trudnosci zwigzanych z komunikacjg z seniorem. Na te czes$é
przeznaczcie 7 minut. Po zakonczeniu dopiszcie sposoby, z jakich do tej pory
korzystaliscie, by poradzi¢ sobie z tymi trudnos$ciami. Po zakoriczeniu, prosze

podzielcie sie nimi gtosno, zapisze je na tablicy.

Cwiczenie nr 2.1

Polecenie:

Sposréd wszystkich sposobdéw radzenia sobie z trudnos$ciami, ktdre wypisatam na
tablicy, rozrdznijmy te, ktére mozna nazwadé
konstruktywnymi/budujgcymi/wspierajgcymi, oraz te, ktore zaliczajg sie do grupy

destrukcyjnych.

Cwiczenie nr 3

Polecenie:

Zapraszam Was do przecwiczenia pierwszego kroku modelu Rosenberga t;.
obserwacji bez oceniania. Dobierzcie sie w pary. Zadaniem jest opisa¢ druga
osobe bez oceniania i nadawania interpretacji. Po zakoriczeniu zadania przez
jedna osobe, to samo wykonuje druga osoba z pary. Zwrdccie uwage na to jak
Wam jest w tym éwiczenia, co jest tatwe, co sprawia trudnos¢. Porozmawiamy o

tym po obu sesjach.
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Cwiczenie nr 4

Polecenie:

Prosze podzielcie sie na 5 osobowe podgrupy. Kazda z grup otrzyma ode mnie po
4 opisy seniorow, ktdrzy ujawniajg trudne zachowania. Zadaniem grupy jest
stworzenie komunikatow ujawniajgcych uczucia, ktore pojawiajg sie w rozmowcy
zwigzku z zachowaniem. Pierwszy opis zawiera réwniez podpowiedz, ktérg

mozecie wykorzystac.

Cwiczenie nr 5
Polecenie:
Zapraszam Was do ¢wiczenia w tzw. autopracy. Oznacza to, ze kazdy z Was

wykona je w ramach pracy wtasnej, bez interakcji z innymi.

Za chwile przeczytam Wam tekst, a nastepnie poprosze o uzupetnienie zdania,
ktore napisze na tablicy. Zrébcie to w swoim umysle. Na czas czytania zamknijcie

oczy i podazajcie za instrukcja.

“Przypomnij sobie swojg ostatnig trudng sytuacje osobistg, takg ktéra na skali
trudnosci znalaztaby sie na poziomie 3 na 10, gdzie 10 to ekstremalnie trudna
sytuacja, a 0 to niezbyt trudna sytuacja. Spréobuj wyobrazié¢ sobie wszystkie detale
miejsca, w ktdrym to sie dziato. Przypomnij sobie doktadng date i dzien. Wyobraz
sobie swaj strdj, stréj osoby, ktdra rowniez w tej sytuacji brata udziat. Przypomnij
sobie uczucia, ktére sie w Tobie pojawiaty. Sprébuj je zlokalizowaé w ciele - gdzie

sie rodzity. Nazwij te wszystkie uczucia i sprobuj uzupetnié zdanie:

Czuje sie ............ lub czuje (jakgs emocje)...., bo chce/mam potrzebe .............
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e Jakie sg Wasze odczucia po tym ¢wiczeniu?

e Czy to byto tatwe czy trudne zadanie?

Cwiczenie nr 6

Polecenie:

Teraz napisze na tablicy 10 rdéznych zdan. Waszym zadaniem jest wypisanie na
swoich kartkach numery zdan, ktdére zostaty stworzone zgodnie z modelem
Marshalla Rosenberga oraz numery zdan, ktére sg przemocowe, zawierajg oceny i

nie uwzgledniajg uczué/potrzeb drugiej strony.

1. Jestem smutna, kiedy widze, ze rozrzucasz czasopisma, ktdre pouktadatam.
Czuje sie wtedy niedoceniona. Czy mogtbys odktadaé czasopisma na miejsce?

2. Kiedy widze Twoje tzy, czuje sie zagubiona, potrzebuje jasnosci, czy to co robie
jest dla Ciebie przyjemne. Powiedz mi jak to odbierasz?

3. Czy jeste$ zdenerwowany, bo nie czujesz sie bezpiecznie, kiedy nie przychodze
na czas na spotkanie?

4. Okropnie sie zachowujesz, kiedy tak krzyczysz. Takie zachowanie jest karygodne.
Czuje niepewnos¢, kiedy stysze ze naprzemiennie krzyczysz i sie Smiejesz.

5. Potrzebuje poczuc sie bezpieczniej, czy mogtbys wzigc to pod uwage?

6. To naprawde zatosne zachowanie tak ptakac i wymuszaé czyja$ uwage.

7. Kto to widziat tak narzekaé na wtasne zycie? Przeciez masz wszystko, co tylko
mozna sobie wymarzy¢.

8. Mégtbys postarac sie bardziej, jak sie chce, to mozna.

9. Kiedy odwracasz wzrok, gdy rozmawiamy, czuje sie niezauwazona i odrzucona,
potrzebuje widzie¢ Twoje reakcje na moje stowa, zeby czuc¢ sie wazna, czy mozesz
patrze¢ mi w oczy, gdy rozmawiamy?

10. Zachowujesz sie jak dziecko, mam tego dosy¢!
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1.3 Wytyczne dotyczgce oceny ¢wiczen realizowanych podczas zajec

Prowadzgcy podczas przeprowadzania ¢éwiczen aktywnie uczestniczy w ich
realizacji. Jesli ¢wiczenia prowadzone sg w grupach, podchodzi do kazdej z grupy,
przystuchuje sie, parafrazuje ustyszane tresci. Jesli praca odbywa sie indywidualnie,

rowniez wykazuje sie postawg aktywna.

Informacje zwrotne przekazuje grupie w sposéb indukujgcy wnioskowanie wtasne
uczestnikdw. Wykorzystuje pytania:

- Jak do tego doszedtes?

- Jakie masz doSwiadczenia w tym temacie?

- Jak to sie odzwierciedla w Twojej pracy/doswiadczeniu?

- Czy mozesz powiedzie¢ jak to dla Ciebie brzmi?

- Czy taki sposdb moze okazac sie uzyteczny w Twoim przypadku?

1.4 Sugestie dla trenera dotyczace zarzgdzania grupa biorgca udziat w

zajeciach

Podstawowg wartoscig w trakcie prowadzenia szkolenia to nawigzanie dobrego,
bezpiecznego kontaktu z grupa. W tym celu warto poswieci¢ kilka minut na
wzajemne poznanie sie przy pomocy pytania z obszaru ‘ice breaking’. Wazne jest,
by trener byt aktywnym uczestnikiem tej rundy szkolenia. Wprowadzajgc kazdy
element, warto dopytywacé czy sg jakies pytania lub niejasnosci. W przypadku
pojawienia sie pytan, dobra praktykg jest parafrazowanie go (opowiadanie
wtlasnymi stowami), by upewni¢ sie, ze intencja zostata prawidtowo odebrana.

Wiarygodnos¢ i autentycznosé to wazne elementy budowania relacji w trakcie
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warsztatu. W przypadku, gdy trener nie zna odpowiedzi na zadawane pytanie,
warto jasno i uczciwie to przyznaé, obiecujac przy tym sprawdzenie tresci w

merytorycznych zrddtach.
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Rozumienie potrzeb seniorow
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Modut stworzony przez Centrum Spotkan Europejskich
Swiatowid w Elblagu (Polska)

Zdjecie: Pixabay

Modut 3: Rola empatii w rozumieniu potrzeb senioréw

1.1 Tres¢ modutu do wykorzystania podczas wyktadu/prezentaciji

Celem tego modutu jest:
® Wyposazenie Uczestnikdw w wiedze o roli empatii w rozumieniu senioréow

e Podkreslenie roli empatii w tworzeniu bliskich i bezpiecznych wiezi
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® Poznanie praktycznych sposobdw na rozwijanie empatii

® Przecwiczenie w praktyce zaproponowanych rozwigzan

Po ukoniczeniu modutu 3 pt.: “Rola empatii w rozumieniu potrzeb senioréw”,
uczestnik bedzie:

e potrafit wzbudzi¢ postawe empatii w relacji z seniorem

e znat wptyw postawy empatii na rozumienie potrzeb senioréw

e znat korzysci z wykorzystywania postawy petnej empatii na proces

rozpoznawania potrzeb seniora

W celu zadbania o zintegrowanie grupy, wzbudzenia zaufania pomiedzy
uczestnikami, prowadzgcy wprowadza ¢wiczenie z obszaru ‘ice breaking’ (np. prosi
kazdego z uczestnikdbw o opowiedzenie o swoim najwiekszym marzeniu).

Dodatkowo Prowadzacy prosi o podanie 1 oczekiwania odnosnie do szkolenia.

Prowadzacy prezentuje rowniez podstawowe zasady w ramach kontraktu na czas

spotkania:

® uczestnicy aktywnie biorg udziat w ¢wiczeniach
® uczestnicy wypowiadajg sie ze wzajemnym szacunkiem
® uczestnicy dbajg o zaufanie tj. prywatne historie wspdtuczestnikdw zostawiaja

dla siebie

Kierujgc sie zasadg od ogdtu do szczegodtu, pierwszym krokiem, by rozpoczgé prace
nad tematem empatii zdefiniowanie tego terminu. Prowadzacy zaprasza wiec do
otwartej dyskusji na temat tego czym jest empatia. Odpowiedzi uczestnikéw
zapisuje na tablicy. Prowadzacy zwraca uwage, by rozrézni¢ pojawiajace sie stowa

takie jak np. litos¢ od wspdtodczuwania czyli stawiania sie w sytuacji drugiej osoby
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i préby zrozumienia jej uczu¢ w danej sytuacji. Empatia to nie litos¢.

Proponowana definicja empatii:

Empatia to postawa, w ktérej cztowiek stara sie zrozumie¢ emocje, motywy,
zachowanie drugiego cztowieka poprzez prébe wczucia sie w jego sytuacje

emocjonalng, psychiczng, zyciowa.

Prowadzacy przechodzi do krotkiej czesci teoretycznej, w ktérej wyttumaczy

uczestnikom podstawy empatii.

Cytuje zdanie z ksigzki badacza empatii Christiana Keysersa:

“Emocje innych ludzi mogq stac sie czesciq nas; mogq stac sie naszymi emocjami,
tak jakby to, co przytrafia sie innym, rozlewato sie na nas. Takie doswiadczenie nie
wymaga nawet wysitku. Po prostu robimy to automatycznie i intuicyjnie, i w duzej
mierze dzieje sie to bez naszej kontroli. To znaczy, tak robig nasze madzgi. | jest w
tym cos niezwyktego. To wtasnie emocjonalne powiqzanie z innymi w duzym stopniu

sprawia, zZe jestesmy ludZzmi”.

Za proces empatii odpowiadajg neurony lustrzane. Sg to specyficzne komorki
nerwowe w mozgu. Aktywujg sie podczas wykonywania czynnosci, jednak badacze
odkryli, ze ich aktywacja uruchamia sie rowniez, gdy jedynie obserwujemy dang
czynno$é, a nie wykonujemy jg samodzielnie. Oznacza to, ze samo obserwowanie

drugiej osoby pozwala nam ‘organicznie’ zrozumiec jej uczucia.

W literaturze mozna spotkaé podziat empatii na poznawczg i emocjonalna.

Aspekt poznawczy polega na procesie wstawiania sie w miejsce drugiej osoby,
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analizowania jej uczué i przyjmowaniu ich bez nadawania im wtasnej oceny.
Natomiast empatia emocjonalna to proces odczuwania, ktéry wzbudza w cztowieku
emocje podobne, do tych ktére odczuwa obserwowana osoba np. poruszenie,
wzruszenie, smutek, gdy obserwujemy ptaczacego podopiecznego. Takie

wczuwanie sie czasem nazywane jest rezonowaniem emocjonalnym.

Prowadzgcy stawia grupie uczestnikdw pytanie:

Dlaczego empatia moze pomadc w rozumieniu seniora?

Zacheca uczestnikdw do dyskusji, zwracajgc uwage i podkreslajgc takie elementy
jak:

- zaangazowanie utatwia prace i przezwyciezanie trudnosci

- empatia powoduje zaangazowanie

- prowadzi do zwiekszenia zrozumienia poprzez zaktywowanie wrazliwosci

- daje znac seniorowi, ze jest wazny dla opiekuna

- podazanie za emocjami seniora buduje w nim poczucie bezpieczenstwa

Prowadzgacy zbiera wszystkie gtosy uczestnikow na tablicy w ramach burzy mézgow.

Ptynnie przechodzi do pytania:

Co pomaga rozwija¢ empatie?

Prowadzacy prezentuje uczestnikom grafike, z ktérej wynika, ze to, co pomaga
rozwija¢ empatie to:

- ¢wiczenie uwaznosdi

- zaktadanie dobrych intencji drugiej osoby

- podazanie za rozmoéwcg
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- aktywne stuchanie
- nazywanie potrzeb
- nhazywanie emocji
- bliskos$¢

- kontakt wzrokowy

Zaktadanie
dobrych
intencji
Podazanie
Uwaznos¢ za
rozmowca
REsyne Empatia Nazywanie
stuchanie potrzeb
Kontakt Nazywanie
wzrokowy emocji
Bliskos¢

Prowadzacy informuje uczestnikdw, ze dzisiejsze spotkanie to okazja dla
uczestnikdw do poéwiczenia tych elementdéw w bliskim kontakcie z drugg osoba. Na
czas dzisiejszego spotkania uczestnicy dobiorg sie w pary, w ktdrych ktére beda
wspotpracowaé ze sobg od pierwszego do ostatniego c¢wiczenia. Pozwoli to

zbudowaé miedzy nimi bazowe zaufanie do siebie nawzajem.
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Prowadzgcy upewnia sie, ze wszyscy uczestnicy znalezli swojego partnera do pracy
warsztatowej podczas spotkania. Przechodzi do pierwszego ¢wiczenia. Informuje
uczestnikéw, ze praca bedzie przeplatana krotkim opisem strategii rozwijania

empatii, a nastepnie ¢wiczeniem pozwalajgcym na doswiadczenie tego w parach.

Cwiczenie nr 3

Uwaznos¢ to taki stan, w ktdrym zauwazamy nawet niewielkie elementy (uczucia,
mimike, emocje) w drugim cztowieku. Cwiczenia uwaznosciowe to inaczej ¢wiczenia
mindfullness, ktére kierujg naszg uwage na detale, uczg zatrzymania, wglagdu w

siebie.

W parach usigdzcie naprzeciwko siebie. Przez kilka minut obserwujcie siebie bez
stow. Obejmijcie uwaga twarz wspotpartnera. Zauwazcie kontur twarzy, ksztatt,
oczy, ksztatt brwi, dtugosé rzes, kolor teczowki, zauwazcie odcien skéry twarzy, linie
wtosdw, ich kolor i dtugos¢. Zauwazajcie jedynie cechy - nie nadawajcie im znaczen.

To nie czas na oceng, to czas na obserwacje i poznawanie.

Po zakoniczeniu podzielcie sie w parach refleksjami.

Zakfadanie dobrych intencji to kolejny element rozwijajgcy empatie.
Psychoterapeuci czesto wskazujg, ze ludzie zachowujg sie najlepiej jak potrafig w
danym momencie. Wynika to z adaptacyjnosci zachowan, ktdore majg stuzyc
przetrwaniu. Jesli tak jest, oznacza to, ze u podstaw kazdego dziatania lezy jakas

dobra intencja. Odkrycie jej, moze pomdc w zrozumieniu emocji i przezy¢ drugiego

cztowieka.
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Cwiczenie nr 4
W parach opowiedzcie sobie wzajemnie o zachowaniu, z ktérego nie jestescie
dumni, ktére w jaki$ sposdb oceniacie jako negatywne/zte. Osoba, ktéra stucha

historii, stara sie odnalez¢ w tym zachowaniu/wydarzeniu dobre intencje partnera.

np.
Historia: “Nakrzyczatam na meza, cho¢ nie zrobit nic ztego”

Dobra intencja: “chciatas obnizy¢ swoje napiecie, wybratas meza, a nie dzieci”

Prowadzacy dodaje komentarz: zauwazcie, ze to nie jest usprawiedliwianie
ztego/negatywnego zachowania. Nie ma tu ani jednego stowa o tym, ze to
dobre/skuteczne dziatanie, by na kogo$ nakrzycze¢ czy zrobi¢ mu krzywde

emocjonalna.

To proba odnalezienia motywu, ktory stat za danym zachowaniem, by uzyskaé
petniejszy obraz motywacji drugiej osoby. To préba zrozumienia, jak to sie stato, ze
kto$ zdecydowat sie na takie zachowanie w danej chwili. To odtworzenie zycia
wewnetrznego osoby, ktora w efekcie podjeta sie zachowania, ktdre historycznie

ocenia jako negatywne.

Aktywne stuchanie, podgzanie za rozméwcg, kontakt wzrokowy

Te elementy budujg prawdziwy, gteboki kontakt z drugim cztowiekiem.
Utrzymywanie kontaktu wzrokowego, skupienie w petni na rozméwcy pozwala mu
poczué sie waznym i zauwazonym. Podgzanie za rozmowcg i aktywne stuchanie to
taka forma udziatu w opowiesci rozméwecy, w ktérej ciato i mimika odzwierciedlajg

styszane tresci.
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To wykorzystywanie takich zwrotéw jak:

0, powiedz o tym cos wiecej

Jak sie z tym czutas/czutes

aha/mhm

wykorzystywanie  parafrazy:  czyli rozumiem, Ze  czutas/czutes  sie

pominiety/niedoceniony itp (podsumowywanie tego, co sie styszato)

Cwiczenie nr 5

Kazda osoba z pary wybiera jedng historie, ktéra chciatby sie podzieli¢ z drugg osoba.
Osoba stuchajaca historii partnera, wykorzystuje przytoczone sposoby, by stuchac
aktywnie i budowac poczucie zrozumienia. Kazda z osdéb wystepuje w roli

opowiadajacego i aktywnie stuchajgcego.

Po wykonaniu ¢wiczenia partnerzy dzielg sie swoimi odczuciami ze sobg wzajemnie.

Nazywanie potrzeb i emocji

Ten element byt juz szeroko omawiany podczas obu poprzednich modutéw. Ta
umiejetnos¢ jest najbardziej podstawowym narzedziem budowania zrozumienia w
relacjach. Podejmowanie prob nazwania uczué i potrzeb to waziny sygnat dla

rozmowcy, ze zalezy nam na jego dobrostanie.

Cwiczenie nr 6

W parach, opowiedzcie sobie jedno wydarzenie zyciowe, gdy bardzo chcieliscie
osiggnac jakis cel np. zdaé egzamin, skonczyc¢ kurs, polepszy¢ forme fizyczng, nauczyc
sie jezyka. Zadaniem stuchacza jest nazwa¢ emocje i potrzeby, ktére odczuwata

osoba opowiadajgca wtasng historie. Mozecie wykorzystaé takie sformutowania jak:

“Kiedy stucham tej historii, mam poczucie, Zze odczuwatas duzo ekscytacji oraz dumy,
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ze udato Ci sie zrealizowac potrzebe rozwoju”

“Kiedy stucham Twojej historii, stysze tam duzo frustracji, ze trudno byto Ci nauczy¢

sie jezyka”

Po zakonczeniu ¢éwiczenia, kiedy kazdy z Was bedzie zarédwno opowiadajgcym jak i

stuchajacym, podzielcie sie ze sobg swoimi refleksjami z tego zadania.

Prowadzacy przechodzi wéwczas do ostatniego elementu tj. bliskosci fizyczne;.
Wazne jest, by wspomniat, ze w trakcie tego warsztatu nie bedziemy praktykowadé

takiej bliskosci, gdyz moze to przekroczy¢ granice integralnosci uczestnikow.

Bliskos¢ fizyczna w kontakcie z seniorem to delikatny dotyk reki seniora, potozenie
reki na ramieniu. Zapewnianie, ze jest sie obok, ze panuje bezpieczna atmosfera.
Takie zdania sg wazine, szczegdlnie, gdy senior przezywa emocjonalng trudnosé.
Uzupetnienie takiej reakcji o kontakt wzrokowy, spojrzenie petne empatii i
zrozumienia, mogg mie¢ ogromne znaczenie w powrocie do rdédwnowagi

emocjonalnej.

Prowadzacy zaprasza uczestnikow do podsumowujgcego kregu, w trakcie ktérego
prosi, by kazdy z uczestnikdw opowiedziat jednym zdaniem, co zabiera ze sobg jako

nauke/wspomnienie/refleksje z dzisiejszego spotkania dotyczgcego empatii.

1.2 Cwiczenia do realizacji podczas zaje¢

Cwiczenie nr 1
Polecenie:

Zapraszam do otwartej dyskusji nad tym, co kojarzy sie z terminem empatia.
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Uruchomcie swojg wyobraznie i gtosno dzielcie sie na forum swoimi pomystami.

Bede zapisywac je na tablicy.

Cwiczenie nr 2
Polecenie:
Po porcji teorii, zastandwmy sie gto$no: Dlaczego empatia mozie poméc w

rozumieniu seniora?

Cwiczenie nr 3

Polecenie:

W parach usigdzcie naprzeciwko siebie. Przez kilka minut obserwujcie siebie bez
stow. Obejmijcie uwaga twarz wspotpartnera. Zauwazcie kontur twarzy, ksztatt,
oczy, ksztatt brwi, dtugosé rzes, kolor teczowki, zauwazcie odcien skéry twarzy, linie
wtosdw, ich kolor i dtugos¢. Zauwazajcie jedynie cechy - nie nadawajcie im znaczen.

To nie czas na oceng, to czas na obserwacje i poznawanie.

Po zakonczeniu podzielcie sie w parach refleksjami.

Cwiczenie nr 4

Polecenie:

W parach opowiedzcie sobie wzajemnie o zachowaniu, z ktérego nie jestescie
dumni, ktére w jaki$ sposdb oceniacie jako negatywne/zte. Osoba, ktéra stucha

historii, stara sie odnalez¢ w tym zachowaniu/wydarzeniu dobre intencje partnera.

np.

Historia: “Nakrzyczatam na meza, cho¢ nie zrobit nic ztego”
y

Dobra intencja: “chciatas obnizy¢ swoje napiecie, wybratas meza, a nie dzieci”
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Cwiczenie nr 5

Polecenie:

Kazda osoba z pary wybiera jedng historie, ktéra chciatby sie podzieli¢ z drugg osoba.
Osoba stuchajaca historii partnera, wykorzystuje przytoczone sposoby, by stuchac
aktywnie i budowac poczucie zrozumienia. Kazda z osdéb wystepuje w roli

opowiadajacego i aktywnie stuchajgcego.

Po wykonaniu ¢wiczenia podzielcie sie ze sobg swoimi odczuciami.

Cwiczenie nr 6

Polecenie:

W parach, opowiedzcie sobie jedno wydarzenie zyciowe, gdy bardzo chcieliscie
osiggnac jakis cel np. zdaé egzamin, skonczyc¢ kurs, polepszy¢ forme fizyczng, nauczyc
sie jezyka. Zadaniem stuchacza jest nazwa¢ emocje i potrzeby, ktére odczuwata
osoba opowiadajgca wtasng historie. Mozecie wykorzystaé takie sformutowania jak:
“Kiedy stucham tej historii, mam poczucie, Zze odczuwatas duzo ekscytacji oraz dumy,

ze udato Ci sie zrealizowac potrzebe rozwoju”

“Kiedy stucham Twojej historii, stysze tam duzo frustracji, ze trudno byto Ci nauczy¢

sie jezyka”

Po zakonczeniu ¢éwiczenia, kiedy kazdy z Was bedzie zarédwno opowiadajgcym jak i

stuchajacym, podzielcie sie ze sobg swoimi refleksjami z tego zadania.

1.3 Wytyczne dotyczace oceny ¢wiczen realizowanych podczas zajec

Prowadzacy podczas przeprowadzania ¢wiczen aktywnie uczestniczy w ich realizacji.

Jesli ¢wiczenia prowadzone sg w grupach, podchodzi do kazdej z grupy, przystuchuje
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sie, parafrazuje ustyszane tresci. Jesli praca odbywa sie indywidualnie, réwniez

wykazuje sie postawg aktywna.

Informacje zwrotne przekazuje grupie w sposdb indukujgcy wnioskowanie witasne
uczestnikdw. Wykorzystuje pytania:

- Jak do tego doszedtes?

- Jakie masz doswiadczenia w tym temacie?

- Jak to sie odzwierciedla w Twojej pracy/doswiadczeniu?

- Czy mozesz powiedzie¢ jak to dla Ciebie brzmi?

- Czy taki sposdb moze okazac sie uzyteczny w Twoim przypadku?

1.4 Sugestie dla trenera dotyczace zarzagdzania grupg biorgca udziat w zajeciach

Podstawowg wartoscig w trakcie prowadzenia szkolenia to nawigzanie dobrego,
bezpiecznego kontaktu z grupg. W tym celu warto poswieci¢ kilka minut na
wzajemne poznanie sie przy pomocy pytania z obszaru ‘ice breaking’. Wazne jest, by
trener byt aktywnym uczestnikiem tej rundy szkolenia. Wprowadzajgc kazdy
element, warto dopytywac czy s3g jakies pytania lub niejasnosci. W przypadku
pojawienia sie pytan, dobra praktyka jest parafrazowanie go (opowiadanie wtasnymi
stowami), by upewnic sie, ze intencja zostata prawidtowo odebrana. Wiarygodnos¢ i
autentyczno$é to wazine elementy budowania relacji w trakcie warsztatu. W
przypadku, gdy trener nie zna odpowiedzi na zadawane pytanie, warto jasno i
uczciwie to przyznac, obiecujgc przy tym sprawdzenie tresci w merytorycznych

zrodtach.
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Zdobywanie zaufania osoby starszej

Modut stworzony przez Centrum Spotkan Europejskich
Swiatowid w Elblagu (Polska)

Zdjecie: Pixabay

Modut 1: Czynniki wspierajace budowanie wiezi i poczucia

bezpieczenstwa
2.1 Tre$¢ modutu do wykorzystania podczas wyktadu/prezentacji

Celem tego modutu jest:

® zapoznanie uczestnikdw z definicjg wiezi oraz poczucia bezpieczenstwa
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® zapoznanie uczestnikow z elementami budujgcymi wiez i poczucie
bezpieczenstwa
® Przedstawienie elementdéw teorii lezgcych u podstaw budowania wiezi

e \Wskazanie istoty wiezi w relacji z osobg starsza

Po ukonczeniu modutu 1 pt.: “Czynniki wspierajgce budowanie wiezi i poczucia
bezpieczenstwa”, uczestnik bedzie:

e znat warto$¢ budowania wiezi z podopiecznym

e potrafit uwzgledni¢ elementy wazne dla wiezi w relacji z osobg starsza

e potrafit zbudowad poczucie bezpieczerstwa osoby starszej w relacji

W celu zadbania o zintegrowanie grupy, wzbudzenia zaufania pomiedzy
uczestnikami, prowadzacy wprowadza ¢éwiczenie z obszaru ‘ice breaking” (np.
prosi kazdego z uczestnikdw o opowiedzenie, co widziat w drodze na spotkanie).

Dodatkowo Prowadzacy prosi o podanie 1 oczekiwania odnosnie do szkolenia.

Prowadzacy prezentuje rowniez podstawowe zasady w ramach kontraktu na czas
spotkania:

® uczestnicy aktywnie biorg udziat w ¢wiczeniach

® uczestnicy wypowiadajg sie ze wzajemnym szacunkiem

e uczestnicy dbajg o zaufanie tj. prywatne historie wspdtuczestnikow zostawiajg

dla siebie

Kierujac sie zasadg od ogdétu do szczegdtu, pierwszym krokiem, by zdoby¢ zaufanie
osoby starszej jest zbudowanie z nig bezpiecznej wiezi, zdefiniujmy wspdlnie

termin ‘wieZ’ oraz ‘poczucie bezpieczenstwa’.

Prowadzacy zapisuje na tablicy oba terminy i zacheca grupe do aktywnego
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poszukiwania definicji, skojarzen, stow opisujgcych oba terminy.

Wiez to relacja, wzajemne oddziatywanie, to potgczenie pomiedzy dwiema
osobami, ktére sg w relacji.

W psychologii wiez definiowana jest jako przywigzanie i utrzymywanie bliskosci z
drugg osobg. Tworca teorii przywigzania byt John Bowlby - jako prekursor badan

nad wiezig i mechanizmami przywigzaniowymi opisat zjawisko w literaturze.

Pierwotnym wzorcem wiezi jest relacja z matka. To, w jaki sposdb gtéwny opiekun
- czesto matka - odpowiada na potrzeby niemowlecia, jej dostepnosc i
przewidywalnos$é, rozwija w dziecku ogdlny schemat, z ktérym bedzie szto w zycie

i na podstawie, ktérego bedzie budowac kolejne relacje.

W psychologii wyrdznia sie dwa rodzaje przywigzania: bezpieczne i
pozabezpieczne (tu rozrdznia sie jeszcze dwa podtypy). Jesli dziecko doswiadczyto
stabilnosci, przewidywalnosci, bliskosci i opieki ze strony matki, rozwija w swoim
zyciu bezpieczny typ przywigzania. Natomiast matka niedostepna, dostepna
zmiennie i nieprzewidywalnie prowadzi do rozwiniecia sie pozabezpiecznego stylu
przywigzania.

Osoby starsze, z ktérymi pracujecie rowniez reprezentujg ktorys z tych typow
przywigzania. Ich doswiadczenia z wczesnego dziecinstwa, ale réwniez kolejne np.
traumatyczne doswiadczenia wojenne, straty, wydarzenia losowe, wptywaty na
mozliwosci tworzenia wiezi i poczucie bezpieczeristwa. Badania jednak pokazujg,
ze dajac drugiemu cztowiekowi blisko$¢, przewidywalnosé¢, odpowiadajac
konsekwentnie na jego potrzeby, mozna wytworzy¢ bezpieczng wiez a nawet

zmienié schemat wyniesiony z wczesnego dziecinstwa.

Bezpieczna wiez to zatem:
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Bezpieczna wiez z osobg starsza

|

Przewidywalnos¢, rutyna

}

Reagowanie na potrzeby

|

Empatia, otwartosc na druga osobe

!

Bliskos¢

Poczucie bezpieczenstwa to dobrostan, w ktérym czuje sie dobrze, spokojnie, nic
mi nie zagraza, mam poczucie wiasnej skutecznosci i wptywu na swoje zycie. Wraz
z postepowaniem demencji, senior ma coraz mniejsze zdolnosci w ramach wtasnej
skutecznosci i wptywu na swoje zycie. Majac w pamieci elementy dobrej,
bezpiecznej wiezi, mozna stwarzac seniorowi okazje do decydowania o swoim zyciu

w kontekscie najblizszych mu obszaréw dotyczacych: ubioru, jedzenia, aktywnosci

itp.

Dzisiejsze spotkanie poswiecimy analizie Waszej relacji z podopiecznymi. Na
potrzeby dzisiejszego spotkania przywotajcie w pamieci seniora/seniorke, z ktéra
wspotpracujecie. Jesli to mozliwe, wybierzcie te osobe, z ktdorg jest Wam trudno

budowac relacje.

Skoro przywoftaliscie juz w umysle posta¢ osoby starszej, z ktdérg odczuwacie
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trudno$¢ w relacji opiekunczej, w przygotowane] tabeli opiszcie doktadnie

poszczegodlne kategorie.

Obszar Opis

Wyglad

Osobowosé/charakter

Zachowanie

Co postrzegam jako
trudne w relacji z tg
osobg?

Prowadzacy przechodzi do poszczegélnych elementéw, ktére budujg bezpieczng

wiez.

Prowadzacy dzieli uczestnikdw na grupy trzyosobowe. W ramach grup uczestnicy
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beda wypracowywaé¢ pomysty dla kazdego z podopiecznych, korzystajgc z

potencjatu dynamiki procesu grupowego.

Jako pierwszg umieszcza na tablicy przewidywalnosé/rutyne. Rozdaje uczestnikom
czyste kartki. Prosi, by uczestnicy zastanowili sie, jakie elementy mogg wprowadzié,
by ich podopieczny czut ten wymiar w relacji z opiekunem. Grupy pracujg nad

rozwigzaniami ok 5-7 minut.

Prowadzacy prosi, aby opowiedzieli gtosno o swoich pomystach. Sprawdza, czy
pojawity sie wszystkie z ponizszej listy. Jesli nie, dodaje je jako wartosciowe
sugestie.

1. Punktualno$é w przychodzeniu na wizyty.

2. Dotrzymywanie stowa, gdy pojawita sie jakas$ obietnica.

3. Uwzglednianie wszystkich elementow wizyty.

4. Wprowadzanie statych rytuatéw wizyt.

Drugim elementem jest reagowanie na potrzeby. Prowadzacy zapisuje to hasto na
tablicy i daje grupom znak, by rozpoczety prace nad indywidualnymi, konkretnymi
rozwigzaniami dla swoich podopiecznych, korzystajgc z potencjatu grupy. Po 7
minutach, ktére przeznaczono na to zadanie, prowadzacy zbiera pomysty z grup.
Dodaje wtasne ( o ile sie nie pojawity):

1. Pytanie wprost, czego potrzebuje podopieczny.

2. taczenie trudnych emocji z niezaspokojonymi potrzebami - szukanie ich
wymieniajgc po kolei (mozna korzystac z listy).

3. Tworzenie listy najczestszych potrzeb podopiecznego. Korzystanie z niej, gdy

podopieczny jest rozregulowany emocjonalnie.

Kolejnym elementem do opracowania w grupach jest empatia i otwartos¢ na druga
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osobe. Prowadzacy prosi, by grupy opracowaty indywidualne, konkretne

rozwigzania dla kazdego z 3 podopiecznych w grupie.

Podsumowujgc uzupetnia pomysty uczestnikdw o nastepujace elementy (o ile nie

pojawity sie w toku prezentacji):

1. Aktywne stuchanieipodazanie za rozmdéwcy, nawet jesli temat nie jest dla mnie
bardzo interesujacy.

2. Nazywanie emocji podopiecznego.

3. Docenianie réznych cech podopiecznego np. “to niezwykte, ze masz w sobie tyle
checi pomagania innym”.

4. Bycie blisko - dotkniecie za reke, potozenie reki na ramieniu.

5. Dzielenie sie emocjami - wzruszanie sie, pokazywanie poruszenia czy smutku w

zwigzku ze styszang opowiescia.

Kolejny obszar, ktéry prowadzacy zapisuje na tablicy to: bliskos¢. Zacheca
uczestnikdw do zaprojektowania konkretnych rozwigzan dla witasnych
podopiecznych. Podsumowujgc dba o to, by pojawity sie rowniez takie elementy
jak:

1. Myslenie o podopiecznym w sposdb uprzejmy i ciepty.

2. Przynoszenie drobiazgéw dedykowanych podopiecznemu.

3. Woyrazanie swojej radosci ze spotkania.

4. Podkreslanie, ze podopieczny byt zywy w pamieci opiekuna np.: “myslatam o
Pani w weekend, gdy jadtam potrawe, o ktorej Pani mi opowiadata poprzednim
razem”.

5. Blisko$¢ fizyczna

6. Wspdlne ogladanie zdje¢ z zycia podopiecznego, dopytywanie, okazywanie

zainteresowania.
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Podsumowujgc spotkanie prowadzacy zadaje pytanie:

Czy dzisiejsze rozwigzania wzbogacity/zmienity Wasze spojrzenie na relacje z
podopiecznym? Ktére z rozwigzan chcecie wprowadzi¢ jako pierwsze? Jakie macie

mysli, co do efektéw takich rozwigzan?

Prowadzgcy prosi o wypowiedZ kazdg z osdb, jednoczesnie szanuje ewentualng

odmowe.

Zamyka spotkanie komentarzem:
Wszystkie elementy, nad ktérymi dzis pracowalismy sktadajg sie na budowanie
bezpiecznej wiezi, ktdra jest najwazniejszym fundamentem zaufania w relacji z

drugim cztowiekiem.

2.2 Cwiczenia do realizacji podczas zaje¢

Cwiczenie nr 1

Polecenie:

Na potrzeby dzisiejszego spotkania przywotajcie w pamieci seniora/seniorke, z
ktérg wspotpracujecie. Jesli to mozliwe, wybierzcie te osobe, z ktérg jest Wam
trudno budowac relacje. W przygotowanej tabeli opiszcie doktadnie poszczegdlne
kategorie tj. wyglad, charakter/osobowos$é¢, zachowanie, trudnosci w relacji z tg

osobga. Kazdy w tym ¢wiczeniu pracuje indywidualnie.

Cwiczenie nr 2
Polecenie:

Podzielcie sie na grupy trzyosobowe. Bedziecie pracowaé¢ nad szukaniem
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konkretnych rozwigzan zaprojektowanych specjalnie dla waszych podopiecznych,
jednak wykorzystacie do tego site i potencjat grupy. Bede umieszczac¢ na tablicy
obszar, nad ktérym bedziecie pracowaé. Bedg to odpowiednio: przewidywalnos¢ i
rutyna, reagowanie na potrzeby, empatia i otwartos¢ na druga osobe oraz bliskos$¢.
Waszym zadaniem bedzie wygenerowanie jak najwiecej konkretnych pomystéw jak
wprowadzac te elementy do relacji z Waszym podopiecznym. Za kazdym razem
otrzymacie minimum 7 minut na opracowanie kilku pomystow, ktorymi pdiniej

podzielicie sie z grupa.

2.3 Wytyczne dotyczace oceny ¢wiczen realizowanych podczas zajec

Prowadzacy podczas przeprowadzania ¢éwiczen aktywnie uczestniczy w ich
realizacji. Jesli éwiczenia prowadzone sg w grupach, podchodzi do kazdej z grupy,
przystuchuje sie, parafrazuje ustyszane tresci. Jesli praca odbywa sie indywidualnie,

rowniez wykazuje sie postawg aktywna.

Informacje zwrotne przekazuje grupie w sposéb indukujgcy wnioskowanie wtasne
uczestnikdw. Wykorzystuje pytania:

- Jak do tego doszedtes?

- Jakie masz doswiadczenia w tym temacie?

- Jak to sie odzwierciedla w Twojej pracy/doswiadczeniu?

- Czy mozesz powiedzie¢ jak to dla Ciebie brzmi?

- Czy taki sposdb moze okazac sie uzyteczny w Twoim przypadku?

2.4 Sugestie dla trenera dotyczace zarzadzania grupg bioraca udziat w zajeciach

Podstawowg wartoscig w trakcie prowadzenia szkolenia to nawigzanie dobrego,
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bezpiecznego kontaktu z grupg. W tym celu warto poswieci¢ kilka minut na
wzajemne poznanie sie przy pomocy pytania z obszaru ‘ice breaking’. Wazne jest,
by trener byt aktywnym uczestnikiem tej rundy szkolenia. Wprowadzajgc kazdy
element, warto dopytywac czy sg jakies pytania lub niejasnosci. W przypadku
pojawienia sie pytan, dobra praktykg jest parafrazowanie go (opowiadanie
wiasnymi stowami), by upewnic sie, ze intencja zostata prawidtowo odebrana.
Wiarygodnos¢ i autentycznosé to wazne elementy budowania relacji w trakcie
warsztatu. W przypadku, gdy trener nie zna odpowiedzi na zadawane pytanie,
warto jasno i uczciwie to przyznaé, obiecujac przy tym sprawdzenie tresci w

merytorycznych zrddtach.
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Zdobywanie zaufania osoby starszej

Modut stworzony przez Centrum Spotkan Europejskich
Swiatowid w Elblagu (Polska)

Zdjecie: Pixabay

Modut 2: Rdwnowaga i stabilnos¢ opiekuna jako czynnik budujacy

zaufanie osoby starszej.

2.1 Tres¢ modutu do wykorzystania podczas wyktadu/prezentacji

Celem tego modutu jest:
® zapoznanie uczestnikdw z wiedzg o tym, jaki wptyw na budowanie zaufania w
relacji opieki nad osobg starszg ma stabilnos¢ i rwnowaga opiekuna

® uswiadomienie uczestnikom, ze majg wptyw na swojg stabilnos¢ emocjonalng
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® wyposazenie uczestnikdw podstawowe strategie obnizajgce napiecie oraz

przywracajgce rownowage psychiczng, ktére mogg wykorzystywaé podczas pracy

Po ukonczeniu modutu 2 pt.: “Réwnowaga i stabilnos¢ opiekuna jako czynnik
budujacy zaufanie osoby starszej”, uczestnik bedzie:

e znat wptyw swojego stanu psychicznego i emocjonalnego na poczucie
bezpieczenstwa seniora

e potrafit uzyska¢ witasng réwnowage emocjonalng, dzieki poznanym
strategiom

e wykorzystywat swojg rownowage i stabilizacje dla potrzeb budowania relacji

zaufania z seniorem

W celu zadbania o zintegrowanie grupy, wzbudzenia zaufania pomiedzy
uczestnikami, prowadzacy wprowadza ¢éwiczenie z obszaru ‘ice breaking” (np.
prosi kazdego z uczestnikdow o opowiedzenie, co najbardziej zaskakujgcego
przydarzyto mu sie w przeciggu ostatniego roku). Dodatkowo Prowadzacy prosi o

podanie 1 oczekiwania odnosnie do szkolenia.

Prowadzacy prezentuje rowniez podstawowe zasady w ramach kontraktu na czas
spotkania:

® uczestnicy aktywnie biorg udziat w ¢wiczeniach

® uczestnicy wypowiadajg sie ze wzajemnym szacunkiem

® uczestnicy dbajg o zaufanie tj. prywatne historie wspdtuczestnikow zostawiajg

dla siebie

Kierujgc sie zasadg od ogétu do szczegdtu, prowadzacy prosi grupe o
zdefiniowanie terminu zaufania. Prosi, by uczestnicy podawali swoje definicje,

skojarzenia - zapisuje je na tablicy.
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Prowadzacy przedstawia uczestnikom ponizsze definicje:

Zaufanie to stan psychiczny wyrazajgcy sie pozytywnymi oczekiwaniami co do
motywoéw postepowania innych oséb oraz wyniku interakcji, gotowos$é do

akceptowania zachowan drugiej.

Zaufanie jest tez definiowane jako stan psychiczny wyrazajacy sie akceptacja
stabosci wynikajgcych z interakcji oraz oczekiwaniem co do zachowania drugiej

osoby.

Zaufanie jest rowniez ,postawg opartg o przeszto$é, ale rozciggajgcg sie na

przysztosc”

“Bycie o0sobg godng =zaufania odnosi sie do warunkédw zewnetrznych
(dotrzymywanie termindéw spotkan, respektowanie tajnosci tresci rozmoéw) oraz
warunkdw wewnetrznych (akceptujgce zachowanie w sytuacji, gdy jestem
rozdrazniony, nastawiony sceptycznie). Carl Rogers (twodrca psychologii
pozytywnej) pisze: Zatem bycie godnym zaufania nie wymaga, abym byt
konsekwentny, lecz ,,abym byt zawsze prawdziwy, autentyczny. Mam przez to na
mysli, Zze niezaleznie od tego, jakiego w danej chwili doswiadczam uczucia czy tez
postawy, moja $Swiadomos¢ dostosowuje sie do nich. Kiedy warunek ten jest
spetniony, jestem w tym momencie zintegrowang osobg. Moge zatem by¢ kims,
kim w gtebi jestem. Ten rodzaj autentycznosci inni postrzegajg jako postawe

godng zaufania.”

Wiele definicji zaufania odnosi sie do takich elementédw jak autentycznosc,

prawdziwos¢, szczero$é intencji, wiarygodnosé, prawdomoéwnosé. Te elementy
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maja szanse na ujawnienie w relacji z osobg starszg, gdy jej opiekun jest w petni

sit, w rédwnowadze emocjonalnej i dobrostanie psychicznym.

Dzisiejsze spotkanie poswiecone bedzie dbatosci o rownowage, by méc korzystaé
ze swego potencjatu bycia bezpiecznym i stabilnym punktem odniesienia w relacji

dla osoby starsze;j.

Nowoczesne podejscie do psychoterapii (réwniez traumy) czesto opiera sie na
rozwijaniu zasobdw, wzmacnianiu mocnych stron, nauce dystansowania oraz
rozbudowywaniu technik stabilizacyjnych. Wszystkie te elementy mogg stanowi¢
dobre 7rédfo réwnowagi oraz stabilizacji opiekuna osoby starszej. Podstawg
teoretyczng dzisiejszego spotkania jest zatozenie, ze tylko stabilny opiekun moze
byé gwarantem poczucia bezpieczenstwa, a w konsekwencji zbudowac z seniorem
relacje opartg na zaufaniu. W literaturze z obszaru rodzicielskiego, czesto
przytacza sie metafore zaktadania maseczki w samolocie, gdy ci$nienie w kabinie
spada: rodzic najpierw zaktada maseczke sobie, a potem dziecku. Tylko wéwczas
jest w stanie zapewnié mu przetrwanie. Przeformutowujac to stwierdzenie mozna
dojs¢ do wniosku, ze tylko stabilny, zréwnowazony opiekun, moze dac

podopiecznemu poczucie bezpieczenstwa.

W trakcie tego spotkania bedziecie wykonywa¢é éwiczenia z kazdego obszaru w
formie indywidualnej pracy. Czes¢ z nich bedzie dotyczyta wyobrazen, czesé
bedzie wykorzystywata arteterapie, by wzmocni¢ efekt wyobrazenia. Wszystkie te
techniki mozecie wykorzystac réwniez w relacji z podopiecznym, by wesprzec go

w obnizaniu napieciu i odzyskiwaniu réwnowagi wewnetrznej.

Zacznijmy zatem od pierwszego ¢wiczenia.
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Cwiczenie nr 1

Zamknij oczy. Wez gteboki oddech. Wyobraz sobie jedng z trudnosci, ktére
pojawiajg sie w relacji z Twoim podopiecznym. Przypomnij sobie swoje uczucia,
ktére ujawnity sie w zwigzku z tg sytuacja. Przypomnij sobie jak reagowato Twoje
ciato. Ocen na skali od 0 - 10 jak duza byta to trudnosé (0 to bardzo mata trudnosg,
10 to bardzo duza trudnosé). Pobadz w tym wspomnieniu. Przypomnij sobie sfowa

Twoje i podopiecznego.

A teraz wyobraz sobie, ze z kazdym oddechem nabierasz pozytywnego spojrzenia
oraz spokoju. Kazdy wydech natomiast sprawia, ze opuszcza Cie napiecie i
trudnosc. Wykonaj kilka uwaznych oddechow, wizualizuj sobie jak z Twojego ciata
wychodzi napiecie, stres, zdenerwowanie i trudno$é. Wyobraz sobie jak z kazdym
wddechem, Twojg unoszacy sie klatke piersiowg wypetnia spokdj i pozytywna

energia.

By¢é moze spokdj i pozytywna energia, ktdra napetniajg Cie z kazdym wdechem
majga jakis kolor? Wybierz jaki. Poczuj jak kolor spokoju wypetnia Cie z kazdym
wdechem, robisz sie coraz bardziej spokojna/spokojny. Poczuj ten spokdj, ktory

staje sie czescig Ciebie. We? jeszcze 3 wolne i gtebokie wdechy. Otwodrz oczy.

Prowadzacy czeka na powrdt z wyobrazenia wszystkich uczestnikdw. Zadaje
pytania:

e Jakie to byto doswiadczenie dla Was?

e C(Czy dla kogos to byto trudne?

e C(Czy teraz dalej czujecie taki poziom pobudzenia i niepokoju jak w momencie

przypominania sobie o trudnosci w relacji z podopiecznym?

Zaprasza do kolejnego ¢wiczenia.
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Cwiczenie nr 2

Powrdémy zatem do trudnosci, ktérg przypomnieliscie sobie na potrzeby
poprzedniego ¢wiczenia. Sprébuj wyobrazié sobie kilka
umiejetnosci/kompetencji, ktére nalezy mieé, by poradzic sobie z takg trudnoscia.

Wypisz je na kartce.

Prowadzacy czeka, az uczestnicy wygenerujg swoje pomysty. W przypadku

trudnosci podchodzi i pomaga.

Prowadzgcy przechodzi do dalszej czesci éwiczenia. Wybierz teraz 2 sposrdod
wypisanych umiejetnosci potrzebnych do poradzenia sobie z tg trudnoscig. Skup

sie na pierwszej z nich.

Zamknij oczy. Przypomnij sobie ten wspaniaty dzien, kiedy miates okazje wtasnie
tak sie czué/taki/taka byé. Miatas/miates te umiejetnosé. Pozwdl swojemu
umystowi przypomnieé sobie ten dzieA. Poczuj emocje, ktére sie w Tobie pojawity
w zwigzku z tg umiejetnosciag. Moze to rados¢, duma, satysfakcja? Sprobuj je
nazwac i poczué. W ktérej czesci ciata czujesz je najwyrazniej? Jesli chcesz, mozesz
potozy¢ tam swojg reke. Napawaj sie tym dobrym uczuciem. Moze to uczucie
wzbudzone przez te konkretng umiejetnosc¢ przywodzi Ci na mysl jakis kolor, a

moze znajdziesz dla niej/niego symbol?

Poczuj teraz, ze ta umiejetnos¢, ktorej potrzebujesz do rozwigzania trudnosci z
Twoim  podopiecznym  jest Twojg czescia, juz kiedyS z niej
skorzystatas/skorzystates. Poczuj jak to byto wspaniale wtedy, gdy udato Ci sie z

niej skorzystac¢. Pobadz chwile z tym uczuciem.
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Wez trzy gtebokie wdechy i otwérz oczy.

Prowadzacy przeprowadza taki sam protokét w  odniesieniu do drugiej
kompetencji/umiejetnosci, ktdorej uczestnik potrzebuje, by poradzi¢ sobie z

trudnoscig w relacji z podopiecznym.

Prowadzacy pyta uczestnikow:

e Jakie to byto doswiadczenie dla Was?

e Czy dla kogo$ to byto trudne? Czy komus trudno byto z takim poziomem
wyobrazenia?

e Jak to jest doswiadczy¢, ze wszystko, czego potrzebujesz do rozwigzania

trudnosci, jest w Tobie i juz kiedys udato Ci sie z tego skorzystac?

Prowadzacy zwraca uwage na potencjat, ktéry znajduje sie w kazdym z
uczestnikéw, zachecajagc tym samym, by poszerzali oni wiare we wtasne sity i

mozliwosci w ramach relacji z seniorem.

Prowadzacy przechodzi do ¢wiczenia nr 3

Kolejne ¢wiczenie bedzie technikg przywracajgcg poczucie bezpieczenstwa i

spokdj. W psychoterapii nosi nazwe ‘Miejsce dobrego samopoczucia’.

W tym ¢wiczeniu potrzebne bedg kredki i kartki.

Prowadzgcy rozpoczyna ¢wiczenie stowami:
UsigdZz wygodnie. Zamknij oczy. Poczuj swoje ciato - poczuj jak plecy dotykaja
oparcia, posladki siedzenia, a stopy podtoza. Wez gteboki wdech. Wyobraz sobie

miejsce, w ktorym czujesz btogosc, spokdj, jestes bezpieczny/bezpieczna, jest Ci
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dobrze. To moze byé miejsce rzeczywiste, takie, ktore istnieje lub miejsce z Twoich
wyobrazen. To miejsce jest Ci przyjazne, czujesz sie tam dobrze. Rozejrzyj sie
wokoét. Zobacz przynajmniej 5 réznych przedmiotéow. Dobrze je obejrzyj i

zapamietaj.

A teraz sprobuj ustyszeé 4 rézne dzwieki. Skup sie na tym dobrze.

Teraz dotknij 3 rdinych przedmiotéw - sprawdz ich temperature, fakture,

wilgotnosc.

Sprébuj wyczuc 2 rdzne zapachy.

Posmakuj jedng rzecz.

UsigdZz wygodnie w Twoim miejscu dobrego samopoczucia. ChtoA jego
bezpieczng, kojgcy atmosfere. Pomysl o jednym stowie - kluczu, ktdre kojarzysz z
tym miejscem. Rozgladaj sie po tym miejscu, bgdZ w nim i powtarzaj stowo klucz

w myslach. Oddychaj przy tym spokojnie.

We?7 jeszcze 3 gtebokie oddechy i wrdc¢ do sali, otwdrz oczy.

Prowadzacy daje uczestnikom chwile na powrdt z wyobrazenia.
Mowi do uczestnikdw: A teraz prosze narysujcie swoje bezpieczne miejsca na

kartce.

Po wykonaniu rysunkdow, prowadzacy zaprasza uczestnikdw do pokazania swoich
prac. Uczestnicy mogg przejs¢ sie miedzy stotami, by zobaczy¢ dzieta innych

uczestnikow.
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Prowadzacy pyta uczestnikow:
- jak czuliscie sie w swoim miejscu?

- czy udato Wam sie odnalezé stowo klucz?

Przekazuje uczestnikom informacje, ze kaida z podanych dzisiaj technik
potrzebuje ¢wiczenia i ugruntowywanie. Jednokrotne wykonanie danej techniki
to zbyt mato, by przynosita efekt. Miejsce dobrego samopoczucia warto
odwiedzac za kazdym razem, gdy czeka uczestnikéw cos trudnego badz, gdy czuja

rosngce napiecie.

Jest to réwniez technika, ktérg mozna pokazaé podopiecznemu.

Prowadzacy prosi uczestnikdéw o refleksje z dzisiejszego spotkania w postaci

jednego zdania.

2.2 Cwiczenia do realizacji podczas zaje¢

Cwiczenie nr 1

Polecenie:

Prowadzgacy czyta je wolno i spokojnie, uwzglednia pauzy.

Zamknij oczy. Wez gteboki oddech. Wyobraz sobie jedng z trudnosci, ktdre
pojawiajg sie w relacji z Twoim podopiecznym. Przypomnij sobie swoje uczucia,
ktére ujawnity sie w zwigzku z tg sytuacja. Przypomnij sobie jak reagowato Twoje
ciato. Ocen na skali od 0 - 10 jak duza byta to trudnosé (0 to bardzo mata trudnosg,
10 to bardzo duza trudnosé). Pobgdz w tym wspomnieniu. Przypomnij sobie sfowa

Twoje i podopiecznego.
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A teraz wyobraz sobie, ze z kazdym oddechem nabierasz pozytywnego spojrzenia
oraz spokoju. Kazdy wydech natomiast sprawia, ze opuszcza Cie napiecie i
trudnosc. Wykonaj kilka uwaznych oddechow, wizualizuj sobie jak z Twojego ciata
wychodzi napiecie, stres, zdenerwowanie i trudno$é. Wyobraz sobie jak z kazdym
wdechem, Twojg unoszacg sie klatke piersiowg wypetnia spokdj i pozytywna

energia.

By¢é moze spokdj i pozytywna energia, ktdra napetniajg Cie z kazdym wdechem
maja jakis kolor? Wybierz jaki. Poczuj jak kolor spokoju wypetnia Cie z kazdym
wdechem, robisz sie coraz bardziej spokojna/spokojny. Poczuj ten spokdj, ktory

staje sie czescig Ciebie. Wez jeszcze 3 wolne i gtebokie wdechy. Otwodrz oczy.

Jakie to byto doswiadczenie dla Was? Czy dla kogos to byto trudne? Czy teraz dalej
czujecie taki poziom pobudzenia i niepokoju jak w momencie przypominania sobie

o trudnosci w relacji z podopiecznym?

Cwiczenie nr 2

Polecenie:

Powrdémy zatem do trudnosci, ktérg przypomnieliscie sobie na potrzeby
poprzedniego ¢wiczenia. Sprébuj wyobrazié sobie kilka
umiejetnosci/kompetencji, ktére nalezy mieé, by poradzic sobie z takg trudnoscia.

Wypisz je na kartce.

Wybierz teraz 2 spos$rdd wypisanych umiejetnosci potrzebnych do poradzenia

sobie z tg trudnoscia. Skup sie na pierwszej z nich.

Zamknij oczy. Przypomnij sobie ten wspaniaty dzien, kiedy miates okazje wtasnie
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tak sie czué/taki/taka byé. Miatas/miates te umiejetnosé. Pozwdl swojemu
umystowi przypomnieé sobie ten dzieA. Poczuj emocje, ktore sie w Tobie pojawity
w zwigzku z tg umiejetnoscia. Moze to rados¢, duma, satysfakcja? Sprobuj je
nazwac i poczué. W ktoérej czesci ciata czujesz je najwyrazniej? Jesli chcesz, mozesz
potozy¢ tam swojg reke. Napawaj sie tym dobrym uczuciem. Moze to uczucie
wzbudzone przez te konkretng umiejetnosc¢ przywodzi Ci na mysl jakis kolor, a

moze znajdziesz dla niej/niego symbol?

Poczuj teraz, ze ta umiejetnos¢, ktorej potrzebujesz do rozwigzania trudnosci z
Twoim  podopiecznym  jest Twojg czescia, juz kiedyS z niej
skorzystatas/skorzystates. Poczuj jak to byto wspaniale wtedy, gdy udato Ci sie z

niej skorzystac¢. Pobadz chwile z tym uczuciem.

Wez trzy gtebokie wdechy i otwérz oczy.

Prowadzacy przeprowadza taki sam protokét w  odniesieniu do drugiej
kompetencji/umiejetnosci, ktdorej uczestnik potrzebuje, by poradzi¢ sobie z

trudnoscig w relacji z podopiecznym.

Cwiczenie nr 3

Polecenie:

UsigdZz wygodnie. Zamknij oczy. Poczuj swoje ciato - poczuj jak plecy dotykajg
oparcia, posladki siedzenia, a stopy podtoza. Wez gteboki wdech. Wyobraz sobie
miejsce, w ktorym czujesz btogosc, spokdj, jestes bezpieczny/bezpieczna, jest Ci
dobrze. To moze byé miejsce rzeczywiste, takie, ktore istnieje lub miejsce z Twoich
wyobrazen. To miejsce jest Ci przyjazne, czujesz sie tam dobrze. Rozejrzyj sie
wokot. Zobacz przynajmniej 5 rdéinych przedmiotéw. Dobrze je obejrzyj i

zapamieta;.
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A teraz sprobuj ustyszeé 4 rézne dzwieki. Skup sie na tym dobrze.

Teraz dotknij 3 réinych przedmiotéw - sprawdz ich temperature, fakture,
wilgotnosc.

Sprébuj wyczuc 2 rdzne zapachy.

Posmakuj jedna rzecz.

UsigdZz wygodnie w Twoim miejscu dobrego samopoczucia. Chton jego
bezpieczng, kojgcy atmosfere. Pomysl o jednym stowie - kluczu, ktdre kojarzysz z
tym miejscem. Rozgladaj sie po tym miejscu, bgdZ w nim i powtarzaj stowo klucz

w myslach. Oddychaj przy tym spokojnie.

We?7 jeszcze 3 gtebokie oddechy i wrd¢ do sali, otwdrz oczy.

We?z kartke i kredki i narysuj swoje miejsce dobrego samopoczucia.

2.3 Wytyczne dotyczace oceny ¢wiczen realizowanych podczas zajec

Prowadzgcy podczas przeprowadzania ¢wiczen aktywnie uczestniczy w ich
realizacji. Jesli ¢wiczenia prowadzone sg w grupach, podchodzi do kazdej z grupy,
przystuchuje sie, parafrazuje ustyszane tresci. Jesli praca odbywa sie

indywidualnie, rowniez wykazuje sie postawg aktywna.

Informacje zwrotne przekazuje grupie w sposéb indukujgcy wnioskowanie wtasne
uczestnikdw. Wykorzystuje pytania:

- Jak do tego doszedtes?

- Jakie masz doswiadczenia w tym temacie?

- Jak to sie odzwierciedla w Twojej pracy/doswiadczeniu?

- Czy mozesz powiedzie¢ jak to dla Ciebie brzmi?
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- Czy taki sposéb moze okazac sie uzyteczny w Twoim przypadku?

2.4 Sugestie dla trenera dotyczgce zarzadzania grupg bioraca udziat w zajeciach

Podstawowg wartoscig w trakcie prowadzenia szkolenia to nawigzanie dobrego,
bezpiecznego kontaktu z grupg. W tym celu warto poswieci¢ kilka minut na
wzajemne poznanie sie przy pomocy pytania z obszaru ‘ice breaking’. Wazne jest,
by trener byt aktywnym uczestnikiem tej rundy szkolenia. Wprowadzajac kazdy
element, warto dopytywac czy sg jakies pytania lub niejasnosci. W przypadku
pojawienia sie pytan, dobra praktyka jest parafrazowanie go (opowiadanie
wilasnymi stowami), by upewnic sie, ze intencja zostata prawidtowo odebrana.
Wiarygodnosc¢ i autentycznos¢ to wazne elementy budowania relacji w trakcie
warsztatu. W przypadku, gdy trener nie zna odpowiedzi na zadawane pytanie,
warto jasno i uczciwie to przyznaé¢, obiecujgc przy tym sprawdzenie tresci w

merytorycznych zrddtach.
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Zdobywanie zaufania osoby starszej

Modut stworzony przez Centrum Spotkan Europejskich
Swiatowid w Elblagu (Polska)

Zdjecie: Pixabay

Modut 3: Przeszkody w budowaniu zaufania. Pomysty i strategie na

przezwyciezenie trudnosci.
2.1 Tres¢ modutu do wykorzystania podczas wyktadu/prezentacji

Celem tego modutu jest:

e uswiadomienie uczestnikom, ze w relacji profesjonalnej opieki nad osobg
starszg majg decyzyjnos¢ w ujawnianiu wtasnych sgddw, wartosci i przekonan

e zachecenie uczestnikdw do stworzenia wtasnego wizerunku osoby opiekujacej

sie seniorem
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e wzbudzenie w uczestnikach refleksji odnosnie do ich wewnetrznych blokad w
budowaniu relacji zaufania z seniorem
® wypracowanie granic w relacji z seniorem, ktére bedg wyznaczaty kierunki ich

dziatan

Po ukoniczeniu modutu 2 pt.: “Przeszkody w budowaniu zaufania w relacji z osobg
starszg w obliczu sprawczosci i skutecznosci oséb swiadczacych opieke”, uczestnik
bedzie:

e potrafit wyznaczy¢ ramy relacji opiekuniczej

e potrafit zadba¢ o wtasne granice bez naruszania zaufania

e wyrazi¢ wtasne zdanie, ujawni¢ wtasne wartosci i przekonania, tak by, nie
naruszac obszaréw zaufania i bezpieczenstwa w relacji z seniorem

e potrafit zadbaé¢ o wtasng integralnos$é utrzymujgc tym samym wiarygodnosc i

autentyczno$é

W celu zadbania o zintegrowanie grupy, wzbudzenia zaufania pomiedzy
uczestnikami, prowadzgcy wprowadza ¢wiczenie z obszaru ‘ice breaking’ (np. prosi
kazdego z uczestnikdw o opowiedzenie swojego najprzyjemniejszego wspomnienia
z pracy z seniorem). Dodatkowo Prowadzacy prosi o podanie 1 oczekiwania

odnosnie do szkolenia.

Prowadzacy prezentuje rowniez podstawowe zasady w ramach kontraktu na czas
spotkania:

® uczestnicy aktywnie biorg udziat w ¢wiczeniach

® uczestnicy wypowiadajg sie ze wzajemnym szacunkiem

® uczestnicy dbajg o zaufanie tj. prywatne historie wspdtuczestnikdw zostawiaja

dla siebie
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Prowadzgcy rozpoczyna wiasciwg czes¢ szkolenia od zebrania pomystow
uczestnikéw odnosnie do czynnikéw utrudniajgcych budowanie zaufania w relacji
z seniorem. Zacheca uczestnikéw do dyskusji na forum, zapisuje propozycje na
tablicy. Dba, by pozostaty one na niej do samego konca spotkania, gdyz postuzg one

do podsumowania catego modutu.

Dodaje réwniez swoje propozycje (o ile nie pojawity sie w toku pracy grupy):

- sprzeczne wartosci zyciowe prezentowane przez osobe starszg i opiekuna (np.
kwestia wiary, pogladow politycznych itp.)

- czynniki osobowosciowe (cechy zwigzane ze ztosliwoscia, agresja, poziomem
pobudzenia)

- odmienne zainteresowania

- trudnosci z utrzymaniem higieny

- przekraczanie granic - dotyk bez pytania, wypytywanie o szczegdty

prywatnego zycia

Cwiczenie nr 1

Prowadzacy prosi uczestnikdw o dobranie sie w trzyosobowe grupy lub dokonuje
takiego podziatu arbitralnie. Kazda z grup otrzymuje kartki w duzym formacie (np.
A3) oraz mazaki. Zadaniem kazdej z grup jest opracowanie strategii/zebranie
pomystdw na poradzenie sobie z przypisang przez prowadzgcego trudnoscig lub

trudnos$ciami, jesli wygenerowano ich wiecej.

Po wykonaniu zadania, grupy prezentujg swoje pomysty. Prowadzgcy wyszukuje
wsrod nich takich propozycji, ktére odnoszg sie do:
- bezprzemocowego dbania o wtasne granice

- bezprzemocowej komunikacji, ktéra nie narusza integralnosci rozmowcow

337



- ustalenia zasad wspotpracy
- zaprezentowania swoich wartosci
- modwienia jasno, czego oczekuje kazda ze stron relacji

- autentycznosci

Prowadzgcy prosi uczestnikdw o odpowiedz na pytanie: Czy umiesz dbac o wtasne

granice? Czy potrafisz da¢ znac drugiej osobie, ze je przekracza?

Jesli wsrdd uczestnikdw rozwinie sie dyskusja, prowadzacy pozwala na to i

przystuchuje sie.

Cwiczenie nr 2
Prosi uczestnikow o zdefiniowanie wtasnych granic w ramach:
- kontaktow z innymi ludzmi tzw. granice psychologiczna

- cielesnosci/fizycznosci

W celu ufatwienia uczestnikom pracy wtasnej, prowadzacy wrecza tabele do

wypetnienia.

Moje granice

psychologiczne fizyczne
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Prowadzacy zbiera refleksje uczestnikdw, dopytuje:

O ktore granice trudniej Wam dbac w relacji z podopiecznym?

Prowadzgcy wprowadza kolejne éwiczenie (nr 3):

Pisze na tablicy dwa sformutowania:
Czuje sie niekomfortowo, gdy dotykasz mnie bez pytania.

Nigdy wiecej mnie nie dotykaj, to jest okropne!

Zadaje pytanie, ktére sformutowanie wedtug uczestnikéw jest konstruktywne i

bezprzemocowe?

Zacheca kazda z 0s6b do sformutowania dwdch wypowiedzi bronigcych ich granic:
jednej w kontekscie fizycznosci, a drugiej w kontekscie granic psychologicznych

np. wiary lub polityki.

Nastepnie prosi o gtosne podzielenie sie tymi sformutowaniami. Zapisuje je na

tablicy tworzac zestawienie komunikatéw bronigcych granic.

Docenia wktad kazdego uczestnika. Zacheca uczestnikdw do spisania tych

komunikatow.

Cwiczenie nr 4
Prowadzgacy dzieli grupe na 5 osobowe zespoty. Zadaniem kazdego z zespotéw jest
stworzenie zbioru zasad regulujgcych wspotprace pomiedzy opiekunem a

seniorem z uwzglednieniem kazdej ze stron.
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Po zakonczeniu pracy Prowadzacy prezentuje wszystkie zasady. Uczestnicy

proszeni sg o wyrazenie swojej refleksji oraz odpowiedz na pytanie:

Dlaczego stworzenie takich zasad moze byé korzystne w budowaniu zaufania w

relacji z seniorem/opiekunem ?

Prowadzacy zacheca do wspdlnej dyskusji, moderuje j3. Dba, by dopowiedzieé
kwestie zwigzane z poczuciem bezpieczenistwa, jasnoscig i transparentnoscia,

ktére prowadzg do przewidywalnosci. To wszystko buduje fundamenty zaufania.

Prowadzacy zaprasza uczestnikdw do stworzenia podsumowania dzisiejszego
spotkania w formie ulotki, ktdorg mogliby otrzymywac opiekunowie i seniorzy
rozpoczynajgcy wspotprace. Proponuje prace wspdlng na tablicy. Kazdy, po kolei
podchodzi do tablicy i pisze jeden pomyst/strategie na poradzenie sobie z
przeszkodami w budowaniu zaufania zdefiniowanymi na samym poczatku

spotkania.

Prowadzacy dziekuje uczestnikom za owocng prace i ich wktad. Prosi o podzielenie

sie refleksjg w postaci jednego zdania odpowiadajgcego na pytanie:

Co ubogacajgcego Twojg prace zabierasz dzis ze sobg z tego spotkania?

2.2 Cwiczenia do realizacji podczas zaje¢

Cwiczenie nr 1
Polecenie:
Dobierzcie sie w trzyosobowe grupy. Kazda z grup otrzyma kartki w duzym

formacie (np. A3) oraz mazaki. Zadaniem kazdej z grup jest opracowanie
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strategii/zebranie pomystéw na poradzenie sobie z przypisang przeze mnie
trudnoscia lub trudnos$ciami, ktére wygenerowaliscie na poczatku spotkania. Po

wykonaniu zadania, grupy zaprezentujg swoje pomysty.

Cwiczenie nr 2

Polecenie:

Zdefiniujcie wtasnych granic w ramach:

- kontaktow z innymi ludzmi tzw. granice psychologiczna

- cielesnosci/fizycznosci

Do zadania wykorzystajcie przygotowang tabele.

Cwiczenie nr 3

Polecenie:

Napisze teraz na tablicy dwa sformutowania:

Czuje sie niekomfortowo, gdy dotykasz mnie bez pytania.

Nigdy wiecej mnie nie dotykaj, to jest okropne!

Ktére sformutowanie wedtug Was jest konstruktywne i bezprzemocowe?

Prosze, by kazdy z Was sformutowat dwie wypowiedzi bronigcych waszych granic:
jednej w kontekscie fizycznosci, a drugiej w kontekscie granic psychologicznych

np. wiary lub polityki.

Cwiczenie nr 4
Polecenie:
Podziele Was teraz na 5 osobowe zespoty. Zadaniem kazdego z zespotéw jest

stworzenie zbioru zasad regulujgcych wspotprace pomiedzy opiekunem a
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seniorem z uwzglednieniem kazdej ze stron. Po zakoniczeniu pracy

zaprezentujemy wszystkie zasady.

2.3 Wytyczne dotyczace oceny ¢wiczen realizowanych podczas zajec

Prowadzgcy podczas przeprowadzania ¢wiczen aktywnie uczestniczy w ich
realizacji. Jesli ¢wiczenia prowadzone sg w grupach, podchodzi do kazdej z grupy,
przystuchuje sie, parafrazuje ustyszane tresci. Jesli praca odbywa sie

indywidualnie, rowniez wykazuje sie postawg aktywna.

Informacje zwrotne przekazuje grupie w sposéb indukujgcy wnioskowanie wiasne
uczestnikdw. Wykorzystuje pytania:

- Jak do tego doszedtes?

- Jakie masz doswiadczenia w tym temacie?

- Jak to sie odzwierciedla w Twojej pracy/doswiadczeniu?

- Czy mozesz powiedzie¢ jak to dla Ciebie brzmi?

- Czy taki sposdb moze okazac sie uzyteczny w Twoim przypadku?

2.4 Sugestie dla trenera dotyczgce zarzadzania grupg bioraca udziat w zajeciach

Podstawowg wartoscig w trakcie prowadzenia szkolenia to nawigzanie dobrego,
bezpiecznego kontaktu z grupg. W tym celu warto poswieci¢ kilka minut na
wzajemne poznanie sie przy pomocy pytania z obszaru ‘ice breaking’. Wazne jest,
by trener byt aktywnym uczestnikiem tej rundy szkolenia. Wprowadzajac kazdy
element, warto dopytywac czy sg jakies pytania lub niejasnosci. W przypadku
pojawienia sie pytan, dobra praktyka jest parafrazowanie go (opowiadanie
wiasnymi stowami), by upewnic sie, ze intencja zostata prawidtowo odebrana.

Wiarygodnos¢ i autentycznos¢ to wazne elementy budowania relacji w trakcie
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warsztatu. W przypadku, gdy trener nie zna odpowiedzi na zadawane pytanie,
warto jasno i uczciwie to przyznaé, obiecujgc przy tym sprawdzenie tresci w

merytorycznych zrddtach.
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