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WSTEP

OPIEKA WYTCHNIENIOWA -
CO TO TAKIEGO?

Opiekun nieformalny to osoba, ktéra trwale wspiera
emocjonalnie, fizycznie i w innych wymiarach
kogos, kto potrzebuje takiego wsparcia ze wzgledu
na niepetnosprawnos¢, zaburzenie psychiczne lub
podeszty wiek. Opiekunami nieformalnymi zostaja
zwykle cztonkowie rodziny osoby wymagajacej
opieki; najczesciej staje sie nim wspdétmatzonek,
dziecko lub rodzic; ale takze przyjaciele, sgsiadki
czy znajomi'. Czesto ze wzgledéw praktycznych,
zdrowotnych badz finansowych mieszkajg wspdlnie
z 0sobg niesamodzielng. Opiekunki i opiekunowie
mogg, w zaleznosci od stopnia niesamodzielnosci
osoby wymagajacej wsparcia, tgczy¢ role opiekun-
€zg z pracg zawodowa lub nie, cze$¢ z nich jest na
emeryturze.

Opieka wytchnieniowa, tak jak ujete jest to w tej
publikacji, to wsparcie oséb, ktdre zajmuja sie na
co dzien bliskimi wymagajgcymi statej asysty. Jej
celem jest odcigzenie nieformalnych opiekunek
i opiekundw poprzez zapewnienie im wsparcia,
zgodnie z ideg wspierania wspierajgcych. To ustuga

1 Por. M. Rosochacka-Gmitrzak, Wsparcie opiekunéw nieformal-
nych - w strone réwnowagi spofecznych oczekiwan i opiekun-
czych mozliwosci rodzin, [w:] Ractaw M., red., Publiczna troska,
prywatna opieka. Spotecznosci lokalne wobec oséb starszych,
Instytut Spraw Publicznych, Warszawa 2011, s. 140, https://
www.ansb.pl/files/pages/2604/publikacje/publiczna_troska

prywatna_opieka.pdf, [dostep: 6.11.2023].



https://www.ansb.pl/files/pages/2604/publikacje/publiczna_troska_prywatna_opieka.pdf
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spoteczna, ktéra ma umozliwi¢ im poprawe funk-
cjonowania w aspekcie spotecznym, zawodowym
i prywatnym?.

KIM SA OPIEKUNKI
| OPIEKUNOWIE NIEFORMALNI
1ILU ICH JEST?

Opieke nieformalng nad osobami niesamodzielnymi
sprawujg w Polsce, jak sie szacuje, miliony oséb - ile
dokfadnie, tego nie wiadomo?®. Punktem odniesienia
dla szacunkow jest liczba oséb ze znacznym stop-
niem niepetnosprawnosci - jest ich ponad 1 min - czy
liczba oséb pobierajacych $wiadczenie pielegna-
cyjne - takich byto w 2021 r. 191 tys. Z kolei wsréd
0golnej liczby senioréw; w ujeciu Gtéwnego Urzedu
Statystycznego to osoby 60+; osoby powyzej 8o. roku
zycia stanowig 16,7%, czyli jest ich okoto 1,6 mIn®.

2 Por. P. Kuzniak, Opieka wytchnieniowa - uwarunkowania roz-
woju ustug na poziomie lokalnym, Homo Politicus, 13 (2018),
s. 137-143, https://homopoliticus.ahe.lodz.pl/sites/default/files/

kuzniak_hp_13.pdf, [dostep: 13.11.2023].
3 W stosunku do opiekunéw oséb starszych podaje sie szacunek

~ponad 2 miliony”, por. wstep do opracowania Potrzeby i wsparcie
opiekundw os6b starszych. Kluczowe wnioski z analizy wybranych
badan regionalnych, Warszawa 2023, http://ozrss.pl/wp-content/

uploads/2023/04/v2Potrzeby-i-wsparcie 18.04 compressed.pdf,
[dostep 23.11.2023].
4 Dane GUS za: Sytuacja oséb starszych w Polsce w 2021 r., Warszawa,

Biatystok 2022, https://stat.gov.pl/files/gfx/portalinformacyjny/

pl/defaultaktualnosci/6002/2/4/1/sytuacja_osob_starszych w

polsce w 2021 r.pdf, [dostep: 23.11.2023].

Opiekunki i opiekunowie nieformalni czesto
pozostajg jednak niewidoczni dla publicznego sys-
temu - piszemy o tym wiecej w rozdziale drugim.
Wiemy jednak na pewno, ze oséb potrzebujgcych
opieki bedzie coraz wiecej, wptywa na to coraz
wyzsza srednia dtugos¢ zycia. Jednoczesnie trend
deinstytucjonalizacji opieki sprawia, ze na $rodo-
wisko osoby potrzebujgcej, a najczesciej na bliskg
rodzine, spada obowigzek opieki. Wynika z tego, ze
przybywac bedzie takze nieformalnych opiekunek
i opiekundw, a ich znaczenie dla dobrostanu pod-
opiecznych nie zmaleje.

Wydaje sie, ze nadal podjecia tego zadania ocze-
kuje sie gtownie od kobiet w wieku Srednim i star-
szym, ktore w efekcie muszg niejednokrotnie tgczy¢
wyzwania zwigzane z wlasnym starzeniem sie,
w tym dolegliwosciami fizycznymi i psychicznymi
perimenopauzy, z opiekg nad rodzicami, teSciami
i wnukami®. Roli opiekunéw podejmujg sie takze
mezczyzni, a ich potrzeby, chociaz podobne, moga
by¢ specyficzne ze wzgledu na spotecznie uksztat-
towany podziat rél miedzy ptciamii w konsekwenc;ji
ich mniejsze przygotowanie do opieki nad innymi,
a jednoczesnie wieksze trudnosci w dzieleniu sie
emocjami i przyjmowaniu wsparcia.

Nieformalne opiekunki i opiekunowie sg jednak
czesto niedostrzegani przez samorzady, instytucje

5 Por. Potrzeby i wsparcie opiekunéw oséb starszych. Kluczowe
wnioski z analizy wybranych badarn regionalnych, Warszawa 2023,
s. 15, http://ozrss.pl/wp-content/uploads/2023/04/v2Potrzeby-
i-wsparcie 18.04 compressed.pdf, [dostep 23.11.2023].

pomocy spotecznej czy ochrony zdrowia, ktére
pozostajg skupione przede wszystkim na osobach
zaleznych z niepetnosprawnosciami i seniorach.
Jednoczes$nie podkresla sie pozytywny wptyw bli-
skiej wiezi miedzy opiekunami a podopiecznymi
na stan oséb wspieranych.

Pomimo braku systemowego wsparcia, problemy
opiekunek i opiekunéw sg coraz lepiej znane, podob-
nie jak zagrozenia zwigzane z ciggtym udzielaniem
opieki, o czym piszemy w rozdziale czwartym.

Z doswiadczen osob wspotpracujgcych z nie-
formalnymi opiekunami wynika, ze ,wytchnienie”
to umiejetnos¢, ktéra wymaga nauczenia i wycwi-
czenia. Nie wystarczy tylko znalez¢ zastepstwo, jak
w rzagdowym programie opieki wytchnieniowej, by
realnie wesprzec osobe, ktdra przez lata zajmuje
sie drugim cztowiekiem, wykonujac prace gosposi,
rehabilitantki, pielegniarki, psycholozki, edukatorki;
bardzo czesto odktadajac na bok wiasne potrzeby.
Instytucje systemu pomocy spotecznej moga
odegra¢ kluczowg role w nabywaniu kompeten-
Cji przez opiekunki i opiekunéw. Zorganizowanie
grupy wsparcia wydaje sie najbardziej skutecz-
nym pomystem. Praca w grupie daje mozliwos¢
psychicznego wzmocnienia, nauki skutecznego
odpoczynku i dbania o swoje potrzeby, pomimo cia-
gtego obcigzenia fizycznego i psychicznego opieka.
Pomoc moze polegac tez na szkoleniu z umiejetno-
Sci zwigzanych z opieka, czyli pielegnacji, rehabilita-
Cji, pierwszej pomocy, a takze siegania do réznych
0s6b i instytucji po pomoc.

Chociaz start projektu wigze sie z duzymi
naktadami, m.in. finansowymi, organi-
zacyjnymi, formalnymi, adaptacyjnymi,
to jego dtugotrwata realizacja pozwala
znaczaco obnizy¢ koszty, dzieki temu,
Ze pracownicy i organizacja nabywaja
wiedze i automatyzuja konieczne dzia-

tania, czy tez optymalizujg procesy.

Podsumowanie wynikéw analizy warunkéw implemen-
tacji zostato przygotowane przez ekspertke Iwone R.
oraz badaczki: Ewe Jagietto i Monike Rosinska, proces
organizowata Ewa Kominek w ramach prac nad Innowa-
cjgwInkubatorze ,Generator Innowacji. Sieci Wsparcia”
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DLA KOGO JEST TA
PUBLIKACJA?

Przedstawiony w tej publikacji program wsparcia
opiekunek i opiekunéw nieformalnych przezna-
czony jest dla organizacji zajmujgcych sie diagno-
zowaniem probleméw spotecznych i dziataniami na
rzecz ich rozwigzania lub minimalizowania, dziata-
jacymi na rzecz oséb z niepetnosprawnoscia, senio-
réw, lokalnej spotecznosci, w tym:

Centréw Ustug Spotecznych (CUS);

Gminnych (GOPS) i Miejskich Osrodkéw Pomocy
Spotecznej (MOPS);

Powiatowych Centréw Pomocy Rodzinie (PCPR);
wiadz samorzgdowych i prowadzonych przez nie
jednostek samorzadu terytorialnego (JST);
organizacji pozarzadowych;

instytucji otoczenia ekonomii spotecznej, np.
OWES-u.

Z kolejnych rozdziatéw dowiecie sie, jak moze
wygladac taki program i jak w jego realizacji wyko-
rzystac¢ zasoby systemu pomocy spotecznej i spo-
tecznosci. W tym celu siegniemy po doswiadczenia
0s0b, ktére zorganizowaty wsparcie dla opiekunek
i opiekundéw w ramach testowej innowacji spotecz-
nej skierowanej do opiekunek oséb starszych.

Takich instytucji sg w Polsce tysigce. Niektére
zrealizowaty podobne programy wsparcia, inne
przymierzajg sie do tego. Celem publikacji jest

zachecenie jak najwiekszej ich liczby do wdrozenia
rozwigzania, chociazby pilotazowo.

INNOWACJA SPOLECZNA
»PAKIET OPIEKI
WYTCHNIENIOWEJS”

Autorski program ,Pakietu Opieki Wytchnieniowej”
opracowata i wdrozyta Blanka Dtugi, koordynatorka
zespotu grupowej metody pracy socjalnej, a takze
inne osoby pracujgce w Osrodku Pomocy Spotecz-
nej w Rybniku. Zorganizowaty one, przy wsparciu
Towarzystwa Inicjatyw Twérczych ", innowacyjng
grupe wsparcia, do ktdérej zaprosity osoby, ktére na
co dzien, we wtasnych domach, zajmujg sie star-
szymi, niesamodzielnymi cztonkami rodzin.

W ,Pakiecie” znalazty sie trzy moduty: wsparcie
psychologiczne, edukacja oraz zdrowie i rehabili-
tacja. Pierwszy byt realizowany jako innowacyjna
grupa wsparcia dla opiekunek i opiekunéw zalez-
nych senioréw, a nastepnie grupy samopomocowe;j
Srebrny Klub, ktéry dziatat takze po zakohczeniu
projektu. Czes¢ edukacyjna miata forme rozméw
ze specjalistami w ramach spotkan grupy wsparcia
i dwoch kurséw. Ostatni modut, zdrowie i rehabilita-
Cja, sktadat sie z badan laboratoryjnych opiekunéw
oraz zestawu zabiegéw rehabilitacyjno-relaksacyj-
nych. Catos¢ trwata dziesie¢ tygodni.

W testowej edycji wzieto udziat dziesie¢ osdb,
ktore spotykaty sie przez osiem kolejnych tygodni

Osrodki Pomocy Spotecznej i Centra Ustug Spotecznych
obawiaja sie kosztow uruchamiania ustug spotecznych,
a s3 do ich tworzenia zobowiazane. Ta innowacja to
taka ustuga — w dodatku tania i prosta do wdrozenia.
Moga ja realizowac tez organizacje pozarzadowe i ubie-
gad sie o dotacje na ten cel - NGO maja by¢ kluczowymi

partnerami w deinstytucjonalizacji.

Katarzyna Rostek

Dzisiaj do kazdej opieki instytucjonalnej samorzad
musi doptaci¢. To ogromne srodki. Jesli utamek tych
pieniedzy samorzad przekaze na wsparcie nieformal-
nego opiekuna, otrzyma dobrze wykonana ustuge,
zaopiekowanego seniora i mieszkancow na swoim

terenie, ktorzy beda mieli szacunek do wtadzy, bo cos

waznego im data.
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Projekt charakteryzuje tatwos¢ wdrozenia z uwagi na:

1. brak szczegdlnych ryzyk prawnych, wysoki

poziom kompetencji uzytkownika w zakre-

sie wszelkich niezbednych procedur;

2. mozliwosé finansowania ze sSrodkdéw

budzetowych w oparciu o strategie roz-
wigzywania problemow spotecznych, pro-
jekt socjalny lub istniejace w niektdrych

miejscach centra senioralne;

3. mozliwosé uzyskania finansowania

zewnetrznego z kilku réznych Zrédet tam,
gdzie to konieczne, co jest rekomendo-
wane na start projektu, aby nastepnie

wpisac go trwale w budzet;

4. klarownos¢ i brak nadmiernego skompli-
kowania przy réownoczesnej adekwatno-
$ci do istniejacych problemow i deficytow
w obszarze opieki wytchnieniowej;

5. mozliwosé wykorzystywania zasobow
uzytkownika i wtaczania poszczegdlnych
dziatarn w zakres obowigzkéw pracow-
niczych, co gwarantuje uporzadkowanie
procesu i trwatosé;

6. wiekszosc wyrdznionych barier ma charak-
ter organizacyjny, a nie systemowy, stad
sg tatwe do przezwyciezenia, a model jest
elastyczny, co umozliwia dostosowanie
do uwarunkowan w miejscu realizacji, np.

dobdr zajeé¢ do mozliwosci i potrzeb.

Podsumowanie wynikéw analizy warunkéw implementa-
cji zostato przygotowane przez ekspertke Iwone R. oraz
badaczki: Ewe Jagietto i Monike Rosinska, proces organizo-
wata Ewa Kominek w ramach prac nad Innowacjg w Inku-
batorze ,Generator Innowacji. Sieci Wsparcia”

w ramach grupy wsparcia, wziety udziat w kursach
i skorzystaty z pakietu badan i zabiegow.

Kazde spotkanie grupy trwato cztery godziny
i sktadato sie z trzech czeSci: pierwszej, stuzacej
wsparciu psychologicznemu; drugiej, informacyj-
no-edukacyjnej i trzeciej, poswieconej réznym spo-
sobom na wytchnienie. Po zakonczeniu tej czesci
programu opiekunki utworzyty otwartg grupe
samopomocowg ,Srebrny Klub”.

Innowacja zaoferowata skuteczne rozwigzanie
istotnego problemu spotecznego, ktéry dotyczy
miliondw oséb - jest prosta we wdrozeniu, tania
i skalowalna, mozna jg zrealizowa¢ w osrodkach
pomocy spotecznej lub podobnych instytucjach;
w gminach miejskich, miejsko-wiejskich i wiejskich
w catej Polsce.

Celem, ktory postawili przed sobg autorzy inno-
wacji, byta poprawa jakosci zycia, stanu wiedzy
i samopoczucia opiekundw 0s6b starszych, a przez
to takze podniesienie jakosci zycia i Swiadczonej
opieki nad zaleznym seniorem.

Podczas projektowania innowacji, wzieto pod
uwage nastepujace cele szczegotowe®:

1. Zwiekszenie motywacji do dbania o wiasny
dobrostan poprzez uswiadomienie sobie i ujaw-
nienie wiasnych potrzeb, oczekiwan i mozliwosci.

6 Zaopracowaniem Autorski program innowacyjnej grupy wsparcia
dla opiekunéw zaleznych senioréw realizowany w ramach inno-
wacyjnego projektu ,,Pakiet Opieki Wytchnieniowej”, Rybnik 2018,
niepublikowane.

2. Podniesienie poziomu wiedzy i umiejetnosci
w prawidtowym wypetnianiu funkcji opiekuna
niesamodzielnego seniora.

3. Zawigzanie nowych kontaktéw spotecznych
lub/i poszerzenie wiezi w ramach rodziny, grupy
i spotecznosci lokalnej.

4. Nabycie umiejetnosci poruszania sie w rozpro-

szonych systemach: pomocy spotecznej, stuzby
zdrowia i organizacjach pozarzgdowych dziata-
jacych na rzecz oséb niesamodzielnych, wyma-
gajacych wsparcia.

Opiekunki doswiadczyty korzysci z wytchnienia,
nabyty wiedze i umiejetnosci przydatne w pracy
opiekunczej i - co by¢ moze jest najwazniejsze -
nawigzaty nowe relacje z osobami o podob-
nym doswiadczeniu, ktére mogg podtrzymywac
w ramach grupy samopomocowej lub prywatnie.

W dalszej czesci publikacji znajdziecie wiele przy-
datnych informacji wyjasniajacych, jak mozecie
wdrozyc¢ u siebie podobny program. W zatgcznikach
za$ czekajg na was gotowe wzory scenariuszy zajec,
a opis kompetencji oséb prowadzacych, wzory
wszystkich dokumentéw, ktére mogg wam sie przy-
da¢ we wdrozeniu innowacji, znajdziecie w bazie
innowacji na stronie innowacjespoleczne.pl pod

hastem pod hastem Pakiet Opieki Wytchnieniowe;.
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Z uwagi na potencjalne koszty zanie-
chania, pogarszajacy sie stan zdrowia
opiekuna, koniecznos¢ swiadczenia
zwiekszonej liczby ustug medycznych
czy rehabilitacyjnych, przyjmujemy, ze
poniesione naktady sa mniejsze w sto-
sunku do efektow, rezultatow, a zwtasz-

cza wptywu spotecznego.

Podsumowanie wynikéw analizy warunkéw implemen-
tacji zostato przygotowane przez ekspertke Iwone R.
oraz badaczki: Ewe Jagietto i Monike Rosinska, proces
organizowata Ewa Kominek w ramach prac nad Innowa-
cjawInkubatorze ,Generator Innowacji. Sieci Wsparcia”

Zacheta do wykorzystania tych zasobéw niech
bedzie opinia zespotu eksperckiego oceniajgcego
rozwigzanie: ,Innowacja jest odpowiedzig na potezny
deficyt w ustugach opiekunczych i na potrzebe zapet-
nienia luki w dziedzinie opieki wytchnieniowej trak-
towanej obecnie przez panstwo po macoszemu.

Efekty oddziatywania innowacji mozna podzie-
li¢ na krotko- i dtugofalowe. Pierwsze wigzg sie ze
wzrostem dobrostanu i nabyciem nowych umiejet-
nosci, istotnych, bo chronigcych zdrowie w grupie
odbiorcéw bezposrednich, dzieki udziatowi w zaje-
ciach i odcigzeniu od codziennych obowigzkéw
przez opiekuna zastepczego. Drugie natomiast
umozliwiajg nawigzanie trwalszych relacji w gronie
odbiorcéw ostatecznych, np. Srebrny Klub, a takze
nabycie cennych kompetencji, waznego know-how
przez Osrodek Pomocy Spotecznej”.

Publikacja ma wam postuzy¢ jako mapa drogowa.
Innowacje mozna wdrozy¢ wedtug przetestowanej
formuty albo sie nig zainspirowac. Zachecamy was,
by dodawa¢ nowe moduty czy kolejne innowacje,
jesli bedg tego potrzebowac opiekunki i opiekuno-
wie, z ktérymi pracujecie.

W kolejnym rozdziale przeczytacie wywiad
z Blankg Dtugi, autorkg innowacji, ktéra opowie
0 swoim pomysle, o tym, czego waznego dowie-
dziata sie w trakcie realizacji ,Pakietu” i jakie efekty
przyniost.

Podczas pisania tego opracowania wykorzysta-
tam tez doswiadczenia, wskazéwki i uwagi Katarzyny
Rostek, wieloletniej pracownicy pomocy spoteczne;j

w Thuszczu, wiceburmistrza miasta Kobytka, eduka-
torki w zakresie organizowania spotecznosci lokal-
nych i ustug spotecznych, inicjatorki utworzenia
dwoch spétdzielni socjalnych oséb prawnych i kilku
organizacji pozarzadowych, zatozycielki Uniwersy-
tetu Trzeciego Wieku w Ttuszczu i trzech placéwek
wsparcia dziennego w formie Swietlicowej. Obu
bardzo dziekuje za poswiecony czas i podzielenie
sie cennymi spostrzezeniami, wiedzg, do$wiadcze-
niem, empatycznym spojrzeniem na lokalne spo-
tecznosci, a przede wszystkim inspirujacg wiarg
w dobro¢ i site opiekunek i opiekundw.
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ROZDZIAL I

WYTCHNIENIA
TRZEBA SIE NAUCZYC,
ROZMOWA Z BLANKA
DtUGI, AUTORKA
INNOWACYINEGO
»~PAKIETU OPIEKI
WYTCHNIENIOWE)”
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Maria Swietlik: Jesteé autorka innowacji spo-
tecznej, ktorej celem jest wsparcie nieformal-
nych opiekunek i opiekundw oséb starszych
lub niesamodzielnych. Przeprowadziliscie
w Rybniku kilka edycji programu i wiem, ze za
kazdym razem cos$ udoskonalacie. Chce jednak
zapytaé, od czego sie zaczeto, skad ten inno-
wacyjny pomyst?

Blanka Dtugi: Jestem w tej chwili emerytowanym
pracownikiem Osrodka Pomocy Spotecznej w Ryb-
niku. Kiedy przygotowywatam innowacje, bytam
koordynatorkg zespotu grupowej metody pracy
socjalnej. Powstat z mojej inicjatywy, zajmowalisSmy
sie roznymi formami grupowego wsparcia miesz-
kancéw. Ale pomyst na innowacyjny projekt skie-
rowany do opiekunek i opiekunéw 0s6b starszych
pojawit sie w pewnym sensie przez przypadek.

W tym czasie prowadzitam rézne formy grup,
m.in. dla rodzicéw, ktérzy majg problemy opie-
kunczo-wychowawcze, a drugg dla 0s6b z niepet-
nosprawnoscia. Pewnego dnia przyszta do mnie
starsza kobieta. Weszta, usiadta i powiedziata, ze
nie chce sie jej zy¢, bo, przepraszam za wyrazenie,
«Zycie jest do dupy”. Moéwita, ze przyszta, bo w skle-
pie powiedzieli jej, ze u nas otworzyli nowy oddziat
i ma tam is¢, bo na pewno uzyska pomoc.

Jako pracownik socjalny, zaczetam jg pyta¢, jaki
ma problem, jak moge pomadc. Dtugo nie odpo-
wiadata, siedziata w milczeniu, miata przy tym
bardzo smutng twarz. Przyjrzatam sie jej, byta

oblana potem, bo przydzwigata dwie potezne torby.
W koncu zaczeta méwic: ,Wie pani, juz nie umiem
zy¢, juz nie mam sity zy¢. Mam mame w stanie
agonalnym. Widzi pani te torby? To proszek do
prania, na dwa tygodnie nawet nie wystarczy”. To
byty duze kartony, kazdy, co najmniej pieciokilo-
gramowy. Odpowiadam, aha, mama jest chora,
w ciezkim stanie. Trzeba p4js¢ do osrodka pomocy
spotecznej. Pracownik socjalny rozezna sytuacje
i udzieli pomocy. Pytam, czy moze potrzebne bedzie
wsparcie finansowe? Na co kobieta wyprostowata
sie i méwi: ,Prosze pani, ja nie potrzebuje pienie-
dzy. Mam emeryture, mama ma rente rodzinng.
Nie jestem zainteresowana pomocg finansowg".
Proponuje dalej. Skoro mama w takim ztym stanie,
to ustugi opiekuncze mozna przyznac. To tez trzeba
zatatwic przez pracownika socjalnego w swojej
dzielnicy. A ona méwi: ,Jak pani to sobie wyobraza?
Przeciez to moja mama i mam obowigzek przy niej
robi¢. Nie chce zadnych ustug”.

Poczutam sie bezradna, bo widziatam cztowieka,
ktory bardzo potrzebuje pomocy, a jej nie byto.
PorozmawiatySmy jeszcze chwile i widze, ze pani
Maria, bo tak sie nazywata, nie ma ochoty wyjs¢,
ze rozmowa jest jej potrzebna, wiec méwie: ,Wie
pani co, skoro jest pani w trudnej sytuacji, jest pani
smutno i nie radzi sobie pani z tym wszystkim, to
jedyne, co moge zaoferowac, to przyjscie na spo-
tkanie grupy, ktérg mam jutro. Co prawda bedg
tam mtodsze kobiety z problemem opiekuhczo-wy-
chowawczym, ale jakby pani byta zainteresowana

Dr Blanka Dtugi — specjalistka pracy
socjalnej, innowatorka spoteczna, wie-
loletnia pracownica Osrodka Pomocy
Spotecznej w Rybniku, m.in. jako koor-
dynatorka zespotu grupowej metody
pracy socjalnej; obronita prace doktor-
ska na Uniwersytecie Slaskim ,Strate-
gia tworzenia rozwigzan systemowych
w zakresie rehabilitacji spotecznej oséb
niepetnosprawnych w spotecznosci

lokalnej na przyktadzie miasta Rybnika”.
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i chciata przyj$¢ z nimi porozmawia¢, to zapraszam
na dziesiatg".

Nastepnego dnia pani Maria przyszta, usiadta,
zapoznata sie, napitySmy sie wszystkie kawy, spodo-
bato sie. Chodzita z grupg do konca. Dopdki pra-
cowatam, czesto przychodzita, jak upiekta ciasto,
miata nowy przepis, zeby skosztowac. Przynosita
ciasto, i zeby kawki sie napi¢, posiedzie¢ kwadrans,
pogadac. Jej mama ze stanu agonalnego wydobyta
sie, zyje do dzi$, a ma powyzej 9o lat, a pani Maria
normalnie funkcjonuje.

MS: Rozmowa z panig Maria ujawnita luke
w systemie. Pomoc byta przewidziana tylko
dla osoby zaleznej, a dla opiekunki nie, chociaz
osoba niesamodzielna nie moze funkcjonowac
bez statej opieki.

BD: Tak, tak sie zaczeto, ale innowacja powstata
w mojej gtowie dopiero wtedy, kiedy Towarzystwo
Inicjatyw Twérczych ,e” poinformowato osrodek,
ze mozna wzig¢ udziat w opracowaniu innowacji
spotecznej. Myslatam, tyle tu roboty, jestem sama
i jeszcze innowacje mam pisa¢, w takim razie co$
na szybko, czego brakuje... Przypomniatam sobie
panig Marie i pomyslatam, ze my dla ludzi w takiej
sytuacji jak ona, niczego nie mamy, zadnej oferty.

MS: To, o czym opowiadamy, ,,Pakiet Opieki
Wytchnieniowej”, powstat, zanim minister-

stwo rodziny i polityki spotecznej wprowadzito
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Program Opieki Wytchnieniowej. Gdy on wystar-
towat, Rybnik miat juz opieke wytchnieniowa
i duzo szerszg niz program ministerstwa, ktory
jest tylko forma urlopu od opieki, a nie szerokim
wsparciem, ktdre jest konieczne, by opiekunki
i opiekunowie faktycznie mogli wytchnaé.

BD: Tak. W programie rzagdowym nie ma opieki
wytchnieniowej, tylko przerwa w opiece. Co byto
dla mnie najwiekszym zaskoczeniem? Myslatam,
podobnie jak ministerstwo, ze jesli opiekunom
damy troche przestrzeni, to sami beda wiedzie¢,
co ze sobg zrobi¢. To byt najwiekszy méj btad i naj-
wieksze zaskoczenie. To tak nie dziata.

Jesli cztowiek nie jest przygotowany, to nawet,
gdy opiekunka wytchnieniowa przyjdzie do osoby
zaleznej, a opiekunka rodzinna bedzie zza Sciany
w drugim pokoju stuchata, czy dobrze opiekuje sie
mama, czy mozna jg zostawi¢, niczego z tego nie
bedzie. Co to jest za pomoc wytchnieniowa, jesli
z pokoju moge wyjs¢, a dalej juz nie?

Opiekunowie to specyficzna grupa os6b, ktoére
wymagajg wsparcia krok po kroku. Trzeba zaczgc
od zbudowania poczucia bezpieczenstwa, dac
wszystkim czas, zeby sie otworzyli. Czasem czto-
wiek musi najpierw poptaka¢, a potem dopiero co$
powie. Prowadzac takg grupe, trzeba by¢ stucha-
czem, a nie wyktadowca.

MS: W Twojej opowiesci o spotkaniu z pania
Maria, zrobito na mnie wrazenie to, ze czasem,

gdy potrzebujemy pomocy, mozemy nie by¢
gotowi w pierwszym odruchu ja przyjac.
Powody sa rdézne. Dlatego wazne jest stwo-
rzenie atmosfery, ktéra pomoze nam zrozumied
bariery, a dzieki temu je pokonad. To byto naj-
wazniejsze w module wsparcia psychologicz-
nego i na poczatku nad tym duzo pracowaliscie.

BD: To jest szalenie trudne. Tego brakuje w przygo-
towaniu do zawodu pracownikéw socjalnych. U nas
trzeba szybko. Procedura, ustawa; temu sie nalezy,
temu nie, temu cos innego podpowiemy i leci sie
dalej. A tu trzeba mie¢ naprawde czas i przestrzen,
ktore pozwolg zbudowac intymnosc. Jesli pracuje
trzech, czterech pracownikéw socjalnych w jednym
biurze, to w takiej sytuacji pani Maria niczego by
nie powiedziata, ona by nawet nie przyszta.
Cudownie bytoby, gdyby te dwa elementy, czyli

innowacyjny pakiet opieki wytchnieniowej plus pro-
gram resortowy mozna byto potaczy¢. W czasie sesji
grupowych pojawit sie przeciez ten problem, - jesli
jestem na spotkaniu, to kto zajmie sie mamg czy
mezem? Ale z tego braku tez wynikto co$ dobrego -
pewne procesy zostaty wymuszone czy przyspie-
szone. Nasze opiekunki, zeby wzig¢ udziat w grupie,
juz na starcie musiaty znalez¢ zastepczych opie-
kunéw - czasem trzeba byto siegng¢ po pomoc
sgsiadow, czasem rodziny. Zauwaz, ze te osoby
byty wokét naszych opiekunek juz wczesniej, tylko
nie zostaty ,uruchomione”. To samo wydarzyto sie
z panig Maria, gdy zaczeta przychodzi¢ na spotkania

grupy dla rodzicow. Raz z mamg posiedziata jedna
sgsiadka, nastepnym razem inna. Znaty sie przeciez
od 60 lat. Ona wczesniej nie pozwolitaby sgsiadom
sobie poméc. Bata sie oceny, ze moze mieszkanie
nie jest idealnie posprzgtane, moze mama nie jest
swiezo od fryzjera, czy ze nie jestem dobrg cérka,
skoro prosze innych o opieke.

MS: Z jednej strony to jest lek przed ocena,
ale z drugiej moze pojawi¢ sie obawa, czy nie-
przygotowana osoba dobrze sie zajmie naszym
bliskim, czy starsza osoba, ktéra ma problemy
Z pamiecia, rozpoznawaniem, bedzie czuta sie
bezpiecznie z nieznajomym, czy nie bedzie jej
przykro, ze ja zostawiamy z obcym? Takich
obaw jest sporo, ale faktycznie, zeby lek prze-
zwyciezyé, warto ,przegadaé” to z osobami
w podobnej sytuacji, a wiec nie beda mnie osg-
dzad. Postucha¢d innych i ustyszeé, ze oni sie
zmagajg z tym samym albo z czyms podobnym.
A potem sprébowaé, bo zwykle okazuje sie, ze
najczarniejsze scenariusze sie nie spetniaja.

BD: Tak. I trzeba by¢ tez obserwatorem siebie.
Wiesz, to jest trudne, bo jesli mocno sie angazu-
jemy w dziatanie, w swojg role, to nie umiemy tego
oddzieli¢. Mysli, emocje strasznie nas ograniczaja,
zamykaja, prawda? Boimy sie oceny, boimy sie
gdzies$ wyjs¢, bo nie daj Boze co$ sie moze sta¢,
boimy sie, ze jak poprosimy o pomoc, to nas 0sgdzg,
ze jesteSmy stabi. Caly czas pojawiajg sie czarne
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wizje, bo po to mamy mézg, zeby nas chronit. Ale
on chroni za mocno. Dlatego na spotkaniach sta-
ramy sie spojrze¢ z dystansem na nasze uczucia,
przekonania i obawy.

MS: Mnie tez sie zdarza zagonié, wpas¢é w tunel
jednokierunkowego myslenia i dziatania. Tak
pracuje mozg, gdy jest poddany dtugotrwatemu
napieciu. Mamy klapki na oczach, nie widzimy,
w jakim jestesmy stanie, nie styszymy nawet,
gdy inni nam o tym mowia. Tego tez trzeba sie
nauczyé, ze gdy zyczliwe nam osoby sygnali-
Zuj3, ze cos z nami sie ztego dzieje, warto pojsé
tym tropem.

BD: By¢ moze trzeba mocno doswiadczy¢ kleski,
by sie przebudzi¢ i powiedzie¢ sobie: stop, prze-
ciez ja tez mam prawo do zycia. Tez chce zy¢. Obok
jest piekny Swiat, ktérego nie widze. Nauczono
nas, ze trzeba byc¢ silnym i perfekcyjnym. To
nas gubi. Powiedz sobie ,wystarczajgco”. Mam
tu wystarczajgco wysprzatane. Mama jest
wystarczajgco wyszykowana. Ja tez jestem
wystarczajgca. Biore torebke i wychodze. Przyjde
za dwie godziny. Przeciez wréce.

Dlatego pakiet opieki trzeba dobrze pouktadac,
zeby wszystko byto w odpowiednim momencie.
Najpierw psycholog, integracja. To jest najwazniej-
sze. Zeby$my poczuli siebie nawzajem, poczuli sie
bezpiecznie, zbudowali zaufanie. Dopiero potem
mozna dodawac¢ nastepne elementy - edukacje,
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nowe doswiadczenia, wspolne wyjscia. W naszym
pakiecie byty tez badania profilaktyczne, sesje reha-
bilitacji, relaksu.

Podobnie z zapraszaniem specjalistéw, zwtasz-
cza psychiatry. Tez trzeba dac sie najpierw grupie
poznac. W naszym spoteczenstwie jest sporo leku
przed psychiatrig, trzeba to bra¢ pod uwage. Kiedy
juz lepiej sie znamy, przyjdzie pani doktor, opowie
o kilku sprawach, wspélnie pogadamy, bariera
znika. Podobnie byto z psycholozkami - tu tez jest
bariera. A po spotkaniach okazato sie, ze to fajne
kobiety i przyjemnie jest z nimi sie spotkac i poga-
dac. Dzieki tym rozmowom zmienia sie tez rozu-
mienie tego, co to znaczy, ze jestem silna. Jestem
juz teraz taka silna, ze umiem powiedzie¢, ze mam
problem i zapyta¢, czy ktos lub co$ moze mi poméc.
Woczesniej byto to nie do pomyslenia.

Kolejny lek, ktory udato sie pokonaé, dotyczyt tego,
co bedzie, kiedy przyjdzie moment, ze nie dam rady
i trzeba bedzie mamie zagwarantowac bezpieczenh-
stwo, umieszczajgc jg w Domu Pomocy Spoteczne;.
To jest rownie trudne jak moment, kiedy opiekuno-
wie powinni podjgc¢ decyzje o ubezwtasnowolnieniu
dziecka. W tym drugim przypadku pomoze spotka-
nie z prawnikiem, ktéry wszystko spokojnie wyttu-
maczy. Kiedy wybierzecie sie razem do DPS-u, wazne
jest, zeby zajg¢ sie lekiem, powiedzie¢; idziemy tam
po to, zebysScie wiedziaty, jesli kiedykolwiek przyjdzie
wam podjgc taka decyzje, jak to wyglada naprawde.
Trzeba bedzie, to podejmiesz wtasciwe dziatania, by
umiesci¢ osobe niesamodzielng w DPS-ie. Nie trzeba

bedzie, nie korzystasz. Byto duzo napiecia w zwigzku
z tg wizyta. Kiedy wszystko obejrzatySmy, okazato
sie, ze tam toczy sie normalne zycie, ludzie sie spo-
tykajg, rozmawiajg, a dodatkowo na miejscu czuwajg
lekarz i pielegniarka. Karmig, przewijajg, naprawde
nic ztego sie nie dzieje. Codziennie mozna wpas¢ do
rodzica, sprawdzi¢, jak sprawy sie maja, poby¢ razem.

MS: Czescig pakietu, poza modutem wsparcia
psychologicznego, byty tez zajecia z opieki nad
chorym w domu - to takze wydaje mi sie bardzo
potrzebne. Przeciez najczesciej opiekunka czy
opiekunem zostaje sie bez przygotowania
»zawodowego”.

BD: To byly wazne zajecia. Obejmowaty opieke nad
chorym w domu, kurs pierwszej pomocy i zajecia
z rehabilitantem. Jako samouk mozesz potrzebowac
wielu lat, zeby sie tego nauczy¢. Na warsztatach
byly wszystkie sprzety, ktérych uzywa sie podczas
opieki, mozna je byto zobaczy¢, dotykac i sprébo-
wac samemu. Mdj ojciec méwit, ze trzeba miec¢ knif,
to takie Slaskie stdwko. Wiedzie¢, jak ztapad, jak
potozy¢, jak przetozy¢; mie¢ wkasng metode i wyéwi-
czone ruchy. W naszej grupie rehabilitant pokazat
sposéb zmiany poscieli. Powiedzial: mame musicie
odwroci¢ w taki sposéb, a tu podtozy¢ przesciera-
dto. Pokazat tez, w jaki spos6b posadzi¢ w tézku
dorostg osobe bez nadmiernego wytezania krego-
stupa opiekuna czy opiekunki. To byto fantastyczne.
Podczas zaje¢ wszystkie na siebie patrzytySmy - to

nie jest trudne! Panie méwity, gdybym to wiedziata
wczesniej, Blanko. Dlaczego tak pézno pakiet sie
pojawit? Dlaczego tyle lat musialysmy sie meczy¢?
Az pojawiat sie zal, czemu nie wiedziaty$my tego,
tyle lat Zle robitySmy... Wazne, zeby nie obwiniac
siebie, tylko odpusci¢. Nie wiedziata$, to nie wiedzia-
tas. Nie wiedziatas, to znaczy, ze jeste$ cziowiekiem.

MS: A jak pracowaliscie nad nauka wytchnie-
nia? Powiedziatas wczesniej, ze to nie jest
prosta sprawa.

BD: Poza czescig edukacyjng i modutem wsparcia
psychologicznego na spotkaniach byly tez warsz-
taty z wykorzystaniem elementéw arteterapii i hor-
titerapii. To byta ulubiona cze$¢ zaje¢ grupowych,
na ktdrg wszyscy czekali. Od poczatku spotkania
padaty pytania, co dzisiaj za warsztacik bedzie?
Co robimy? Celem byto znalezienie sposobéw na
wytchnienie, czyli przerwe. Kiedy robie ,wdech”,
nabieram co$ do siebie, zeby potem maéc dalej
dawac. Bo z pustego i Salomon nie naleje.

Rézne rzeczy moga przynies¢ wytchnienie. Raz
na przyktad robitySmy makrame albo stroik z szy-
szek. To tylko przyktady. Chodzito o zwrécenie
uwagi na potrzebe odpoczynku i Swiadomego
szukania sposobdw, ktére pomagaja sie regene-
rowac. Gdy bedziesz zmeczona, poprébuj, z czym ci
dobrze. Postuchaj muzyki, moze zr6b aromaterapie,
obejrzyj film. Znajdz to, co ci sprawia przyjemnos¢
i korzystaj z tego.
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Drugi wazny spos6b na wytchnienie, to spotka-
nia z ludzmi. Kontakt z drugim cztowiekiem ma wta-
sciwosci lecznicze. Zauwazyty to opiekunki, dzieki
grupie. One s3 lepszymi specjalistkami ode mnie.
Mam doktorat i czasem okazuje sie, ze niczego nie
wiem. Tak tez sie wydarzyto, gdy jedna z kobiet
przyszta na spotkanie w czerni - okazato sie, ze
zmarta jej mama, trwa stypa, ale ona wolata przyjsc
na nasze spotkanie. Nie bytam na to przygotowana,
a one wiedziaty od razu, jak zareagowac. Zawo-
dowiec musi miec¢ duzo pokory. Ta sytuacja spo-
wodowata, ze po testowaniu programu ,Pakietu”
poszerzytam go o temat zatoby.

MS: W jakim wieku byty uczestniczki? Mam wra-
zenie, ze kobiety koto pigcdziesiatki i starsze...

BD: W pierwszej grupie byty tylko kobiety, w kolej-
nych pojawili sie mezczyzni. Opiekunom jest jesz-
cze trudniej niz opiekunkom pokonac¢ bariery
w proszeniu o pomoc, w méwieniu o trudnosciach.
Kobiety, jak sie poczujg bezpiecznie, to zaczng
moéwi¢, a potem rozmawiac. Dzieki temu, ze sg
otwarte, zaczng na swoje doswiadczenie patrzec
z dystansu. Ta ma tak, ja mam tak. Umiejg co$
z tym ciezarem zrobi¢, a mezczyzni sg zamknieci,
nie majg z kim porozmawia¢, bo przeciez facet nie
bedzie z kumplem przy piwie rozmawiat o tym, ze
przewija mame. A kto to zrobi, jak jego zona wazy
50 kilogramoéw, a mama 110 i trzeba jej pampers
zatozy¢?
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Przekroj wieku byt duzy. Najmtodsze gdzies pod
czterdziestke. Na przyktad byta kobieta, ktéra opie-
kowata sie g4o0-letnim mezem po wypadku. Byty tez
duzo starsze, 78 lat miata najstarsza pani - matka
opiekujgca sie dorostg cérka.

MS: Tylko pierwsza grupa byta wytacznie dla
0sdb opiekujacych sie seniorami?

BD: Tak. Potem dostaliSmy pienigdze z miasta,
z programu ostonowego i pan prezydent pozwolit
nam poszerzy¢ program; dla wszystkich opiekunéw
0s6b zaleznych petnoletnich. Na poczatku szukaty-
Smy chetnych, zeby dziesigtke zebrac - nikt jeszcze
nie wiedziat, co to doktadnie bedzie. Potem, po
testowaniu i promocji innowacji, byto fatwiej. Osoby
zapisywaly sie, bo dowiedziaty sie, co robimy. Od
uczestniczek pierwszej grupy lub oséb i instytucji,
ktére byty zaangazowane w realizacje Pakietu.

MS: Co mowity uczestniczki grupy wsparcia, jak
opisaty zmiane, ktéra w nich nastapita?

BD: Pamietam to doktadnie. Méwity, ze poczuty,
ze s3. Sa kobietami. Majg prawo do tego, zeby by¢
kobietg. Ize obok jest Swiat, z ktérego umiejg czer-
pac. To byto dla mnie najbardziej odkrywcze. Ciggle
mowity o module zdrowia i rehabilitacji, a zwtasz-
Cza o zabiegach, na ktére jezdzitySmy. Wspomi-
naty, ze pierwszy raz poczuty ciato, kiedy miaty
robiony masaz gorgcymi kamieniami. Wcze$niej

Ciato czuty negatywnie. Stawy bolg, miesnie bola.
A podczas zabiegu czuty ciato w pozytywnym
sensie, ze jest piekne, ze kto$ je dotknat i byto
cieplutko, przyjemnie. Wtedy uwierzyly, ze maja
do tego prawo. Bardzo sie ucieszytam, kiedy usty-
szatam, ze na przyktad zamawiajg sobie u rodziny
bon urodzinowy na masaze i inne zabiegi. Bo, tak
jak w przypadku psychiatry czy DPS-u, poznaty
nowe miejsce, poczuty, ze to moze byc¢ co$ dla
nich i wiedzg, ze jak chcg, to mogg skorzystac. To
dla mnie wazne, to jest moja potrzeba i chce ja
zaspokoié. Teraz umiejg zwrdécic sie 0 pomoc takze
dla siebie, powiedzie¢, rodzinko, robicie zrzutke.
To wyptywa z odzyskanego poczucia wartosci.
Swiadcze ustuge, jestem wazna, a nie to, co byto
na poczatku, ze jestem do niczego, zycie jest do
dupy, nie chce misie zy¢inie umiem zy¢. Wszystko
szybko sie zmienito. Ilez pakiet trwaf? To byto dzie-
sie¢ tygodni regularnych spotkan grupy wsparcia,
a potem - dla oséb chetnych - kontynuacja spo-
tkan raz w miesigcu w ramach grupy samopomo-
cowej nazwanej Srebrnym Klubem.

To nie sg osoby z deficytami, ale takie, ktére
w jakim$ momencie zycia uwierzyly, ze im nie
wolno. W wytchnieniu kontakt z naturg to wazny
komponent, na ktéry mato zwracamy uwage. Dla-
tego w pierwszych grupach robitydmy rézne ele-
menty hortiterapii, ale dzisiaj zamiast sadzenia
lasu w stoiku czy rekodzieta jest praca z oddechem,
ciatem, czyli z uwaznoscig skierowang na siebie.
Zauwaz swoje mysli, a potem zastanow sie, co

czujesz. Na poczatku to jest trudne. MOwia: jestem
wsciekta. A co to znaczy, ze jestes wsciekta? Co czu-
jesz? Gdzie czujesz? Jak to czujesz?

MS: Ciezar roli opiekuna wynika tez z wielu
trudnych emocji, méwitysmy o leku, ale sa
tez na pewno gniew, zal. Co gorsza, mato jest
zwrotnych pozytywnych informacji, bo jakby
sie cztowiek nie starat, moze by¢ tak, ze bliska
osoba nie jest w lepszym stanie, a wrecz prze-
ciwnie jej stan sie pogarsza.

BD: Najczesciej wiasnie tak jest, dlatego czasami
trzeba uczyc sie samoukojenia. Przyznaj, ze boli, ze
masz ciezko, ze bywa trudno. Nikt cie nie przytuli,
atak tego potrzebujesz. Przytul sie sama. Pogtaszcz
sie. Zobacz, jak jest fajnie. To sg drobne wstawki
w ciggu dnia, zajmujg minutke, a majg niesamowitg
moc. Tego mozna sie wspolnie nauczyc.

Jesli zostawimy opiekunki i opiekunéw samych,
to wypala sie, osiggng stan, w jakim przyszta pani
Maria. Dobrze, ze w sklepie powiedzieli jej, dokad
ma i$¢, bo nie wiadomo, jak by to sie skonczyto. Taka
dobra kobieta, dtugo pomagata, az sie wykonczyta.
Dzi§ mam siostrzane relacje z osobami, ktére uczest-
niczyty w Pakiecie. Opiekunki i opiekunowie zajmu-
jacy sie bliskimi to fantastyczni ludzie. Cudowni.
Tylko potrzebuja troszeczke..., wiesz czego? Potrze-
buja cztowieczerstwa od drugiej osoby, zeby poczuc
sie wspaniatym, petnowartosciowym i kompletnym
cztowiekiem - takim, jakim s3.
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ROZDZIAL 1.

LOKALNY EKOSYSTEM
DLA OPIEKI
WYTCHNIENIOWE)

Opiekunki i opiekunowie zawsze funkcjonujg
w konkretnym Srodowisku, nawet, jesli ich tryb
zycia w zasadniczy sposéb utrudnia kontakty spo-
teczne. Od okoto dziesieciu lat w osrodkach pomocy
spotecznejiinnych instytucjach dziatajgcych w tym
obszarze rodza sie pomysty na wsparcie tej waznej
grupy. Nadal jednak brakuje trwatego, systemo-
wego i kompleksowego wsparcia. Kluczowg role
moze zatem odegra¢ oddolnie ksztattowana inno-
wacja spoteczna - skalowalna, a jednoczesnie
podatna na modyfikacje dostosowujace jg do lokal-
nych potrzeb.

W momencie przygotowania publikacji na pozio-
mie centralnym dziata jedynie program opieki
wytchnieniowej ogtaszany corocznie, od 2019 r.,
przez Ministerstwo Rodziny i Polityki Spoteczne;j.
W jego ramach samorzady i organizacje pozarza-
dowe mogga ubiegac sie w konkursie dotacyjnym
o srodki na zorganizowanie opieki zastepczej dla
opiekunek i opiekunéw dzieci z orzeczeniem nie-
petnosprawnosci lub dorostych z orzeczeniem
0 znacznym stopniu niepetnosprawnosci albo
zréwnowaznym orzeczeniem. Jest to zatem waskie
rozumienie opieki wytchnieniowej, ktére mozna
okresli¢ ,urlopem od opieki”.

Instytucje, ktdrym uda sie otrzymac dotacje, ofe-
rujg opiekunkom i opiekunom dwa rodzaje tzw.
opieki wytchnieniowej. Pierwsza mozliwos¢ to 14
dni rocznie w ramach pobytu catodobowego, np.
w domu dziennego pobytu czy innej placéwce -
opiekun moze w tym czasie wyjecha¢ na wakacje

Opiekun to zawodowiec i tez moze doswiadczyé wypa-
lenia zawodowego. Swiadczy ustuge, a nie jest trak-
towany jak pracownik. My mamy badania medycyny
pracy wstepne, okresowe, wsparcie zespotu, szkolenia
doksztatcajace. A na opiekuna czy opiekunke ta rola
czasami spada dostownie z dnia na dzien i latami w tym

tkwia, a nikt nie zapyta nawet, czy potrzebuja pomocy.

Blanka Dtugi

Ta innowacja nie kosztuje naprawde duzo, oparta jest

na dobrej organizacji i mozliwych do wykorzystania

zasobach kazdego osrodka.

Katarzyna Rostek


https://docs.google.com/document/d/1h_DV9c2GAA6iSBdk56T6E3Ij9vdKCAf9KCxOim5ylqw/edit

czy do sanatorium. Druga mozliwos¢ to 240 godzin
w miejscu zamieszkania w godzinach 6-22, w ciggu
jednej wizyty nie moze by¢ to jednak wiecej niz 12
godzin. Opiekun wytchnieniowy moze w ramach
ustugi pomadc z toaletg, sprzataniem, a takze
zapewni¢ towarzystwo poprzez rozmowe, spacer,
poczytanie ksiazki, wspdlne obejrzenie telewizji.
Opiekunka lub opiekun rodzinny moze w tym czasie
zajac sie ,swoimi sprawami”; zdrowiem, relaksem,
potrzebami kulturalnymi, zatatwieniem spraw urze-
dowych czy kontaktami z rodzina.

Program ministerialny ma systemowe ograni-
czenia. Nie gwarantuje ciggtosci dziatan, poniewaz
srodki przyznawane sa tylko na biezgcy rok; dodat-
kowo decyzje o ich przyznaniu zapadajg wiosng,
wiec samorzady nie wiedza, czy mogg finansowac
dziatania przez cate 12 miesiecy’. Waska definicja
opiekundw nie obejmuje tez oséb, ktére zajmuijg sie
osobami starszymi bez orzeczenia niepetnospraw-
nosci, np. rodzicami i dziadkami.

Nalezy mie¢ nadzieje, ze kolejne lata oznaczac
beda poprawe w programie, a coraz wiecej dziatan
organizowanych przez lokalne instytucje pomo-
cowe zbuduje przyjazny ekosystem do wspierania
opiekunek i opiekunéw. Innowacyjna grupa wspar-
cia moze by¢ doskonata okazjg do nawigzania rela-
¢ji z innymi instytucjami samorzadowymi, a takze

7 Por. Informacja o wynikach kontroli - Zapewnienie opiekunom
0s0b niesamodzielnych wsparcia wytchnieniowego, Najwyzsza
Izba Kontroli, Biatystok 2022, https://www.nik.gov.pl/plik/
id,26575,vp,29727.pdf, [dostep: 23.11.2023].
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z organizacjami pozarzgdowymi, podmiotami eko-
nomii spotecznej i biznesem.

KTO MOZE WzIAC UDZIAL
W INNOWACYJINEJ GRUPIE
WSPARCIA?

W ostatnich latach, dzieki staraniom organizacji
spotecznych i 0s6b rzecznikujacych w ich interesie,
a by¢ moze takze ze wzgledu na rzgdowy program,
coraz wiecej méwi sie i dziata na rzecz wsparcia
opiekunek i opiekunow.

Osrodkom pomocy spotecznej najtatwiej bedzie
dotrzec¢ do oséb, ktére widniejg w ich systemie, ponie-
waz sg odbiorcami $wiadczen i zasitkow. Na szczescie
instytucje pomocowe mogg takze prowadzi¢ dziata-
nia na rzecz nieformalnych opiekunek i opiekunéw
niezaleznie od tego, czy spetniajg one i oni kryteria
tego lub innych programéw. OPS, CUS czy PCPR moze
zorganizowad grupe wsparcia i wigczy¢ do niej opie-
kunki i opiekunéw oséb z orzeczeniem, jak i bez niego,
ktére wymagajg opieki po prostu ze wzgledu na wiek.

Szacuje sie, ze takich oséb, ktére opiekujg sie
bliskimi, a jednoczes$nie nie pobierajg z tego tytutu
zasitkow czy Swiadczen, a zatem s ,niewidoczne”
dla systemu, sg miliony. Sg to osoby, ktére taczg
opieke z pracg zawodowg, a takze osoby same juz
bedace na emeryturze lub pozostajgce na utrzyma-
niu innych cztonkéw rodziny. £gczy je jednak obcia-
zenie psychiczne i fizyczne wigzace sie z ta rola.

SAMODZIELNIE CZY
W PARTNERSTWIE?

Organizujgc innowacyjng grupe wsparcia, mozecie
oprzec sie wytgcznie o wtasne zasoby lub wykorzy-
stywac istniejgce partnerstwa, a nawet budowac
nowe. Oba modele - realizacja samodzielna lub
Zlecenie jej partnerowi - majg dobre strony. Jezeli
wasza instytucja wdrozy innowacje, to wasi pracow-
nicy moga sie sprawdzi¢ w roli organizatora, ale
takze os6b prowadzacych spotkania grupy. Lepiej
poznaja spotecznos¢ lokalng, nawigzg relacje z oso-
bami, ktére moga stac sie w przysztosci np. liderami
grupy samopomocowe;.

Powierzenie takiego zadania innej organizacji tez
ma zalety - poznajecie organizacje i osoby, z ktérymi
mozecie w przysztosci realizowac kolejne dziatania,
zyskujgc wiedze i doswiadczenie konkretnej instytu-
¢ji. Warto jednak, by wasza instytucja zorganizowata
samodzielnie przynajmniej pierwsza edycje, nawet,
jesli potem zlecicie kolejne na zewnatrz. Dzieki temu
wasz pracownik bedzie umiat dobrze przygotowac
oferte, a nastepnie doradzac partnerowi, wiedzac, co
powinno znalez¢ sie w programie i jakie trudnosci
moga pojawic sie w trakcie realizacji.

Jesli zdecydujecie sie na wspotprace z organi-
zacjg pozarzagdowg, pamietajcie o realnej wycenie
zadania. Zdarza sie, ze samorzady postrzegajg
takg wspotprace przede wszystkim jako sposéb
na oszczednosci i koncentrujg sie na tym, by uzy-
skac jak najnizszg cene. Tymczasem godne ptacenie

za prace jest formg wkitadu w przysztos¢. Dobra
wycena ustugi sprawi, ze organizacja przetrwa,
bedzie mogta utrzymaé pracownikéw, a zatem
kumulowa¢ wiedze i doswiadczenie - dzieki temu
samorzad bedzie miat dobrego partnera do kolej-
nych zadanh. Jest to forma inwestycji w rozwéj
lokalny w modelu zréwnowazonego rozwoju.

Do wspotpracy mozna tez zaprosic lokalne przed-
siebiorstwa, w tym podmioty ekonomii spotecznej,
zlecajgc im np. druk plakatéw, katering czy reali-
zacje warsztatow z arteterapii. Zacznijcie od firm,
z ktérymi juz wspotpracujecie.

W przypadkach, w ktérych osrodek moze zaptacic
za ustuge, warto to robic¢ z tych samych powoddw,
jak w przypadku organizacji pozarzadowych. Tak
zbudowana relacja, oparta na wzajemnosci moze
w przysztosci zaowocowac takze wspétpracg nieod-
ptatna pro bono w ramach wspdlnych projektéw, na
ktore nie uda sie znalez¢ finansowania.

Sale do spotkan moze mie¢ OPS, KIS, uniwersytet
trzeciego wieku, lokalna organizacja pozarzadowa,
PCPR, szkota i wiele innych instytucji - wybierajgc
ja, koniecznie zwrdccie uwage na dostepnos¢ archi-
tektoniczng i komunikacyjna.

Potrzebnych specjalistéw znajdziecie wsrod
pracownikow wtasnej organizacji, instytucji
publicznych i samorzadowych, np. OPS, PCPR lub
organizacji pozarzagdowych dziatajgcych w waszej
okolicy lub winnej czesci kraju. Mozecie tez zwrdcic
sie do partnerdéw biznesowych z pytaniem, czy zgo-
dziliby sie przeprowadzi¢ warsztaty pro bono lub
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Innowacje bywaja trudne, bo procedury czasem nie

przystaja do innowacyjnych rozwiazan, ale przy dobrej

woli mozna to pokonac.

Katarzyna Rostek

Chciatabym bardzo, zeby ludzie mieli odwage wzigé
te innowacje i zrobié tyle, ile moga, umieja, tam, gdzie
sg i tym, co maja. Nie trzeba przejmowac sie, ze tam
w Rybniku tak to opisali. Co umiesz z tego zrobié, to
zrob. Co umiesz innego, a pasuje, to nie bdj sie, dotoz,

sprobuj i poobserwu;.

Blanka Dtugi:

po obnizonej stawce - zacznijcie od tych, z ktdrymi
wasza instytucja juz wspotpracuje.

Pomyslcie tez o dotarciu do lokalnego osrodka
zdrowia. Lekarze podstawowe] opieki zdrowotnej
sg specjalistami, z ktérymi najczesciej spotykajg sie
seniorzy i opiekunowie. Mozna ich poprosi¢ o powie-
szenie plakatu o projekcie, rozdaniu ulotek zaprasza-
jacych na spotkanie informacyjne, ale tez przy okaz,ji
~wciggnac¢” do lokalnego ekosystemu wsparcia opie-
kunek i opiekundéw, dzielac sie z nimi wiedzg o ich
potrzebach i dostepnej ofercie pomocowej. Wsréd
zatgcznikow w bazie innowacji znajdziecie sugero-
wany zestaw badan dla opiekunéw i dla senioréw.

NA CO ZWROCIC UWAGE -

LEKCJE Z PRAKTYKI

Jesli rozwazacie przeprowadzenie podobnej inno-
wacji, przeczytajcie catos¢ raportu, by lepiej zorien-
towac sie, jakie dziatania powinniscie zorganizowa¢
dla opiekunek i opiekunéw. Niezaleznie od tego,
czy jestescie OSrodkiem Pomocy Spotecznej, orga-
nizacjg pozarzadowa, czy przedsiebiorstwem reali-
zujgcym ustugi spoteczne mogg wam sie przydac
réwniez ponizsze rekomendacje. Powstaty na pod-
stawie rozméw z dwiema innowatorkami, Blanka
Dtugi i Katarzyng Rostek.

1. Wyznaczcie dwoje pracownikéw do zajecia sie
zadaniem - obie osoby dzieki temu podniosg

kompetencje, bedg tez mogty sie wspiera¢, co
jest wazne przy wprowadzaniu innowacji, kiedy
mogg pojawic sie nowe dylematy czy trudnosci.
Dodatkowo w razie koniecznosci bedg mogty sie
zastepowac, co pozwoli ptynnie przeprowadzic
zaplanowane spotkania grupy.

. Organizujgc wydarzenia, np. wizyte w spa, bierzcie

pod uwage to, ze opiekunki i opiekunowie maja
napiety plan dnia. Wszystko powinno by¢ tak zapla-
nowane, zeby nie trwato dtuzej niz dwie godziny.

. W trakcie realizacji projektu, sposréd uczest-

niczek i uczestnikdédw, moze wytoni¢ sie osoba
liderska. Wazne, zeby wiedziata - zwtaszcza juz
w fazie grupy samopomocowej, - do kogo kon-
kretnie w waszej organizacji moze sie zwrécic¢
w sprawach organizacyjnych, np. rezerwacji sali
na spotkania lub merytorycznych.

. Kluczowa w omawianej innowacji jest kontynu-

acja wsparcia w formie klubowej, grupy samopo-
mocowej lub innej, np. w strukturze organizacji
pozarzgdowej zajmujacej sie pomocg osobom
chorym lub niepetnosprawnym. Wiaczcie od razu
w projekt plan powotania takiej grupy, zapla-
nujcie miejsce, w ktérym mogtaby sie spotykac
i upewnijcie grupe, ze moze sie do was zwracac
z kwestiami, ktére pojawig sie w trakcie spotkan,
wskazcie konkretng osobe w waszej instytucji, do
ktérej moze sie zgtosic.
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Jesli jestescie juz zdecydowane/i wprowadzi¢ inno-
wacje, bardzo sie cieszymy. W tym rozdziale przed-
stawimy kilka praktycznych porad organizacyjnych
i dotyczgcych merytorycznej strony projektu.

Zeby lepiej przygotowac sie do wdrozenia inno-
wacji, mozecie zorganizowac wizyte studyjng albo
spotkania online z osobami, ktére juz przeprowa-
dzity podobny projekt; poszukajcie ich w Internecie.
Podczas wizyty lub po niej postarajcie sie zorga-
nizowac szkolenie dla waszego zespotu, mozecie
poprosi¢ OWES o wsparcie lub poszukac¢ ekspertki
na wiasng reke.

Wyznaczcie osobe na gtéwng koordynatorke
projektu. Im lepiej bedzie znata lokalng spotecz-
nos$¢, tym tatwiejsze stanie sie przeprowadzenie
negocjacji ze specjalistami i instytucjami part-
nerskimi, a nastepnie rekrutacji. Powinna to by¢
osoba, ktéra lubi kontakt z ludzmi, bo bedzie
gtébwnym ,punktem kontaktowym” dla wszyst-
kich uczestniczek i uczestnikdédw grupy. Ostatnie
zadanie merytoryczne dla koordynatorki to popro-
wadzenie spotkan grupy tak, by przeksztatci¢ jg
w Srebrny Klub, czyli w otwarta grupe samopomo-
cowy, nad ktoérg bedzie juz tylko czuwaé, wspierajgc
z zewnatrz, gdy pojawi sie taka potrzeba.

Projekt, tgcznie z fazg przygotowania, rekrutacji,
realizacji i ewaluacji, powinien potrwac okoto sze-
$ciu miesiecy. Obliczcie budzet, biorgc pod uwage
wszystkie dostepne zasoby waszej instytucji. Plan
minimum to zapewnienie sali, podstawowego

kateringu, kawy, herbaty, ciasteczek; i kilkunastu
godzin pracy zewnetrznych specjalistéw. Wszyst-
kie pozostate godziny mozna powierzy¢ osobom
pracujagcym w waszej instytucji. W kosztorysie
uwzglednic¢ trzeba takze zakup materiatéw do
pracy grupowej i arteterapii. Oznacza to szacun-
kowo koszt kilkunastu-kilkudziesieciu tysiecy z,
za co mozecie zorganizowac 32 godziny wspar-
cia grupowego, np. podzielone tak, jak w opi-
sywanej innowacji, na osiem spotkan po cztery
godziny kazde; i kilka godzin wsparcia powstajacej
grupy samopomocowej, np. w modelu Srebrnego
Klubu. Jak obnizy¢ koszty, pisaliSmy w poprzednim
rozdziale.

JAK ZNALEZC UCZESTNICZKI
| UCZESTNIKOW?

Organizujgc grupe wsparcia, najprosciej zaprosic
do niej osoby pobierajgce rézne zasitki i Swiadcze-
nia lub ich bliskich. Jak jednak dociera¢ do o0séb,
ktore ,nie istniejg w systemie”, a opiekujg sie bli-
skimi i potrzebujg wsparcia? Tu przydatne sg rézne
kanaty komunikacji, np. ogtoszenia w prasie lokalnej
czy przekazanie informacji przez parafie lub inne
osrodki religijne. Mozna poprosi¢ sottyski i wojtow
o rozkolportowanie ulotek i plakatéw. Pomocny
moze byc tez uniwersytet trzeciego wieku, ponie-
waz biorgce w nim udziat seniorki mogg dotrzec

do znajomych i sgsiadek sprawujgcych opieke nad
rodzicami czy niesamodzielnymi dzie¢mi.

Wazng role w dotarciu do rodzinnych opieku-
nek i opiekunéw moze odegrac organizator spo-
tecznosci lokalnej, ktéry powinien miec najlepsze
rozeznanie takich potrzeb. Organizator jest tez
najlepiej znang osobg w spotecznosci i cieszy sie
jej zaufaniem. To moze miec znaczenie dla o0séb,
ktérym pomoc spoteczna nadal kojarzy sie ze
starym modelem ,pani z opieki”, gdzie pracownik
socjalny postrzegany byt jako reprezentant pan-
stwa, raczej opresyjny i zagrazajgcy niz wspierajgcy.

Poproscie o pomoc pracownikéw osrodka
pomocy spotecznej, pracownikéw socjalnych
i pracownikéw dziatu Swiadczeh rodzinnych;
powiatowego centrum pomocy rodzinie, lekarzy
i pielegniarki zatrudnione w placéwkach podstawo-
wej opieki zdrowotnej i komisjach orzekania o nie-
petnosprawnosci, przedstawicieli rady senioréw;
dotrzyjcie do os6b reprezentujgcych spoétdzielnie
i wspdlnoty mieszkaniowe. Jesli na waszym terenie
dziatajg organizacje pozarzagdowe i podmioty eko-
nomii spotecznej czy osrodki wsparcia ekonomii
spotecznej, warto skontaktowac sie w tej sprawie
takze z nimi.

To, jakie konkretnie umiejetnosci, informacje
i sposoby na wytchnienie bedziecie proponowac
waszej grupie, powinno wynikac z przeprowadzo-
nej analizy potrzeb - wiecej o tym przeczytacie
w kolejnym podrozdziale.

31



BADANIE POTRZEB .
OPIEKUNEK | OPIEKUNOW

Decyzja o podjeciu opieki nad bliskg osobg starszg czy
niesamodzielng moze wynika¢ z przekonah moral-
nych, bo tak nalezy postepowac; empatii, poniewaz
kto$ mnie potrzebuje, a ja chce na te potrzebe odpo-
wiedzie¢; oczekiwan spotecznych, zwilaszcza skiero-
wanych wobec kobiet, przeciez rolg cérki jest zajecie
sie starszymi rodzicami, rolg matki opieka nad dziec-
kiem; sytuacji finansowej, bo nie sta¢ nas na prywatna
opiekunke; koniecznosci, np. zamieszkania z osobg
niesamodzielng pod jednym dachem; natomiast nie-
koniecznie jest skutkiem niezaleznie podjetej decyzji,
ze wiasnie w taki sposéb osoba chce spedzac czas
dzien po dniu. Warto to sobie uswiadomi¢, bo ma
powazne konsekwencje na wielu poziomach. Przede
wszystkim opiekunka lub opiekun z reguty nie bedzie
mie¢ profesjonalnego przygotowania do petnienia
takiej funkcji. Mogg tez one/oni nie mie¢ tego, co
okresla sie jako ,predyspozycje do zawodu”.
Postawione wobec koniecznosci, skupione na
potrzebach podopiecznych, moga nawet nie roz-
waza(, lub niedoszacowac kosztéw, z jakimi wigze
sie to zajecie. Praca nieformalnej opiekunki ozna-
cza odtozenie na bok, na p6zniej, na drugi plan
wiasnych potrzeb emocjonalnych, psychologicz-
nych, zdrowotnych, dotyczgcych relacji, kariery
zawodowej, wiasnej przysztosci. W zaleznosci od
wiasnego doswiadczenia czy czasu, jaki juz poswie-
city na sprawowanie opieki, osoby zaproszone do
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oferowanego przez nas programu moga te koszty
mniej lub bardziej odczuwaé. A w konsekwencji ich
potrzeby moga by¢ bardzo rézne. Dlatego warto
zbadac je na poczatku programu.

Do badania potrzeb mozna podejs¢ na dwa
sposoby. Przeprowadzi¢ je na etapie rekrutacji lub
dopiero wsrdd oséb wybranych do udziatu w grupie
wsparcia. W pierwszym wariancie, pytajac o potrzeby
wszystkich chetnych, mozemy wykorzystac¢ zdobytg
wiedze do zaplanowania zaje¢, ktére odpowiedzg
na zgtoszone zapotrzebowanie; mozemy tez dobrac
grupe ze wzgledu na podobienstwo potrzeb, ale tez,
uwzgledniajac nasze mozliwosci odpowiedzenia na
nie. Badajac potrzeby po dobraniu grupy, bedziemy
miec¢ wiekszg mozliwos¢ gtebszego ich zbadania, np.
poprzez wspd6lng rozmowe, a nie tylko na podstawie
ankiety. Na tym etapie jednak bedziemy mie¢ mniej-
szg mozliwos¢ zmiany programu zaje¢, ale prawdo-
podobnie jakie$ dopasowanie nadal bedzie mozliwe.
Jest tez prawdopodobne, ze grupa zajeciowa bedzie
bardziej zr6znicowana, co ma dobre i zte strony.
Wymiana doswiadczen i poznanie innych perspek-
tyw sprzyja rozwojowi. Jednoczesnie niektore zajecia
moga by¢ nieinteresujgce dla czesci uczestniczacych,
inne osoby moga by¢ rozczarowane, ze ich wazne
potrzeby nie zmieszczg sie w programie. Podsumo-
wujac, wydaje sie, ze pierwsze podejscie da nam
wiecej informacji ogélnych na temat potrzeb catej
grupy docelowej, co mozemy wykorzysta¢, planujac
kolejne programy; a drugie - danych pogtebionych
na temat wybranej grupy.

W ankiecie powinna znalez¢ sie informacja, kto
i w jakim celu bedzie miat dostep do jej wynikéw.
Dzielenie sie osobistymi informacjami moze by¢
trudne, jesli nie zadbamy o poczucie bezpieczen-
stwa ankietowanej osoby. Wazne jest tez wskazanie,
jakiego okresu dotyczg pytania - ostatniego mie-
sigca, tygodnia, roku.

Warto zadbad, by w ankiecie pojawity sie pytania
zamkniete, gdzie mozna wybrac potrzeby z listy, ale
tez otwarte, by osoba mogta dopisac¢ cos, o czym
nie pomysleliSmy, przygotowujac kwestionariusz.
Znaczenie ma tez nasza mozliwos¢ zaspokojenia
potrzeb. Jesli zdecydujemy sie umiesci¢ na liscie
potrzeby, na ktdre nie bedziemy w stanie odpo-
wiedzie¢ w ramach programu, warto od razu to
zaznaczy¢ i sprawdzi¢, czy mozemy podczas spo-
tkan porozmawiac o tym, kto i w jaki sposéb madgtby
na nie odpowiedzie¢, np. jesli potrzeby dotycza
specjalistycznej opieki medycznej czy wyjazdu
wypoczynkowego. Przydatne moze okazac sie
tez pytanie o hierarchie potrzeb, np. ,Wskaz piec¢
potrzeb sposrdd wszystkich zaznaczonych, ktére
sg dla ciebie najwazniejsze i najpilniejsze”, ,Ktéra
z potrzeb z danego obszaru jest dla ciebie najwaz-
niejsza i najpilniejsza?".

Potrzeby, ktére badacie, powinny obejmowac
rézne obszary, w tym:

e zdrowie fizyczne;
e zdrowie psychiczne i samopoczucie;
e wiezi z rodzing, przyjaciétmi;

e relacje spoteczne, poczucie bezpieczehstwa
i komfortu w relacjach spotecznych;

e sytuacje zawodowq, plany na przyszto$¢ w tej
kwestii;

e wiedze i umiejetnosci przydatne w opiece nad
osobg starszg lub z niepetnosprawnoscia;

e wiedze, gdzie i jak szuka¢ wsparcia psycholo-
gicznego, specjalistycznego, w tym medycznego,
a takze finansowegqo;

e sytuacje finansowa, mieszkaniowg;

e mozliwosci i sposoby odpoczynku, dbania
o wiasne potrzeby.

Badanie mozecie przeprowadzi¢ w formie
rozmow lub przygotowanych ankiet. Formularze
mozna rozesta¢ pocztg, np. do 0s6b pobierajacych
Swiadczenie; mailowo jako ankiety online, moze-
cie wypetni¢ je na miejscu w domu opiekuna lub
w osrodku pomocy spotecznej, albo podczas roz-
mowy telefonicznej. Forme zbierania odpowiedzi
dobierzcie wedtug waszej wiedzy na temat spo-
sobo6w najbardziej dogodnych dla ankietowanych,
mozecie tez zastosowac kilka metod jednoczesnie.

Propozycje ankiety ,Innowacyjne narzedzie
do oceny sytuacji i potrzeb opiekuna niesamo-
dzielnego seniora” znajdziecie we wspomnianej
juz bazie innowacji pod hastem Pakiet Opieki
Wytchnieniowe;.

Zamieszczamy takze ankiete ,Innowacyjne
narzedzie do oceny sytuacji i potrzeb niesamo-
dzielnego seniora”, ktéra wypetni¢ mogga seniorzy.

33


https://innowacjespoleczne.pl/innowacja/pakiet-opieki-wytchnieniowej-2/
https://innowacjespoleczne.pl/innowacja/pakiet-opieki-wytchnieniowej-2/

Mozecie rozbudowac ankiety o kwestie, ktére sg
waszym zdaniem istotne®,

Po zebraniu odpowiedzi, przeanalizujcie wyniki,
wytuskujac najczesciej pojawiajgce sie potrzeby.
Mimo indywidualnych réznic, opiekunki i opieku-
nowie po doswiadczeniu zblizonej sytuacji zyciowej
stykajg sie z podobnymi obcigzeniami, trudno-
Sciami, brakéw w zakresie wiedzy i umiejetnosci
przydatnych w tej roli. Zrébcie tez liste specjalistéw,
ktérzy mogliby poprowadzi¢ wyktady lub warsztaty
w ramach nizej opisanych modutéw. Wsréd zatgcz-
nikéw znajdziecie profile specjalistek i specjalistéw,
ktorzy wzieli udziat w testowej innowacji.

STARTOWE SPOTKANIE

INFORMACYJNE

Wszystkie zainteresowane osoby, do ktérych uda
wam sie dotrze¢, zaproscie na spotkanie informa-
cyjne, na ktérym przedstawicie wstepne zatozenia
i cele programu.

Jak zapewniajg innowatorki z Rybnika , organizacja
eventu, jezeli bedzie dobrze przemyslana, odpowiednio
przygotowana i przeprowadzona, moze przyczynic sie
do sukcesu, gdyz uczestnicy projektu beda postrzegac

8 Warto przejrze¢ ankiety przeprowadzone przez osrodki
pomocy spotecznej, np. dostepny w sieci Raport z badania
potrzeb opiekundéw osob niepetnosprawnych w Gminie Stary
Sqcz, https://starysacz.naszops.pl/public/pliki/plik/raport-z-
badania-1615465799.pdf, [dostep: 29.10.2023]

swoj udziat w nim jako wazne i donioste wydarzenie,
ktdre na tym etapie nie jest dostepne kazdemu i przy
tym, ma wyjatkowe okolicznosci - osobistego udziatu
w testowaniu innowacji i wspoétuczestniczeniu w ,naro-
dzinach” nowej, jakze niezbednej ustugi skierowanej
do opiekunéw niesamodzielnych senioréow”.

Wazne, by spotkanie odbyto sie w przestrzeni bez
barier architektonicznych i z dostepem do toalety;
w miejscu, do ktérego mozna tatwo dotrze¢ komuni-
kacja. Zaplanuijcie je najdalej na tydzieh-dwa przed
startem spotkan grupowych. To pozwoli zaintereso-
wanym osobom zorganizowac opieke na czas zajec.

Opowiedzcie, co planujecie zrobi¢, przedstaw-
cie osoby, ktére bedg prowadzity sesje grupowe.
To zapewni potencjalnym uczestniczkom poczucie
bezpieczenstwa i moze przekonac je do udziatu.

Przyblizcie cato$¢ programu ,Pakietu Opieki
Wytchnieniowej”, by osoby zainteresowane uczest-
nictwem byly Swiadome, z jakiej oferty mogg sko-
rzystac i co konkretnie mogg otrzymac.

Podajcie czas i miejsce zaje¢, liczbe oséb, ktére
mogg uczestniczy¢ w grupie zamknietej; maksy-
malnie dziesie¢ osoéb.

Na koniec poinformuijcie, w jaki sposéb mozna
sie zwami kontaktowac i podajcie nieprzekraczalny
termin zgtaszania udziatu w grupie.

Szczegoty dotyczgce organizacji i przebiegu spo-
tkania znajdziecie w bazie innowacji w zatgczniku

»Scenariusz przebiegu eventu otwierajgcego udziat
rodzin, profesjonalistéw i instytucji zaangazowa-
nych w implementacje projektu”.

Pomoc spoteczna jest nie tylko dla tych, ktorzy spet-

niajg kryteria.

Katarzyna Rostek

Nasi klienci smieja sie, ze opieka sie kurczaka na
roznie. A pomoc, to co innego, sieganie po moc i jej

przekazywanie.

Katarzyna Rostek

To jest nieocenione dla osoby, ze moze stac sie eks-
pertem, wsparciem dla innych uczestnikow grupy — ze
jest nie tylko ,,biorca” pomocy, ale i jej ,dawca”, to jest

bardzo wzmacniajace.

Katarzyna Rostek
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ROZDZIAL IV.

MODULY WSPARCIA
OPIEKUNEK
| OPIEKUNOW
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W ,Pakiecie” znalazty sie trzy moduty:

e wsparcie psychologiczne realizowane na oSmiu
spotkaniach grupy wsparcia dla opiekunek
i opiekunow zaleznych senioréw, a nastepnie
grupy samopomocowej Srebrny Klub; takze po
zakonczeniu projektu;

e edukacja - rozmowy ze specjalistami podczas spo-
tkan grupy wsparcia i dwa kursy: opiekinad chorym
w domu i pierwszej pomocy przedmedycznej;

e zdrowie i rehabilitacja - zestaw badan diagno-
stycznych dla opiekundw i seria zabiegdéw reha-
bilitacyjno-relaksacyjnych realizowanych w spa
przez dwa tygodnie.

Kazde spotkanie grupy wsparcia sktadato sie
z trzech czesci, podczas ktérych realizowano dwa
moduty - wsparcie i edukacja. Pierwszy stuzyt wspar-
Ciu psychologicznemu, drugi podniesieniu poziomu
wiedzy i rozwinieciu umiejetnosci, ktére sg potrzebne
lub przydatne w pracy nieformalnego opiekuna czy
opiekunki, zas ostatnia cze$¢ obejmowata wspdlny
relaks. W kolejnych podrozdziatach oméwimy te spo-
tkania, dodatkowe kursy i dziatania z zakresu zdrowia
i rehabilitacji, a w dalszej czesci publikacji znajdziecie
gotowe scenariusze oSmiu spotkan grupowych.

Po zakonczeniu cyklu spotkan, realizowanych
zgodnie ze scenariuszem, grupa spotykata sie nadal
jako samopomocowa, a z czasem przeksztatcita
sie w Srebrny Klub, ktérego wspieranie réwniez
omowimy.

MODULt: WSPARCIE
PSYCHOLOGICZNE

Dzieki wdrozeniu innowacji ,Pakiet Opieki Wytchnie-
niowej” mozecie oczekiwac nastepujacych efektow
w dobrostanie opiekunek i opiekunow:

e podwyzszenia poziomu jakosci zycia, a posred-
nio rowniez poprawy jakosci zycia osoby zaleznej;
zwiekszenia oceny wiasnej wartosci i gotowosci
do zmiany;

e racjonalnego gospodarowania wiasnymi
zasobami i umiejetnosci pozyskania wsparcia
z otoczenia, dzieki zdobytej wiedzy na temat ist-
niejgcej oferty pomocy dla oséb zaleznych;

e doswiadczenia wytchnienia i czerpania z tego
przyjemnoscii korzysci dla wszystkich cztonkow
rodziny;

e rozwoju umiejetnosci interpersonalnych
i poprawy dobrostanu psychicznego oraz polep-
szenia samooceny;

e lepszego funkcjonowania rodziny z osobg
zalezng, zwiekszenia motywacji do rozszerzania
aktywnosci i podejmowania wtasnych decyzji®.

9 Tamze.

ZASADY DOTYCZACE UDZIAtU W GRUPIE
WSPARCIA

Spotkania grupowe powinny zaczac sie od tzw. kon-
traktu, ktory zapewni wtasciwg kulture wypowiedzi
i poczucie bezpieczenstwa. Podstawowe zasady,
na ktére Swiadomie powinny zgodzi¢ sie wszystkie
osoby, to:

e To, czego dowiem sie na temat innych oséb pod-
czas spotkan, nie moze wyjs¢ poza grupe.

e Mowie tylko o sobie, o swoich emocjach
i doswiadczeniach.

e Nie oceniam innych oséb, ich uczué, pogla-
déw, decyzji ani wypowiedzi. Unikam méwienia
»musisz”, ,powinnas” do konkretnych oséb, albo
do wszystkich ,ludzie muszg”, kazdy ,powinien”.

e Nieudzielam rad innym osobom, jesli nie zostane
o to wyraznie i wprost poproszona/poproszony.

e Stucham uwaznie innych oséb, z otwartoscia
i szacunkiem, dajgc im prawo do odmiennosci.

Te zasady powinny by¢ na pierwszym spotka-
niu szczegétowo omadwione, spisane i wywieszone
w sali spotkan, by w razie potrzeby mozna byto
odwotac sie do nich. Uczestniczki i uczestnicy moga
dodac¢ wiasne, np. nie korzystamy z telefondw, o ile
wszyscy sie na nie zgodza.
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Z mojego doswiadczenia wynika, ze opiekunki i opie-
kunowie oséb niesamodzielnych borykaja sie z bardzo
duzym obcigzeniem psychicznym, poczuciem winy, ze
nie robig tego, co powinni robi¢, ze moze powinni byli
poszukad innego lekarza, moze czegos nie zauwazyli,
moze nie przypilnowali, moze powinni szukac innych
rozwigzan. Towarzyszy im przyttaczajgce poczucie
odpowiedzialnosci. Do tego dochodzi jeszcze poczu-
cie winy, ze moze, kiedy pomagam ojcu, powinnam/
powinienem pomaoc corce, ktora potrzebuje opieki nad
dzieémi. Kluczowe jest wsparcie psychologiczne i to,

Ze mog3a sie spotkac w grupie.

Katarzyna Rostek

WSPARCIE PSYCHOLOGICZNE

Z doswiadczenia oséb, ktore stworzyty i przepro-
wadzity innowacyjng grupe wsparcia dla opieku-
nek i opiekundw oséb starszych, wynika, ze osoby
postawione w tej sytuacji zyciowej majg podobne
potrzeby w zakresie wsparcia psychologicznego.
+Opiekunowie doswiadczajg osamotnienia, czujg
sie wyczerpani, nie utrzymujg lub utrzymujg tylko
przelotne kontakty z rodzing, przyjaciétmi, sasia-
dami. Nie majg czasu dla siebie, wiec ich potrzeby
sg minimalizowane, wypierane i marginalizowane,
gdyz za priorytetowe uwazajg potrzeby zaleznego
seniora. Rezygnuja z korzystania z débr kultury, kina,
teatru, ksigzki, lokalnych imprez i wydarzen, gdyz
Czujg przymus statego czuwania przy osobie zalez-
nej. Czesto nie nadazajg z wykonaniem wszystkich

prac domowych, maja trudnosci finansowe i zalegto-
$ci w zatatwianiu biezacych spraw urzedowych. W tej

niekorzystnej sytuacji nie potrafig zorganizowac
sobie chwil wytchnienia, nie znajg swoich pragnien.
Czuja sie osamotnieni i mentalnie wykluczeni. Pod-
jeciu tego trudnego wyzwania towarzysza takze brak
nadziei i lek przed nieznanym jutrem oraz Swiado-
mos¢ zblizajgcej sie utraty osoby, z ktdrg opiekun jest
silnie zwigzany emocjonalnie. W konsekwencji opie-
kun wypala sie, odczuwa obnizony nastrdj i stany
depresyjne, co utrudnia mu zadbanie o siebie. Jesli
taka sytuacja trwa dtugo, to nieraz wtasnie opiekun
najpilniej potrzebuje opieki - tej jednak nie ma mu
kto udzieli¢” - napisaty autorki innowacji.

Dodatkowo, jak piszg dalej, opiekunki i opiekuno-
wie obawiajg sie ujawnienia napotykanych trudno-
Sci, nie chca by¢ postrzegani jako niewydolni i stabi,
rzadko prosza o pomoc, ktéra im sie nalezy, nie docho-
dza swoich praw. Dlatego warunkiem tego, by uczest-
niczki i uczestnicy grupy doswiadczyli wsparcia, jest
stworzenie atmosfery, w ktérej poczuja sie i docenieni,
i bezpieczni. Rolg grupy wsparcia i zaangazowanych
w nig specjalistow jest zatem nie tylko przekazanie
konkretnej wiedzy i umiejetnosci, lecz takze umoz-
liwienie wzajemnego poznania sie uczestniczek
i uczestnikéw, wymiany doswiadczen, ujawnienia
emocji. Samo odkrycie, ze inne osoby doswiadczajg
podobnych wyzwan, konfliktéw wewnetrznych, trud-
nosci, gamy uczu¢ ma juz wzmacniajgca moc.

Wazne jest rozpoznanie, ze wiele os6b podejmuje
sie roli opiekunki czy opiekuna w wyniku splotu oko-
licznosci, systemu wartosci, oczekiwan rodziny czy
spotecznych. Jak wskazujg badania™, osoby te czesto
Czuja, ze ,nie miaty wyjscia”. Alternatywne rozwig-
zania badz nie istnieja, badz sg oceniane przez nie
negatywnie, np. oddanie bliskiej osoby do domu
pomocy spotecznej traktowane jest jako ,porzucenie”

10 Badanie potrzeb 0s6b z niepetnosprawnosciami oraz ich niefor-
malnych opiekundw. Raport z badania jakosciowego, PBS Sp.
z 0.0. na zlecenie m.st. Warszawy, Warszawa 2021, https://

wsparcie.um.warszawa.pl/documents/67381/44271385/
Raport+tz+badaniatjako%C5%9Bciowego_badanie+
potrzeb+os%C3%B3b+z+niepe%C5%82nosprawno%C5%9B

ciamitoraz+ich+nieformalnych+opiekun%C3%B3w.pdf/
a34c0a17-828f-a467-0948-298ac37db1377t=1645022340361

[dostep: 6.11.2023]
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i ,poddanie sie”. Towarzyszy im takze obawa, ze takie
zachowanie potepitoby otoczenie. Warto w czasie
pracy z grupg ujawni¢ i omoéwic¢ te przekonania,
majgc na uwadze, ze w jakim$§ momencie zycia
mozna ponownie stang¢ przed takim dylematem
i podjg¢ decyzje w obawie przed stygmatyzacja,
podejmujac wysitek ponad mozliwosci i potrzeby.

Dojmujgcym uczuciem moze by¢ takze osamot-
nienie. Osoby sprawujgce opieke nad bliskimi we
wtasnych domach czesto deklarujg, ze czujg sie
pozostawione same sobie’". Instytucje nie dostar-
Czajg wystarczajgcego, kompleksowego wsparcia
i wiedzy, nie dajg poczucia bezpieczenistwa, ktére
mogtoby wynikac z zaufania do nich, ze w kazdej
sytuacji mozna na nie liczy¢. Grupa wsparcia moze
odegrac¢ w takiej sytuacji kluczowg role, zwtasz-
cza, jesli uda sie po przeprowadzonych modutach
utworzy¢ grupe samopomocowg. Zbudowanie sieci
kontaktéw i kultury proszenia o wsparcie jest nie-
zwyklecenne i wpltyngé moze znaczgco na dobro-
stan opiekunek i opiekunéw.

Opiekunki i opiekunowie opisujg swojg sytuacje

jako ,poswiecenie”"?

, poniewaz wigze sie ona z rezy-
gnacja z wiasnych celéw, potrzeb, zainteresowan,
relacji. Podjecie sie roli opiekuna nieformalnego
oznacza czesto state dotkliwe niezaspokojenie
wielu potrzeb, w tym akceptacji, bezpieczenstwa,

przynaleznosci, uznania, pomocy, oparcia, relaksu

11 Tamze.
12 Tamze.
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czy dobrej perspektywy'. W ramach modutu
wsparcia psychologicznego warto poszukac spo-
sobow na znalezienie w swoim zyciu przestrzeni
na realizacjecho¢ czesci tych potrzeb.

Niemoznos¢ realizacji wspomnianych potrzeb,
a dotego nie zawsze wystarczajgce uznanie ze strony
bliskich i dalszego otoczenia, brak poprawy, niepew-
nos¢ przysztosci moga prowadzi¢ do tzw. syndromu
opiekuna, stresu opiekuriczego czy wypalenia opie-
kunéw. Dlatego waznym aspektem wsparcia psycho-
logicznego w ramach grupy powinno by¢ oméwienie
zjawiska stresu i sposobow jego regulowania.

W ramach diagnozy potrzeb opiekunek i opie-
kunéw os6b starszych przeprowadzonejw ramach
innowacji, wyrézniono kilka obszaréw dotyczacych
dobrostanu, samopoczucia i zdrowia psychicznego
opiekunek i opiekunéw zaproszonych do projektu.
Pierwszy dotyczy umiejetnosci rozpoznawania
i requlowania witasnych emocji i przekonan, w tym:

e rozpoznawania wiasnych potrzeb i sposobdéw
ich zaspokajania;

13 Obserwatorium Integracji Spotecznej, Wielkopolskie
Regionalne Obserwatorium Terytorialne, Departament
Polityki Regionalnej UMWW, K. Czub, S. Szpyrka, M. Zareba,
Pogftebione studium ustug opiekuriczych skierowanych do oséb
starszych. Srodowiskowa opieka formalna i nieformalna, Poznar
2017, https://rops.poznan.pl/wp-content/uploads/2018/06/
raport Pog%C5%82%C4%99bione-studium-us%C5%82ug-
opieku%C5%84czych-skierowanych-do-0s%C3%B3b-starszych.-

%C5%9Arodowiskowa-opieka-formalna-i-nieformalna_wersja-
ko%C5%84cowa.pdf, [dostep: 6.11.2023].

e zarzadzania czasem, wypracowania nawykow;

e regulowania emocji;

e rozpoznawania i zmiany niewspierajacych
przekonan.

Drugi obszar obejmuije leki, stres, niedostateczne
zaspakajanie wtasnych potrzeb fizjologicznych, np.
snu, odpoczynku; i wynikajacych z tego konsekwen-
¢ji tego dla zdrowia psychicznego i fizycznego, w tym:

e typy stresu, jego Zrodta, sposoby doswiadcza-
nia i minimalizowania niekorzystnego wptywu
przeciggajgcego sie stresu na samopoczucie
i zdrowie fizyczne;

e Dborykanie sie z lekiem, np. co sie stanie z rodzi-
cem, jesli mnie zabraknie, co sie stanie ze mng,
gdy rodzic umrze;

e ryzykowypalenia w pracy opiekuna i prewencja;

e dbanie o swoje potrzeby jako wazne zadanie
opiekuna.

Trzeci obszar dotyczy relacji z osobg, nad ktérg
sprawuje sie opieke, z rodzing, znajomymi, w tym:

e spotecznego i kulturowego uwarunkowania
dotyczacego Swiadczenia opieki i pomocy
osobom niesamodzielnym;

e rozpoznawania swoich kompetencji jako opie-
kuna - mocnych stron i obszaréw wymagajacych
wzmocnienia;

e okreslania swoich granic;

e umiejetnosci spotecznych w zakresie komunika-
¢ji miedzyludzkiej;

e znaczenia wiezi zinnymi, podtrzymywania relacji
i wsparcia uzyskiwanego od innych.

Bardzo wazne jest wigczenie w projekt otoczenia
opiekunek i opiekunéw, np. w ten sposéb, ze zajma
sie osobg niesamodzielng w czasie, gdy gtéwny opie-
kun uczestniczy w spotkaniach grupy wsparcia. Wiele
0s6b unika proszenia innych cztonkéw rodziny czy
przyjaciot o odcigzenie w opiece. Takie doswiadcze-
nie zwrdcenia sie 0 pomoc, uzyskania go i przetesto-
wania ,wymuszone" przez udziat w projekcie, moze
by¢ poczatkiem przetamywania oporéw, co bytoby
waznym dtugotrwatym jego efektem. Moze tez zache-
ci¢ do korzystania z,,urlopu dla opiekunéw” w ramach
rzgdowego programu Opieki Wytchnieniowej.

WSszystkie obszary zostaty poruszone w ramach
cyklu oSmiu spotkan grupy wsparcia. Cze$¢ z nich
prowadzita psycholozka, a pozostate specjalistka
pomocy spotecznej. Scenariusze poszczegdlnych
sesji znajdziecie na kohcu rozdziatu.

WYTCHNIENIE PRZEZ ARTETERAPIE

Ostatnig czes¢ kazdego spotkania grupy wsparcia
stanowit, jak nazywaty to uczestniczki, warsztacik.
Miat forme arteterapii, toczyt sie w luzniejszej for-
mule. Oprécz wykonywania konkretnych przed-
miotéw stuzyt swobodniejszej rozmowie i zabawie,
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a przez to takze budowaniu wiezi miedzy uczestni-
kami i uczestniczkami.

W ramach Pakietu przeprowadzono zajecia z ele-
mentami arteterapii, w tym aromaterapii, horti-
terapii i rekodzieta. Powinny uruchamia¢ zmysty,
uwaznos¢ na nature i otoczenie. Dobierajgc kon-
kretne warsztaty, kierujcie sie zainteresowaniami
uczestnikow i uczestniczek. Zwréécie uwage na
to, zeby wsrdd propozycji byty tez takie, ktére
mozna potem robi¢ w domu i to niewielkim kosz-
tem. Pomocne mogg by¢ rekodzielnicze dziatania
w duchu zero waste lub less waste, czyli takie, ktére
zachecajg do ponownego uzywania istniejgcych
materiatéw. W Internecie znajdziecie mnéstwo
sugestii, jak przerobi¢ stare na nowe. Mozecie tez
poszukad inspiracji pod hastem upcykling. Pozwala
to takze obnizy¢ koszty materiatéw warsztatowych.

Waznym elementem warsztatéw byto ksztat-
towanie uwaznosci na otoczenie, a zwilaszcza
przyrode. Wiele opiekunek i opiekunéw spedza
wiekszos¢ zycia w kilku pomieszczeniach; pokoju,
kuchni, tazience. Hortiterapia moze zachecic je do
spacerdw, ktdre majg pozytywny wptyw na zdrowie
psychiczne i fizyczne.

Jesli umozliwicie uczestniczkom podzielenie
sie umiejetnosciami, otrzymaja wzmacniajgce
doswiadczenie bycia osobg, ktéra jest nie tylko
odbiorcg pomocy, ale takze jej ,dawca”.

Gdy opiekunki wracaty ze spotkan grupy,
zawsze zanosity do domu witasnorecznie wyko-
nane przedmioty. Efekt warsztatu byt pamigtka
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po mito spedzonym czasie, a takze pozwalat poko-
na¢ obawy osoéb zaleznych, czy o ich prywatnych
sprawach nie rozmawiajg osoby postronne. Stroiki
z kwiatow, kory, szyszek, gatgzek byly tez dla nich
forma kontaktu z natura.

W kolejnych edycjach ,Pakietu” czes¢ warszta-
towa obejmowata réwniez zajecia typu mindfulness,
pracy z oddechem, pracy z ciatem.

SREBRNY KLUB

Po zakonczeniu cyklu osmiu spotkan grupa nadal
spotykata sie, tylko w luzniejszej formule. Raz
w miesigcu, nadal korzystajgc z pomieszczen
Osrodka, wszystkie uczestniczki grupy spotykaty
sie na dwie-trzy godziny w towarzystwie specjalistki
pracy socjalnej, jej rola jednak byta ograniczona.
Podczas spotkan dzielita sie informacjami, jesli
pojawity sie, np. nowe Srodki na rehabilitacje czy
oferta warsztatowa, odpowiadata na pytania, ale
gros czasu nalezato do grupy. Zadaniem pracow-
nika OPS byto zadbanie o dostep do pomieszczenia,
podstawowy katering i dobrg atmosfere.

Jesli grupa jest dobrze zorganizowana, mozna
od razu przejs¢ na spotkania raz w miesigcu. Jesli
stabiej, warto zaplanowac ,,okres przejsciowy”, np.
dwa miesigce spotkan, co dwa tygodnie. Podobnie
jak w przypadku spotkan grupy wsparcia, wazna
jest regularnos¢ i statos¢ spotkan, warto ustali¢
prosty do zapamietania schemat, np. pierwszy

pigtek miesigca. Srebrny Klub jest grupg otwartg,
€O 0znacza, ze nie ma obowigzku pojawiania sie na
spotkaniach, ze pojawiajg sie w niej nowe osoby.
W OPS w Rybniku przyjeto zasade, ze do Klubu
dotaczajg osoby, ktére ukonczyly grupe wsparcia,
a zatem po podobnym procesie grupowym, znajgce
zasady i kontrakt.

MODUL: EDUKACIA

Poza wsparciem psychologicznym grupa moze
postuzy¢ jako miejsce nabywania wiedzy i umie-
jetnosci z zakresu opieki i systemu wsparcia dla
opiekunéw. Zaczniemy od zastrzezenia. Z badan
dotyczacych opiekunéw' wynika, ze mogg wystgpic¢
znaczace roznice potrzeb edukacyjnych pomiedzy
opiekunami ze wzgledu na ich sytuacje zawodowsa,
wiek, a takze na miejsce zamieszkania; wies, mniej-
sze miasto, duze miasto. Zatem, przygotowujgc
pakiet spotkan informacyjno-edukacyjnych, dobrze
jest doktadnie wystuchac klientéw; pomocne bedzie
wczesniejsze zbadanie potrzeb.

W ,Pakiecie”, w ramach modutu edukacyjnego,
znalazly sie, poza spotkaniami ze specjalistami
i specjalistkami,w trakcie grupy wsparcia dwa

14 Por. Potrzeby i wsparcie opiekunéw oséb starszych. Kluczowe
wnioski z analizy wybranych badan regionalnych, Warszawa
2023, http://ozrss.pl/wp-content/uploads/2023/04/v2Potrzeby-
i-wsparcie 18.04 compressed.pdf, [dostep 23.11.2023].

dodatkowe szkolenia: z pierwszej pomocy przed-
medycznej i opieki nad chorym w domu.

EDUKACJA W RAMACH SPOTKAN GRUPY
WSPARCIA

Opiekunowie czujg sie zagubieni w rozproszo-
nym systemie pomocy, brak im takze przygoto-
wania medycznego, psychologicznego, prawnego,
pedagogicznego. Dlatego na kolejnych spotka-
niach innowacyjnej grupy omoéwiono nastepujace
zagadnienia:

1. Niepetnosprawnos¢, orzecznictwo, zaleznos¢.

2. Rodzaje i formy wsparcia oséb zaleznych
w srodowisku zamieszkania wynikajgce z ustawy
0 pomocy spoteczne;j.

3. Rodzaje i formy wsparcia oséb zaleznych wynika-
jgce z zadan powiatu zgodnie z ustawg o rehabi-
litacji spotecznej i zawodowej oraz zatrudnianiu
0s6b niepetnosprawnych.

4. Zywienie os6b starszych i w rekonwalescencja.

5. Rodzaje i formy wsparcia oséb starszych
zaleznych realizowane przez organizacje
pozarzadowe - NGO.

6. Sytuacja prawna niesamodzielnych oséb star-
szych ze szczegélnym uwzglednieniem ubezwia-
snowolnienia i regulacji prawa spadkowego.

7. Rehabilitacja dla oséb opiekujacych sie osobami
starszymi zaleznymi.
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Cata filozofia metody pracy i organizowania spotecz-
nosci lokalnej opiera sie na tym, zeby odkrywad poten-
cjat spotecznosci, czy to kategorialnej, np. seniorow;
terytorialnej, np. osiedla, gminy — kazda osoba ma cos,
co moze whniesé, kazda moze sie zmienié¢, wazne jest

zauwazenie kazdej jednostki.

Katarzyna Rostek:

Narzedziem naszej pracy zawsze byty filizanka kawy

i ciasteczka. To otwiera ludzi, zmienia klimat.

Katarzyna Rostek

8. Stan zdrowia oséb zaleznych w wieku podesztym
a problemy opiekunow.

Wszystkie tematy wymagaty specjalistycznej
wiedzy i umiejetnosci jej przekazywania. Specja-
lisci, ktérych warto zaprosi¢ do ich oméwienia to
specjalistka/specjalista pracy socjalnej, dietetyczka/
dietetyk, prawniczka/prawnik, rehabilitantka/reha-
bilitanta, psychiatra, lekarka/lekarz rodzinny. Jesli
wasza instytucja nie ma srodkéw na zaptacenie za
te prace, mozecie np. zwrdcic sie do samorzadu
z prosba o dofinansowanie albo znalez¢ specja-
listéw pracujacych dla jakiej$s organizacji poza-
rzadowej i zaproponowa¢ mozliwos¢ wymiany
barterowej, czyli zapytajcie, jak moglibyscie sie jej
odwdzieczy¢ - podobnie mozna uméwic sie z oso-
bami prowadzgcymi wiasng dziatalnos¢ komercyjna.
Opis poszczegodlnych zajec¢ znajdziecie w zatgczo-
nych scenariuszach.

Rozproszony system wsparcia instytucjonalnego,
zmieniajace sie przepisy, a przy tym duze obcigze-
nie opieka sprawiaja, ze opiekunowie i opiekunki
nie maja petnej wiedzy o mozliwosciach uzyskania
wsparcia, ktére mogtoby im sie przydaé. Warto
temu aspektowi poswieci¢ kilka spotkanh i przy-
gotowac dokument podsumowujgcy najwazniej-
sze informacje o formach pomocy oferowanych
przez system pomocy spotecznej, PFRON i inne
publiczne instytucje. Wéréd zatacznikéw znajdzie-
cie takie opracowanie, jednak mogto sie ono cze-
Sciowo zdezaktualizowac. Te czes¢ edukacji moze

przeprowadzi¢ pracownik socjalny, korzystajac
z wiedzy wiasnej lub wspétpracownikdw.

Jedno ze spotkan grupy byto poswiecone
tematowi ubezwtasnowolnienia, catkowitego
i czeSciowego. Zaproszony prawnik przedstawit
to rozwigzanie prawne jako sposéb udzielenia
pomocy osobom niesamodzielnym, omawiajac
jego zalety i sposdb przeprowadzenia proce-
dury sgdowej. Temat ubezwtasnowolnienia moze
poczatkowo budzi¢ obawy, poniewaz postrzegany
jest spotecznie jako forma odebrania wolnosci
i sprawczosci dorostej osobie. W rzeczywistosci
moze by¢ praktycznym, wygodnym rozwigzaniem,
ktore pomoze opiekunowi ,zatatwic¢” wazne dla bli-
skiego seniora sprawy. Podczas spotkania prawnik
przedstawit rowniez informacje dotyczace spo-
rzadzania testamentow i zasad dziedziczenia. Ze
wzgledu na drazliwos¢ tych kwestii, warto zapla-
nowac je pod koniec ,Pakietu”, tak by osoby byty
juz pozytywnie nastawione do rozméw na trudne

tematy i czuly sie bezpiecznie, zadajgc pytania.

Wybierajgc prawnika, warto poszukaé¢ kogos,
kto ma doswiadczenie w edukowaniu 0séb bez
wyksztatcenia prawniczego; potrafi omoéwic zagad-
nienia prawne w przystepny sposéb, a jednocze-
Snie empatycznie podejs¢ do obaw, jakie moga
sie pojawi¢ u opiekunek i opiekunéw. Moze by¢
to specjalista wspotpracujgcy z waszg instytucja
lub lokalnym samorzadem czy $wiadczacy porady
prawne pro-bono. W Polsce istnieje system nieod-
ptatnej pomocy prawnej; mozna skontaktowac sie
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z osobami jej udzielajgcymi i zaprosic¢ do projektu.
Informacje na ten temat znajdziecie w starostwie
powiatowym, urzedzie gminy i miasta, a takze
na stronie internetowej systemu nieodptatne;j
pomocy: https://zapisy-np.ms.gov.pl.

Kolejnym obszarem w module edukacyjnym byto
zdrowie. Brak specjalistycznej wiedzy z zakresu
zdrowego zywienia, zdrowia psychicznego, reha-
bilitacji wynika z braku zawodowego przygotowa-
nia wiekszosci opiekunek i opiekunéw. Najczesciej
osoby podjely sie tej odpowiedzialnosci ze wzgle-
déw etycznych, bez wczesniejszego doswiadcze-
nia i specjalistycznej wiedzy na temat opieki nad
osobami starszymi czy z niepetnosprawnosciami.

Wazne jest podkreslanie, ze zasady zdrowego
zycia powinny odnosi¢ sie do potrzeb oséb niesa-
modzielnych, a takze do opiekunek i opiekundw.
Ich potrzeby zdrowotne sg réwnie istotne. Warto
podczas spotkania grupy porozmawiac o tym, dla-
czego dbanie o siebie jest wazne, gdyz niektore
osoby moga zmagac siez motywacja do poswiece-
nia czasu sobie. Jak wspomniano wczesniej, dbaniu
o siebie moze nawet towarzyszy¢ poczucie winy.
Porozmawiajcie o tym takze z zaproszonymi spe-
cjalistami. Niech podkreslajg pozytywne aspekty
troski o wiasne zdrowie psychiczne i fizyczne.
Starajcie sie nie uzywac wylgcznie altruistycznej
motywacji. To prawda, ze dobry stan opiekuna
jest korzystny dla podopiecznego, ale nie powi-
nien by¢ to jedyny powdd do podjecia wysitku na
wtasng rzecz. Kazdy jest wazny, niezaleznie od
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roli opiekuriczej, zastuguje na mozliwos¢ rozwoju,
pomoc irelaks, a w dbaniu o siebie nie ma niczego
moralnie nagannego.

Z badan wynika, ze wyzwaniem, z ktérym zmaga
sie czes¢ os6b sprawujgcych opieke nad bliskimi,
jest kwestia pracy zawodowej, czyli jak tgczy¢ ja
z opieky i jak zapewni¢ sobie powrét do kariery,
gdy funkcja opiekuna sie skonczy™. Pojawia sie
tez potrzeba nabycia umiejetnosci samodzielnego
szukania informacji z wykorzystaniem kompute-
réw; niektore osoby mogg potrzebowac instruktazu,
inne beda Swietnie radzi¢ sobie same.

Modut edukacyjny nie musi ogranicza¢ sie do
wiedzy ,dostarczonej” przez specjalistéw. Warto
wykorzysta¢ kompetencje, ktére wnoszg opie-
kunki i opiekunowie. Mogg podzieli¢ sie wiedza
z innymi osobami uczestniczgcymi w spotkaniach,
jesli tylko stworzycie po temu okazje. Jezeli zajmuja
sie opieka od lat, na pewno wypracowaty sposoby
na radzenie sobie z wyzwaniami. Taka mozliwos¢
przekazania wiedzy i doswiadczern moze by¢ i edu-
kacyjna, i wzmacniajgca poczucie witasnej warto-
Sci. OSmiela takze do zwracania sie do innych po
podobne wsparcie.

15 Por. Potrzeby i wsparcie opiekundw oséb starszych. Kluczowe
wnioski z analizy wybranych badan regionalnych, Warszawa
2023, http://ozrss.pl/wp-content/uploads/2023/04/v2Potrzeby-
i-wsparcie 18.04 compressed.pdf, [dostep 23.11.2023].

SZKOLENIE Z PIERWSZE)J POMOCY
PRZEDMEDYCZNEJ

Pytanie ,Jak sobie poradze, jezeli co$ nagtego sie
wydarzy?”, towarzyszy na co dzieri opiekunkom
i opiekunom. W ramach ,Pakietu” uczestniczki
i uczestnicy odbyli szesSciogodzinne szkolenie
z przedmedycznej pierwszej pomocy, ktore dopa-
sowano do potrzeb i mozliwosci os6b Swiadczgcych
opieke w domu nad osobg zalezng w starszym wieku.

Szkolenie to, jak podkreslajg innowatorki,
wzmocnito poczucie bezpieczehstwa i zmniejszyto
obawy zwigzane z koniecznoscig udzielenia pomocy.

W czasie kursu omoéwione zostaly nastepu-
jace tematy: ,Karta Zycia” i aplikacja mobilna ICE,
domowa apteczka pierwszej pomocy i pierwszg
pomoc w sytuacjach zagrozenia zycia i zdrowia.

Opiekunki i opiekunowie szczegétowo zapoznali
sie z etapami udzielania pierwszej pomocy:

e oceng stanu poszkodowanego, kontrolg czyn-
nosci zyciowych;

e zastosowaniem pozycji bezpiecznej;

e wezwaniem pomocy;

e czynnosciami, ktére mozna podjg¢ w oczeki-
waniu na pogotowie, w tym postepowaniem
w przypadku braku oddechu (resuscytacja)
i innych nagtych stanéw, np. bélu w klatce pier-
siowej, omdleniem, utratg przytomnosci, udarem,
zakrztuszeniem, drgawkami, hiper- i hipoglikemia,
podejrzeniem urazu kregostupa czy wstrzagsem.

Podczas szkolenia uczestniczki miaty mozli-
wos¢ obejrze¢ prawidtowo wyposazong apteczke,
poznac przeznaczenie zawartosci i zastosowanie
poszczegdlnych srodkéw, np. w przypadku oparzen,
krwotokow, ztaman czy ciata obcego w oku. Szcze-
gotowy plan szkolenia i oméwione tematy znajdujg
sie w zatgcznikach w bazie innowacji.

To jedno z dziatan, gdzie konieczne jest zatrudnie-
nie wysoko wykwalifikowanego specjalisty czy spe-
cjalistki. Wérod zatgcznikdw znajdziecie profil takiej
osoby. Szukajcie jej wsrdd lekarzy i pielegniarek sys-
temu ratownictwa medycznego, ratownikdw medycz-
nych, instruktoréw Polskiego Czerwonego Krzyza.

KURS OPIEKI NAD CHORYM W DOMU

Ciezar obowigzkdéw zwigzanych z opieka nad nie-
samodzielng osobg spada, pomimo wsparcia ze
strony systemu ochrony zdrowia, przede wszystkim
na nieformalne opiekunki i opiekunéw. To wtasnie
one/i, pomimo braku przygotowania zawodowego,
codziennie wykonujg czynnosci higieniczno-pie-
legnacyjne; czesto, w przypadku oséb majgcych
znaczny problem z samodzielnym poruszaniem
sie, kosztem wiasnego zdrowia. Dlatego w ramach
~Pakietu” warto zorganizowa¢ kilkugodzinny kurs
opieki nad chorym w domu.

Na szkoleniu mozna przekaza¢ wiedze i prze-
¢wiczy¢ nowo nabyte umiejetnosci praktyczne
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w sprawnym petnieniu opieki nad chorym w domu,
a dotyczace nastepujacych zagadnien:

e toalety catego ciata wtézku, zmiany bielizny oso-
bistej i poscielowej;

e profilaktyki odlezyn i przykurczéw mie$niowo-
-stawowych;

e przemieszczania chorego w t6zku i poza nim
z wykorzystaniem réznych przyboréw i sprzetu;

o profilaktyki powiktan uktadu oddechowego czy
pokarmowego u 0séb wymagajacych karmienia;

e prostych elementéw rehabilitacji ruchowej.

Ze Srodkow projektowych zakupiono dla wszyst-
kich uczestniczek i uczestnikéw pakiet zawierajgcy
srodki i preparaty do higieny i pielegnacji chorego
wraz z instrukcjg ich uzywania. Szczegotowy wykaz
zawartosci pakietu znajduje sie w bazie innowacji
pod hastem Pakiet Opieki Wytchnieniowej.

Podobnie jak podczas szkolenia z pierwszej
pomocy, takze w tym przypadku konieczne jest
zatrudnienie specjalisty. Kurs powinny prowadzi¢
dwie osoby, z ktérych przynajmniej jedna to pie-
legniarka, fizjoterapeuta lub ratownik medyczny.
Opis wymaganych kwalifikacji znajdziecie w zatgcz-
nikach dostepnych w bazie innowacji.
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MODUL: ZDROWIE
| REHABILITACJA OPIEKUNEK
| OPIEKUNOW

Opiekunowie, pochtonieci licznymi obowigzkami,
nie zawsze znajdujg czas na dbanie o wtasny zdrowy
tryb zycia; doskwierajg im brak snu i zte odzywia-
nie16. Napiecie psychiczne, wysitek zwigzany z piele-
gnowaniem obtoznie chorych, to wszystko wptywa na
stan ich ciata. Zadbanie o zdrowie i wypoczynek jest
wazng formg wsparcia oséb $wiadczacych domowg
opieke. Dlatego uczestniczki innowacji zaproszono
do udziatu w badaniach profilaktycznych i na serie
zabiegdéw rehabilitacyjno-leczniczych.

Badanie przeprowadzono podczas spotkania
grupy wsparcia; opiekunki poproszono o przyj-
scie na czczo, a nastepnie pobrano od nich krew
i przekazano do analizy. Wyniki otrzymaty tuz przed
spotkaniem z dietetyczkg, dzieki czemu mogty od
razu dowiedziec sie, w jaki spos6b mogg poprawic
swaj stan; oczywiscie w powazniejszych sytuacjach
wskazana byta konsultacja lekarska. Te czes¢ sfi-
nansowano z projektu, a w kolejnych edycjach ze
wsparcia ostonowego. Takie badania s tez refun-
dowane w ramach ubezpieczenia zdrowotnego.
NFZ prowadzi program Profilaktyka 40+, na ktory

16 Zaopracowaniem Autorski program innowacyjnej grupy wsparcia
dla opiekunéw zaleznych senioréw realizowany w ramach inno-
wacyjnego projektu ,,Pakiet Opieki Wytchnieniowej”, Rybnik 2018,
niepublikowane.

mozna zarejestrowac sie online przez Indywidualne
Konto Pacjenta lub za posrednictwem infolinii.

Druga cze$¢ modutu stanowity zabiegi zakupione
w lokalnym o$rodku prowadzonym przez Fundacje
Elektrowni Rybnik. Opiekunki przez dwa tygodnie,
co drugi dzien, przychodzity do o$rodka i korzystaty
z zarezerwowanych dla nich zabiegéw; masazu
punktow spustowych, kapieli aromaterapeutycznej
z hydromasazem, drenazu limfatycznego i innych.

Jesli nie macie mozliwosci wykupienia zestawu
zabiegOw, zaplanuijcie inne relaksacyjne przyjemno-
$ci, ktére pomogg opiekunkom i opiekunom przypo-
mniec¢ sobie, jak dobrze mozna sie czu¢, gdy dba sie
o siebie. Moze by¢ to aktywnos¢ fizyczna, wspdlny
spacer w naturze, trening jogi, basen, sauna, ¢wicze-
nia kregostupa, wizyta u fryzjera czy kosmetyczki. Cos,
co pozwoli poczuc sie dobrze, da chwile wytchnie-
nia. Takie doswiadczenie moze otworzy¢ osoby na
kolejne dziatania na rzecz wtasnego dobrostanu.

WSsrdd zatgcznikdw w bazie innowacji znajdziecie
bardziej szczegbétowy spis sugerowanych badan
i opisy zabiegOw, a takze wykaz zalecanych ¢wiczen
do samodzielnego wykonywania w domu.

Trzymamy kciuki za Wasze innowacyjne dzia-
tania na rzecz opiekunek i opiekundw — wspie-
rajmy wspierajacych! | na koniec jeszcze jedna
»~dobra rada”: Zrobcie wspdlne zdjecie catej
grupy na poczatku i na koncu pakietu. Zobaczy-
cie, jak bardzo sie zmienita. A to zmotywuje do
dalszej pracy — opiekunki, opiekundw i was tez.
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ZALACZNIKI.
SCENARIUSZE ZAJEC”

Srebrny Klub to miejsce i czas dla opiekunek. Moje
zadanie polegato tylko na tym, by wszystkie osoby
przychodzace ugoscié; by miaty wytchnienie od tego,
Ze one wecigz kogos obstuguja i poczuty, ze tutaj one

$3 najwazniejsze, ze to ich wspdlnota.

Blanka Dtugi:

Jesli zostawimy opiekunki i opiekundw samych, to

wypala sie, a to sg cudowni ludzie. Tylko potrzebuja
troszeczke cztowieczeristwa od innych, zeby poczué
sie wspaniatym, petnowartosciowym i kompletnym

cztowiekiem — takim, jakim sa.

Blanka Dtugi:

17 Scenariusze powstaty w ramach pracy nad innowacjg ,Pakiet opieki wytchnieniowej”, ktérg wspierat
Inkubator ,Generator Innowacji. Sieci Wsparcia” realizowany przez Towarzystwo Inicjatyw Twérczych ,e".
Wszystkie zatgczniki, ktére powstaty w ramach innowacji, w tym opis kompetencji oséb prowadzacych
i wzory dokumentéw, znajdziecie w bazie innowacji na stronie innowacjespoleczne.pl pod hastem
Pakiet Opieki Wytchnieniowej.
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SPOTKANIE PIERWSZE » Metody pracy: zajecia prowadzone metodami aktywizujgcymi, film, pre-
zentacja dotyczgca emocji.

MODUt WSPARCIA PSYCHOLOGICZNEGO: P Materiaty, sprzet: tablica (flipchart) i flamastry, komputer, gtos$niki, rzutnik,

8

papier, dlugopisy, film ,Cyrk motyli
»Poznajmy sie i bagdzmy gotowi na zmiany. Rola emocji w naszym

zyciu”
MODUt EDUKACYIJNY:

» Prowadzenie: psycholog
»Niepetnosprawnosé, orzecznictwo, zaleznos¢”
P Cel: Pierwszym celem spotkania jest wzajemne poznanie sie, swoich potrzeb

i oczekiwan zwigzanych z udziatem w zajeciach, tworzenie okazji do zaobser- » Prowadzenie: specjalistka/specjalista pracy socjalnej

wowania zachowan i postaw innych uczestnikéw, refleksji nad sobg i nakre-

$lenia obrazu wtasnej osoby, uczenie sie twdrczego i pozytywnego myslenia, P Cel: Przekazanie wiedzy na temat terminu ,niepetnosprawnos¢”, przyczyn

uswiadomienie zwigzku pomiedzy obrazem wiasnej osoby a funkcjonowa- i skutkéw niepetnej sprawnosci oraz oméwienie systemdéw orzekania o nie-

niem w bliskim i dalszym otoczeniu. Drugi cel to poznanie wptywu inteligencji petnej sprawnosci i sposobéw okreslania zaleznosci oséb niesamodzielnych.

emocjonalnej na funkcjonowanie cztowieka.

Spotkanie ma wzmocnié poczucie, ze wsparcie od innych stanowi wazny » Program zajec:

czynnik w radzeniu sobie z sytuacjami zwigzanymi z przecigzeniem emo- 1. Wspoélne poznanie sie i wypracowanie kontraktu grupowego obejmu-

cjonalnym. Istotne jest zachecenie do refleksji nad obszarami wtasnych jacego normy i zasady funkcjonowania grupy wsparcia dla opiekunéw

kompetencji, motywacjg do pracy i systemem wartosci. zaleznych senioréw.

2. Przedstawienie zatozenh ,Autorskiego programu prowadzenia zajec¢ grupo-

» Program zajec: wych dla opiekunéw” - zagadnien dot. tematyki poszczegdlnych sesji gru-

1. Przedstawienie sie poszczegdlnych oséb i sformutowanie przez nich ocze- powych oraz zebranie uwag i oczekiwan odnosnie proponowanych zajec.

kiwan odnosnie zaje¢, okreslenie zasad pracy w grupie.
2. Oméwienie formy i tematyki cyklu zaje¢ prowadzonych przez psychologa.
3. Pojecie inteligencji emocjonalnej i jej wptyw na funkcjonowanie cztowieka

i reIacje z innymi. 18 ,Cyrk motyli” to 22-minutowy film, ktéry opowiada historig grupy cyrkowej, jaka na przetomie
4. Emocje, ich rodzaje i typy oraz SpOSOby ,,Wyraiania" emocji. lat 20. i 30. XX w. podrézuje po Stanach Zjednoczonych. Jedng z gtéwnych postaci jest cztowieka
L. . L, L . . zwrodzonym brakiem lub tylko czeSciowym rozwojem konhczyn grany przez Nicka Vujicica - méwce
5. Empatia jakO umiejetnosc rozumienia perspektywy mnyCh ludzi. motywacyjnego i aktywiste dziatajgcego na rzecz oséb z niepetnosprawnoscia. Film w polskiej wersji

jezykowej dostepny jest na YouTube.



54

3. Wprowadzenie do tematu: niepetnosprawnos¢ vs. petnosprawnos¢,
rodzaje niepetnosprawnosci. Niepetnosprawnos¢ biologiczna a niepet-
nosprawnos¢ prawna. Obszary zaleznosci i niezaleznosci.

4. Miniwyktad na temat systemoéw orzekania o niepetnosprawnosci w Polsce
oraz procedury uzyskania orzeczenia.

5. Zebranie informacji zwrotnych od uczestniczek, uwag i doswiadczen
wiasnych.

6. Zajecia integracyjne, budowanie klimatu zaufania w grupie i pozytywnej
motywacji uczestnikow.

7. Rundka zamykajaca spotkanie. Podsumowanie zaje¢ i zaproszenie na
nastepne spotkanie grupowe, zwiastun tematu nastepnej sesji grupowe;j.

P Metody pracy: zajecia prowadzone metodami aktywizujgcymi potgczone
z mini wyktadem, slajdy prezentacji dot. systemdw orzeczniczych.

» Srodki dydaktyczne i materiaty: flipchart, komputer, kartki papieru A4,
dtugopisy, flamastry.

SPOSOBY NA WYTCHNIENIE:

Wykonanie kompozycji (stroika) z zywych kwiatow cietych
» Prowadzenie: specjalistka/specjalista pracy socjalnej

P Zajecia z zywymi kwiatami jako element hortiterapii. Po zakonczeniu spo-
tkania kompozycje mozna zabra¢ do domu.

SPOTKANIE DRUGIE

MODUt WSPARCIA PSYCHOLOGICZNEGO:

»Potrzeby a system wartosci”

» Prowadzenie: psycholog

P Cel: Celem spotkania jest poznanie swoich potrzeb i wartosci decydujacych

o podejmowanych dziataniach i aktywnosciach. W trakcie zaje¢ uczestnicy

uzyskaja informacje na temat podstawowych potrzeb cztowieka, poznajg

podstawowe czynniki motywujgce do dziatania i aktywnosci, wykonaja test:

«Zestaw na samorealizacje”, stworzg i ustosunkujg sie do ,List moich wartosci”.

» Program zajec:

1.

4.

Definicja ,potrzeb” oraz réznice indywidualne i prawidtowe zaspokajanie
potrzeb w réznych ptaszczyznach funkcjonowania cztowieka w cyklu zycia.

. Teoria potrzeb Maslowa i ich hierarchiczne uszeregowanie oraz wptyw na

motywacje i samorealizacje.

. Motywowanie jako element wptywu na nasz stan psychiczny, okreslajacy

stopien naszego zaangazowania w konkretne dziatania.
Zakonczenie i podsumowanie spotkania.

» Metody pracy: zajecia prowadzone metodami aktywizujgcymi, wykonanie

testu ,Zestaw na samorealizacje” oraz wypetnienie indywidualnych ,List moich

wartosci” waznych w naszym zyciu.

» Srodki dydaktyczne i materiaty: flipchart, rzutnik, papier ksero, dtugopisy,

arkusze testowe i karty pracy.
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MODUt EDUKACYIJNY: 4. Swiadczenia wyptacane w dziale $wiadczen rodzinnych:
e zasitek pielegnacyjny dla osoby niepetnosprawnej,

»Rodzaje i formy wsparcia os6b zaleznych w srodowisku e zasitek opiekunczy i specjalny zasitek opiekunczy dla opiekuna osoby
zamieszkania, wynikajace z Ustawy o pomocy spotecznej” niepetnosprawnej,
e inne formy wsparcia oséb starszych.
» Prowadzenie: specjalista pracy socjalnej 5. Wymiana doswiadczen wiasnych uczestnikéw spotkania w w/w tema-
tach - ustosunkowanie sie do uwag i sugestii uczestnikéw, wyjasnienie
P Cel: Przekazanie wiedzy na temat form i zakresu pomocy realizowanej na watpliwosci na podanych przyktadach.
poziomie gminy przez osrodek pomocy spoteczne;j. 6. Podsumowanie dyskusji i przeprowadzenie rundki koncowej, zamykajacej

spotkanie, zwiastun tematu nastepnego spotkania.
» Program zajed:

1. Przywitanie uczestnikéw, rundka otwierajgca spotkanie grupowe ,bada- P Metody pracy: zajecia prowadzone metodami aktywizujgcymi potgczone
jgca” stan emocji i poziom motywacji do uczestnictwa w spotkaniu. z miniwyktadem, dyskusjg, omawianiem podanych przez uczestnikéw
2. Miniwyktad na temat zadan pomocy spoteczne;j: przyktadéw.
e odbiorcy pomocy - komu w szczegdélnosci udziela sie pomocy (Art.7
zakres podmiotowy), P Materiaty, sprzet: flipchart, kartki papieru A4, dtugopisy, druk wywiadu
e zasady i formy (zakres przedmiotowy) przyznawania pomocy z uwzgled- Srodowiskowego oraz Ustawy o pomocy spotecznej®.

nieniem kryteriéw dochodowych oraz przedstawienie procedury wywiadu
Srodowiskowego (niezbednego do wydania decyzji administracyjnej),

3. Swiadczenia z pomocy spotecznej: SPOSOBY NA WYTCHNIENIE:

e Swiadczenia pieniezne tj. zasitek staty, zasitek okresowy, zasitek celowy

i celowy specjalny, Ozdobne ramki z terminarzem spotkan i dziatan proponowanych
e Swiadczenia niepieniezne, np. praca socjalna (role i zadania pracownika w ramach projektu
socjalnego, asystenta osoby niepetnosprawnej), ustugi opiekuncze,
poradnictwo specjalistyczne, zapewnienie positku (w tym program » Materiaty do czesci warsztatowej: drewniane szpatutki kosmetyczne, susz
zywnosciowy FEAD™), florystyczny, klej na gorgco, wstgzki i drobne ozdoby oraz wydruk terminarza
e domy pomocy spotecznej (rodzaje doméw, zasady i procedura kiero- spotkan.

wania oraz ponoszenie odptatnosci za pobyt).

19 Wiecej na temat tego programu na stronie Programu Operacyjnego Pomoc Zywnosciowa 2014-2020: 20 Ustawe mozna pobrac ze strony https://isap.sejm.gov.pl/isap.nsf/DocDetails.xsp?id=WDU20230000901

https://www.gov.pl/web/rodzina/program-operacyjny-pomoc-ywnosciowa-2014-2020 [dostep 9.12.2023]. [dostep 9.12.2023].

56


https://www.gov.pl/web/rodzina/program-operacyjny-pomoc-ywnosciowa-2014-2020 
https://isap.sejm.gov.pl/isap.nsf/DocDetails.xsp?id=WDU20230000901

58

SPOTKANIE TRZECIE

MODUt WSPARCIA PSYCHOLOGICZNEGO:

~Wprowadzenie do tematyki stresu”
» Prowadzenie: psycholog

P Cel: Wprowadzenie do tematyki stresu, przyczyn stresu, stresoréw, sytuacji
trudnych.

» Program zajec:
1. Przyczyny stresu - stresory - sytuacje trudne i ich rodzaje.
2. Zasoby radzenia sobie ze stresem.
3. Techniki stosowane w walce ze stresem.
4. Profilaktyka i kontrola w walce z niepozgdanym stresem.
5. Sposoby redukowania nadmiernego stresu:

e odpoczynek,

e inicjatywy terapeutyczne: terapia racjonalno-emotywna®' i autoterapia,
witasna refleksja, zachowanie dystansu emocjonalnego, zatrzymywanie
myslenia,

e nagradzanie samego siebie,

21 Terapia racjonalno-emotywna to rodzaj terapii poznawczo-behawioralnej skupiajacy sie na odkrywaniu
i zastepowaniu przekonan, ktére moga prowadzi¢ do negatywnych emocji. Np. przekonanie ,Wydarzenia
z przesztosci sg przyczyng moich probleméw i caty czas wptywajg na moje uczucia i zachowania” zastepuije sie
przekonaniem ,Przeszto$¢ nie moze wptywac na to, co czuje teraz; to moje obecne przekonania sg przyczyna
moich reakgji. Oczywiscie mogtem sie tych przekonanh nauczy¢ w przesztosci, ale moge je teraz analizowac
i zmienia¢” lub ,,Powinno mi by¢ przykro, kiedy inni ludzie majg problemy i powinienem by¢ smutny, kiedy
inni sg smutni” zastepuje sie ,Nie rozwigze problemdw innych ludzi ani nie poprawie ich ztego samopoczucia
poprzez smucenie sie razem z nimi”. Zrédto przyktadéw i wiecej informacii w artykule na Wikipedii: Terapia
racjonalno-emotywna, https://pl.wikipedia.org/wiki/Terapia_racjonalno-emotywna, [dostep: 16.10.2023].

e kierowanie myslami - wizualizacja,
e techniki oddechowe.
6. Metody pracy: pogadanka, zajecia prowadzone metodami aktywizuja-
cymi, test sprawdzajgcy indywidualne strategie radzenia sobie ze stresem.
7. Srodki dydaktyczne i materiaty: flipchart, rzutnik, papier, dtugopisy,
fragment filmu ,Sita umystu. Psychika a zdrowie"?,

MODUL EDUKACYIJNY:

»Rodzaje i formy wsparcia 0osdb zaleznych, wynikajace z zadan
powiatu zgodnie z Ustawa o rehabilitacji spotecznej i zawodowej
oraz zatrudnianiu osob niepetnosprawnych”

P Prowadzenie: specjalista pracy socjalnej

P Cel: Przekazanie wiedzy na temat form i zakresu pomocy realizowanej na
poziomie powiatu (przez Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie) ze srodkéw
Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Oséb Niepetnosprawnych.

» Program zajeé:
1. Przywitanie uczestnikéw, rundka otwierajgca spotkanie grupowe.
2. Mini wyktad na temat oferty skierowanej do osdb niepetnosprawnych
z zakresu rehabilitacji spotecznej wspotfinansowanej ze Srodkdw PFRON:
e wyjasnienie termindéw: rehabilitacja spoteczna, rehabilitacja zawodowa
i rehabilitacja lecznicza,
e uczestnictwo w turnusach rehabilitacyjnych - procedura ubiegania sie
0 uczestnictwo w turnusie, zasady odptatnosci i udziatu niezbednego
opiekuna,

22 Sita umystu to dunski film dokumentalny, dostepny w wersji polskojezycznej na YouTube.
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o likwidacja barier architektonicznych, w komunikowaniu sie i technicznych,

e zaopatrzenie w sprzet rehabilitacyjny, przedmioty ortopedyczne i Srodki
pomocnicze,

o realizacja programu Aktywny Samorzad?®,

3. Wymiana doswiadczen wiasnych uczestnikéw spotkania w w/w temacie -
ustosunkowanie sie do uwag i sugestii uczestnikéw, wyjasnienie watpli-
wosci na podanych przyktadach.

4. Podsumowanie dyskus;ji i przeprowadzenie rundki koricowej, zamykajace;j
spotkanie, zwiastun tematu nastepnego spotkania.

P Metody pracy: zajecia prowadzone metodami aktywizujgcymi potagczone z mini
wyktadem, dyskusjg, omawianiem podanych przez uczestnikéw przyktadow.

P Materiaty, sprzet: flipchart, czyste kartki papieru A4, dtugopisy, druki wnio-
skoéw o dofinansowanie turnusu rehabilitacyjnego, druk wniosku na likwi-
dacje barier oraz wniosek o dofinansowanie zaopatrzenia w przedmioty
ortopedyczne i sSrodki pomocnicze oraz druk Ustawy o rehabilitacji i zawo-
dowej i spotecznej oraz zatrudnianiu 0s6b niepetnosprawnych?.

SPOSOBY NA WYTCHNIENIE:

Ozdabianie przedmiotéw (drewnianych skrzynek) technika
decoupage

P Materiaty do czesci warsztatowej: drewniane skrzynki, farby akrylowe,
papier ryzowy i inne przybory do techniki decoupage.

23 Wiecej o programie Aktywny Samorzad na stronie PFRON: https://www.pfron.org.pl/o-funduszu/
programy-i-zadania-pfron/programy-i-zadania-real/aktywny-samorzad/ [dostep 9.12.2023].

24 Ustawa do pobrania ze strony: https://isap.sejm.gov.pl/isap.nsf/DocDetails.xsp?id=wdu19971230776
[dostep 9.12.2023].

SPOTKANIE CZWARTE

MODUt WSPARCIA PSYCHOLOGICZNEGO:

»Zarzadzanie energia wtasna i soba w czasie, a wsparcie spoteczne”
P Prowadzenie: specjalistka/specjalista pracy socjalnej

P Cel: Podniesienie poziomu $wiadomosci na temat wiasciwego gospoda-
rowania wiasnymi zasobami energetycznymi jako sposobu na zwiekszenie
swojej skutecznosci. Zwiekszenie Swiadomosci dotyczgcej znaczenia wsparcia
spotecznego.

» Program zajeé:
1. Przywitanie uczestnikéw, rundka otwierajgca spotkanie grupowe.
2. Miniwyktad na temat czterech rodzajéw energii: fizycznej, mentalnej,
emocjonalneji duchowej - jakie zachowania powodujg obnizenie energii,
a ktore jg regeneruja.
3. Cztery zasady zarzgdzania energia:

e Swiadomos¢ posiadania czterech ww. rodzajéw energii, zrodet ich pozy-
skania i symptomdéw wyczerpania lub utraty,

e wysitek vs regeneracja (wydatkowanie energii vs pobdr i uzupetnienie
energii - energia to zaséb odnawialny),

e przekraczanie granic komfortu (uwaznos¢ jako poszerzenie perspek-
tywy i koncentracja jako zawezenie perspektywy przed przekroczeniem
granicy komfortu w nowym etapie),

e pozytywne rytualy i nawyki i odpowiednie zarzgdzanie czasem (to, co
pilne vs to, co wazne). Czas - to zasdb ograniczony, pozeracze czasu,
ich identyfikacja.
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4. Wsparcie spoteczne: rodzaje wsparcia i ich znaczenie w sprawowaniu
opieki i dziataniach majgcych na celu podniesienie jakosci zycia osdb
niesamodzielnych.

P Metody pracy: zajecia prowadzone metodami aktywizujgcymi potgczone
z miniwyktadem, dyskusjg, omawianiem podanych przyktaddw, ¢wiczenia
w parach i praca indywidualna z wtasnym diagramem i narzedziem.

» Srodki dydaktyczne i materiaty: flipchart, kolorowe flamastry, puste for-
mularze narzedzi do wypetnienia: ,Profil rwnowagi zyciowej” i ,Profil kon-
taktoéw spotecznych”.

MODUt EDUKACYIJNY:

~Zywienie 0s6b starszych i w rekonwalescencji”
» Prowadzenie: dietetyk/dietetyczka

P Cel: Celem szkolenia jest pogtebienie wiedzy z zakresu zywienia os6b w pode-
sztym wieku oraz w okresie rekonwalescencji.

» Program zajed:

1. Zalecenia zywieniowe dla 0s6b starszych. Normy zywienia (nowelizacja
z 2017 r.), piramida zywienia senioréw.

2. Problemy w zywieniu oséb starszych.

3. Choroby dietozalezne: problemy trawienne, niedobér enzyméw pokar-
mowych, kamica zétciowa, marskos¢ watroby, kamica nerkowa, choroby
sercowo-naczyniowe w tym miazdzyca i nadci$nienie, cukrzyca typu II,
choroby neurodegeneracyjne (demencja).
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4. Zasady realizacji wybranych diet u 0s6b starszych (m.in. dieta lekkostrawna,
dieta w kamicy zétciowej, w marskosci watroby, dieta w cukrzycy typu II,
chorobach uktadu krazenia, choroby neurodegeneracyjne).

5. Stosowanie suplementacji witaminowo-mineralnej w zywieniu oséb
starszych.

6. Ocena stanu odzywienia 0s6b starszych oraz problem niedozywienia
kaloryczno-biatkowego.

» Metody pracy: prezentacja multimedialna, pogadanka, dyskusja.

» Srodki dydaktyczne i materiaty: plansze, kartki papieru, brystol, pisaki,
prezentacja.

SPOSOBY NA WYTCHNIENIE:

Kompozycja kwiatowa z sukulentéw w szkle

P Materiaty: sukulenty, szklane misy, ziemia, piasek, ozdobne kamienie,
drenaz.
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SPOTKANIE PIATE

MODUt WSPARCIA PSYCHOLOGICZNEGO:

»Strategie radzenia sobie ze stresem. Wzmacnianie odpornosci
psychicznej”

» Prowadzenie: psycholog

P Cel: Poznanie stopnia zaspokojenia potrzeb wyznaczajacych kierunki dziatania
i aktywnosci cztowieka. Pokazanie priorytetéw zyciowych i systemu wartosci
uczestnikow, ktére sg waznymi czynnikami w podejmowaniu decyzji i we wzmac-
nianiu motywacji. W trakcie zaje¢ uczestnicy uzyskaja informacje na temat
podstawowych potrzeb cztowieka, poznajg podstawowe czynniki motywujace,
uzyskajg informacje na temat zwigzku i znaczenia motywacji w podejmowaniu
dziatan, poznaja swoje wtasne i cudze wartosci uznawane za priorytetowe.

» Program zajec:
1. Konsekwencje stresu.
2. Zasoby w radzeniu sobie ze stresem: zasoby zewnetrzne i wewnetrzne.
. Nieskuteczne techniki w walce ze stresem.

. Stres a sposéb myslenia.

3
4
5. Strategie i techniki w radzeniu sobie ze stresem.
6. Sposoby redukowania nadmiernego stresu.

7

. Zakonczenie i podsumowanie wszystkich spotkan (prowadzonych przez
psychologa).

» Czas: 120 min.
P> Metody pracy: zajecia prowadzone metodami aktywizujacymi.
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» Srodki dydaktyczne i materiaty: flipchart, rzutnik, papier ksero, dtugopisy.

MODUL EDUKACYIJNY:

»Rodzaje i formy wsparcia os6b starszych zaleznych realizowane
przez organizacje pozarzadowe (NGO)”

P Cel: Przekazanie wiedzy na temat form i zakresu pomocy realizowanej w $ro-
dowisku zamieszkania przez instytucje i organizacje NGO.

» Program zajeé:
1. Przywitanie uczestnikéw, rundka otwierajgca spotkanie grupowe ,bada-

jgca” stan emocji i poziom motywacji do uczestnictwa w spotkaniu.

. Miniwyktad na temat instytucji trzeciego sektora, ktére oferujg wsparcie

dla mieszkancéw w starszym wieku w Srodowisku ich zamieszkania:

e Polski Czerwony Krzyz - dziatalnos$¢ opiekunicza w domu seniora,

e Dzienny Dom Seniora: zasady kierowania i oferta pomocy i opieki udzie-
lanej w Domu (oferta wytgcznie dla samodzielnych senioréw),

e Klub Seniora: zasady kierowania i oferta pomocy i opieki udzielanej
w Domu (oferta wytgcznie dla samodzielnych senioréw),

e hospicjum (wypozyczalnia sprzetu i wolontariat - hospicjum domowe)

e dziatalnos¢ Rady Senioréw,

e Karta Seniora,

e |okalne programy senioralne.

. Wymiana wiedzy i doswiadczen wtasnych uczestnikéw spotkania w ww.

temacie. Kreowanie i planowanie nowych form wsparcia dla zaleznych
senioréw i ich opiekunéw w Srodowisku lokalnym - ujawnienie réznicy
miedzy stanem deklarowanym (strategie, programy) a realng pomoca
dostepng dla senioréw i ich opiekunéw.
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4. Podsumowanie dyskusji i przeprowadzenie rundki koricowej, zamykajacej
spotkanie, zwiastun tematu nastepnego spotkania

P Metody pracy: zajecia prowadzone metodami aktywizujgcymi potgczone
z miniwyktadem, dyskusjg, wymiang doswiadczen wiasnych.

P Materiaty, sprzet: flipchart, laptop z dostepem do Internetu, ulotki.

SPOSOBY NA WYTCHNIENIE:

Aromaterapia z zastosowaniem kominkow i naturalnych olejkéw

P Materiaty: kominki do aromaterapii i naturalne olejki zapachowe.

SPOTKANIE SZOSTE

MODUt WSPARCIA PSYCHOLOGICZNEGO:

»ZWigzek miedzy uczuciami, pragnieniami, emocjami, zachowaniem,
a reagowanie na biezace potrzeby cztowieka i podejmowane dziatania”

» Prowadzenie: specjalista/specjalistka pracy socjalnej

P Cel: Podniesienie poziomu wiedzy na temat doswiadczanych emocji oraz
Swiadomosci obszaréw wtasnej niewiedzy, bezrefleksyjnego i mechanicznego
dziatania oraz zachecanie do zmiany jako czynnika niezbednego w profilak-
tyce wypalenia zawodowego.

» Program zajec:

1. Miniwyktad konwersatoryjny nawigzujgcy do tematéw przekazanych wcze-
$niej przez psychologa, a obecnie poszerzony o obszar kwestii spotecznych
i uwarunkowan kulturowych zwigzanych ze Swiadczeniem opieki i pomocy
osobom niesamodzielnym. Utrwalenie wiedzy i ¢wiczenie jej zastosowania
w realnych warunkach i konkretnie doswiadczanych sytuacjach.

2. Cwiczenie: Znalezienie zrédet problemu - co konkretnie jest dla ciebie
problemem. Okreslenie problemu (nazwanie go, zdefiniowanie). Jak
doswiadczasz tego problemu, jak sie przejawia? Co mozesz zrobi¢ z tym
problemem, jakie sobie stawiasz cele? Znalezienie sposobu rozwigzania
lub zminimalizowania problemu. Co mozesz zmieni¢ - okreslenie, jaki
obszar jest najbardziej odpowiedni do wprowadzenia zmiany i z jakiego
poziomu (kwalifikacji/umiejetnosci, wartosci, zachowan) nalezy go zmienic.

3. Miniwyktad nt. cyklu zmiany (wg Kurta Lewina) oraz faz procesu rozwigzy-
wania sytuacji problemowych (wg Davida Kolba - odczuwanie, obserwacja,
analiza, dziatanie).
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4. Cwiczenie ,Mapa moich kompetencji jako opiekuna” - mocne strony
i obszary wymagajgce wzmocnienia i pracy nad sobg, by uchronic sie
przed wypaleniem opiekuna (rodzinnego). Praca indywidualna i oméwie-
nie na forum grupy.

» Metody pracy: zajecia prowadzone metodami aktywizujgcymi potgczone
z miniwyktadem, dyskusjg, omawianiem podanych przez uczestnikéw przy-
ktadéw, praca indywidualna z wkasnym narzedziem do analizy SWOT.

P> Materiaty, sprzet: flipchart, kolorowe flamastry, puste narzedzie do
wypetnienia.

MODUt EDUKACYIJNY:

»Sytuacja prawna niesamodzielnych oséb starszych ze szczegolnym
uwzglednieniem instytucji ubezwtasnowolnienia i regulacji prawa
spadkowego”

P Prowadzacy: prawniczka/prawnik

P Cel: Pogtebienie wiedzy z zakresu praw i obowigzkéw oséb w podesziym
wieku i 0s6b z niepetnosprawnosciami.

» Program zajec:
1. Sytuacja prawna niesamodzielnych oséb starszych - wprowadzenie do
tematu.
2. Instytucja ubezwtasnowolnienia (catkowitego i czeSciowego) jako sposéb

udzielenia pomocy niesamodzielnym osobom starszym (przestanki i pro-
cedura sagdowa).
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3. Sprawowanie funkcji opiekuna prawnego badz kuratora niesamodzielnej
osoby starszej (sposdb ustanowienia, prawa i obowigzki).

4. Dziedziczenie ustawowe oraz testamentowe przez niesamodzielng i po
niesamodzielnej osobie starszej (podstawowe zasady).

5. Niesamodzielna osoba starsza jako uczestnik postepowania sagdowego.

P Materiaty, sprzet: brystol, pisaki.

SPOSOBY NA WYTCHNIENIE:

Rekodzieto — nauka wyplatania przedmiotéw z papierowe;j ,,wikliny”

» Materiaty: zwijane rurki (,wiklina") z gazet, klej, farba akrylowa, drut
florystyczny.
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SPOTKANIE SIODME

MODUt WSPARCIA PSYCHOLOGICZNEGO:

»Komunikacja to nie tylko méwienie”

P Prowadzenie: specjalistka/specjalista pracy socjalnej

P Cel: Podniesienie $wiadomosci, wiedzy i umiejetnosci na temat komunikacji
miedzyludzkieji jej znaczenia w prawidtowym petnieniu roli opiekuna osoby
niesamodzielnej i zachowania dobrostanu wtasnego.

» Program zajed:

1. Przywitanie uczestnikéw, rundka otwierajgca spotkanie grupowe, czas na
pytania i watpliwosci, przemyslenia dot. tresci poprzedniego spotkania
grupowego.

2. Krétkie wprowadzenie do tematu i ¢wiczenie na rozgrzewke ,Gtuchy tele-
fon” - podsumowanie ¢wiczenia z omoéwieniem barier komunikacyjnych,
jakich doswiadczyty opiekunki w trakcie ¢wiczenia.

3. Miniwykfad na temat komunikacji werbalnej oraz niewerbalnej. Zademon-
strowanie i podanie przyktadéw sprzecznych komunikatéw. Oméwienie
na przyktadach znaczenia uzywania stowa ,nie” w komunikacji (np. nie
krzycz vs mow ciszej lub nie klam vs moéw prawde) oraz stéw: ,dlaczego”,
»albo”, ,nigdy” - ich wplyw na jakos¢ komunikacji.

4. Omowienie schematu kwadratu komunikacji wg Friedemanna Schulza
von Thuna. Utrwalenie wiedzy i ¢wiczenie jej na przyktadach podanych
przez uczestniczki spotkania grupowego.

» Metody pracy: zajecia prowadzone metodami aktywizujgcymi potaczone
zdynamika ruchu oraz z miniwyktadem, dyskusja, omawianiem przyktadéw
podanych przez uczestnikdw spotkania grupowego.

P Materiaty i sprzet: flipchart, kolorowe flamastry, wykorzystanie przestrzeni
i wyposazenia lokalu.

MODUL EDUKACYIJNY:

”

»Rehabilitacja dla oséb opiekujacych sie osobami starszymi zaleznymi
» Prowadzenie: rehabilitantka/rehabilitant

P Cel: Dostarczenie wiedzy i umiejetnosci na temat ¢wiczen (i zwiekszonej
aktywnosci ruchowej), ukierunkowanych na zapobieganie i zmniejszenie
dolegliwosci bélowych zwigzanych ze sprawowaniem stale i dtugotrwale
opieki nad osobg zalezng starszg i/lub niepetnosprawna.

» Program zajed:

1. Zapoznanie sie uczestnikéw spotkania i prowadzgcego. Poznanie specyfiki
wykonywanej przez opiekunki pracy, potrzeb uczestniczek i ich oczekiwan
odnosnie zajec.

2. Przedstawienie planu zajec.

3. Prezentacja ¢wiczen potgczona z miniwykladem na temat korzysci wzmac-
niania poszczegolnych obszaréw organizmu oraz radzenia sobie z sytu-
acjami zwigzanymi z ich przecigzeniem: ¢wiczenia rozluzniajgce, ¢wiczenia
wzmacniajgce gorset miesniowy, ¢wiczenia konczyn dolnych i konczyn
gornych, ¢wiczenia stabilizujgce miesnie gtebokie kregostupa, ¢wiczenia
z uzyciem przyrzadéw.

4. Nauka prawidtowej postawy ciata.
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5. Pogadanka na temat motywacji, systematycznosci ¢wiczen oraz wymiana
wspolnych doswiadczen.

P Metody pracy: zajecia prowadzone metodami aktywizujgcymi do wykony-
wania prezentowanych ¢wiczen, miniwyktad.

P Materiaty, sprzet: przyrzady do rehabilitacji, poduszka sensoryczna, drazek,
kozetka rehabilitacyjna, koc, gumy, piteczki.

SPOSOBY NA WYTCHNIENIE:

Rekodzieto — wykonczenie i przyozdabianie serc wykonanych
z papierowej wikliny w potaczeniu z elementami muzykoterapii

P Materiaty: kwiaty, wstazki, drobne ozdoby; do muzykoterapii - nagrania
przyniesione przez uczestniczki - i wspdlne ich wystuchanie.

SPOTKANIE OSME

MODUt WSPARCIA PSYCHOLOGICZNEGO:

»Role, wiezi, relacje a funkcjonowanie opiekuna i jego wptyw na

dobrostan zaleznego seniora”
» Prowadzenie: specjalistka/specjalista pracy socjalnej

P Cel: Pomoc w zrozumieniu sytuacji, w jakiej funkcjonuje opiekun osoby nie-
samodzielnej wynikajgcej z konfliktu rél, sprzecznych oczekiwan, sktonnosci
do zamartwiania sie i braku nadziei. Znaczenie stowa ,PO-MOC".

» Program zajeé:

1. Miniwyktad wprowadzajgcy do tematyki roli, wiezi i relacji oraz funkcjo-
nowania w konflikcie rol.

2. Wymiana doswiadczen, kreowanie nowych sposobdéw radzenia sobie
w sytuacjach konfliktu rél.

3. Cwiczenie ,rozplatywanie splatanej nici zycia” - co mi pomaga, a co utrud-
nia - zamartwianie sie jako tendencja do widzenia ,,czarnych scenariuszy”

i doswiadczania chronicznego leku zwigzanego z opiekg nad zaleznym

cztonkiem rodziny vs znaczenie nadziei w zyciu cztowieka.

4. Podsumowanie dyskus;ji i przeprowadzenie rundki koricowej, zamykajace;j
catos¢ spotkan grupy wsparcia, ¢wiczenie ewaluacyjne ,Co ze spotkan
grupowych zabierasz do kieszeni (do wykorzystania natychmiast badz
juz zostato wdrozone), a co do szuflady (uwazasz, ze moze sie przydac
w dalszej przysztosci)”.

» Metody pracy: zajecia prowadzone metodami aktywizujgcymi potgczone
z miniwyktadem, dyskusja.
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P Materiaty, sprzet: flipchart, kolorowe flamastry, ktebek wtdczki, nozyczki,
igty; kartki A4, duza szuflada i duza kieszen.

MODUt EDUKACYIJNY:

»Stan zdrowia oséb zaleznych w wieku podesztym a problemy
opiekunéw”

P Prowadzenie: Psychiatra

P Cel: Dostarczenie wiedzy i umiejetnosci na temat prawidtowego sprawowa-
nia opieki i troski o potrzeby zdrowotne - szczegélnie wynikajgce z obszaru
zdrowia psychicznego seniora - diagnoza, profilaktyka i sposoby leczenia
choréb powodujgcych koniecznos¢ sprawowania opieki.

» Program zajed:

1. Zapoznanie sie uczestnikéw spotkania i prowadzacego. Poznanie trudno-
$ci i specyfiki Swiadczonej przez opiekunki pracy, ich oczekiwan odnosnie
tematu zajec.

2. Problemy zwigzane z chorobg psychiczng podopiecznego:

e pogorszenie funkcji poznawczych: pamieci, sprawnosci jezykowej,

spostrzegania,

e pogorszenie codziennego funkcjonowania,

e zaburzenia emocjonalne: obnizenie lub podwyzszenie nastroju, lek,

e zmiany osobowosci i zachowania.
3. Najczestsze przyczyny wystgpienia ww. objawdw: depresja, psychoza, otepienie.
4. Sposoby leczenia choréb psychicznych:

e farmakoterapia ambulatoryjna, osrodki dziennego pobytu,

e hospitalizacja,

e opieka instytucjonalna.

5. Opieka w domu:

e dostosowanie zadan osoby chorej do jej aktualnego stanu,

e zapewnienie bezpieczenstwa,

e kontakt z chorym,

e C¢wiczenia funkcji poznawczych: trening orientacji w rzeczywistosci,
terapia reminiscencyjna, muzykoterapia, ruch na $wiezym powietrzu,
¢wiczenia manualne,

e specyficzne problemy w opiece nad chorym z otepieniem: wedrowanie,
objawy zachodzgcego stonca, urojenia okradania, objaw lustra, zabu-
rzenia jedzenia, odwrocenie rytmu snu i czuwania, stany pobudzenia,
agresja.

6. Prawne aspekty opieki nad osobg starszg - regulacje prawne zawarte

w Ustawie o ochronie zdrowia psychicznego:

e umieszczenie w szpitalu psychiatrycznym wbrew woli,

e umieszczenie w DPS wbrew woli,

e ubezwtasnowolnienie.

» Metody pracy: zajecia prowadzone metodami aktywizujgcymi, zachecaja-
cymi do wymiany doswiadczen, potgczone z miniwyktadem.

P Materiaty, sprzet: flipchart, flamastry, materiaty informacyjne.

SPOSOBY NA WYTCHNIENIE:

Wykonanie kompozycji z zywych kwiatéw ,,Las w stoiku”, jako zywej
pamiatki ze spotkan grupowych

P Materiaty: duze stoje lub wazony, ziemia, piasek, drenaz, zywe roéliny donicz-
kowe, ozdoby (kamienie, mech reniferowy, inne elementy dekoracyjne).
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