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WSTEP

»Motyle w klinice - program wsparcia pacjentek onkologicznych i ich opiekunéw w szpitalu i w
domu” jest autorskim projektem Stowarzyszenia na Rzecz Walki z Rakiem Jajnika Niebieski Motyl.
Koncepcja projektu wynika z osobistych doswiadczen cztonkéw stowarzyszenia i ich bliskich
zebranych podczas terapii onkologicznej. W programie zostaty ujete tematy i warsztaty, ktore naszym
zdaniem powinny w najlepszy sposoéb pomoéc pacjentkom w trakcie radio- / chemioterapii zachowac
dobra forme psychiczng i fizyczng, co jest kluczowym czynnikiem powodzenia leczenia i wsparcia
procesu dochodzenia do zdrowia.

RAMOWY OPIS KONCEPCJI MOTYLE W KLINICE

Projekt ,, Motyle w klinice - program wsparcia pacjentek onkologicznych i ich opiekunow w szpitalu i
w domu” stanowi oddolng inicjatywa pacjentek onkologicznych odpowiadajaca na potrzebe
wypenienia luki w systemie opieki nad pacjentkami z choroba nowotworowa.

Obecnie, w okresie pomiedzy kolejnymi cyklami terapii w szpitalu (ktora odbywa si¢ $rednio co 3
tygodnie) sa one pozostawione bez wsparcia. Skutkuje to poczuciem osamotnienia, strachu i zalu, co
negatywnie wptywa na proces leczenia. W zwigzku z powyzszym, projekt zaktada kompleksowe
uzupetnienie §wiadczen medycznych i wsparcie pacjentek onkologicznych w trakcie leczenia i pobytu
na oddziale onkologicznym, w réwnych proporcjach (50% / 50%) proponujgc grupowe wsparcie
psychologiczne (,,Motyle dla ducha”) oraz somatyczne (,,Motyle dla ciata™).

Uzupehieniem tych dzialan bedzie mozliwo$¢ skorzystania z indywidualnych konsultacji z
psychoonkologiem (,,Motyle w domu”), ktére wyposaza pacjentke we wskazowki do samodzielnych
dziatan w trakcie pobytu w domu pomiedzy kolejnymi cyklami chemioterapii. Dzieki takiemu
rozwigzaniu zostanie osiggniety efekt synergii w trakcie terapii i pacjentkom tatwiej bedzie przejsc
jeden z najtrudniejszych momentéw w zyciu, jakim jest agresywne leczenie onkologiczne. Ponadto
taka realizacja projektu (posrednio takze w trakcie pobytu w domu pomiedzy pobytami w szpitalu)
pozwoli zachowac ciagtos¢ i kompleksowos¢ wsparcia.

Z uwagi na charakterystyke leczenia planuje si¢ przeprowadzanie dwoch cykli zaje¢ — kazdy trwajacy
po 12 tygodni ($rednia dtugos$¢ cyklu chemioterapii), do ktorego pacjentka dotaczy¢ moze w kazdym
momencie i otrzymac stosowne wsparcie. Cykl obejmuje 12 warsztatow po 60 min, kazde ze szkolen
jest odrebna catoscia. Poprzez réznorodno$¢ tematow kazda z uczestniczek projektu bedzie mogta
nieodptatnie doswiadczy¢ i wyprobowac, jaka forma wsparcia jest dla niej adekwatna i najbardziej
skuteczna aby w przysztosci kontynuowa¢ indywidualnie terapi¢. Kazda z uczestniczek otrzyma
rowniez materialy z zaleceniami/¢wiczeniami do indywidualnej pracy w domu. Dzigki temu czas
pomigdzy kolejnymi dawkami chemioterapii bedzie mogt by¢é wypelniony aktywnos$cig majaca
pozytywne oddziatywanie na zdrowie pacjentek i ich nastawienie do terapii.

Fundusze o=t . g
E Europejskie P\ MALOPOLSKA RO[@ . Unia Europejska

WOJEWODZTWA Europejski Fundusz Spoteczny
Wiedza Edukacja Rozw6j < MALOPOLSKIEGO




Dziatania kierowane do pacjentek, uzupelniane beda o blok zaje¢ dedykowany rodzinom oséb
chorych (,,Motyle dla bliskich”) podczas ktérego osoby wspierajgce zostang wyposazeni w wiedze na
temat tego, jak wspiera¢ chorego w drodze do zdrowia rownoczesnie dbajac o siebie jako opiekuna.

Projekt zaktada rowniez organizacje spotkania podsumowujacego program wsparcia, na ktore
zaproszeni zostang wszyscy, ktérzy mieli z nim styczno$¢ (pacjentki i ich bliscy, specjalisci
realizujacy szkolenia, organizatorzy, personel szpitala) celem wypracowania wnioskow i
rekomendacji do budowy koncowego modelu programu ,,Motyle w klinice”.

Nowatorstwo projektu to procz formy $wiadczenia wsparcia, nowe jego miejsce i czas rozpoczecia
jego $wiadczenia - program zaklada wyjscie do oséb chorych i ich bliskich z propozycja pomocy juz
od pierwszej dawki chemioterapii, w miejscu, gdzie najbardziej tego potrzebuja, czyli w szpitalu na
Oddziale Onkologicznym w obcym miescie.

CHARAKTERYSTYKA | DIAGNOZA POTRZEB GRUPY DOCELOWEJ

Liczba zachorowan na nowotwory zlosliwe na $§wiecie i w Polsce stale ro$nie. Dane

epidemiologiczne sg alarmujace. W najblizszych 5 latach liczba pacjentéw onkologicznych wzro$nie
az o 15%, a w perspektywie 10 lat ten wzrost bedzie wynosit juz 28%. Czeka nas istne 'tsunami
onkologiczne' *
Dzigki postepowi w medycynie i nowoczesnym terapiom rak z choroby $miertelnej staje si¢ chorobag
przewlekta. Coraz czesciej zdarza sig¢, ze w rodzinie choruje kilka osob np. rodzic i dziecko lub
rodzenstwo. Wowczas pacjenci musza ptynnie przechodzi¢ z roli podopiecznego do roli opiekuna, a
W razie wznowy ponownie zmieni¢ swoj status. To nowa sytuacja, do ktorej spoteczenstwo musi sie
przyzwyczaic.

Zdiagnozowanie choroby nowotworowej jest traumatycznym przezyciem nie tylko dla pacjentek, ale
réowniez ich rodzin. Powszechnie funkcjonuje przekonanie, ze rak jest chorobg $miertelng. Po
diagnozie raka pacjenci sa zazwyczaj w szoku 1 w silnym leku, ktory wynika zazwyczaj z antycypacji
utraty istotnych w ich dotychczasowym zyciu wartosci. Nadzieja, lek, bol fizyczny i psychiczny,
zwatpienie 1 poczucie straty mieszaja si¢ ze sobg jak nigdy przedtem.

Chore, w szczegolnosci na poczatku leczenia — tuz po diagnozie i przed operacja, podczas
chemioterapii czujg si¢ osamotnione, niezrozumiane i zagubione. Odczuwaja smutek i zal, a takze
strach. Cierpieniu poddawane jest zatem nie tylko ciato, ale przede wszystkim psychika. Zagubiona i
przestraszona powazng chorobg kobieta nie potrafi sama sobie pomodc, jest bezbronna wobec
otaczajacej ja rzeczywistosci. Czesto ma opory w zwracaniu si¢ do innych o pomoc. Jej bliscy
roéwniez nie radzg sobie z ta sytuacja, nie wiedzg jak skutecznie pomoc osobie chore;j.

Choroba onkologiczna powoduje bolesne zmiany w wielu aspektach zycia. ,, Wywraca ZzZycie”
pacjentki i jej rodziny. Zmienia funkcjonowanie w zyciu codziennym i w relacjach spotecznych. To
duzy stres psychiczny, ktoéry w zaleznosci od osoby i okre§lonego stadium choroby bywa roézny.

W czasie leczenia i czgstych pobytow w szpitalu dotaczajg si¢ inne psychologiczne problemy:

1) Chemioterapia, radioterapia to metody leczenia onkologicznego, ktore budzg powszechny
lek. Pacjenci bojg si¢ objawow i skutkow ubocznych w catlym organizmie, a kobiety
szczegolnie mocno przezywajg utrate wlosow, brwi i rzes — czgsto postrzeganych jako atrybut
kobiecosci.

Na podstawie ,,Analiza kondycji polskiej onkologii” Polskie Towarzystwo Onkologiczne
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2) Towarzyszy temu zwykle $wiadomo$¢ zagrozenia przerzutami i rozprzestrzeniania si¢
choroby, ktéra rowniez uruchamia w gtowie i ciele pacjenta silny lek.

3) Pobyty w szpitalu i specyfika chemio i radioterapii powoduje zwykle dezorganizacje pracy i
codziennego funkcjonowania.

4) Jesli utrzymuje si¢ u pacjenta takze silna koncentracja mysli, uwagi i wyobrazni wokot
choroby to jego sytuacja wymaga wsparcia psychologicznego.

Choroba onkologiczna dotyczy nie tylko pacjenta, ale takze jego najblizszego otoczenia. Czasem
pacjent nie wie, jak utozy¢ sobie relacje z rodzing i przyjacidtmi, co i jak powiedzie¢. Ale tez bliscy
nie rozumiejg zachowania chorego i nie wiedzg jak postepowac. Niejednokrotnie pacjent obawia si¢
rozmawia¢ z najblizszymi, nie chce ich obcigza¢ i martwi¢. Rodzina natomiast obawia si¢ szczerej
rozmowy z chorym. To stanowi dla osoby chorujacej dodatkowe obcigzenie, a w wielu przypadkach
prowadzi do uczucia osamotnienia w walce o zdrowie.

Kazdy pacjent indywidualnie probuje radzi¢ sobie z taka sytuacja. Uruchamia rézne mechanizmy
obronne i wymy$la rozmaite strategie, zeby poradzi¢ sobie samemu z nattokiem mysli, wyobrazen,
emocji i uczué, ktore sa ,,trudne” w dos§wiadczaniu. Na ile sa to mechanizmy i strategie zdrowe dla
danej osoby, czyli wspomagajace a nie ostabiajace proces leczenia i zdrowienia? Zeby byty zdrowe i
wspierajace pacjenci potrzebujg nauczy¢ si¢ odpowiedniego dla zdrowia i skutecznego radzenia sobie
ze stresem w chorobie nowotworowe;j.

Wsparcie psychiczne podczas choroby stanowi kluczowa rolg w procesie zdrowienia tymczasem brak
jest w polskim systemie opieki nad pacjentem rozwigzan, ktére dawalyby wsparcie kobietom w
najtrudniejszym okresie, tj. po postawieniu diagnozy, w trakcie chemioterapii oraz w okresie
pomigdzy podawaniem kolejnych dawek cytostatykow. Chemioterapia jest jedna z najtrudniejszych
terapii. Jej skutki uboczne (wypadanie wlosow, wymioty, ogromne ostabienie organizmu itp.)
powoduja, ze pacjentki izoluja si¢ spotecznie, przebywaja najczesciej w szpitalu lub w miejscu
zamieszkania i tym samym nie s3 w stanie uczestniczy¢ w formach wsparcia poza tymi obszarami,
np. na terenie miasta lub gminy.

PROGRAM SZKOLEN ,MOTYLE DLA DUCHA” WRAZ Z MATERIALAMI
SZKOLENIOWYMI.

Cykl szkolen ,,Motyle dla ducha” obejmuje 6 godz. warsztatow, organizowanych co 2 tygodnie
(zajecia realizowane naprzemiennie ze spotkaniami cyklu ,,Motyle dla ciala”).Czas trwania
pojedynczego szkolenia to 60 min. Warsztaty zostang zrealizowane w 2 turach, 2 x po 6 tematow.
Przewidywana ilo$¢ uczestnikéw w fazie testowania to 3-6 osdb. Z uwagi na charakterystyke grupy
testujacej (tj. duza rotacja pacjentek na oddziale chemioterapii, cigzki do przewidzenia rozwoj
choroby, réznorodne nasilenie skutkow ubocznych chemioterapii) przewiduje sie, ze grupa pacjentek
uczestniczaca w programie moze nie by¢ stata. Wiekszo$¢ warsztatow bedzie prowadzona przez
psychoonkologa ( 5 spotkan) ale zaprosiliSmy rowniez do wspolpracy coacha. Jest to istotne aby
pokaza¢ uczestniczkom, ze mozna szuka¢ wsparcia psychicznego w roznych obszarach, niekoniecznie
u psychologa, co dla wielu 0s6b moze by¢ bariera.

Udziat w warsztatach psychoonkologicznych pomaga pacjentom:

= wyrazi¢ glosno swoje mysli i uczucia dzigki czemu uzyskuja kontakt ze sobg w bardziej
swiadomy sposob — u jednych porzadkuja si¢ opinie, u innych odpuszczaja emocje;

= zaakceptowac sposoby reagowania w stresie, jakim jest chorowanie na raka, ktore wynikaja z
mechanizméw dziatania ludzkiego umystu;
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odzyskac¢ lub wzmocnié¢ poczucie sprawstwa, ktore jest, oczywiscie nie jedynym, ale bardzo
waznym psychologicznym czynnikiem majacym wplyw na skuteczno$¢ leczenia. Pacjenci
konczg warsztaty ze $wiadomoscia, ze moga mie¢ wpltyw na to, jak przezywajg chorobeg, jak
sobie z nig radza i co si¢ z nimi dzieje w czasie leczenia i po leczeniu;

wypracowaé pomysly, sposoby i rozwigzane, ktére moga by¢ wdrazane jako indywidualny
plan zdrowienia;

nauczy¢ si¢ prostych technik samopomocy psychologicznej, mozliwych do zastosowania w
zyciu codziennym;

dostrzec r6zne mozliwosci radzenia sobie, reagowania i zachowania w chorobie oraz podczas
leczenia, np. chemioterapii, wynikajace z roznorodnosci indywidualnych do$wiadczen
uczestnikow warsztatow;

Coaching jest metoda pracy oparta o pytania otwarte. Zaklada on, ze zasoby i wiedza w
rozwigzywaniu problemow, sg coachee, czyli osobie w procesie coachingu. Ponadto taczac metode
pracy coachingowej z praca z obrazem, w potaczeniu z relaksacja uczestnik moze w sposdb
bezpieczny dotrze¢ do nieu§wiadomionych zrddet wsparcia w sobie i otoczeniu. Sytuacja stresowa,
kryzysowa czgsto wplywa na zawezone postrzeganie rzeczywistosci oraz koncentracji na Igku i
zagrozeniach. Powoduje to takze czegsto zamknigcie si¢ emocjonalne i unikanie docierania do tego co
najistotniejsze. Poprzez metafore tatwiej nam opowiadac osobistg historig, w odniesieniu do obrazu,
a poprzez odpowiednie pytania mozemy dotrze¢ do czgsto nieswiadomych odpowiedzi, ktére sa
wewnatrz nas.

Przewidujemy nastepujace tematy spotkan:

1. Jakie znaczenie nada¢ swojej chorobie?

2. Jak by¢ szefem swoich emocji?

3. Gdzie szuka¢ sity w trakcie chorowania i zdrowienia?

4. W jaki sposob uzywac wtasnej wyobrazni w procesie zdrowienia?

5. Odnajdz swoja sit¢ na trudne chwile — praca z obrazem i metafora

6. Co mowic¢, kiedy trudno jest si¢ porozumie¢ z inng osobg?

Po kazdym spotkaniu pacjentki otrzymaja materialty i wskazowki, dzigki ktérym beda mogly
kontynuowa¢ prace samodzielnie w domu.

Spotkanie 1

Cel: wzmocnienie u pacjentek poczucia sprawczo$ci w odniesieniu do sytuacji choroby

Przebieg:
czas realizacji scenariusz metoda materialy

10 minut Poznajmy sie
Jak masz na imi¢?

Co chcesz uzyskac dzigki temu, ze tu przyszias?

10 minut Jak mysle o swojej chorobie? ¢wiczenie karty z
Instrukcja: Wybierz karte sposrod tych ktore sa obrazkami
roztozone i opowiedz jak myslisz o swoim raku?
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Podczas ¢wiczenia: dodatkowe pytania na biezgco

Na koniec ¢wiczenia: wnioski:

1.jest wiele sposoboéw myslenia o raku (odwotac
sie do tego, jakie sposoby myslenia pojawity sie
u tych pacjentek); rysunek jako zatacznik

2.kazdy mysli o swojej chorobie inaczej bo kazdy
indywidualnie o tym decyduje

rysunek na
flip
char’cie

10 minut

Jak radze sobie z choroba?

= Radzenie sobie z rakiem zalezy w bardzo
duzym stopniu od tego, jak o nim mysle, czyli
jakie znaczenie nadaje swojej chorobie.

= Badania dowodza, Ze naszg odpornos¢
psychiczng wzmacnia poczucie sprawstwa.

= Sa rzeczy, na ktore nie mamy wplywu w naszym
zyciu i sg takie na ktore mamy wptyw.

= W radzeniu z chorobg warto uswiadomi¢ sobie
na co mam, a na co nie mam wptywu, podobnie
jak pisat Marek Aureliusz ,,Boze, daj
mi cierpliwos¢, bym pogodzit sie z tym, czego
zmienic¢ nie jestem w stanie. Daj mi site, bym
zmieniaf to co zmieni¢ moge. I daj mi mgdroscé,
bym odroznit jedno od drugiego.”

miniwyktad
z flip
chart’em

flip chart

10 minut

Na co mam wplyw a na co nie ?

Instrukcja: Bed¢ wam pokazywac karty z
napisami a wy zdecydujcie, czy naklei¢
pokazywang karte pod napisem: mam wplyw czy
pod napisem nie mam wplywu a moze pod
napisem trudno powiedzie¢?

Podczas ¢wiczenia: dodatkowe pytania, zwrocic
uwage na ilos¢ wyboréw, w ktorych jednym sig

wydaje ze maja wplyw a innym pacjentkom, ze

tego wplywu nie maja;

Na koniec ¢wiczenia: wnioski: pytanie do
pacjentek: Co sobie uswiadomityscie w tym
¢wiczeniu?

Cwiczenie ma na celu uswiadomienie sobie, ze
zawsze jest co$§ na co mam wpltyw.

¢wiczenie

karty ze
stowami i
plastelina

10 minut

Jaki wybiore scenariusz?

1.Pojawienie si¢ choroby przewleklej w zyciu
osoby stawia ja i jej rodzinge w sytuacji na ktora
juz nie ma si¢ wplywu: choroba jest i nie
zniknie.

2. Ale nadal ma si¢ wybor jak ,,odegra¢ nowa
role”. Tym WYBOREM jest scenariusz wedlug
ktorego si¢ zyje dale;j.

3.Pierwszy to potozyc¢ si¢ i uzala¢ nad soba,
podsycajac w sobie zgorzkniatos¢, zal do §wiata
i poczucie niesprawiedliwosci. Kurczowo
trzymac si¢ rzeczywistosci sprzed choroby

miniwyktad

na
flipcharcie:
,,Cztowiek
moze
wybrac z
jakim
nastawienie
m
podejdzie
do
dowolnegj
zaistnialej
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frustrujac sie, ze to takie trudne. sytuacji,

4.Drugi to uczynic¢ gtdéwng postacig chorobg, moze
postacig do ktorej dopasowuje si¢ cata wybraé
rzeczywistos$¢, a jak co$ nie idzie zgodnie ze sSWoja
scenariuszem to przynajmniej jest ,,kto$” za to wlasng
odpowiedzialny. droge i to

5.Trzeci scenariusz to przyjac to co nas spotkato, jest ostatnia
zaakceptowac to, czego nie mozemy zmienic i wolno$¢,
zmieni¢ to, co mozemy, a co bedzie stanowié jaka
dla nas warto$ciowe i pelne zycie - w tych cztowieko
ramach, jakie wyznacza choroba. wi zostata”

6. To osoba, ktora zachorowata wybiera (Viktor
scenariusz. Frankl).

7.Nie jest to jednorazowy wybor. Decyzje o tym
podejmuje pacjentka.

10 minut Podsumowanie
Co byto dla Ciebie na tym spotkaniu
najwazniejsze, co zabierasz ze sobg?
Materiaty szkoleniowe:
Pigulek na odpornos¢ psychiczng nie ma ....
ceee.. ale mozemy sami

wzmacniac.

Najwazniejsza oobq W proc

~

esie zdrowienia i utrzymania zdrowia jeste$ TY.

ia

Mozesz AKTYWNIE uczestniczy¢ w swoim zdrowieniu. Wystarczy podjgé decyzje, ze ,zrobie wszystko, co

rozumiem, ze moge zrobié, aby wspierac¢ proces zdrowienia”.

Uswiadom sobie na co masz, a na co nie masz wplywu. Nadej$cie $mierci nie zalezy od Ciebie (nie masz
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wplywu) ale masz wplyw na jakos$¢ swojego zycia, niezaleznie od tego, ile bedziesz jeszcze zy¢. Nie mozesz
zmieni¢ tego, co si¢ juz wydarzyto ale masz wplyw na to, w jaki sposdb bedziesz o tym mysle¢. To, co zrobia
inni ludzi to jest ich wybor (nie masz wplywu) ale mozesz mie¢ wplyw na swoje zachowanie w stosunku do
nich. Nie zmieni¢ catych systemow (np. systemu stuzby zdrowia) ale mozesz by¢ aktywna w swojej sprawie.
Zaakceptuj to, na co nie masz wptywu a badz aktywna tam, gdzie mozesz co$ zrobié. Zatrzymaj sig, kiedy jestes
sfrustrowana i zapytaj sama siebie czy masz na to wptyw? Albo na co masz wptyw, a na co nie?

Sama zdecyduj, jakie nadasz znaczenie temu, co ci si¢ przytrafi, takze chorobie.

Jakie znaczenie ma w moim Zyciu choroba? ,,Czlowieck moze wybra¢ z jakim nastawieniem podejdzie do
dowolnej zaistnialej sytuacji, moze wybra¢ swoja wlasng droge i to jest ostatnia wolno$¢, jaka czlowiekowi
zostata” (Viktor Frankl). Pojawienie si¢ choroby przewlektej w twoim zyciu stawia Ci¢ i twoja rodzing w
sytuacji na ktéra juz nie masz wptywu: choroba jest i nie zniknie. Ale nadal masz wybdr jak ,,odegra¢ nowa
role”. Tym WYBOREM jest scenariusz wedlug ktorego si¢ zyje dalej.

Pierwszy to polozy¢ si¢ iuzalaé nad soba, podsycajac w sobie zgorzkniato$é, zal do $wiata i poczucie
niesprawiedliwo$ci. Kurczowo trzymac si¢ rzeczywistosci sprzed choroby frustrujac si¢, ze to takie trudne.
Drugi to uczyni¢ gtéwna postacia chorobe, postacig do ktorej dopasowuje si¢ cata rzeczywistosé, a jak cos$ nie
idzie zgodnie ze scenariuszem to przynajmniej jest ,,kto$” za to odpowiedzialny.

Trzeci scenariusz to przyjac to co Cig spotkato, zaakceptowac to, czego nie mozesz zmieni¢ i zmieni¢ to, co
mozesz, a co bedzie stanowi¢ dla Ciebie wartosciowe i pelne zycie w tych ramach, jakie wyznacza choroba. To
TY wybierasz scenariusz. Nie jest to jednorazowy wybdr. Decyzje o tym, o czym opowiadaé bedzie ta historia,
podejmujesz TY. Jedno jest pewne: chodzi o to, zeby zagraé¢ swoja rolg najlepiej jak si¢ potrafi.

Na co mam wplyw teraz w swoim Zzyciu, a na co nie mam
wplywu?

MAM WPLYW i DZIALAM MAM WPLYW i NIE DZIALAM

te dzialania , w ktorych masz poczucie ze | te dzialania , w ktorych masz poczucie ze
zalezq one od ciebie, masz na nie wplyw i | zaleza one od ciebie, masz na nie wplyw ,
zajmujesz si¢ nimi — myslisz i dzialasz ale nie zajmujesz si¢ nimi — nie myslisz i
nie dzialasz

Jak chce mysle¢ o swojej chorobie?

Co mi to da?

NIE MAM WPLYWU i DZIALAM NIE MAM WPLYWU i NIE DZIALAM
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te dzialania , w ktorych masz poczucie ze | te dzialania , w ktorych masz poczucie ze
nie zalezg one od ciebie, nie masz na nie nie zaleza one od ciebie, nie masz na nie
wplywu , ale zajmujesz si¢ tym — myslisz i wplywu i nie zajmujesz si¢ nimi (nie
dzialasz myslisz i nie dzialasz)
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poczucie:
SPrawczoscly

frustr depresjay
acjayg

Wyczerpanies

Hilewola
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BOL FIZYCZNY.

BOL EMOCJONALNY.

ZMNIEJSZENIE BOLU. ZtAGODZENIE CIERPIENIA .

. . OBJAWY UBOCZNE
SMIERG:
CHEMIOTERAPII,
> SPOSOB LECZENIA MOJE)
DOSTEPNOSC LECZENIA.
CHOROBY.
E cirlie " MALOPOLSKA o s, o e | .
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ZMIANA PODEJSCIA PERSONELU PODEJSCIE PERSONELU
MEDYCZNEGO do PACJENTA. MEDYCZNEGO do PACJENTA.

RADOSC w ZYCIU. NADZIEJA.
DLUGOSC ZYCIA JAKOSC ZYCIA
ROWNE SZANSE w OPIECE

WYNIKI BADAN.
MEDYCZNE)J

AUTONOMIA w wybieraniu
wtasnej drogi.

PRZESTRZEN dla siebie.

Fundusze o=t ) ) —
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SZACUNEK dla siebie.

KONTAKT Z PRZYRODA.

BYCIE ZROZUMIANYM

WSPARCIE od INNYCH

LEK przed CIERPIENIEM.

AKCEPTACJA CHOROBY.

Fundusze
E Europejskie #\ MALOPOLSKA
Wiedza Edukacja Rozwdj
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SAMOPOCZUCIE

0 TO, CO PRZEZYWAIJA BLISCY

KOLEJKA do LEKARZA CENY LEKOW.,

Q - wptyw

U - brak wptywu

— jest mozliwos$¢ wptywu ale rezultat nie zalezy od mojego dziatania

Fundusze
Europejskie
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a Unia Europejska
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Spotkanie 2

Cel: uswiadomienie sobie przez pacjentki swojego wptywu na emocje, ktore przezywaja i zrobienie
indywidualnej mapy emocji do samodzielnej pracy w domu

Przebieg:

Czas

realizacji

scenariusz

metoda

materialy

10 minut

Poznajmy si¢
Jak masz na imig¢?
Co chcesz uzyskac dzigki temu, ze tu przysztas?

10 minut

Jakie emocje przezywam dzisiaj?

Instrukcja: Wybierz 3 karty sposrdd tych ktore sa
roztozone i powiedz jakie emocje sa w tobie dzisiaj
zywe 1 co chciataby$ z nimi zrobié?

Podczas ¢wiczenia: dodatkowe pytania na biezaco

Na koniec éwiczenia: wnioski:

» w chorobie onkologicznej dominujg emocje tzw.
negatywne, czyli trudne w doswiadczaniu

* poniewaz sg dla nas trudne najchetniej bysSmy chcieli
mie¢ przycisk wytaczajacy je ale jest to niemozliwe

* wiec warto uczy¢ si¢ nimi zarzadzac.

¢wiczenie

karty z
emocjami —
kolorowe
fotografie z
gazet

15 minut

Jak zarzadzaé¢ emocjami w chorobie i w
zdrowieniu?
> Radzenie sobie zaczyna si¢ od uswiadomienia
sobie, ze wszystkie emocje sa ok. bo sg nam
potrzebne. Strach informuje nas o bezposrednim
zagrozeniu (np. przed operacja). Lek tworzymy sami
wyobrazajac sobie zagrozenie ale on tez informuje
nas o tym, ze sytuacja wymaga mobilizacji. Smutek,
zal, zto$¢ — kazda z tych emocji o czyms$ nas
informuje.
> Problemem nie sg emocje tylko to, co z nimi
robimy. A co robimy? Najcze$ciej je wzmacniamy,
albo thumimy. Wzmacniamy myslami a thumimy nie
zajmujac si¢ nimi tylko przekierowujgc uwage na
rozne aktywnosci i dzialania.
> Dobry szef zajmuje si¢ swoimi pracownikami
nie ignoruje ich. Zarzadzanie emocjami polega na
tym, zeby zaopiekowac si¢ swoimi uczuciami. Zajac
si¢ nimi. Nie uciekac i nie walczy¢ z nimi.
> Utrzymanie rownowagi emocjonalnej polega
na dwoch umiejetnosciach: (schemat ponizej)
= powstrzymywaniu si¢ przed
,hakrecaniem”
= wykorzystywaniu zdrowych emocji —

miniwyktad
z flip chart’em

Wiedza Edukacja Rozwoj
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techniki (ponizej kolorowe ramki)

» Jakos¢ naszego zycia, zwlaszcza w chorobie i
zdrowieniu zalezy od tego jak radzimy sobie z
bolem emocjonalnym.

15 minut

Narysuj mape swojej rownowagi emocjonalnej

Czesé 1

Instrukcja: Przyjrzyj si¢ najpierw emocjom po lewej
stronie, zaznacz 2, ktore sg teraz najbardziej dotkliwe,
a nastgpnie odpowiedz na pytania, ktore sg przy nich.
Zapisz odpowiedzi. Prosba do grupy o podzielenie sig¢
zapisanymi odpowiedziami.

po zapisaniu pytanie do grupy: co si¢ zmienia kiedy
zajmujemy si¢ swoimi trudnymi emocjami?

Czesé 2

Instrukcja: Wybierz 2 przyjemne emocje i zastanéw si¢
nad konkretnymi sposobami ich uruchamiania. Zapisz
odpowiedzi. Prosba do grupy o podzielenie si¢
zapisanymi odpowiedziami.

po zapisaniu pytanie do grupy: co zauwazytyscie
planujac zdrowe emocje w swoim zyciu?

Whioski na koniec éwiczenia: pytanie do pacjentek:
Co sobie uswiadomityscie w tym ¢wiczeniu?
Cwiczenie ma na celu uswiadomienie sobie, ze
mozemy mie¢ wptyw na nasza rownowage
emocjonalng

¢wiczenie

formularze do
¢wiczenia —
zatgcznik nr 1

10 minut

Podsumowanie
Co byto dla Ciebie na tym spotkaniu najwazniejsze, co
zabierasz ze soba?

Materiaty szkoleniowe:

Fund
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To nie eMOCje sa problemem.....
... ale sposob w jaki z nimi
ostepujemy.

» Emocje nieustannie reguluja to, co odczuwamy jako rzeczywisto$¢. Informujg nas o tym, co dla nas jest
wazne i czy jest zgodne z tym, czego chcemy. Wazny byt dla nas pies wiec jak go straciliSmy to jest nam
smutno. Wazny dla nas jest przyjaciel dlatego odczuwamy rado$¢ z powodu jego powrotu do zdrowia.
Wazny dla jest szacunek ze strony innych ludzi dlatego odczuwamy gniew kiedy kto$ okazuje nam jawnie
brak szacunku. Gniew jest na potrzebny, zeby zareagowac i ,,0broni¢ siebie”. Gniew wrecz domaga si¢ od
nas dziatania. Emocje nas takze ostrzegaja. Strach przed rozpoczynajaca si¢ wiasnie burza kiedy jestesmy
w gorach mobilizuje nas do natychmiastowego szukania bezpiecznego schronienia. Obrzydzenie ostrzega
nas przed kontaktem z czyms, co moze okazac si¢ dla nas grozne. Strach tuz przed operacja ostrzega nas
o ingerencji w nasze ciato. Wazne jest dla nas zdrowie dlatego odczuwamy lgk kiedy zachorujemy. Lek
nas mobilizuje do dziatania, do szukania optymalnych rozwigzan, zeby utrzymaé zycie, zdrowie i
normalne zycia. Bez leku w tej sytuacji mielibySmy mniej motywacji do nie-codziennego wysitku i
kreatywnosci.

» Czlowiek jest jednoScig umyshu i ciata a emocje i poznanie sg wspdlzalezne i pracuja razem na nasze
doswiadczanie rzeczywisto$ci. Podobnie jak Rozum, Emocje tworzy moézg. Jesli mysle o swojej
chorobie: ,,to niesprawiedliwe, Ze zachorowatam, nie zastuzytam na to” to logicznym jest, ze pojawi si¢
uczucie ,,pokrzywdzenia”, zto$¢, zal moze smutek a nie lek czy rados¢. Emocje sg ,racjonalne” bo
logicznie wynikaja z tego, jak myslimy o tym, co nam si¢ przydarza. Racjonalne lub irracjonalne moze
by¢ nasze zachowanie na skutek emocji, a nie same emocje.

» Mylnie sadzimy, ze jedne sg negatywne a drugie pozytywne. Wynika to z osadu, Ze jedne sg ,,dobre” a
drugie ,zle”. Slowa ,pozytywne” 1i,negatywne” stwierdzaja jedynie warto$¢ motywujaca emocji.
Pozytywne motywuja nas do zblizania si¢ do zrodta tych emocji lub jego utrzymania. Przyjemne emocje

Fundusze . i i
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otwarcie glosza: to jest to, zrob to! albo zrob to jeszcze raz!. Negatywne motywuja nas do reakcji
unikania lub niszczenia (dzigki reakcjom walki i ucieczki) - podpowiadajg: cos tu jest nie w porzadku.
Wiele oséb rozroznia jedynie pozytywne i negatywne emocje. Dlatego dochodzg one do wniosku, ze w
niekorzystnej sytuacji, na przyktad kiedy choruja, jedynym mozliwym do przyjecia stanem jest
nieszczescie bo ,przeciez nie mozna by¢ radosnym i szczesliwym jak sie¢ ma raka”. Organizm nie
wytrzymalby na dluzsza mete ciaglego pobudzenia przyjemnego jakim jest radocha czy szczgscie.
Dlatego osoby, ktore okreslaja siebie jako szczesliwe w rzeczywistosci przez wigkszo$¢ czasu przezywaja
okresy spokoju przeplatane chwilami radosci i szczescia. Ten spokdj albo jego réznorakie odcienie jak
relaks, wyciszenie, ukojenie, spelnienie) sa nazywane emocjami neutralnymi a opisujg stan réwnowagi
(homeostazy). Czgsto niezauwazane, dominujag w naszym zyciu — podobnie jak odczucia z organizmu
inne, niz wyrazna przyjemnos¢ czy bol. Przyktad? Jak si¢ czuje teraz twoja lewa noga? Dopdki nas kto$
nie zapyta o lewa noge nie zauwazamy zadnego odczucia w lewej nodze, chyba ze wczoraj podczas
wyprawy gorskiej nasze nogi przeszty 40 km i dzisiaj czujemy w nich bdl a zwlaszcza w lewej bo obtart
nas but. Jesli przezywamy nieszcze$cie, zazwyczaj pierwszym krokiem w kierunku zmiany bedzie
dazenie do emocji neutralnych, wzglednie ostabienia emocji negatywnych.

»  To nie kto$ inny jest winny naszych uczu¢. Tylko my sami mamy wptyw na swoje emocje. Skoro wtasne
mys$li powoduja nasze emocje to kto ma na nie wptyw ? My sami. Poprzez to, co myslimy i w co
wierzymy. Emocje nie mogg si¢ utrzymywac same przez si¢. Zawsze utrzymujg si¢ dzigki myslom, z
ktérych wynikaja. Za wlasne emocje jestesmy odpowiedzialni tylko my. Tylko my mozemy je zmienic.
Bardzo czesto bol emocjonalny jest efektem blednego kota, ktore polega na znieksztalconym odbiorze
tego, co si¢ nam przydarza. Pomys$lenie o tym inaczej niz dotychczas moze przynies¢ zaskakujaca
zmiang¢ w odczuciach. Podobnie jak uczymy si¢ jezdzi¢ samochodem, siedzac za kierownica po lewej
stronie, tak samo uczymy si¢ naszych reakcji emocjonalnych. Za kazdym razem, kiedy powtarzamy
jakakolwiek specyficzng reakcje emocjonalng w specyficznej sytuacji ¢wiczymy odczuwanie okreslonej
emocji w okreslonej sytuacji. Ten sam proces neuropsychologiczny kieruje uczeniem si¢
fizycznym/jazda samochodem/, jak réwniez emocjonalnym. Dlatego zmiana sposobu mys$lenia, a tym
samym odczu¢ emocjonalnych bedzie jak jazda samochodem z kierownicg po prawej stronie. Potrzebna
jest chec i trening, Zeby nauczy¢ si¢ nowego sposobu jazdy samochodem i nowego sposobu reagowania
emocjonalnego. Ale jest to mozliwe i wiele osob potrafi juz z takiej mozliwosci wpltywania na swoje
emocje korzystac.

Jesli chcesz by¢ szefem swoich emocji to zadawaj sobie czesto pytania:
CZY JESTEM ODPOWIEDZIALNA/Y ZA SWOJE EMOCJE?
CZY JESTEM W KONTAKCIE ZE SWOIMI EMOCJAMI?

CZY TRENUIJE i CWICZE BYCIE SZEFEM SWOICH EMOCJI?

material przygotowany na podstawie: Jacek Krzysztofowicz, Czasem trudne, zawsze dobre. Jak zrozumie¢ i pokocha¢ wlasne emocje., wydawnictwo
Charaktery, Kielce 2017
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ZARZADZANIE EMOCTAMI poprzez mysli
Kiedy czujesz bol emocjonalny, na przykiad jestes smutna, rozialona, w leku | bezradnosci ...
SPOTKA SIE ZE SWOIMI EMOCIAMI,

Emocje nie znikajg. Pozostawione sobie samym, zignorowane, odrzucone, zamiecione pod dywan przejmujg
kortrole | biorg nas w niewole, Distego Emocje wymagajg uwagi | Twojej atenc)i, czyli szacunku i akceptad)i .

Podziel kartke papieru na pat | zapisz po lewe stronie wszystkie mysli, ktore przychodzg Ci do gtowy, w
chwili kiedy odczuwasz cierpienie, TYLKO PISZ, Nawet jak masz pustke w gtowie, nie odkiadaj kartki papieru,
pisz cokolwiek, co przychodzi do Ciebie. Pisz dotgd dopoki sama nie bedziesz mista przekonania, ie to jud
wiele mysli.

Przeczyta) je (moie byé gtosno) | wybierz jedng swojg mysl, jakakolwiek. Zaznacz jg jakos.

Zada sobie teraz pytanie w odniesieniu do tej wybranej mysli: JAK MOGE MYSLEC INACZE) 7 Zapisz to, co
wymyslisz po prawej stronie kartki. Majczescie] jest tak, Ze do jedne] mysli  bolesne]” trzeba ufodye wigle, to
Inaczy przynajmniej 2 lub wiece] nowych mysli.

Sprawdi teraz, czy te nowe mysli spetnizjg 5 kryteriow Zdrowezo Myslenia.

Czy ta mysl jest oparta na faktach?

Czy ta myslchroni moje zdrowie ?

Czy ta mysl pomaga mirealizowal moje cele - blizsze i dalsze?
Czy ta mysl chroni mnie przed nieporczumieniamiz bliskimi?
Czy ta mysl pomaga mi sie czud, tak jak cheiatabym sie czuc?

5, Powtorz punkty 2,3,4 do kolejniych mysli z lewej stromy kartki,

Fundusze oﬁ% Uni .

oy ® nia Europejska
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Gdzie w ciele W skali od 1 do 10 | Co sprawia, Ze staje sie inten- Co sprawia, Ze stabnie albo caf- 0 czym Cie informuje to uczucie?
Czuje sie umiejscowito sie to na ile jest ono SyWne ? kiem sie wycisza?
uUCzZucie? teraz intensywne ?
rozzalona
przygnebiona
zniechecona
smutna
spieta
zalamana
wiciekla
petna leku
bezradna
niepewna
Europeskie #\ MALOPOLSKA RO s UrlE Eapalsa, | o

Wiedza Edukacja Rozwdj
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. . . . . . . | Wezym mam lub m
7a co odczuwam lakie codzienne czynno- Co mnie zachwyca w Gdzie, w czym, jak, mo- | Jaka muzyka przynosi mi ﬂ‘il' . ., 08¢
wdziecznosc? &ci daja mi radosc? codziennym Zyciu? ge szukac spokoju? ukojenie? s s e s
i i ’ i ’ su,fspefnienia?
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Spotkanie 3

Cel: wypracowanie indywidualnego planu zdrowienia

Przebieg:
czas realizacji scenariusz metoda materialy
10 minut Poznajmy sie
Jak masz na imig?
Co chcesz uzyskac dzieki temu, ze tu przyszias?
20 minut Jak mozna planowa¢ w chorobie? miniwyktad
> Dlaczego plan jest taki wazny? Plan jest

>

>

konstruowaniem przysztosci wiec jesli to
robimy to oznacza, ze jestesSmy przekonani, ze
przysztosc¢ jest dla nas realna. To, co czesto
spotka¢ mozna wérod pacjentéw to przekonanie:
,»po co cokolwiek planowac, jesli nie wiem czy
bede zyta za kilka miesigcy?”. Taki sposob
myslenia utrzymuje niezdrowe emocje i
przeszkadza w zdrowieniu. Plan to pewien
»program”, ktory pomaga zyskac¢ wicksze
poczucie wptywu. Wiem, co moge sama zrobic i
zdecydowatam si¢ to zrobi¢. Na pytanie czy
chcesz co$ zrobi¢ dla swojego zdrowia
prawdopodobnie kazdy odpowie, ze tak. Ale co
konkretnie? Plan pomaga si¢ tez bardziej
zmobilizowa¢ 1 zmotywowacé wewnegtrznie pod
warunkiem, ze jest postrzegany jako mozliwy
do zrealizowania.

Co mozna a czego nie mozna planowac?
Planowa¢ mozna rzeczy na ktore si¢ ma wplyw
na przyklad ilo$¢ czasu przeznaczonego na
aktywnos¢ fizyczna. Aspekty naszego zycia, na
ktére nie mamy wplywu nie sa mozliwe do
zaplanowania, na przyktad czy otrzymam
rente/decyzja nie lezy po mojej stronie mimo, ze
moge zrobi¢ wszystko co mogg, zeby ja dostac.

Przyktad indywidualnego planu
zdrowienia — ponizej.

Zasady dobrego planowania:

. Otéwkiem

" Zacznij od czegos$, co jest dla
Ciebie najlatwiejsze.

. Planu;j ,.krokami”, najpierw
pierwszy, potem drugi, potem trzeci itd.
= Kieryj si¢ intuicjg (,,mam

poczucie, chce, pragne”), a nie poczuciem
powinnosci ,,Powinnam ....”

= Plan to tylko rusztowanie —
mozesz go modyfikowaé w zaleznosci od
tego, co przynosi zycia i co ty sama
chcesz.
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20 minut Co chce zrobi¢ dla swojego zdrowienia? ¢wiczenie formularze

Instrukcja: Wpisz w Kolo swojego Zdrowia, co ci do

jest potrzebne, zebys$ wiedziala, ze zmierzasz w ¢wiczenia —
tym kierunku? Potem wpisz te czynnosci, ktore zatacznik
chcesz wiaczy¢ do poszczegolnych aspektow nr 1

twojego Kota Zdrowia. Na koniec rozpisz to
wszystko co by$ chciala w czasie. Masz do
dyspozycji specjalne narzgdzie, czyli Mape
Zdrowia.

Podczas ¢wiczenia: dodatkowe pytania, pomoc
trenera przy planowaniu

Na koniec ¢wiczenia: wnioski: plan programuje
mozg i staje sie GPS’em do Zdrowia.

10 minut Podsumowanie
Co byto dla Ciebie na tym spotkaniu
najwazniejsze, co zabierasz ze sobg?

Materiaty szkoleniowe:

Planuj i rob wszystko, co mozesz, zeby to osiagnac ale ......
.....badz tez przygotowana, ze moze by¢ inaczej niz

chcesz.

Kilka refleksji na temat osiagania w zZyciu tego, co chcemy
Planuj przysztos¢, bo tam spedzisz reszte swojego zycia. Mark Twain
Gltowna roznica migdzy ludzmi postrzegajacymi siebie jako ludzi sukcesu a ludzmi uwazajacymi

e, MALOPOLSKIEGD
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si¢ za nieodnoszacych sukcesu polega na tym, ze ci pierwsi w pelni skupiajg si¢ na tym, czego chcg, i tym
dodajg sobie skrzydel. Nie pozwalajg sobie na rozkojarzenie czy ostabienie z powodu martwienia si¢ tym,
czego si¢ obawiaja.

Jezeli myslisz, ze dasz rade — dasz radg. Jezeli mySlisz, ze nie dasz rady — nie dasz rady. W obu
przypadkach bgdziesz mie¢ racje.

Myslenie potrafie powoduje uwalnianie substancji chemicznych i tworzenie potaczen nerwowych, ktore daja
,,synergie mysli” i narodziny pomystow i odpowiedzi.

Myslenie nie potrafie blokuje swobodny przeptyw mysli, w wyniku czego widzimy coraz wigcej problemow
1 powodoéw, by si¢ poddac.

Mysl utrwalona na papierze i regularnie weryfikowana staje si¢ dla podswiadomosci celem do osiggnigcia.

Zyjemy w czasach, w ktorych osigganie rezultatow jest wpisane na state w nasze zycie.

Nasza $§wiadomo$¢ zostata zaprogramowana, ze bez osiggnig¢ nie ma sukcesu. Wigc jesli co$ chcemy,
zamierzamy, planujemy czesto ,,przywigzujemy sie do tego”. Swiadczy o tym sformutowanie ,,musze ... to
mie¢, musi tak by¢, musze to osiagna¢, musze by¢ ...”. Tak mocno przywiazujemy sie, ze jesli to si¢ w
naszym zyciu nie dzieje lub nie stanie, to popadamy w otchtan emocjonalna.

Mozemy ustrzec si¢ przed bélem emocjonalnym ... chcgc by¢ zdrowym i robigc wszystko, co w naszej
mocy, zeby tak bylo ale jednocze$nie majac $Swiadomos$é, ze zycie pisze roézne scenariusze i warto byc
otwartym na kazdy z nich.

Kiedy czego$ chcesz, pragniesz, zamierzasz .... mysl wtedy czesto:

,,CHCE TEGO, ALE JESLI TO SIE NIE STANIE, TO ZAAKCEPTUJE TAKI STAN RZECZY JAKI

JEST”, czyli ,,CO BY NIE BYLO, TO I TAK BEDZIE DOBRZE”

material przygotowany na podstawie: Brian Mayne, Mapowanie celow., wyd. Ztote Mysli, 2016
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KOLO ZDROWIA

DIETA
WSPARCIE
z ZEWNATRZ
RELACJE z INNYMI ODPOCZYNEK
KARMIENIE DUSZY AKTYWNOSC FIZYCZNA
ZARZADZANIE
EMOCJAMI ZABAWA
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Spotkanie 4

Cel: wizualizacja programujaca zdrowie

Przebieg:

czas realizacji

scenariusz

metoda

materialy

10 minut

Poznajmy sie
Jak masz na imi¢?
Co chcesz uzyskac dzieki temu, ze tu przyszias?

10 minut

Jak dziala wyobraznia?

Instrukcja: Zamknij oczy i podazaj umystem za
moim gltosem. Bede mowic stowa a ty sprawdzaj co
si¢ pojawia w twojej gtowie.

SEOWA: kwiaty, pomaranczowy, §wiezo upieczone
ciasto, $nieg, dzwonek telefonu, chmury na niebie,
klaun, ston, ston w ré6zowe kropki, ston w rézowe
kropki z zielong kokardg na ogonie, szklanka
spadajaca ze stotu, krowa na face, krowa lecaca nad
taka, wyciskana na sok cytryna. Stowa
wypowiadane wolno z krotkimi pauzami pomigdzy.

Na koniec ¢wiczenia: wnioski:

» Kazdy ma wyobraznig.

» Uzywamy jej na co dzien — odpamigtujac
przesztos¢ i myslac o przysztosci.

* Mozemy sobie wyobraza¢ wszystko, co chcemy.

¢wiczenie

15 minut

Jak pracowaé z wyobraznia?

> Czym jest wyobraznia? - zwykle myslenie
jest jak rozproszone $wiatto ... wyobrazanie sobie
czegos jest jak swiatto skupione soczewka.

> Wyobrazenia dla mozgu i dla ciata sg tu i
teraz PRAWDZIWE — przyktad cytryny, ktorej
obraz w moézgu uruchamia pracg $linianek.

> Najczesciej uzywamy naszej wyobrazni w
mato konstruktywny i niezdrowy sposob.
,rozpamigtujemy”, to co nieprzyjemne i wtedy tu
i teraz przezywamy niezdrowe emocje. Przyktad z
zycia: ,,jak on mogl mi to zrobi¢?” Albo
,,widzimy” w naszej przysztosci co$, czego
by$my nie chcieli, czyli zamartwiamy sig.
Przyktad z zycia: ,,pewnie bed¢ miata wszystkie
mozliwe objawy podczas chemii”.

> Wyobrazenia uzywane swiadomie i celowo
moga mie¢ wptyw na nasze zdrowie.

> Zasady uzywania wyobrazni:

8. Kiedy i gdzie chcesz ! Wyobraznie
aktywizuje twoja intencja.

9. Wyobrazaj sobie to, czego CHCESZ a nie
czego nie chcesz !

miniwyktad

rysunek
soczewki

(ponizej)
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10. Najlepiej w stanie odpre¢zenia ciata i z
zamknietymi oczami.

11. Sednem jest sztuka skupienia i zatopienia
si¢ we wtasne doznania i celowego kierowania
nimi.

12. Trening czyni Mistrza !

15 minut

Trening wyobrazni w praktyce

Instrukcja: Za chwile poprowadzg was w 10
minutowej relaksacji potaczonej z wyobrazeniami
pomagajgcymi programowac zdrowienie. Potrzebna
jest cisza wigc prosze o wyciszenie komorek. Jesli
kto$ nie bedzie chciat kontynuowaé w
jakimkolwiek momencie moze otworzy¢ oczy i
mysle¢ o czyms$ innym. To ¢wiczenie jest
bezpieczne bo jego celem jest was wyciszy¢, troche
odprezy¢ ciato, zrelaksowac sie, a przy okazji
powyobrazac sobie roézne zdrowe obrazy.

Wizualizacja w zataczniku

Na koniec ¢wiczenia: wnioski: pytanie do
pacjentek: co bylo tatwe a co trudne w tym
¢wiczeniu?

Cwiczenie ma na celu uswiadomienie sobie, ze
trzeba ¢wiczy¢ samemu i ze kazdy moze sam to
trenowac.

¢wiczenie

muzyka
relaksacyjna
w tle

tekst
relaksacji —
zatacznik nr
1

10 minut

Podsumowanie
Co bylo dla Ciebie na tym spotkaniu najwazniejsze,
co zabierasz ze soba?

Materiaty szkoleniowe:

- ognisko
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Wyobrazenia uzywane Swiadomie i celowo ....
... moga mie¢ pozytywny wplyw na Twoje zdrowie i zycie.

Co to jest wyobraznia?

W codziennym jezyku wyobraznia jest rozumiana jako zdolno$¢ lub umiejetnos¢ tworzenia w umysle
dowolnych obrazow, dzwigkow, smakdw, zapachow, wrazen dotykowych.

KAZDA OSOBA, ktora ma zdrowy mézg, MA WYOBRAZNIE.

To taki ,teatr w umysle”. Umiejetno$¢ przypomnienia sobie lub wytworzenia w umysle dowolnych bodzcow
odbieranych przez zmysty: obrazow, dzwigkow, zapachdw, smakow, wrazen dotykowych.

Wyobrazenia dla mézgu i ciata sg prawdziwe tu i teraz.

A wigc jesli sobie wyobrazasz co$ milego, to mézg uznaje to za prawdziwe i w ciele pojawig si¢ realne
reakcje fizjologiczne bgdace emocjami. Dlatego jesli si¢ zamartwiasz, czyli tworzysz w swojej wyobrazni
obrazy, ktorych nie chcesz to twoje ciatlo odczuwa realny Igk. Jesli w wyobrazni odtwarzasz obrazy z
przesztosci, w ktorych dzieje si¢ co$ niechcianego, trudnego, to twoj mozg odbiera to jako realne i ciato jest
W stanie stresu.

Wyobrazni¢ aktywizuje Intencja.

Praca z wyobraznia to jak uczenie si¢ gry na instrumencie lub ¢wiczenie na sitowni — im wiecej ¢wiczysz,
tym fatwiej ci to przychodzi i lepsze masz efekty

Trening czyni Mistrza !

Wyobraznia i Przesztos¢

Wybieraj z przesztosci to, co Ci¢ wzmacnia.

Przesztos¢ jest zamknigta, nie zmienisz jej ... tego, co si¢ wydarzyto.

Kiedy nachodzg Cie¢ nieprzyjemne obrazy z przeszloSci to przezywasz emocje tu i teraz, one majgq
wplyw na Twoje zdrowie a tego, co si¢ stalo nie zmienia.

Powiedz w myslach STOP!

... i zadaj sobie pytanie CO CHCE Z TYM ZROBIC TERAZ i W PRZYSZLOSCI ?
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Wyobraznia i Przyszlosé

Przyszlo$¢ jest nieznana, nie wiesz co si¢ wydarzy. Dlatego Wyobrazaj sobie to, czego CHCESZ a nie
czego nie chcesz !

Najlepiej w stanie odprezenia ciata i z zamknigtymi oczami.

WYOBRAZ SOBIE TO, CZEGO NAJBARDZIEJ PRAGNIESZ ....
ZOBACZ, USLYSZ DZWIEKI, POCZUJ ZAPACHY, SMAKI, DOZNANIA KINESTETYCZNE

.. iNARYSUJ TO w jakikolwiek sposéb albo znajdz obrazek w gazecie, moze by¢ kilka wtedy bedzie
kolaz
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Wizualizacja: Spotkanie

Znajdz dla siebie pozycje tak wygodng jak to teraz mozliwe. Pozwo6l sobie zamkna¢ oczy i pozwdl sobie na
ten czas relaksu. Skoncentruj teraz swoja uwage na dzwiekach docierajacych do twoich uszu (prowadzacy
przynosi ze sobg jaki$ instrument, ktéry wydaje przyjemny dzwick lub uruchamia spokojna muzyke
relaksacyjna).

A teraz poczuj swoja prawa stope, poczuj prawa tydke, poczuj prawe udo, poczuj jak cata prawa noga
odpreza sig, uwalnia si¢ od napiecia i rozluznia. Poczuj jak twoja prawa noga jest rozluzniona i odprgzona.

Taaak, wiasnie tak ...

Teraz poczuj swoja lewa stope, poczuj lewa tydke, poczuj lewe udo, poczuj jak cata lewa noga odpreza sie,
uwalnia si¢ od napigcia i rozluznia. Poczuj jak twoja lewa noga jest rozluzniona i odprezona.

Taaak, wlasnie tak ...
Skup teraz uwage na twoich obu nogach i poczuj jak sg ciezkie, ciepte, rozluznione i odpr¢zone.

Poczuj teraz twoje posladki, poczuj jak opieraja si¢ na siedzeniu, poczuj plecy, cze$¢ ledzwiowa, czes¢
piersiowa, jak si¢ rozluzniaja, poczuj barki jak opadajg swobodnie i uwalniajg si¢ od napigcia. Wez wdech i
z wydechem opus¢ w dot barki rozluzniajac je.

Taaak, wlasnie tak ...

Teraz skoncentruj swoja uwage na prawej dioni, prawym tokciu, prawym ramieniu, poczuj cala swoja prawa
reke. Poczuj jak cata prawa reka odpreza sie, uwalnia si¢ od napigcia i rozluznia. Poczuj jak cala twoja prawa
reka jest rozluzniona i odprezona.

Teraz lewa dton, lewy tokie¢, lewe ramig, poczuj calg swoja lewa reke. Poczuj jak cata lewa reka odpreza
si¢, uwalnia si¢ od napigcia i rozluznia. Poczuj jak cala twoja lewa reka jest rozluzniona i odprezona.

Taaak, wlasnie tak ...
Skieruj teraz swoja $wiadomos¢ do szyi i karku i poczuj jak si¢ rozluzniajg i odprezaja.
Taaak, wilasnie tak ...

Jestes teraz w swojej glowie. Poczuj jak twoja twarz si¢ odpreza, mig$nie wokot oczu si¢ odprezaja, migsnie
wokot ust sie odprezaja, czoto sie rozluznia, szczeki si¢ rozluzniaja, jezyk staje sie migkki i rozluzniony.

Taaak, wiasnie tak ...

Teraz poczuyj jak oddychasz ... wdech wydech wdech wydech .... Oddychaj naturalnie po swojemu ale
swoja $wiadomoscig badz z oddechem, poczuj jak powietrze wchodzi nosem przeptywa do ptuc i jak
wyptywa nosem. Policz w ten sposob 3 wdechy i 3 wydechy .... Swiadomie i uwaznie.

... ateraz poczyj jak cate twoje cialo i umyst odpoczywa, jest w relaksie, rozluznione i odprezone,
oddychasz naturalnie i spokojnie.

Wyobrazaj sobie teraz jak jestes w jakim$ miejscu w naturze ... to twoje ulubione miegjsce ... zobacz je

najpierw .... co to za miejsce czy to jest ogrod, las, tgka, gory, jezioro, morze ... jakiekolwiek miejsce w
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ktérym czutes si¢ dobrze i bezpiecznie i przyjemnie ... wyobrazaj sobie, Ze jestes w tym miejscu ... zobacz
rosliny ... ich ksztatty ... zobacz ich kolory delektuj si¢ bogactwem kolorow i ksztattow... jest pickna
pogoda ... niebo ... chmury .... Stonce .... moze widzisz jakas wodg .... moze sa tam jakie$§ zwierzeta ....
zobacz je wszystkie poczuj si¢ bezpiecznie dobrze jest w tym miejscu wszechogarniajgca harmonia tak
wlasnie tak

Moze styszysz jakie$ dzwigki natury i zwierzat .... Ktore lubisz najbardziej?
Moze sa tam jakie$ zapachy ... jakie lubisz najbardziej ?

Spacerujesz w tym miejscu tak jak lubisz ... ale wolno ... delektujesz si¢ kazda przeptywajaca chwilg ...
chwila przepltywa za chwilg ... a ty delektujesz si¢ tym widokiem ..... tymi dzwigkami ... tymi zapachami
... jeste$ bezpieczny .... Jeste§ odprezony ... czujesz si¢ komfortowo ... wokot siebie czujesz Energie i Moc
natury jest cudownie ... taaak wtasnie tak ...

Teraz widzisz jakas$ drogg ... ita drogg kto$ zbliza si¢ do ciebie ... wiesz Ze to przyjaciel wigc jestes
spokojna i czujesz si¢ bezpiecznie ...ten kto$ zbliza si¢ do ciebie ... i im bardziej si¢ zbliza tym bardziej
jestes pewna, ze to twoja wewngtrzna Madros¢, ktora przybrala jakas postac .... Ta postac staje si¢ coraz
bardziej wyrazista dla ciebie .... | teraz widzisz jg z bliska ... ona przyglada si¢ tobie a ty przygladasz si¢ jej
.... Co widzisz? .... Kim jest ta posta¢ ? to moze by¢ posta¢ ludzka, ale to takze moze posta¢ zwierzeca, albo
bajkowa to nie ma znaczenia bo wlasnie objawita ci si¢ twoja wewnetrzna Madros$c¢ ... twoj najwigkszy
przyjaciel i sprzymierzeniec.

Przywitaj te postac najpickniej jak umiesz .... A teraz wystuchaj co ma ci do powiedzenia ... jesli milczy
popros$ ja, zeby dala ci wskazowki .... Shuchaj comowi ..... ...l Podzigkuj

A teraz popro$ ja, aby zaprosita do waszego grona twoje zdrowie ........ a teraz zobacz jak idzie drogg druga
postac ..... zbliza si¢ .... to twoje Zdrowie ........ ma ksztalt Swietlistej kuli promieniujacej jakims kolorem
.... Jaki to kolor ? ....... Teraz jest tuz przed tobg na wysokosci twoich ramion ..... stoicie naprzeciwko
siebie ty i twoje zdrowie w postaci §wietlistej kuli w kolorze, ktory widzisz .... Czujesz jak tak kula Swiatla
zawiera w sobie catg harmoni¢ wszech$§wiata ..... i calag harmoni¢ twojego organizmu .... Jest pickna .... Jest
czystg harmonig ..... a teraz obejmujesz t¢ kulg ramionami i taczycie si¢ ze sobg ty wchtaniasz t¢ kule
swietlistej energii zdrowia a ona wchiania ciebie ....

.................. teraz Podziekuj twojej Madrosci wewngtrznej ................ 1 pozwdl jej odejs¢ wiedzac, ze
w kazdej chwili mozesz zwrdci¢ si¢ do niej po pomoc jesli uzyjesz okreslonego znaku .... Jaki to znak lub
sygnat lub symbol ?

Z ta pewnoscia, ze w kazdej chwili mozesz skontaktowac¢ si¢ ze swoja Madro$cig wewnetrzng pospaceruj
jeszcze po swoim ulubionym miejscu .... Jestes wciaz spokojna .... odprezona ..... czujesz si¢ bezpiecznie
a jednoczesnie jeste§ pewna ... i czujesz nadzieje w sercu .....

A teraz stopniowo ..... powoli zaczynasz wraca¢ do tego miejsca .... najpierw poczuj i poruszaj palcami u
stop .... teraz poczyj i poruszaj palcami u rak ..... ustysz dzwigki .... a teraz powoli mozesz poruszy¢ cialem
..... otworzy¢ oczy .... przeciagnac si¢ .... pozostan jeszcze chwile w ciszy i w skupieniu .....
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Spotkanie S

Cel: zrobienie listy potrzeb do asertywnej komunikacji z innymi osobami (bliskimi i nie tylko)

Przebieg:

czas
realizacji

scenariusz

metoda

materialy

10 minut

Poznajmy si¢
Jak masz na imi¢?
Co chcesz uzyskac dzieki temu, ze tu przyszias?

10 minut

Z kim i w jakiej sytuacji jest mi trudno si¢ porozumiec¢?
Instrukcja: Pomysl o jakiej$ sytuacji, ktéra byta dla ciebie
trudna ze wzgledu na brak porozumienia z jaka$§ osoba?
Odpowiedz pisemnie na pytania w arkuszu. Trzeba podac
przyktad: moj maz zarzuca mi, ze nie dbam o swoje zdrowie i
sama sobie jestem winna, ze Zle si¢ czuje¢ kiedy dtugo pracuje
i zapominam o bozym $wiecie.

Podczas ¢wiczenia: dodatkowe pytania na biezaco, trzeba
dopilnowa¢, zeby kazda pacjentka dobrze wypehnita arkusz.

Pacjentki nie moéwia o swoich przypadkach tylko je zapisuja.

Na koniec ¢wiczenia pytanie:

Czy to jest ta sytuacja, ktora chce jako$ rozwiazac, zmienic,
co$ z nig zrobi¢? - wazne pytanie poniewaz potrzebna jest
motywacja, zeby nauczy¢ si¢ radzi¢ z trudng rozmows3.
Wazne: to, co zrobimy z ta jedng sytuacja mozna uczynié z
innymi w naszym zyciu. Uczymy pewnej metody. Metoda to
NVC Marshalla Rosenberga.

¢wiczenie

arkusze
do
wypetien
ia—
zatgcznik
nrl

20 minut

Jak rozmawiaé, zeby obie strony byly zaopiekowane?

(jesli nam na tym zalezy)

»Nie mamy kontroli nad tym, co osoba z ktérg chcemy si¢
porozumie¢ pomysli, powie, zrobi.

»Kazdy z nas moze w kazdej chwili zdecydowac jak
zareagowac¢ w danej sytuacji: z jaka intencja i jak dziatamy.
Na to mamy wpltyw.

» Wszystkie zachowania majg swoj cel — zaspokoi¢ jakas
potrzebe. Wszyscy mamy podobne potrzeby. Lista potrzeb
ponizej.

» Te samg potrzebe dwoje ludzi moze zaspokajac i
realizowa¢ na dwa rézne sposoby. Przyklad: wazna
potrzeba Marysi to wsparcie, jej mgza rowniez. Potrzeba
wsparcia u Marysi jest zaspokojona kiedy kto$ ja przytuli i
wystucha ale tez porozmawia nie pocieszajac i nie
doradzajac. Potrzeba wsparcia jej m¢za wyraza si¢ w
realizowaniu zadan. On czuje wsparcie, kiedy ktos$ co$ dla
niego zrobi. To s3 dwa rozne sposoby na zaspokajanie tej
samej potrzeby. Poniewaz on wspiera ja zgodnie ze swoim
rozumieniem wsparcia ona ma niezaspokojong potrzebe

miniwyktad

g
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wsparcia i odczuwa to w swoich emocjach.

» Efektem zaspokojenia naszych potrzeb sg emocje, ktore
lubimy, sa dla nas przyjemne. To zadowolenie, satysfakcja,
spokdj, ukojenie, wzruszenie, wdzigcznos¢, duma,
entuzjazm, beztroska i wiele innych. Gdy mamy
niezaspokojone potrzeby odczuwamy to poprzez emocje,
ktore s dla nas nieprzyjemne, jak ztos¢, smutek,
bezsilno$¢, zal, rozgoryczenie, zmeczenie i wiele innych.

» Jest wiele r6znych mozliwych sposobow na zaspokojenie
danej potrzeby. Konflikty i napiecia powstaja wowczas,
gdy wierzymy, ze jest tylko jeden sposob zaspokojenia
potrzeby.

» Asertywny sposob komunikacji z drugim cztowiekiem to
miedzy innymi umiejetno$¢ dostrzegania swoich emocji i
potrzeb oraz ich wyrazania w sposob nie-ranigcy druga
strong. Mozna to robi¢ w réznych sytuacjach za kazdym
razem wedlug pewnego wzorca:
13.Spostrzezenie (obserwacja) — opisanie co si¢ dzieje i

czego dotyczy nasza reakcja, rzeczowe stwierdzenie, co
robi lub mowi dana osoba, co si¢ nam podoba lub nie.
TO MA BYC JAK LUSTRO DLA KOGOS — LUSTRO
OPISUIJE, NIE OCENIA.
14.Uczucia — co czujemy, gdy dana sytuacja ma miejsce.
15.Potrzeby — jaka potrzeba spowodowatla to uczucie.
16.Prosba — co moze zrobi¢ drugi cztowiek albo my, aby
si¢ porozumiec.

» Porozumiewanie z poziomu potrzeb to nawigzywanie
kontaktu ze sobg, nie wchodzenie na terytorium drugiej
osoby (taka inwazjg jest ocena, krytyka, poréwnania,
zadanie, stwierdzenia zaczynajace si¢ od TY ...., takze
domyslne ty np. jak mogte$ o tym nie pomyslec¢?”’

» Przyktad zastosowania tego wzorca:

Marysia: OBSERWACIJA - ,,chciatam ci opowiedzie¢ jak si¢
boje tej wizyty u lekarza ale po moim pierwszym stowie boje
si¢, stwierdzites nie ma si¢ czego bac, bedzie dobrze i
zaproponowales, ze zrobisz kolacje”

UCZUCIA — i zrobito mi si¢ nagle tak strasznie smutno
POTRZEBA- bo potrzebuje¢ z kim$ o tym porozmawiac,
potrzebuj¢ poczu¢ wsparcie ale nie w formie kolacji tylko
szczerej i glebokiej rozmowy

PROSBA — prosze przytul mnie teraz i postuchaj o moim
strachu, tylko postuchaj, i przytulaj mnie”.

10 minut | Jak uzywa¢é asertywnej komunikacji? ¢wiczenie - wypetio
Instrukcja: Wr6¢ do swojej sytuacji. Przyklejaj w tej kontynuacja ne
kolejnosci paski z odpowiedziami na czystej kartce. arkusze

1. Twoja intencja. oraz
2. Zachowanie tej osoby. czysta
3. Uczucie — masz do dyspozycji listg uczué, kartka i
mozesz je doprecyzowac. klej
4. Zweryfikuj przy pomocy listy uniwersalnych lista
J
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potrzeb swoja potrzebe, ktéra jest w tej sytuacji
niezaspokojona.
5. Sformutuj prosbe — co cheesz, zeby ta osoba
zrobita w tym momencie.

Na drugiej stronie kartki:

1. Intencja tej osoby.

2. Zachowanie tej osoby.

3. Twoja hipoteza co do uczucia tej osoby.
4, Twoja hipoteza co do potrzeby tej osoby.

Zostaty dwa pytania: Z jakiego powodu ta relacja jest trudna?
— z powodu komunikacji jesli intencje sg pozytywne

Jak Ty si¢ zachowujesz? — tak, bo by¢ moze nie wiesz jak
mozna inaczej

Podczas ¢wiczenia: dodatkowe pytania na biezaco, trzeba
dopilnowa¢, zeby kazda pacjentka dobrze wypehita arkusz.

Pacjentki nie méwia o swoich przypadkach tylko je zapisuja,
chyba, ze ktéras bedzie chciala sama pokazaé swoj asertywny
komunikat.

Na koniec éwiczenia:

Whiosek: jesli chce zmienic ,,trudng” relacje lub sytuacje
trzeba zacza¢ od siebie: skontaktowac si¢ ze swoimi
uczuciami i potrzebami, a potem nauczy¢ si¢ je asertywnie
wyrazag, czyli mowic tylko o sobie, opisujac jedynie czyjes
zachowania.

MOZNA SWOJ PRZYPADEK SKONSULTOWAC PO
ZAJECIACH.

uczuc i
lista
potrzeb
dla
kazdego —
zatgcznik
nr 2

10 minut | Podsumowanie
Co bylo dla Ciebie na tym spotkaniu najwazniejsze, co
zabierasz ze sobg?
Fundusze o7 Unia Europej
o pejska
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Materiaty szkoleniowe:

Jesli chce zmienic ,,trudng” relacje lub sytuacje ....
... trzeba zacza¢ od
siebie

Jak rozmawiaé, zeby obie strony byly zaopiekowane? (jesli nam na tym zalezy)
»Nie mamy kontroli nad tym, co osoba z ktorg chcemy si¢ porozumie¢ pomysli, powie, zrobi.

»Kazdy z nas moze w kazdej chwili zdecydowa¢ jak zareagowaé w danej sytuacji: z jakg intencja i w jaki
sposob. Na to mamy wptyw.

» Wszystkie nasze zachowania majg swdj cel — zaspokoi¢ jaka$ potrzebe. Wszyscy mamy podobne
potrzeby. Lista potrzeb ponize;j.

»Te samg potrzeb¢ dwoje ludzi moze zaspokaja¢ i realizowa¢ na dwa rézne sposoby. Przyktad: wazna
potrzeba Marysi to wsparcie, jej m¢za rowniez. Potrzeba wsparcia u Marysi jest zaspokojona kiedy ktos ja
przytuli i wystucha ale tez porozmawia nie pocieszajac i nie doradzajac. Potrzeba wsparcia jej meza
wyraza si¢ w realizowaniu zadan. On czuje wsparcie, kiedy kto§ co$ dla niego zrobi. To sa dwa rdzne
sposoby na zaspokajanie tej samej potrzeby. Poniewaz on wspiera ja zgodnie ze swoim rozumieniem
wsparcia ona ma niezaspokojong potrzebg wsparcia i odczuwa to w swoich emocjach.

» Efektem zaspokojenia naszych potrzeb sa emocje, ktore lubimy, sg dla nas przyjemne. To zadowolenie,
satysfakcja, spokdj, ukojenie, wzruszenie, wdzigcznos¢, duma, entuzjazm, beztroska i wiele innych. Gdy
mamy niezaspokojone 1 niespelnione potrzeby odczuwamy to poprzez emocje, ktore sg dla nas
nieprzyjemne, jak zto$¢, smutek, bezsilnos¢, zal, rozgoryczenie, zmeczenie 1 wiele innych.

»Jest wiele roznych mozliwych sposobdw na zaspokojenie danej potrzeby. Konflikty i napigcia powstaja
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wowczas, gdy wierzymy, ze jest tylko jeden sposob zaspokojenia potrzeby.

» Asertywny sposob komunikacji z drugim cztowiekiem to mig¢dzy innymi umiejetnos¢ dostrzegania swoich
emocji 1 potrzeb oraz wyrazania ich w sposéb nie-ranigcy drugg strong. Mozna to robi¢ w réznych
sytuacjach - za kazdym razem wedlug pewnego wzorca:

" Spostrzezenie (obserwacja) — opisanie, co si¢ dzieje 1 czego dotyczy nasza reakcja, rzeczowe
stwierdzenie, co robi lub mowi dana osoba, co widzimy 1 styszymy. TO MA BYC JAK LUSTRO DLA
KOGOS — LUSTRO OPISUJE, NIE OCENIA.

= Uczucia — co czujemy, gdy dana sytuacja ma miejsce.
= Potrzeby — jaka potrzeba spowodowata to uczucie.
= Prosba — co moze zrobi¢ drugi cztowiek albo my, aby si¢ porozumie¢.

Porozumiewanie z poziomu potrzeb to:

I)nie wchodzenie na terytorium drugiej osoby - takg inwazjg jest ocena, krytyka, poréwnania, zadanie,
stwierdzenia zaczynajace si¢ od TY ...., takze domyslne ty np. jak mogte$ o tym nie pomysle¢?” ;
2)nawigzywanie kontaktu ze sobg — dostrzeganie w sobie emocji i uczué¢ oraz swoich potrzeb, z ktorych te
emocje i uczucia wynikaja;

3)wyrazanie tego wedtug wzorca opisanego powyze;j.

Potrzeby - zaznacz te, ktore masz niespelnione niezaspokojone w jakiej$ ,,trudnej” relacji — napisz imig

albo pierwsza liter¢ jej imienia ............
Odpoczynek

Wsparcie emocjonalne

Bezpieczenstwo

Zrozumienie

Bliskos¢

Zabawa

Kontakt z przyroda

Autonomia

Autoekspresja

Szacunek

Sens

Poczucie sprawczosci

Rozwoj

Spdjnosc

Przynalezno$¢

Wspdlnota

Szczerosé

Bycie widzianym

Intymnos¢

Wiez

Przyczynianie si¢ do wzbogacania zycia
Porzadek

Rowne szanse

Taka, ktorej tu nie ma a jest wazna dla Ciebie?

... ateraz zastanow sig, jak mozesz wykorzysta¢ wiedze o swojej potrzebie lub potrzebach w tej relacji ?

Co ta osoba robi lub mowi? Co widzisz? Co styszysz? ........
Jaka w zwigzku z tym Twoja potrzeba ,,cierpi” ? ........
Jakie jest uczucie, ktore z tego wynika? ........

Jakg masz prosbe do tej osoby tu i teraz? .....
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material przygotowany na podstawie: Marshall Rosenberg, Porozumienie bez przemocy, wydawnictwo Czarna Owca 2016
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Kazde pytanie na oddzielnym pasku papieru z miejscem na odpowiedz

Z jakiego powodu ta relacja jest trudna?

Co robi lub mowi ta osoba? (w jakich okolicznosciach?)
Jakie uczucia pojawiajg si¢ wtedy w Tobie?

Jak Ty si¢ zachowujesz w odpowiedzi na to?

Czego potrzebujesz w tej relacji a nie masz tego?

Co chciatabys, Zzeby ta osoba zrobita w tym momencie?
Jak myslisz, co czuje w tej sytuacji ta osoba?

Jak myslisz, czego ona potrzebuje w tej relacji a nie ma tego?

© o N o o &~ w DD P

Jaka jest intencja tej osoby?
10. Jaka jest intencja Twoja?

Prowadzacy rozdaje jedno pytanie na paskach kazdemu — uczestnicy pisza odpowiedzi na tych
paskach.

W drugiej czgsci ¢wiczenia kazdy uczestnik dostaje czystg kartke papieru i klej.

Fundusze o : :
E Europejskie P\ MALOPOLSKA ROI@ . Unia Europejska

KRAKOW WOIEWODZTWA Europejski Fundusz Spoteczny
Wiedza Edukacja Rozw6j A < MALOPOLSKIEGO




Peten werwy i zycia
Nasycony

Chetny

Pobudzony
Ozywiony
Nakrecony
Rozentuzjazmowany
Uskrzydlony

Peten pasji
Podekscytowany
Zafascynowany
Natchniony
Zaciekawiony
Zaintrygowany
Zachwycony
Olsniony
Oszotomiony
Oczarowany
Przejety

Zapalony do czegos
Zadowolony
Poruszony
Radosny
Rozczulony
Usatysfakcjonowany
Zaspokojony
Rozluzniony
Beztroski

Zrelaksowany

Fundusze
Europejskie
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Whiebowsziety
Swobodny
Szczesliwy
Peten nadziei
Dumny

Peten optymizmu
Spetniony
Pogodny
Ukontentowany
Uradowany
Spokojny
Wyciszony
Rozbawiony
Wesoty
Ukojony
Zbudowany
Wzruszony
Pokrzepiony
Rozpromieniony
Wdzieczny
Zainspirowany
Zaskoczony
Zelektryzowany

Zauroczony

A\ MALOPOLSKA

Rozczarowany
Rozgoryczony
Zgorzkniaty
Zawiedzony
Osamotniony
Urazony
Zniechecony
Zrozpaczony
Zatamany
Roztrzesiony
Zszokowany
Zmartwiony
Zasmucony
Zatroskany
Przygnebiony
Zafrasowany
Zmieszany
Napiety
Podenerwowany
Podminowany
Wsciekty
Rozjuszony
Zdenerwowany
Rozgniewany
Podrazniony
Rozdygotany
Rozezlony
Wzburzony
Oburzony
Zirytowany
Przestraszony
Przerazony
Sparalizowany strachem

Zaniepokojony
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Peten obaw
Wstrzgsniety
Zaskoczony
Sfrustrowany
Niezaspokojona
Zawstydzony
Zaktopotany
Skonsternowany
Speszony
Spiety
Rozzalony
Niepewny
Niespokojny
Skruszony
Zazenowany
Oniesmielona
Poirytowany
Niezadowolony
Nieszczesliwy
Ociezaty
Odretwiaty
Znudzony
Rozdrazniony
Zmeczony
Wyczerpany
Smutny
Otepiaty
Przyttoczony
Apatyczny
Oklapniety
Bez energii
Przybity
Przygaszony

Zagubiony
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ODPOCZYNEK LATWOSC SAMOAKCEPTACJA STYMULACJA
BEZP'ECZENSTWO INSPIRACJA SZACUNEK dla siebie SZCZEROSC
fizyczne
SWIETOWANIE s
ZABAWA KONTAKT Z PRZYRODA . OPL AKIWANIE PRZYNALEZNOSC
PRZYCZYNIANIE SIE
RADOSC KOMFORT DO WZBOGACANIA INFORMACJA ZWROTNA
ZYCIA
PRZYGODA SPRAWIEDLIWOSC BEZP_'ECZENSTWO WSPOLNOTA
emocjonalne
ROZNORODNOSC PROSTOTA BYCIE ZROZUMIANYM |WSPARCIE
PRZESTRZEN dla siebie |WYZWANIA PORZADEK SZCZEROSC
NIEZALEZNOSC UCZENIE SIE SZACUNEK KONTAKT Z INNYMI
WOLNOSC HUMOR ZAUFANIE EMPATIA
AUTONOMIA .
. : WYRAZENIE SWOJEJ ‘A .
w wybl.eranlu- SEKSUALNOSCI BLISKOSC ROWNE SZANSE
wilasnej drogi
o DZIELENIE SIE
SPONTANICZNOSC OSIAGNIECIA BYCIE WIDZIANYM
smutkami i radosciami
AUTENTYCZNOSC RUCH WIEZI INTYMNOSC
- ‘. UWAGA, BYCIE .
ROzZWOJ PRYWATNOSC WZIETYM POD UWAGE WSPOLPRACA
INTEGRALNOSC SENS WZAJEMNOSC HARMONIA
AUTOEKSPRESJA SPRAWCZOSC DOCENIENIE PASJA
E Eurcpaiide #\ MALOPOLSKA o) Unia Europejska

Wiedza Edukacja Rozwdj

40




Spotkanie 6 — warsztaty z coachem

Temat: Odnajdz swojq sile na trudne chwile — praca z obrazem i metafora.

Czas realizacji Scenariusz Metoda Materialy

10 min Poznajmy si¢

. Przywitanie
uczestniczek

. Przedstawienie
si¢ prowadzacej

. Kontrakt
spotkania

. Przedstawienie
si¢ -imi¢ oraz jakim
zapachem natury
okreslitabys swoja
nature

10 min Odstaw mysli na bok Relaksacja Odtwarzacz muzyki

Pauza z muzyka
relaksujaca.

Instrukcja: Usigdz w
pozycji komfortowej dla
Ciebie, poldz stopy na
ziemi, poczuyj ich
kontakt z podtozem,
poczuj oparcie krzesta,
zamknij oczy 1 wshuchaj
si¢ z muzyke. oddychaj
W swoim rytmie, bez
wysitku, powoli, po
prostu badz z tym co
jestes.

" = 5 KRAKOW WOIEWODZTWA Europejski Fundusz Spoteczny
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Czas realizacji Scenariusz Metoda Materialy

20 min W czym odnajduje sile | Praca z obrazem/ Praca | Karty
w trudnych chwilach? w parach Lista pytan

Instrukcja: Dobierzcie
sie¢ w pary. Wybierz
jedna karte z odkrytych
(ktora Ciebie przyciaga)
lub losowa i1 potdz przed
soba.

Opowiedz o tej karcie
osobie z pary. (kazda
osoba ma po 10 min.)

> Co widzisz?

Prowadzaca zadaje w
trakcie pracy pytania w
tle: (pytania tez sg w
materiatach dla
uczestniczek)

> Zobacz, co
przycigga Twojg
uwage?

> Co Ci sie tu
podoba, a co nie i dla
czego?

> Co bys tutaj
dodata albo usuneta?
> Co sie
wydarzyto tutaj chwile
przed i moze wydarzyé
sie chwile po?

> Jakie dzwieki,
kolory, zapachy, smaki,
emocje przywotuje ten
obraz?

> Sprawdz, z czym
kojarzy Ci si¢ stowo,
ktore jest na Twojej

karcie?

> Jakie inne stowo
z tych liter, chcialabys
utozy

> ?

> Jak zmienia sig¢

kontekst obrazu w
potgczeniu z tym
stowem?

Jak to wszystko, co
powiedziata$, ma si¢ do
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Czas realizacji Scenariusz Metoda Materialy
pytania;
> W czym
odnajduje site w
trudnych chwilach?
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Czas realizacji Scenariusz Metoda Materialy
10 min Co moge wzia¢ od Praca w parach
Ciebie?

Instrukcja: Zostajac w
tych samych parach,

zastanow si¢:

Co z tego, co
powiedziata osoba z
naprzeciwka mogtaby$
dla Siebie wykorzysta

, co Cie zainspirowato?

Jaka najprostsza rzecz
moge zawsze dla Siebie

zrobi
?

10 min

Moja sila zawsze przy
mnie

Instrukcja:
Zadaj sobie pytanie

Jakie jedno stowo,
bedzie mi o tym
wszystkim, co daje mi
site, przypomina

Wybierz kamien i zapisz
mazakiem to stowo i
miej je zawsze przy
sobie.

Podziel si¢ z grupa, z
czym wychodzisz z tego
spotkania?

O czym chcesz zawsze
pamigtaé
?

Kamienie, mazaki
niezmywalne
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PROGRAM SZKOLEN , MOTYLE DLA CIAtA” WRAZ Z MATERIALAMI SZKOLENIOWYMI

Cykl szkolen ,,Motyle dla ciata” obejmuje 6 godz. warsztatow, organizowanych co 2 tygodnie (zajecia realizowane
naprzemiennie ze spotkaniami cyklu ,,Motyle dla ducha”).Czas trwania pojedynczego szkolenia to 60 min. Warsztaty
zostang zrealizowane w 2 turach, 2 X po 6 tematoéw. Przewidywana ilo$¢ uczestnikow w fazie testowania to 3-6 osob.
Z uwagi na charakterystyke grupy testujacej (tj. duza rotacja pacjentek na oddziale chemioterapii, cigzki do
przewidzenia rozwoj choroby, réznorodne nasilenie skutkow ubocznych chemioterapii) przewiduje sig, ze grupa
pacjentek uczestniczgca w programie moze nie by¢ stata.

Cykl warsztatoéw obejmuje nastepujace tematy:

- spotkanie z wizazystka — makijaz w trakcie chemioterapii

- warsztaty wigzania turbanow

- trening oddechu — jak za sprawg oddechu poradzi¢ sobie ze stresem

- dieta w okresie chemioterapii — praktyczne rady i przepisy, warsztaty potaczone z degustacja

- muzykoterapia

- rehabilitacja onkologiczna — po co ¢wiczy¢€ i dlaczego jest to takie wazne

Warsztaty z wizazu oraz nauka wigzania turbanéw dla kobiet dotknietych choroba nowotworowa pozwola troche
»odczarowac” rzeczywistos¢ - sytuacje w jakiej znalazly si¢ pacjentki toczace walke z nierdownym przeciwnikiem,
jakim niewatpliwie jest rak. Skutki uboczne chemioterapii i radioterapii sg szczego6lnie odczuwalne wiasnie dla kobiet.
Utrata wlosow, brwi i rzes w trakcie leczenia cytostatykami ( mimo, iz jest tymczasowa) powoduje w nich poczucie
utraty atrakcyjnosci i kobiecosci, co dodatkowo wptywa na zty stan psychiczny i niska samoocene. A to z kolei ma
znaczacy wplyw na podejscie do choroby, wole walki oraz zmierzenia si¢ z nowotworem. Chcemy, zeby kobiety
biorace udzial w realizowanych zajeciach w ramach projektu ,, Motyle w klinice’ zaczely zndéw si¢ usmiechac i
pomimo toczacej si¢ walki z choroba — zaczely znow czué si¢ ze soba dobrze. Trening oddechu oraz zajecia z
fizjoterapeuta pozwolg na redukcje stresu, kontrolowanie negatywnych mysli oraz wyzwolenie endorfin (,,hormonu
szczgscia”, ktory wyzwala sie podczas wysitku fizycznego. Podczas warsztatow dietetycznych pacjentki naucza sig
przyrzadza¢ smaczne potrawy z dodatkiem Nutridrink. To wazna umiejetnos¢. Nutridrink Protein odgrywa wazna role
w zywieniu pacjentow onkologicznych ale ze wzgledu na specyficzny smak jest Zle tolerowany, czasem sam widok
opakowania budzi juz odruch wymiotny. Podczas warsztatdw muzykoterapeutycznych pacjentki zostang poddane
leczniczemu dzialaniu  muzyki, ktéra oddziatuje na czlowieka w obszarach somatycznym, emocjonalnym i
duchowym.

spotkanie z wizazystka

Cel: Wzmocnienie u pacjentek poczucia atrakcyjnos$ci i kobiecosci w odniesieniu do sytuacji zwigzanej z utratg brwi,
rzgs 1 wlosow w skutek leczenia onkologicznego.

Przebieg:

czas realizacji scenariusz metoda materialy
5 minut Przywitanie i krotki wstep co bedzie si¢ dzialo
podczas warsztatow z wizazu.
50 minut Jak wykona¢ delikatny makijaz ukrywajac Zajgcia Lusterka
skutki radio i chemioterapii ? (since pod warsztatowe | kosmetyczn
oczami, poprawne namalowanie brwi, rzes itp.) | pacjentek — e, baza pod
> Nalozenie odpowiedniego kremu, bazy kazda podktad,
pod makijaz, dobranie podktadu, dostanie podktady,

= Jak roz§wietli¢ twarz ,odpowiednio natozy¢ swoje korektory,
korektor, puder i dobrac roz; lusterko 1 cienie,

= Jak optycznie zakamuflowaé brak rzgs; stanowisko rozéwietlac

= Poprawne namalowanie brwi; do ze, roze,
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= Dobranie i poprawne natozenie cieni na
powieke;

= Dobor odpowiedniego koloru pomadki oraz
pomalowanie ust.

samodzielne
go
wykonania
makijazu pod
okiem
specjalisty —
wizazystki.

cienie,
kredki do
oczu, tusze
do rzgs,
kredki do
brwi,
pomadki do
ust, pedzle
do
makijazu

5 minut

Podsumowanie

wykonania makijazu przez prowadzaca.

Kroétkie podsumowanie najwazniejszych etapow

Warsztaty wigzania turbandw.
Czas trwania: 60 min

Cel: Nauka 3 prostych wigzan chust na turbany w celu ukrycia wypadajacych wlosoéw

Materialy potrzebne: chusty o wymiarach 80x150cm najlepiej z batystu bawelnianego, 2-3 lustra

Przebieg:

czas realizacji

scenariusz

5 minut Poznajmy sie
Przedstawienie si¢, podarowanie pacjentkom chust do nauki wigzan

5 minut Cel spotkania:
Historia turbanow, pokazanie ich wszelkich zastosowan nie tylko w
przypadku choroby, ale réwniez jako zabawa moda.

45 minut Nauka wigzan:
Wyjasnienie jakie chusty najlepiej sprawdzaja si¢ do wigzania turbanow:
materialy i wymiary. Nauka 3 prostych wigzan turbanow razem z
pacjentkami: kwiat, kulka, gtadki.

5 minut Podsumowanie

chociaz jedno wigzanie.

Pokazanie 2 tutoriali dostgpnych online na stronie Looks by Luks do
poézniejszych éwiczen. Upewnienie si¢ czy kazda pacjentka umie zrobié

Trening oddechu

Cel: Obnizenie u pacjentek poziomu napigcia, redukcja stresu
Czas trwania: 60 min.
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czas realizacji

scenariusz

metoda

materialy

5 minut

Poznajmy si¢
Jak masz na imi¢?
Powiedz jedna rzecz o sobie

10 minut

3 minuty na oddech.
Krotkie Cwiczenie — zwrdcenie uwagi na oddech i
odczucia oddechu w ciele.

Instrukcja: Uczestnik jest proszony o znalezienie
wygodnej pozycji w siedzeniu czy tez w lezeniu —
w zaleznosci od mozliwosci i potrzeb.

Podczas ¢wiczenia: Prowadzacy prowadzi
¢wiczenie podajac instrukcje w trakcie.

Na koniec éwiczenia: prowadzacy zadaje kilka
pytan odnosnie praktyki i oddechu.

¢wiczenie

Prowadzon
a praktyka
oddechu.
Miejsce do
siedzenia.

15 minut

Dlaczego oddech jest dla nas taki wazny?

1. Doswiadczenie pierwotne vs do§wiadczenie
wtorne. Co mozemy zrobi¢ gdy nasz umyst
odptywa i doswiadczamy proliferacji, namnazania
mysli.

2. Oddech jako kotwica w do$wiadczaniu tu i
teraz.

3. Poprzez oddech do rownowagi.

Omowienie jak bycie z oddechem pomaga nam
odzyskac rownowagg, i spojrze¢ na swoje
doswiadczenie z dystansu.

miniwyktad
z flip
chart’em

flip chart

10 minut

Wprowadzenie do praktyki obecnos¢ z
oddechem.

Instrukcja: Uczestnik jest proszony o znalezienie
wygodnej pozycji w siedzeniu czy tez w lezeniu —
w zaleznosci od mozliwosci i potrzeb.

Podczas ¢wiczenia: Instrukcje zostang podane
przez osobe prowadzaca. Zwrd¢ uwage na
oddech. Odpowiednie instrukcje jak oddech moze
pomoc z napieciem i stresem, ktory odczuwamy w
ciele.

Na koniec ¢wiczenia: Wnioski + odpowiedz na
ewentualne pytania.

1. Zapoznanie uczestnikow z praktyka Obecnosci
z oddechem

Cwiczenie
+mini
wyktad

Prowadzon
a praktyka
oddechu.
Migjsce do
siedzenia.

Flip chart

10 minut

Praktyka obecnoSci z oddechem.

Instrukcja: Uczestnik jest proszony o znalezienie

Cwiczenie

Prowadzon
a praktyka
oddechu.
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Podczas ¢wiczenia: Instrukcje zostang podane
przez osobe prowadzaca. Zwrd¢ uwage na
oddech.

Na koniec éwiczenia: Wnioski + odpowiedz na
ewentualne pytania.

wygodnej pozycji w siedzeniu czy tez w lezeniu — Migjsce do
w zaleznosci od mozliwosci i1 potrzeb. siedzenia.

10 minut

Podsumowanie
Co byto dla Ciebie na tym spotkaniu
najwazniejsze, co zabierasz ze soba?

Warsztaty dietetyczne

Cel: Praktyczne wykorzystanie Nutridrinkow w codziennych positkach. Nauka poprzez wspolne przygotowanie
koktajli. W wyniku pracy zespotowej uczestniczki, ktore nie sg biegle w czynnosciach kuchennych lub odczuwaja
brak motywacji beda miaty okazje do eksperymentéw i degustacji, a stuchaczki biegle w sztuce kuchennej beda
pozytywnie motywowac¢ swoim doswiadczeniem

Przebieg: Za

jecia praktyczne z krétkim wstepem teoretycznym nt. wptywu Zywienia na zdrowie

czas
realizacji

scenariusz metoda

materialy

5 minut

Poznajmy sie

Przedstawienie uczestnikow.
Wymiana zdan nt. istotnosci diety
w procesie leczenia

15 minut

Dlaczego warto zadba¢ o Dyskusja
zywienie ?

Podczas dyskusji: przedstawienie
badan, ktére potwierdzaja, ze
prawidlowa dieta ma znaczenie
podczas leczenia 1  procesu
zdrowienia. Przedstawienie strategii
,;maksimum odzywczosci,
minimum objetosci” — czyli jak
komponowa¢ wartosciowe positki,
gdy brak apetytu. Jak radzi¢ sobie z
brakiem apetytu, biegunkami i
mdto§ciami

Skoroszyt z
wydrukami badan
naukowych nt.
substancji
antynowotworow
ych

30 minut

Czesé praktyczna: | Podzial uczestniczek na 4 grupy (w

Wykorzystanie nutridrinkéw w | zaleznosci od ilosci

kuchni — smacznie i zdrowo! stuchaczek)lwzajemna pomoc w

> Zielony Shake | przygotowywaniu koktajli i wymiana
Nutridrink ze szpinakiem, mietq | doswiadczen nt. gotowania w formie
ananasem, imbirem i pomaranczq | luznej rozmowy

i jogurtem

> Shake Nutridrink
»jesienna szarlotka” z jabtkiem,
jogurtem, cynamonem i
kardamonem

zaangazowanie
uczestniczek

Sprzet kuchenny 1
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> Czekoladowy Shake
Nutridrink z kakao, miodem i
jogurtem

> Shake Nutridrink Mango
Lassi z mango, jogurtem, mietg,
miodem i cytryng

(ilos¢ przygotowywanych koktajlow

zalezy od ilosci uczestniczek)

10 minut

Podsumowanie

Pytania do uczestniczek:
> Co wyniesiesz z
dzisiejszych zajeé?
] Jakie zmiany
mozesz wprowadzi¢ w
swojej diecie ?

Mini ksigzka
kucharska

Warsztaty muzykoterapeutyczne

Cel: Odwrocenie uwagi od biezacej sytuacji choroby oraz wzbudzanie pozytywnych emocji

Przebieg:
czas scenariusz metoda materialy
realizacji
5 minut \Wprowadzenie do spotkania — jak muzyka mini wyktad
oddzialuje na czlowieka
S minut Poznajemy sig:
Jak mam na imi¢?
Czy lubie stucha¢ muzyki? rozmowa
10 minut  [Wystuchanie utworu muzycznego stuchanie utworu utwor z gatunku muzyki
muzycznego powaznej dobrany
Pytanie do pacjentek: indywidualnie przez
Jak si¢ stuchato muzyki? rozmowa o prowadzacego
doznaniach podczas
stluchania
15 minut  [Stuchanie muzyki potaczone z ruchem ¢wiczenie w parach  [zestaw odtwarzanych
utworow z gatunku
Na koniec éwiczenia pytanie do pacjentek: |[wymiana doznan w  muzyki powaznej -
Jakie doznania towarzyszyly podczas parach oraz na forum |dobranych indywidualnie
Swiczenia grupy przez prowadzacego
10 minut  [Poznanie brzmienia instrumentow improwizacje na zestaw drobnych
'Wspolne rozmowy na instrumentach instrumentach instrumentow
muzycznych
5 minut Towarzyszenie na instrumentach podczas  improwizacja na zestaw drobnych
odtwarzanej muzyki instrumentach instrumentow
muzycznych
10 minut  [Podsumowanie spotkania rozmowa

Pytania do pacjentek:

Czy obserwujemy zmiang
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W samopoczuciu?
Co zabieramy ze sobg ze spotkania?

warsztaty fizjoterapeutyczne

Spotkanie
Istotne aspekty rehabilitacji onkologicznej - po co ¢wiczy¢ i dlaczego jest to tak wazne

Cel: pokazanie pozytywnego wptywu ruchu na sfer¢ psychomotoryczng

Przebieg:
czas realizacji scenariusz metoda materialy
5 min Przywitanie si¢ Sprzet pitki
_ o i tasSmy
Wskazanie tematu zajec i celu TheraBand
10 minut Czym jest rehabilitacja w onkologii: rysunki
Karty z rysunkami pokazujace jaki wptyw ma
rehabilitacja na funkcjonowanie organizmu.
Cel rehabilitacji:
1. Tlenowy trening w celu poprawienia
krazenia.
2. Trening silowy w celu wzmocnienia sity
mig$niowej oraz wyrownania tonusu
mie$niowego.
3. Streching jako forma uelastycznienia mm.
10 min Trening czes$¢ pierwsza 3 ¢wiczenia ¢wiczenie
1) Cwiczenie rozgrzewkowe
Siad na pitce sktony boczne w siadzie na
pitce
2) Cwiczenie na pilce rotacje tutowia w
prawo i lewo
3) Siad na pitce naprzemienne unoszenie
stop od podtogi w taki sposob by
mie$niami brzucha kontrolowac
rownowage (dtonie nie opierajg si¢ na
kolanach)
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13min

Cwiczenia oporowe — cel dlaczego warto to robi¢ | ¢wiczenie

1 ¢wiczenia

1) Siad na pilce rozcigganie tasmy po skosie
W gore naprzemiennie raz prawa raz lewa
reka

2) Siad na pilce guma przywigzana wokoto
kostek ramiona w bok. Wyprost kolana
(op6r taSmowy) naprzemiennie prawa i
lewa konczyna dolna.

3) Siad na pitce ramiona w przod z taSmg
zawigzang na dloniach. Rozciaganie
tasmy z rotacjg glowy naprzemienng raz
w prawa i raz w lewg strone.

Obrazki z
¢wiczeniam
i dla
pacjenta

7 min

Streching informacja czemu ma stuzy¢ i po co jest

I

Aktywna

1) Siad na pitce wdech z uniesieniem K.G z | praca
tasma do goérywydech z opuszczeniem pacjenta
tasmy na kolana.

2) Lezenie tylem spokojny oddech.
Przesuwanie pitki nogami na prawo i
lewo tutéw nie odrywa si¢ od podtogi

3) Kilgk obundz z pitka z przodu Skton
japonski z pitka z przodu ze spokojnym
oddechem

10 min

Czgs¢ 2 spotkania:

Temat: W zdrowym ciele zdrowy duch. Wysoka
jakos$¢ zycia i komfort psychofizyczny.

Omowienie z pokazaniem jak czgsto i kiedy
nalezy ¢wiczy¢ . Dlaczego jest to wazne

Przekazanie kart z ¢wiczeniami do domu 1
zalecen.

Karty z
¢wiczeniem

5 min

Podsumowanie i podzigkowanie

g
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PROGRAM SZKOLEN , MOTYLE DLA BLISKICH” WRAZ Z MATERIALAMI SZKOLENIOWYMI

,,Motyle dla bliskich” to psychoonkologiczny warsztat dla 0s6b wspierajacych i rodzin pacjentek.
Podczas warsztatow poszukamy odpowiedzi na 3 pytania:

1. Na czym polega wilasciwe wsparcie osoby w chorobie i po chorobie?

2. Co pomaga radzi¢ sobie z trudnymi emocjami, lekiem, zalem, zto$cia, smutkiem?

3. Jak dba¢ o wtasne sity tak potrzebne w opiece nad osoba chorg?

Czas trwania zajec¢: 9.30 — 16.30 (w tym 30 min na lunch + 2 przerwy kawowe)

czas scenariusz metoda materialy
realizacji

15 minut | Poznajmy sie

Jak masz na imig?

Co chcesz uzyskac dzigki temu, Ze tu przysztas?
Czym i w jaki sposob bedziemy si¢ dzisiaj zajmowac?

75 minut | Na czym polega dobre wsparcie osoby w chorobie i po | warsztat kartki flip
chorobie? chart’u

Instrukcja (5 min.) : Wy jestescie codziennie osobami
wspierajacymi. Ale tez sami czasem potrzebujecie
wsparcia. W parach niech jedna osoba (A) powie przez 5
minut jakie wedlug niej jest dobre wsparcie dla niej
gdyby byta chora, a druga osoba (B) niech to zapisze na
kartce flip chartu. Potem zamiana w parze — osoba B
mowi, osoba A zapisuje na tej samej kartce. Czas na
wspolna prace: 10 minut. Potem kazda para opowie o
tym, co napisala.

Podczas warsztatu (10 min): dodatkowe pytania na
biezaco.

Prezentacje erup z dyskusija (po 20 min x 2grupy)

Na koniec warsztatu: podsumowanie trenera (20 min)

w chorobie osoba wlasciwie wspierajgca:

— Czgsto pyta ,,w czym i jak moze by¢ pomocna?”, a
potem uwaznie shucha — nie zaktada, ze wie czego
osoba wspierana potrzebuje.

» Zdaje sobie sprawe, zZe istnieje wsparcie zadaniowe
(co$ robig) ale tez wsparcie emocjonalne (poprzez
bycie, shuchanie, rozmawianie, dotyk).

» Gdy osoba wspierana nie robi tego, co chcialaby osoba
wspierajaca unika krytykowania, oceny, narzekania,
szantazu emocjonalnego (,,bo ja dla ciebie tyle robie
aty....”). Mowi w takich momentach o swoich
obawach (,,niepokoje¢ si¢”,), pragnieniach (chciatabym
bardzo, pragne”), uczuciach (,,czuj¢ si¢
zdezorientowana i poirytowana”), potrzebach
(,,potrzebuje”, ,,jest wazne dla mnie”). Takie momenty
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potrzebuja troski, wyczucia, szacunku i mitosci ze
strony osoby wspierajace;.

* Sposob, w jaki chory porozumiewa si¢ z otoczeniem,
czgsto najblizszym, moze by¢ ,.trudny” dla osoby
wspierajacej. Wtedy daje sobie ona prawo do tego,
zeby powiedzie¢ choremu, jak by chciata, zeby to byto
powiedziane.

» Dlatego wspierajacy szuka wsparcia dla siebie. Jest
swiadomy, ktore swoje potrzeby odstawit na bok, zeby
opiekowac si¢ osoba chorg. Wie, ze potrzebuje o nie
zadbad, zeby zyskac¢ sity. Zdaje sobie sprawe, ze
odstawienie siebie catkowicie na bok wczesniej czy
po6zniej spowoduje utrate sit witalnych i obnizy jako$¢
wsparcia.

* Jest otwarta i nawet sama pyta o informacj¢ zwrotna
dla siebie — czy to, co robi i mowi jest komfortowe dla
drugiej osoby.

* Stara si¢ zarzadza¢ swoimi emocjami tak, zeby nie
ostabia¢ stanu psychicznego osoby wspieranej. Dlatego
tym bardziej ma zorganizowany calty system wsparcia
emocjonalnego — zeby mie¢ wiecej spokoju w sobie w
kontakcie z chorym.

» Czasami, kiedy zycie chorego dobiega konca,
swiadoma i dojrzata osoba wspierajaca pozwala
bliskiemu umrze¢. Nie trzyma go kurczowo swoja
wola, aby zyt. Czasem wsparcie polega na spokojnym
byciu przy kim$ i nie szamotaniu si¢ z zyciem.

15 minut przerwa na kawe

20 min

Jakie mamy w sobie emocje, kiedy wspieramy
chorego?

Instrukcja: Wybierz 3 karty sposrdd tych, ktore sa
roztozone i powiedz jakie emocje sa w tobie dzisiaj zywe

i co chciataby$ z nimi zrobic?

Podczas ¢wiczenia: dodatkowe pytania na biezaco

Na koniec éwiczenia: wnioski:

» w chorobie onkologicznej dominuja emocje tzw.
negatywne, czyli trudne w doswiadczaniu;

* poniewaz sa dla nas trudne, najchetniej bysmy chcieli
mie¢ przycisk wylaczajacy je ale jest to niemozliwe;

* wiec warto uczy¢ sie nimi zarzadzac.

DAREM DLA CHORYCH JEST NASZ SPOKOJ.

ALE TRZEMA UMIEC GO OSIAGAC, RADZAC

SOBIE Z INNYMI EMOCJAMI.

¢wiczenie

kolorowe
fotografie z
gazet

70 minut

Co pomaga radzi¢ sobie z trudnymi emocjami, lekiem,
zalem, zlo$cig, smutkiem?

Pytanie do grupy: Jakie znacie rodzaje emocji?

Mylnie sadzimy, ze jedne sg negatywne a drugie
pozytywne. To jest pierwsze bledne przekonanie, ktérym
postugujemy si¢ na co dzien. Wynika to z osadu, ze jedne
sg ,,dobre” a drugie ,,zte”. Stowa ,,pozytywne”

miniwyktad z
dyskusja

flipchart
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1,,negatywne” stwierdzajg jedynie warto$¢ motywujaca
emocji. Pozytywne motywuja nas do zblizania si¢ do
zrodta tych emocji lub jego utrzymania. Przyjemne
emocje otwarcie gloszg: to jest to, zrob to! albo zrob to
jeszcze raz!. Negatywne motywuja nas do reakcji
unikania lub niszczenia (dzigki reakcjom walki 1
ucieczki) - podpowiadaja: co$ tu jest nie w porzadku.
Wiele oséb rozroznia jedynie pozytywne i negatywne
emocje. Dlatego dochodza one do wniosku, ze

w niekorzystnej sytuacji, na przyktad kiedy choruja,
jedynym mozliwym do przyjecia stanem jest nieszczescie
bo ,przeciez nie mozna by¢ radosnym i szczesliwym jak
sig ma raka”.

Pytanie do grupy: Po co sq emocje?

Radzenie sobie z emocjami zaczyna si¢ od
uswiadomienia, ze wszystkie emocje sg ok. bo s3 nam
potrzebne. Strach informuje nas o bezposrednim
zagrozeniu (np. przed operacja). Lek tworzymy sami
wyobrazajac sobie zagrozenie ale on tez informuje nas o
tym, ze sytuacja wymaga mobilizacji. Smutek, zal, zto§¢
— kazda z tych emocji o czyms$ nas informuje.

Pytanie do grupy: O czym informuje nas smutek, a o
czym zt0$¢?

Smutek, ze cos straciliSmy, co byto dla nas wazne, ze to
bylo wazne. Zto§¢ méwi nam: zaznacz swoje granice —
tego chcesz, tego nie chcesz. Problemem nie sa emocje
tylko to, co z nimi robimy. A co robimy? Najczesciej je
wzmacniamy, albo thumimy. Wzmacniamy my$lami a
thumimy nie zajmujac si¢ nimi tylko przekierowujac
uwagg na rézne aktywnosci i dziatania.

Pytanie do grupy: Ktos zrobit tomografie i czeka na
wynik. W jego glowie powtarza si¢ wiele razy mysl: ,,jak
bedzie zty wynik nie dam rady ... to juz bedzie koniec”.
Co bedzie czuta ta osoba? Jaka bedzie intensywnosc¢ tej
emocji w skali od 1 do 10?7 A co bedzie czuta osoba, ktora
powtarza wielokrotnie w swojej gtowie mysl:

., hiezaleznie jaki bedzie wynik tomografii, moge sobie
poradzic w taki czy inny sposob ... tak juz bywalo, ze
dawatam rade” ?

Naszymi my$lami mozemy wzmacnia¢ albo ostabia¢
nasze emocje — wszystkie. Obie osoby byly w tej same;j
sytuacji — czekaty na wynik badania. Jedna byta w bardzo
silnym lgku, nie mogta spa¢, caly czas napieta i
niespokojna. Druga osoba tez miata w sobie niepokoj o
wynik badania ale zarzadzata ta emocja. Kierowata
swoim sposobem myslenia i w sposob swiadomy
zarzadzata tym uczuciem. Dobry szef zajmuje si¢ swoimi
pracownikami - nie ignoruje ich. Zarzadzanie emocjami
polega na tym, zeby zaopiekowa¢ si¢ swoimi uczuciami,
zajmujac si¢ nimi we wlasciwy sposob. Nie uciekajac i
nie ,,nakrecajgc” ich swoimi my$lami. Na swoje mysli
mamy wplyw, mozemy je w naszej glowie zmienia¢. Tym
samym mamy wplyw na nasze emocje.

Pytanie do grupy: Co robicie, zeby utrzymacé
rownowage emocjonalng w tym momencie swojego
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zycia?
Utrzymanie rownowagi emocjonalnej polega na dwéch
umiejetnosciach:
. powstrzymywaniu si¢ przed
,hakrecaniem” niezdrowych emocji oraz
] wykorzystywaniu zdrowych emocji —
techniki (ponizej kolorowe ramki)
Pytanie do grupy: Co zazwyczaj chcemy zrobié, kiedy
jestesmy w silnym bolu emocjonalnym?
Jako$¢ naszego zycia, zwlaszcza w chorobie i w
zdrowieniu zalezy od tego, jak radzimy sobie z bolem
emocjonalnym. Unikanie, uciekanie, walczenie,
narzekanie, uzalanie si¢ nad sobg ustawia nas w roli
,»ofiary”. Wybor, co chcemy z naszym bolem zrobi¢
nalezy do nas. Jak powiedzial Dalajlama ,,Bol jest
nieunikniony ale cierpienie jest wyborem”.

30 minut przerwa na lunch

45 minut

Jak panowa¢ nad niezdrowymi emocjami? - praktyka
wedtug RTZ (Racjonalna Terapia Zachowan)

Uzyskanie zgody od uczestnikow na prace grupowg z ich
emocjami i przekonaniami. Jesli nie ma zgody praca nad
wymyS$lonym przez trenera przyktadem — wtedy czgs¢
A,B,C, 1D jest gotowa i wykonujemy cze¢s¢ 3, czyli prace
W grupie.

Instrukcja:

Czes¢ 1 — praca indywidualna — 5 min Wypelnij czgs$¢ A i
C w formularzu. Potem czg$¢ D. Wybierz sytuacje, ktora
ma dla Ciebie znaczenie ale nie jest krytyczna. Bedzie
latwiej nauczy¢ si¢ tej metody samopomocy.

Czes¢ 2 — praca w parach — 10 min

Nastegpnie w parach — wiasciciel formularza mowi, jakie
mysli pojawiajg mu si¢ teraz w glowie(czes¢ B w
formularzu), osoba w parze pisze te mysli. Potem
zamiana.

Czesé 3 — praca w grupie -15 min

Chetny wiasciciel formularza przedstawia swoja sytuacje
(A,B,C,D). PYTANIE do grupy: Jak inaczej mozna o tym
myslec?

Trener dba o wychwycenie dobrych, zdrowych mysli i
sprawdza z wlascicielem formularza, czy taki sposob
mys$lenia — nowy dla niego — pasuje mu i czy go chce
sobie zapisa¢. W tym ¢wiczeniu chodzi o to, zeby
uczestnicy zobaczyli, jak mozna kreatywnie zmieniac
niezdrowe mysli na zdrowe i potrafili to sami robic¢ ze
swoimi przekonaniami.

Whioski na koniec ¢wiczenia:

= mozemy mie¢ wplyw na nasze emocje poprzez zmiang
sposobu myslenia — a celem ostatecznym jest uzyskanie
spokoju bo on jest najwickszym darem dla osoby, ktora
wspieramy

= trening czyni mistrza — trzeba ¢wiczy¢ samemu

¢wiczenie

formularze
do ¢wiczenia
— zalgcznik
nrl

g
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umiejetnos$¢ stopowania natrgtnych mysli i kreatywne;j
ich zamiany na inne.

55 min

1.

Jak dbaé o wlasne sily, tak potrzebne w opiece nad

osobg chora?

Swiadomo$¢ wiasnych potrzeb — jakie wiasne potrzeby

zaniedbuj¢ — daje wskazowki gdzie szukac sit

witalnych.

. Czy mamy $wiadomo$¢ jakie w ogdle mamy potrzeby
jako ludzie? Pytanie do grupy: jakie potrzeby macie lub
znacie? Trener zapisuje na flipcharcie potrzeby
podawane przez uczestnikow. (5min)

. Instrukcja: Na stole roztozone sg nasze potrzeby,

utozone w podgrupy. Wybierz te, ktore odlozytes/tas na

bok bo wazniejsze jest wspieranie chorej osoby. Na
pustych kartach zapisz takie, ktorych nie ma lub zostaty
juz zabrane przez kogo$ z grupy. (5min)

Potrzeby sg uniwersalne a sposobow na ich realizacjg

wiele. Mozna kreatywnie szuka¢ strategii zaspokajania

potrzeb, jesli jeden sposob, ktory znaliSmy nie jest
mozliwy do zastosowania. Przyktad z zycia: potrzebg

bezpieczenstwa mozna zaspokajac¢ stala umowa o

prace, uznang przez siebie kwota na koncie, kilkoma

polisami ubezpieczeniowymi, uznanym przez siebie
zgromadzonym majatkiem ale réwniez licznym gronem
przyjaciol. Potrzebe bliskosci mozna zaspokajac
poprzez robienie wszystkiego, co mozliwe razem, albo

poprzez kontakt fizyczny, albo dzieki rozmowom, w

ktorych odkrywamy siebie. (Smin)

. Instrukcja: Uczestnicy stojg w kole, jedna
osoba(pierwszy robi to trener demonstrujac instrukcje)
stojaca w $rodku mowi: ,,Kiedy potrzebujesz ... (tu
podaje potrzebe, np. odpoczynku) ... to .... (zawiesza
glos)”. Teraz kazdy mowi cale zdanie dokanczajac, co
robi, zeby zaspokoi¢ t¢ potrzebe. Na koncu wypowiada
si¢ osoba w $rodku i prosi kogo$ na wymiang (mozna
mie¢ co$ do rzucania np. pitke albo misia). Potrzeby
nie mogg si¢ powtarza¢. Celem tego ¢wiczenia jest
uswiadomienie sobie jak r6zne moga by¢ strategie
zaspokajania tej samej potrzeby.(10 min)

. Efektem zaspokojenia, lub nie, potrzeby jest emocja.
Jesli pragniemy sprawczosci w swoim zyciu, to jesli ja
mamy to pojawia si¢ przyjemna emocja np. satysfakcja
albo poczucie spetnienia albo spokoj. Zalezy to odo
osoby i kontekstu w jakim ta potrzeba zostata
zaspokojona. Jesli nie jest zaspokojona i tracimy
poczucie wptywu to pojawia si¢ w nas emocja ,,trudna”
w doswiadczaniu, np. ztos¢ albo rozczarowanie, albo
zal albo niepokdj albo bezsilnos¢. (5 min)

. Kiedy nie zaspokajamy wielu naszych potrzeb tracimy
energi¢ witalng bo przezywamy sporo ,,trudnych”
uczu€. Jesli nie mamy mozliwosci znalezienia sposobu
na ich zaspokojenie to warto nauczy¢ si¢ technik
dostarczania sobie emocji przyjemnych, by

miniwyktad
interaktywny —
w kontakcie z

grupa

¢wiczenie —
czgse 1

miniwyktad

¢wiczenie —
czg$e 2

miniwyktad

Flip chart

karty potrzeb
(w tym
puste) —
zatacznik nr
2

g

Fundusze
Europejskie
Wiedza Edukacja Rozwdj

A\ MALOPOLSKA

INSTYTUCIA
WOIEWODZTWA
« MALOPOLSKIEGO

Unia Europejska

Europejski Fundusz Spoteczny

56



WYROWNAC te nieprzyjemne:

* Dziennik WDZIECZNOSCL.

= Robienie czegos, co daje RADOCHE.

= Kontakt z Natura i Sztuka by sic ZACHWYCIC.

= Modlitwa, by uzyskaé SPOKOYJ.

=  Muzyka, ktora przynosi UKOJENIE.

= Relaksacje dzieki ktorym uzyskujemy
WYCISZENIE.

(5 min)

. Instrukcja: Wypetnij teraz formularz Moja Energia
Zyciowa. (10 min) Pytanie do grupy: czy kto$ chce si¢
podzieli¢ z innymi tym, co napisat? (10 min) Uwaga! —
warto zwroci¢ uczestnikom uwage, ze warto wracac i
modyfikowac ten formularz — juz samodzielnie.

¢wiczenie

formularz:
Moja Energia
Zyciowa —
zatacznik nr
3

15 minut przerwa na kawe

65 min

Na czym polega dobra komunikacja, takze w opiece

nad chorym?

1) Pytanie do grupy: Co najbardziej utrudnia i
blokuje komunikacje miedzy osobg chorujgcq a
wspierajqcq jg, waszym zdaniem? Trener zapisuje
wypowiedzi w formie skrotow na flip charcie.

» Podsumowanie dyskusji: Intencje sg dobre. Forma w
jakiej formutujemy komunikaty sprzyja zgrzytom,
spigciom i konfliktom. Bo forma bywa inwazja na
drugg osobe. Jakie komunikaty sg inwazjg? Ocena
(jestes$ niezno$ny), krytyka(jak mozesz by¢ taki uparty),
etykieta (jeste$ staby), zadanie (nie wolno ci tego
robi¢ , nie powinnas tak mowic, nie mozesz tak
mysle¢). Sg tez inne ale te sg najczgsciej uzywane.

» Jesli moje intencje sa dobre, zalezy mi na
porozumieniu si¢ z drugg osobg i bior¢ na siebie
odpowiedzialno$¢ za jako$¢ mojej komunikacji z
mito$cig, szacunkiem dla bliskiej osoby, rozumiejac, ze
jej sposOb rozmawiania i reagowania moze by¢

powigzany z chorowaniem to co mogg zrobi¢, zeby

Dyskusja

miniwyktad

Flip chart

g
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ulepszy¢ forme¢ moich wypowiedzi? Na to mamy
wplyw 1 to moze mie¢ znaczenie dla jakoSci relacji z
osobg chorg. Z pomoca przychodzi metoda NVC
Marshalla Rosenberga.
» Sposob komunikacji z drugim cztowiekiem wedtug tej
metody to dostrzeganie swoich emocji i potrzeb oraz
ich wyrazanie w sposob nie-ranigcy druga strong ale
takze rozumienie uczué i potrzeb osob, z ktérymi sie
porozumiewamy, bez wzgledu na to, jak one si¢
wyrazaja.
» Mozna to robi¢ w réznych sytuacjach, za kazdym
razem wedlug pewnego wzorca:
= Spostrzezenie (obserwacja) — opisanie co si¢ dzieje i
czego dotyczy nasza reakcja, rzeczowe
stwierdzenie, co robi lub méwi dana osoba, co
widzimy, co slyszymy. TO MA BYC JAK LUSTRO
DLA KOGOS — LUSTRO OPISUJE, NIE
OCENIA.

= Uczucia — co czujemy, gdy dana sytuacja ma
miejsce.

= Potrzeby — jaka potrzeba spowodowala to uczucie.

= Prosba — co moze zrobi¢ drugi cztowiek albo my,
aby si¢ porozumiec.

1) Porozumiewanie z poziomu potrzeb to
nawigzywanie kontaktu ze soba, nie wchodzenie na
terytorium drugiej osoby

» Przyktad zastosowania tego wzorca: zatacznik nr 4

» Instrukcja: Wypelnij teraz formularz (10 min). Teraz
sprawdzcie w parach jak to powiedzie¢ do drugiej
osoby.

Whioski na koniec ¢wiczenia:

. kluczowa jest twoja intencja, cheé
porozumienia z poziomu serca;

] poniewaz jest to nam mato znany sposob
na komunikacje miedzyludzka, moze pojawic sie
uczucie ,,dziwnosci” nienaturalnosci — to
normalne w procesie uczenia si¢ nowego
nawyku;

. druga strona moze by¢ zaskoczona;

. do takiego rodzaju porozumiewania si¢
niezbedny jest kontakt ze sobg samym —
uwaznos$¢ na swoje emocje i potrzeby,

. trening czyni Mistrza !

¢wiczenie

formularze
do ¢wiczenia
— zatgcznik
nrS

15 min

Podsumowanie
Co byto dla Ciebie na tym spotkaniu najwazniejsze, co
zabierasz ze sobg?
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Materiaty szkoleniowe:

R W jakiej sytuacji odczuwasz bardzo silna nieprzyjemna emocje? Opisz ja ale krotko.

B Jakie masz mysli w tej sytuacji?

€ Jaka pojawia si¢ emocja? Nazwij ja i okre$l w skali od 1 do 10 jej intensywno$é

D W jaki reagujesz wtedy? Co robisz albo nie robisz?

Jak mozna mysle¢ inaczej?
Moje nowe, zdrowe mysli

materiat przygotowany na podstawie: Racjonalna Terapia Zachowan., Maultsby jr. Maxie C, wydawnictwo Wulkan
2013
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ODPOCZYNEK

SAMOAKCEPTACJA

BEZPIECZENSTWO
emocjonalne

BEZPIECZENSTWO

Europejski Fundusz Spoteczny

i SZACUNEK dla siebie SZCZEROSC
izyczne
SWIETOWANIE NI &
i OPLAKIWANIE PRZYNALEZNOSC
PRZYCZYNIANIE SIE
KOMFORT DO WZBOGACANIA INFORMACJA ZWROTNA
ZYCIA
STYMULACJA WSPOLNOTA
PASJA WSPARCIE
PRZESTRZEN dla siebie PORZADEK SZCZEROSC
UCZENIE SIE INTYMNOSC KONTAKT Z INNYMI
HUMOR TOWARZYSTWO ‘L,’VVZ"I‘E%M PoD UWKEE'E
AUTONOMIA .
) : WYRAZENIE  SWOJEJ - -
w wybieraniu SEKSUALNOSCI BLISKOSC ROWNE SZANSE
wilasnej drogi
. DZIELENIE SIE
SPONTANICZNOSC B _ .. | BYCIE WIDZIANYM
smutkami i radosciami
AUTENTYCZNOSC SZACUNEK WIEZI
ROZWOJ BYCIE ZROZUMIANYM |WSPOLPRACA
INTEGRALNOSC HARMONIA WZAJEMNOSC
AUTOEKSPRESJA ZAUFANIE DOCENIENIE
Do pocigcia na karty potrzeb
KONTAKT Z INNYMI
KONTAKT ZE SWIATEM
FIZJOLOGIA
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MOJA ENERGIA ZYCIOWA

Co daje mi poczucie harmon|i?

1y karm| sig¢ nasia dusra

Kiedy odcruwam biogostan?

BLOGOSTAN

Jakie czynnosici dnia codziennego dajg mi radoche?
Nie efekty = robienie czegos hez udzialu innych osab

—

HARMONIA \ RADOS¢

Co wzbudza lub moghoby wzbudzlé
takg mojq ciekawodc, 2a fwiat
priestaje isknied?

CIEKAWOSC

lakiego rodzaju
dziatanie powoduje,
te cauje sie spenlona?

Strona
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Wzorzec komunikacji wedlug metody NVC
PRZYKLAD
Jaka sytuacja w kontakcie z osoba, ktora wspierasz jest dla Ciebie ,,trudna”?

- OPISZ Co robi lub méwi ta osoba? (w jakich okoliczno$ciach?) co widzisz, co styszysz. TO MA
BYC JAK LUSTRO - LUSTRO OPISUJE, NIE OCENIA.
Mama jest w trakcie chemioterapii — jezdzi do szpitala na kroplowki. Mieszka sama. Jest wdowa. Jestem
jedyna corka. Mieszkam po drugiej stronie miasta. Mam meza, dom, prace i dwojke dzieci w wieku szkolnym.
Opiekuje siec mama odkad zachorowata, czyli od p6t roku.
Mama przezywa bardzo chorobe i ma r6zne humory. Pewnego dnia przyniostam jej jak zwykle obiad, idac do
pracy na druga zmiane. Gotuj¢ sama dla swojej rodziny bo dbam bardzo o jako$¢ tego, co jedza. Traktuje
gotowanie troche jak pasj¢. Wchodzac do kuchni i wyktadajac na stét obiad ustyszalam od mamy nastepujace
stowa: ,,zajetabys si¢ sobq i swoim matzenstwem zamiast gotowac te obiady dla mnie”. Powiedziala to troche
podniesionym glosem i ze tzami w oczach.
Ostatnio opowiadatam jej jak mdj maz zrobil awanturg o jakas$ pierdote. Rzeczywiscie przezywamy kryzys
matzenski.

. Jakie uczucia pojawiaja si¢ wtedy w Tobie? NAZWIJ TO UCZUCIE JEDNYM SLOWEM.
(lista uczué do dyspozycji)
Najpierw ZASKOCZENIE a tuz zaraz mieszanka ztosci i Igku

. Czego potrzebujesz w tej relacji/sytuacji, a nie masz tego? NAZWIJ TO, CO JEST DLA
CIEBIE WAZNE ALBO PO PROSTU OKRESL SWOJA POTRZEBE (lista potrzeb do dyspozycji)
Potrzebuje bezposredniego jasnego i szczerego wyrazania swoich oczekiwan - zaskoczenie i zto§¢
Potrzebuje zauwazenia mnie i moich staran — smutek i ztos¢

Potrzebuje wiedzie¢ co naprawdg si¢ dzieje - Igk

. Co chcial(a)bys, Zeby ta osoba zrobila w tym momencie? WYRAZ SWOJA PROSBE tak, zeby
nie byla zadaniem
Chciatabym, zeby mama powiedziata mi bezposrednio jasno i szczerze co jej lezy na sercu
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Wzorzec komunikacji wediug metody NVC

Jaka sytuacja w kontakcie z osoba, ktorg wspierasz jest dla Ciebie ,,trudna”? )
. OPISZ Co robi lub méwi ta osoba? (w jakich okoliczno$ciach?) co widzisz, co styszysz. TO MA BYC

JAK LUSTRO - LUSTRO OPISUJE, NIE OCENIA.

. Jakie uczucia pojawiajg si¢ wtedy w Tobie? NAZWIJ TO UCZUCIE JEDNYM SEOWEM. (lista
uczu¢ do dyspozyciji)

. Czego potrzebujesz w tej relacji/sytuacji, a nie masz tego? NAZWIJ TO, CO JEST DLA CIEBIE
WAZNE ALBO PO PROSTU OKRESL SWOJA POTRZEBE (lista potrzeb do dyspozycji)

. Co chcial(a)bys, zeby ta osoba zrobita w tym momencie? WYRAZ SWOJA PROSBE tak, zeby nie
byla zadaniem

materiat przygotowany na podstawie: Marshall Rosenberg, Porozumienie bez przemocy, wydawnictwo Czarna Owca 2016
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Razem moZna sprawié, Ze ycie 7 rakiem bedzie normalne. Jak wspierac
chorego i siebie podczas leczenia i po leczeniu?

Na czym polega dobre wsparcie osoby w chorobie i po chorobie?
W chorobie osoba wlasciwie wspierajaca:

* Czesto pyta ,,w czym i jak moze by¢ pomocna?”’, a potem uwaznie stucha — nie zaklada, ze wie czego osoba
wspierana potrzebuje.

Zdaje sobie sprawe, ze istnieje wsparcie zadaniowe (co$ robi¢) ale tez wsparcie emocjonalne (poprzez bycie,
stuchanie, rozmawianie, dotyk).

Gdy osoba wspierana nie robi tego, co chcialaby osoba wspierajgca unika krytykowania, oceny, narzekania,
szantazu emocjonalnego (,,bo ja dla ciebie tyle robi¢ aty....”). Mowi w takich momentach o swoich obawach
(,,niepokoje si¢”,), pragnieniach (chciatabym bardzo, pragne”), uczuciach (,,czuje si¢ zdezorientowana
i poirytowana”), potrzebach (,,potrzebuj¢”, ,,jest wazne dla mnie”). Takie momenty potrzebuja troski, wyczucia,
szacunku i mito$ci ze strony osoby wspierajace;j.

Sposob, w jaki chory porozumiewa si¢ z otoczeniem, czesto najblizszym, moze by¢ ,trudny” dla osoby
wspierajacej. Wtedy daje sobie ona prawo do tego, zeby powiedzie¢ choremu, jak by chciata, Zeby to bylo
powiedziane.

Dlatego wspierajacy szuka wsparcia dla siebie. Jest $wiadomy, ktore swoje potrzeby odstawil na bok, zeby
opiekowac si¢ osobg chorg. Wie, ze potrzebuje o nie zadbaé, zeby zyskac sily. Zdaje sobie sprawe, ze odstawienie
siebie calkowicie na bok wczesniej czy pozniej spowoduje utrate sit witalnych i obnizy jako$¢ wsparcia.

Jest otwarta 1 nawet sama pyta o informacj¢ zwrotng dla siebie — czy to, co robi i mowi jest komfortowe dla drugiej
osoby.
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* Stara si¢ zarzadza¢ swoimi emocjami tak, zeby nie oslabia¢ stanu psychicznego osoby wspieranej. Dlatego tym
bardziej ma zorganizowany caly system wsparcia emocjonalnego — zeby mie¢ wiecej spokoju w sobie w kontakcie

z chorym.

» Czasami, kiedy zycie chorego dobiega konca, §wiadoma i dojrzata osoba wspierajaca pozwala bliskiemu umrze¢.
Nie trzyma go kurczowo swoja wola, aby zyl. Czasem wsparcie polega na spokojnym byciu przy kims$ i nie

szamotaniu si¢ z zyciem.

Jak dba¢ o wlasne sily, tak potrzebne w opiece nad osobg chorg?

Mie boj sie spotkac ze swoimi trudnymi
emocjami:

1. Dostrzei,ie emacjafuczucie
pojawia sie w Tobie, w Twoim
ciele (gdzie?). ,oho, zZaczyna
mnie sciskac w brzuchu™

2. Nazwijto uczucie. Moie jest
proste bo to inytacja albo
zaskoczenie. A moie jest
bardziej ztozone jak tesknota

czy pogarda. Podotykaj go.

3. NIEWALCZ z NIM. Uwolnijto
uczucie poprzez wyraienie go
albo tylko doswiadczenie (jakby
fala przez Ciebie przeptyneta).

KLUCZOWE!
ZAOPIEKUJ SIE SOBA:

Dostarczaj sobie emocji przyjemnych,
by WYROWNAC te nieprzyjemne:

1.

2.

1) ZNAJDZ CZAS DLA SIEBIE.
1) ZADBAJ O WEASNE POTRZEBY, KTORE SA NIEZASPOKOJONE.
2) ZORGANIZUJ WSPARCIE DLA SIEBIE.
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Dziennik WDZIECZNOSCI.

Robienie czegos, co daje
RADOCHE.

Kontaktz Naturg i Sztuks by sie
ZACHWYCIC.

Modlitwa, by uzyskac SPOKO).

Muzyka, ktora przynosi
UKOIJENIE.

Relaksacje dziekiktorym
uzyskujemy WYCISZENIE.

Aktywnoscidajgce POCZUCIE
SENSU/SPEENIENIA.
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ZALOZENIA ORGANIZACYJINE I MERYTORYCZNE KONSULTACIJI Z PSYCHOONKOLOGIEM —
»-MOTYLE W DOMU”

W projekcie przewidziano mozliwos¢ indywidualnych konsultacji pacjentek z psychoonkologiem. Spotkania te
powinny shuzy¢ przygotowaniu indywidualnego planu wsparcia na czas pobytu w domu pomiedzy cyklami
chemioterapii. Czas trwania pojedynczej konsultacji to 1-2 godz. w zalezno$ci od indywidualnego zapotrzebowania
pacjentek.

po Spotkaniu 3
konsultacja psychoonkologiczna
Cel: wypracowanie indywidualnego planu zdrowienia

Przebieg:

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

Fundusze o=t . g
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Pacjent ma wypetiony podczas warsztatu nr 3 Mape Zdrowia, czyli wypisane aktywnosci, ktére maja stuzy¢
jego zdrowieniu w poszczeg6lnych 8 obszarach zycia.

Pytaniem: Ktéry z tych wypisanych elementéw jest w tym momencie najwazniejszy dla niego? Okreslamy
krok 1 w Planie zdrowienia. Trzeba pilnowac, zeby ten krok byt konkretnym dzialaniem a nie zyczeniem np.
chce zeby moj maz mnie lepiej traktowal. Konkretne dziatania to wizyta u dietetyka, codzienny spacer po 30
min., pojscie do opery, nauczenie si¢ techniki relaksacji, pisanie dziennika wdzi¢cznosci, odnowienie
znajomosci z przyjacielem z dawnych lat itp. PACJENT MA MIEC MOZLIWOSC WPLYWU NA TE
AKTYWNOSC. Jesli wykonanie danego Kroku zalezy od innej osoby to pytanie do pacjenta jest: czy masz
wplyw na te osobe i co mozesz zrobié? TEN ETAP MOZE ZAJAC NAJWIECEJ CZASU PONIEWAZ
POWIENIEN BYC POPRAWNIE SFORMULOWANY PIERWSZY KROK, ZEBY PACJENT NAUCZYL
SIE OKRESLAC W PODOBNY SPOSOB KOLEJNE KROKI.

Jesli jest poprawnie sformutowana aktywno$¢ (Krok) pytamy o czas kiedy chce go uczyni¢ w ktérym
tygodniu na osi czasu.

Liczba zaplanowanych krokow jest uzalezniona od decyzji pacjenta. Zasada jest jedna: jeden KROK w
jednym tygodniu. Niektore Kroki beda jednorazowe np. wizyta u dietetyka inne beda procesem, czyli bedg si¢
powtarzac¢ systematycznie w kolejnych tygodniach np. pisanie dziennika wdzigcznosci.

Na koniec warto zapyta¢ pacjenta co mogiby napisa¢ jako tytut tego Planu, zeby go pozytywnie nakrecato.
Jesli sam nie ma pomystu mozemy mu co$ podpowiedzie¢ z czego moze sobie sam wybra¢. Mozna miec
zestaw mysli 1 cytatow (np. Pudetko Iluminacji Ewy Foley).

Dobrze jest jesli czas jest zaplanowany na 6 miesigcy a potem jest pomyst na kolejne dzialania na rzecz
swojego zdrowienia i utrzymania zdrowia.

Spotkanie warto zakonczy¢ pytaniem o spdjnos¢ i wewnetrzng zgode na taki plan, np. w skali od 1 do 10 na
ile wierzy on w to, ze zrealizuje zaplanowane Kroki. Jesli odpowiedZ miesci si¢ ponizej 7 to trzeba rozwingé
rozmowe pod katem co blokuje t¢ wiarg a co mogtoby ja wzmocnic.

UWAGA! To spotkanie z pacjentem jest konsultacjg wigc ma by¢ dopasowane do jego indywidualnych
potrzeb i mozliwosci.

WOIEWODZTWA Europejski Fundusz Spoteczny
« MALOPOLSKIEGO

Wiedza Edukacja Rozwdj

66



KONSPEKT SPOTKANIA PODSUMOWUJACEGO PROJEKT ,MOTYLE W KLINICE — PROGRAM
WSPARCIA PACJENTEK ONKOLOGICZNYCHI ICH OPIEKUNOW W SZPITALU I W DOMU”

Po zakonczeniu testowania projektu planowane jest spotkanie podsumowujace z udzialem uczestnikow projektu
(pacjentek, opiekundw, trenerdéw i personelu medycznego).

Program spotkania:

powitanie przez koordynatora projektu

przedstawienie si¢ uczestnikow wraz z omdéwieniem ich roli w projekcie

przedstawienie przez koordynatora zatozen projektu oraz stopnia ich zaawansowania i realizacji
rozmowa na temat osobistych doswiadczen uczestnikow w zwigzku z udziatem w projekcie.
dyskusja na temat mocnych i stabych stron projektu — wytonienie obszaréw do poprawy
sformutowanie koncowych wnioskéw dotyczacych ew. rekomendacji projektu.

o E
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ZAY ACZNIKI

Wzory listy obecnosci (szkolenia, spotkanie podsumowujace)

LISTA OBECNOSCI

Wyrazam zgode na przetwarzanie moich danych osobowych w zakresie imie, nazwisko, miejsce pracy, wizerunek w ramach IV Osi Priorytetowej Programu Operacyjnego Wiedza Edukacja
Rozwdj Stowarzyszenie na rzecz walki z rakiem jajnika Niebieski Motyl ul. Malwowa 17/81 30-611 Krakéw w celu realizacji spotkania warsztatowego w ramach projektu ,Motyle w klinice”
Oswiadczam, ze zostatam/-em poinformowana/-y, ze zgoda moze zosta¢ cofnieta w dowolnym momencie poprzez przestanie Administratorowi (na adres Stowarzyszenie na rzecz walki z rakiem
jajnika Niebieski Motyl ul. Malwowa 17/81 30-611 Krakéw lub poczta elektroniczng na adres motylewklinice@niebieskimotyl.pl) oéwiadczenia o cofnieciu zgody.

KLAUZULA INFORMACYINA

Zgodnie z art. 13 ust. 1 i ust. 2 oraz art. 21 ust. 4 Rozporzadzenia Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) Nr 2016/679 z dnia 27 kwietnia 2016 r. w sprawie ochrony osdb fizycznych w zwigzku z
przetwarzaniem danych osobowych i w sprawie swobodnego przeptywu takich danych oraz uchylenia dyrektywy 95/46/WE (ogdlne rozporzadzenie o ochronie danych) (Dz. Urz. UE L 119/1 z
dnia 4 maja 2016 r.), zwanego dalej RODO, informuje, iz:

1. administratorem Twoich danych osobowych jest Regionalny Osrodek Polityki Spotecznej w Krakowie z siedzibg w Krakowie, ul. Piastowska 32, 30-070 Krakdw;

2. administrator wyznaczyt inspektora ochrony danych (I0OD), z ktérym mozna kontaktowac sie za posrednictwem poczty elektronicznej: iod@rops.krakow.pl;

3. Twoje dane osobowe przetwarzane bedg w celu realizacji projektu Matopolski Inkubator Innowacji Spotecznych wspdtfinansowanego przez Unig Europejska w ramach dziatania 4.1 Innowacje
spoteczne w ramach IV Osi Priorytetowej Programu Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwoj na podstawie art. 6 ust. 1 pkt a RODO.

4. odbiorcg Twoich danych osobowych bedg instytucje kontrolujace oraz ewaluujace realizacje projektu Matopolski Inkubator Innowacji Spotecznych;

5. Twoje dane osobowe bedg przechowywane przez okres 5 lat od zamkniecia projektu Matopolski Inkubator Innowacji Spotecznych;

6. w granicach okreslonych przepisami prawa, w tym w szczegdlnosci RODO, masz prawo:

1) dostepu do tresci Twoich danych,

2) do sprostowania Twoich danych,

3) do zadania ograniczenia przetwarzania Twoich danych,

4) do przenoszenia Twoich danych,

5) do wniesienia sprzeciwu wobec przetwarzania Twoich danych osobowych,

6) do cofniecia zgody w dowolnym momencie bez wptywu na zgodno$¢ z prawem przetwarzania, ktérego dokonano na podstawie zgody przed jej cofnieciem, jezeli przetwarzanie danych
odbywa sie wytgcznie na podstawie Twojej zgody, oraz

7) do zadania usuniecia danych (prawo do bycia zapomnianym);

7. masz prawo wniesienia skargi do Prezesa Urzedu Ochrony Danych Osobowych, iz przetwarzanie Twoich danych osobowych narusza przepisy RODO;

8. podanie przez Ciebie danych osobowych jest warunkiem umownym zwigzanym z realizacjg projektu Matopolski Inkubator innowacji Spotecznych; konsekwencjg niepodania danych osobowych
bedzie brak mozliwosci skorzystania ze wsparcia w ramach projektu Matopolski Inkubator innowacji Spotecznych;

9. Twoje dane nie sg wykorzystywane przy zautomatyzowanym podejmowaniu decyzji oraz nie podlegajg profilowaniu. Twoje dane nie beda przekazywane do panstw trzecich (tj. poza
Europejski Obszar Gospodarczy) ani udostepniane organizacjom miedzynarodowym.
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Spotkanie warsztatowe
pn. ,,Motyle w klinice”

DATA SPOTKANIA MIEJSCE

LISTA OBECNOSCI

w*e
*
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Wozér ankiety dla uczestnikow programu wskazujgca na rekomendacje dot. programu (dla pacjentek, ich rodzin,
specjalistow oraz personelu szpitala)

Ankieta dla trenerow
»Motyle w klinice — program wsparcia pacjentek onkologicznych oraz ich opiekunéow
w szpitalu i w domu
Ankieta dla trenerow

1.Czy na co dzien ma Pani/Pan styczno$¢ z osobami chorujacymi na nowotwory?
a.tak
b.nie

2.Prosze zaznaczy¢, ktore formy wsparcia sa Pani/Pana zdaniem najwazniejsze w procesie leczenia chorych na
nowotwory;

a. pomoc psychologiczna

b. obecno$¢ bliskiej osoby/osob

c. poswiecony czas personelu medycznego

d. opieka duchownego

e. pomoc finansowa

f. samodzielne wspieranie wtasnego zdrowia (zdrowa dieta, aktywno$¢ fizyczna, relaksacje itp.)
g. inne (prosze napisac jakie)...

3. Na ktorym etapie leczenia potrzeba Pani/Pana zdaniem najwiecej wsparcia?
a. podczas diagnozowania

b. w trakcie chemioterapii

c. w trakcie radioterapii

d. podczas leczenia chirurgicznego

e. na etapie badan kontrolnych

f. nie potrzeba wsparcia

4. Jak ocenia Pani/Pan zaangazowanie pacjentek podczas zaje¢¢ grupowych?

a. byly zaangazowane, ch¢tne do wspotpracy

b. nie byly zaangazowane, trudno byto zacheci¢ je do wspolpracy

c. nie mam zdania
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5. Jak ocenia Pani/Pan zajecia indywidualne z pacjentkami?

a. pozwolity pozna¢ potrzeby pacjentek

b. nic nie wniosty w proces terapeutyczny

c. nie mam zdania

6.Jakie Pani/Pana zdaniem bylo nastawienie chorych kobiet do warsztatéw?
a. chetne do wspotpracy

b. zdystansowane, potrzebowaly czasu na wdrozenie w caly proces

c. nie potrafi¢ odpowiedzie¢ jednoznacznie, grupa byta podzielona

7.Jak ocenia Pani/Pan sposdéb organizacji warsztatow?

a. wszystko byto jasne i klarowne, otrzymatam/em pomoc ze strony organizatorow

b. brak informacji i pomocy ze strony osob zaangazowanych

c. nie mam zdania

8. Czego brakowalo Pani/Panu ze strony personelu?

a. wsparcia

b. czasu

c. empatii

d. informacji

e. niczego nie brakowalo

f. inne: (jakie?, prosze napisac)....

9. Co w trakcie warsztatow bylo dla Pani/Pana najbardziej pomocne?
a. wsparcie bliskich

b. wsparcie personelu medycznego

c. wsparcie 0sOb zaangazowanych w projekt

d. inne: (jakie, prosze napisac)...

10. W ktorej ze sfer najbardziej potrzebne jest chorym wsparcie?
a. sfera psychiczna

b. sfera fizyczna

c. sfera duchowa
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d. sfera materialna
e. nie potrzebuja wsparcia

11.Na co Pani/Pana zdaniem powinno si¢ zwroci¢ szczegélna uwage podczas warsztatow?
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Ankieta dla personelu
»Motyle w klinice — program wsparcia pacjentek onkologicznych oraz ich opiekunow
w szpitalu i w domu
Ankieta dla personelu medycznego
1. Prosze okresli¢ swoja pleé:
a. kobieta
b. mezczyzna
2.Prosze zaznaczy¢ swoj wiek:
a.18-24
b.25-34
c.35-44
d.45-54
e.55-64
.65 lat i wigcej

3. Prosze okresli¢ osiagniety poziom wyksztalcenia? (Jesli obecnie kontynuuje Pani/Pan swoja
edukacje, prosze zaznaczy¢ poziom, ktory jest juz osiagniety)

a. wyksztalcenie podstawowe

b. wyksztalcenie $rednie

c. wyksztalcenie zawodowe(np. szkoty techniczne itp.)
d. studia licencjackie

e. studia magisterskie

f, studia doktoranckie

4.Jaki jest Pani/Pana zawo6d?
a. lekarz

b. pielegniarka

c. inny. JakKi?.......ccooovvviiniinieenn,

5.Jaki jest staz pracy w obecnie wykonywanym zawodzie?
a.0-5
b.6-10
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c.11-20

d.21-30

e.>30

6.Czy Pana/Pani zdaniem projekt |Motyle w klinice” jest przydatny w szpitalu dla pacjentow ?
A .niezbedny

b. przydatny, ale niekoniecznie

c. niepotrzebny

7.Czy w poprzednich latach podobny projekt mial miejsce w Pana/Pani szpitalu?

a. tak

b. nie

8.Jakie wsparcie bylo Pana/Pani zdaniem najbardziej potrzebne podczas warsztatéw?
a. psychoonkologa

b. rodziny

c. personelu medycznego

d. trenerow

e. przyjaciot

d. innych pacjentow

9.Czy rekomendowal/la by Pan/Pani warsztaty w szpitalu na stale?

a. tak

b. nie

10. Jakie sq Pana/Pani zdaniem mocne strony projektu?

12.Jak ocenia Pan/Pani jako$¢ prowadzonych warsztatow?
a. wspaniala
b. dobra

c. przecigtna
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d. staba
13.Miejsce na Pana/Pani uwagi dotyczace projektu
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Ankieta dla opiekunow
»Motyle w klinice — program wsparcia pacjentek onkologicznych oraz ich opiekunow
w szpitalu i w domu
Ankieta dla opiekunéw

1. W jakim wojewodztwie Pan/Pani mieszka?

2.Miejsce Pana/Pani zamieszkania:

a. tereny wiejskie

b. mata miejscowo$¢ (do 10 tys. mieszkancow)
c. miasto(10-50 tys. mieszkancow)

d. miasto(50-100 tys. mieszkancow)

. miasto powyzej 100 tys. mieszkancow
3.Wiek:

a.18-30

b.31-45

c.46-55

d.56-65

e.65+

4.Wyksztalcenie:

a. wyzsze

b. §rednie

c. zawodowe

d. podstawowe

5. Prosze zaznaczy¢, ktére formy wsparcia sa Pana/Pani zdaniem najwazniejsze w procesie
leczenia;

a. pomoc psychologiczna
b. obecno$¢ bliskiej osoby/osob

c. poswiecony czas personelu medycznego
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d. opieka duchownego

e. pomoc finansowa

f. samodzielne wspieranie wtasnego zdrowia (zdrowa dieta, aktywno$¢ fizyczna, relaksacje itp.)
g. inne (prosze napisac jakie)...

6. Na jakim etapie leczenia osoby podopiecznej potrzebowal/a Pan/Pani jako opiekun najwiecej
wsparcia?

o

. podczas diagnozowania
b. w trakcie chemioterapii
c. w trakcie radioterapii

d. podczas leczenia chirurgicznego

[¢]

. na etapie badan kontrolnych

f. nie potrzebowatam wsparcia

7. Jak ocenia Pan/Pani zajecia grupowe z psychoonkologiem?
a. potrzebne - daly mi wsparcie

b. nic nie wniosty do pomocy osobie podopieczne;j

c. nie mam zdania

8. Czy brakowalo Pani czegoS$ ze strony personelu i treneréw?
a. wsparcia

b. czasu

o

. empatii

d. informacji

e. niczego mi nie brakowato

f. inne: (jakie?, prosze napisac)....

9. Co w trakcie leczenia osoby podopiecznej bylo dla Pana/Pani jako opiekuna najbardziej
pomocne?

a. wsparcie bliskich
b. wsparcie psychoonkologa

. rTozmowy z innymi osobami chorymi/opiekunami
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d. moje indywidualne sposoby dbania o siebie tj. relaks, aktywno$¢ fizyczna itp.

e. inne: (jakie, prosze¢ napisac)...

10. W ktorej ze sfer najbardziej potrzebowalaby Pan/Pani wsparcia jako opiekun?

a. sfera psychiczna

b. sfera fizyczna

c. sfera duchowa

d. sfera materialna

e. nie potrzebuje wsparcia

11. Czy rekomendowat/ta by Pan/Pani wprowadzenie warsztatow dla opiekunéw w szpitalu na state?
a. tak

b. nie

c. nie mam zdania
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Ankieta dla pacjentek
»Motyle w klinice — program wsparcia pacjentek onkologicznych oraz ich opiekunow
w szpitalu i w domu
Ankieta dla pacjentek

1. W jakim wojewo6dztwie Pani mieszka?

2.Miejsce Pani zamieszkania:

a. tereny wiejskie

b. mata miejscowo$¢ (do 10 tys. mieszkancow)
c. miasto(10-50 tys. mieszkancow)

d. miasto(50-100 tys. mieszkancow)

. miasto powyzej 100 tys. mieszkancow
3.Wiek:

a.18-30

b.31-45

c.46-55

d.56-65

e.65+

4.Wyksztalcenie:

a. wyzsze

b. §rednie

c. zawodowe

d. podstawowe

5.W jakiej fazie leczenia znajduje si¢ Pani obecnie?
a. badania kontrolne

b. badania diagnostyczne

c. chemioterapia
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d. radioterapia

e. leczenie chirurgiczne

6.Czy korzysta Pani z grup wsparcia?

a. tak

b. nie

7. Prosze zaznaczy¢, ktore formy wsparcia sa Pani zdaniem najwazniejsze w procesie leczenia;
a. pomoc psychologiczna

b. obecno$¢ bliskiej osoby/osdb

c. poswiecony czas personelu medycznego

d. opieka duchownego

e. pomoc finansowa

f. samodzielne wspieranie wlasnego zdrowia (zdrowa dieta, aktywno$¢ fizyczna, relaksacje itp.)
g. inne (prosze napisac jakie)...

8. Na ktorym etapie leczenia potrzebowala Pani najwiecej wsparcia?
a. podczas diagnozowania

b. w trakcie chemioterapii

c. w trakcie radioterapii

d. podczas leczenia chirurgicznego

e. na etapie badan kontrolnych

f. nie potrzebowatam wsparcia

9. Jak ocenia Pani zajecia grupowe z psychoonkologiem?

a. potrzebne - daly mi wsparcie

b. nic nie wniosty w proces leczenia

c. nie mam zdania

10. Jak ocenia Pani zajecia indywidualne z psychoonkologiem?

a. potrzebne — daty mi wsparcie

b. nic nie wniosty w proces leczenia
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c. nie mam zdania

11. Jak ocenia Pani zajecia z dietetykiem?

a. nauczyly mnie jak odzywiac¢ si¢ w trakcie leczenia

b. za mato bylo konkretnych przyktadow zywieniowych
b. nic z nich nie wyniostam

12. Jak ocenia Pani zaje¢cia z wizazu?

a. dodaty mi pewnoSci siebie (nauczytam si¢ malowac )
b. za malo zaje¢ praktycznych, za duzo teorii

c. nic z nich nie wyniostam

13.Czy muzykoterapia pozytywnie wplywa na Panig?
a. tak

b. nie

c. nie wiem

14. Jak ocenia Pani nauke wiazania turbanéw?

a. jasno i zrozumiale pokazane techniki wigzania

b. mato zrozumiata forma przekazu technik wigzania

15. Jak ocenia Pani zajecia z fizjoterapii?

a. bardzo przydatne ¢wiczenia, wykorzystam je takze w domu
b. za duzo teorii, za mato praktycznych zajec

c. nie mam zdania

16. Czy brakowalo Pani czego$ ze strony personelu i trenerow?
a. wsparcia

b. czasu

c. empatii

d. informacji

e. niczego mi nie brakowato

f. inne: (jakie?, prosze napisac)....
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17. Co w procesie leczenia bylo dla Pani najbardziej pomocne?
a. wsparcie bliskich

b. wsparcie psychoonkologa

. rozmowy z innymi osobami chorymi

d. moje indywidualne sposoby dbania o siebie tj. relaks, aktywno$¢ fizyczna itp.
e. inne: (jakie, prosze¢ napisac)...

17. W ktorej ze sfer najbardziej potrzebowalaby Pani wsparcia?
a. sfera psychiczna

b. sfera fizyczna

c. sfera duchowa

d. sfera materialna

e. nie potrzebuj¢ wsparcia
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Wzér indywidualnych planéw dziatania dla pacjentek po konsultacjach z psychoonkologiem

Plan zdrowienia:

@J

PLAN
ZDROWIENIA.xIsx
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teraz PIErWITy missigc dnugi miesi

1 byizi=n 2 byczien 3 tydden 4 tycizien 5 byzien 5 byczien 7 tyczien E byzi=n 3 ydzien

KROK 1

KROK 2

KROK 4

KROK 5

KROK &

KROK 7

KROK &

KROKE

KROK 10
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frzedi miesi

oWty miesisc

10 bydzien 11 tyczien 17 pydzien 13 bydzien 14 bydizien 13 tydzien 1E bydzien
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5205ty miesis po piod roku
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