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WSTEP

Niniejsza instrukcja ma utatwi¢ korzystanie z zasoboéw portalu www.emo-pomocnik.pl, ktory powstat

jako efekt prac w projekcie EMO- POMOCNIK - Innowacyjny model wsparcia osob zaleznych i ich
rodzin. Instrukcja w jasny i przystepny sposdb opisuje sposéb korzystania z narzedzi, podrecznikéw

i materiatdw umieszczonych w zasobach portalu.

Instrukcja powstata jako wynik prac realizowanych w ramch Projektu ,Inkubator Innowacji
Spotecznych Wielkich Jutra® (Temat: Ustugi opiekuncze dla osob zaleznych) realizowanego na
podstawie UMOWY O DOFINANSOWANIE PROJEKTU GRANTOWEGO W RAMACH PROGRAMU
OPERACYINEGO WIEDZA EDUKACJA ROZWOJ 2014 — 2020 nr POWR.04.01.00-00-1026/15 z 22
czerwca 2016 r. na zlecenie Ministerstwa Rozwoju w ramach IV. Osi Priorytetowej: Innowacje
spoteczne i wspotpraca ponadnarodowa, Dziatanie 4.1: Innowacje spoteczne, wspdtfinansowanego ze

srodkow Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego.
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PODSTAWOWE INFORMACJE O PORTALU

Zasoby portalu internetowego EMO- POMOCNIK znajduja sie pod adresem: www.emo-pomochik.pl .

Portal zostat zaprojektowany w przejrzystej i tatwej do korzystania formie przyjaznej takze dla oséb
starszych, ktore rzadziej korzystajg z internetu. Projektujgcy portal ograniczyli sie do zawarcia w nim
niezbednej tresci, tak aby unikng¢ efektu przetadowania trescig, co mogtoby zniecheci¢ niektdrych
uzytkownikoéw do korzystania z jego zasobdw. Zastosowano atrakcyjng szate graficzng, ktéra jednak

nie dominuje nad trescig, ale przykuwa wzrok, zacheca do korzystania z portalu. Portal jest w petni

intuicyjny.

Strona www.emo-pomocnik.pl jest responsywna, jej uktad automatycznie dostosowuje sie do

wielkosci ekranu urzadzenia, na ktorym jest wyswietlana. Pojawiajgce sie na ekranie tresci skalujg sie
tak, aby byty one wygodne w odbiorze dla uzytkownika. Strona jest uniwersalna, czego dowodem jest
jej wyglad na smartfonie czy tablecie. Mozna z niej korzysta¢ na smartfonach i innych urzadzeniach

mobilnych, co dodatkowo zwieksza jej atrakcyjnos¢, uzytecznosc i dostepnosc.

Autorzy projektu zatozyli, ze zasoby portalu mogg byC takze w przysztosci wykorzystywane
w serwisach spotecznosciowych, stad odnosniki do podstrony, ktéra w przysztosci moze powstac na

serwisie Facebook i YouTube.

W uktadzie tresci zastosowano prosty podziat na wypracowane w projekcie produkty — narzedzia do
autoterapii i materialy edukacyjne. Pod hastem ,materialy edukacyjne" kryjg sie produkty
projektu takie jak: Rekomendacje w zakresie sposobow wspierania psychicznego dla instytuci,
Zmapowane formy wsparcia instytucjonalnego i pozainstytucjonalnego na terenie Miasta Poznania dla

0s0b zaleznych i ich rodzin, Materiaty edukacyjne dla osob zaleznych i ich rodzin.

Narzedzia do autoterapii sg przedstawione w podziale na adresatow: osoby zalezne i ich opiekunow.
Czesciowo narzedzia te pokrywajg sie, jednak nie sg takie same, bo rézne s tez problemy

emocjonalne tych dwoch grup odbiorcow.

Portal prezentuje takze niezbedne informacje dotyczace samego projektu, w efekcie ktorego powstat.
Informacje te sa ujete we wprowadzeniu ,,0 projekcie™. Majg one réwniez na celu zaznaczenie, ze

projekt zostat dofinansowany z Funduszy Europejskich.

Strone uzupetnia zaktadka , Kontakt™ (ponizej zrzut ekranu), w ktorej zawarto dane teleadresowe do
osdéb realizujgcyh projekt. Osoby te mogg wyjasnia¢ watpliwosci dotyczace korzystania z zasobow

portalu.

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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Korzystanie z zasobow portalu jest bezptatne.

Fragment strony portalu informujgcej o projekcie prezentuje ponizszy zrzut ekranu:
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POTENCJALNI UZYTKOWNICY STRONY EMO- POMOCNIK.PL

Ze strony www.emo-pomocnik.pl mogg przede wszystkim korzysta¢ osoby zalezne i ich rodziny oraz

szerzej otoczenie. Do nich bezposrednio skierowane sg takie materiaty jak:

+ Zmapowane formy wsparcia instytucjonalnego i pozainstytucjonalnego na terenie Miasta
Poznania
+ Materiaty edukacyjne

4+ Narzedzia do autoterapii (w podziale na osoby zalezne i opiekundw)

Z zasoboéw portalu mogg takze korzystaC instytucje publiczne i organizacje pozarzadowe
wspotpracujgce z tymi grupami osdb. Do nich skierowane sg takie materialy jak np. Rekomendacie

w zakresie sposobow wspierania psychicznego dla instytucyi.

Portal jest skierowany rowniez do szerszego grona odbiorcow zainteresowanych problemem osob
zaleznych w Polsce, np. studentéw takich kierunkow jak Pedagogika czy Psychologia, terapeutow,
psychologdw, lekarzy rodzinnych, pracownikow klubdw seniora, domoéw pomocy spotecznej

i wszystkich tych osob, ktorych w jakims$ stopniu dotyka problem zaleznosci.

INSTRUKCJA KORZYSTANIA Z NARZEDZI DO AUTOTERAPII

Zastosowana nazwa narzedzi ,Narzedzia do autoterapii* ma sugerowac ich zastosowanie. Uzytkownicy
portalu muszg jednak by¢ Swiadomi faktu, ze narzedzia te z uwagi na krotkotrwaty charakter projektu
i brak mozliwosci prowadzenia dtugich badan majg charakter pogladowy i rozwojowy, a nie
diagnostyczny. Stuza do dokonania samooceny w celu siegniecia po rozwigzania z obszaru psychologii
pozytywnej (dziedziny psychologii zajmujacej sie podiozem dobrego samopoczucia i szczescia),
technik radzenia sobie ze stresem i autoterapii opracowanych w ramach niniejszego modelu. Nie
zastgpig wizyty u specjalisty, ale moga utatwi¢ czas oczekiwania na wizyte i uczyni¢ ewentualng
terapie skuteczniejszg dzieki podjeciu samodzielnych dziatan w obszarze autoterapii i rozwoju
osobistego. Mogg tez pomdc zmieni¢ wiasne nastawienie do problemu, poszerzy¢ $wiadomosc
i otworzy¢ na poszukiwanie pomocy i rozwigzan. Narzedzia do autoterapii s podzielone na dwie
kategorie: NARZEDZIA DLA OSOB ZALEZNYCH i NARZEDZIA DLA OPIEKUNOW OSOB ZALEZNYCH.
Podziat ten wynika z faktu, ze obie te grupy borykaja sie z podobnymi, ale nie tymi samymi
problemami emocjonalnymi. Niektére z narzedzi sg dedykowane obu tym grupom odbiorcéw.

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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I. NARZEDZIA DO AUTOTERAPII DLA 0SOB ZALEZNYCH

Bezposredni link do narzedzi do autoterapii oséb zaleznych: http://emo-pomocnik.pl/narzedzia-do-

autoterapii/narzedzia-dla-osob-zaleznych/

Fragment zrzutu ekranu strony z zestawem narzedzi:
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Skala depresji Becka

NARZEDZIA DO AUTOTERAPII I SPOSOB ICH WYKORZYSTANIA:

A. Skala Pozytywnego i Negatywnego Doswiadczenia (SPIND)

. CEL

Skala stuzy do samodzielnej oceny proporcji pomiedzy pozytywnym i negatywnym doswiadczeniem.

Uzytkownik moze dowiedzie¢ sie jakie uczucia i stany przewazajg w jego zyciu.

 INSTRUKCJA

Nalezy zastanowi¢ sie, co zrobito i doswiadczyto sie w ciggu ostatnich 4 tygodni. Nastepnie nalezy
zaznaczy¢ na podanej w narzedziu skali, jak czesto doswiadczyto sie danych stanéw i uczu¢. Do

stanow i uczu¢ nalezy przypisac cyfre od 1 do 5 i zaznaczy¢ jg na arkuszu odpowiedzi.

WYNIKI

Po zakonczeniu testu otrzymujemy pogladowy wynik informujgcy jakie do$wiadczenia dominujg
ostatnio w naszym zyciu. Wynik moze by¢ tez przestany drogg mailowag, po uprzednim wpisaniu
adresu mailowego. Wynik testu jest punktem wyjscia do zastanowienia sie dlaczego np. zostaliSmy

www.inkubatorwielkichjutra.pl

Biuro projektu: DGA S.A. tel. bezposredni: 505 820 079
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zdominowani przez doswiadczenia negatywne. Warto skonfrontowa¢ wynik z pozostatymi testami

z portalu.
B. Skala depresji Becka

Skala sktada sie z 21 pytan. Mozliwe sa 4 warianty odpowiedzi, ktdre sg inaczej oceniane. Kolejne
warianty odpowiedzi odpowiadajg zwiekszonej intensywnosci objawdw, sg wiec odpowiednio réwniez

wzrastajgco punktowane od 0 do 3 punktow.

Poziom depresji obliczany jest z uzyskanej po zsumowaniu liczby punktow.

| CEL

Skala stuzy do samodzielnej oceny samopoczucia. Jej wynik stanowi wskazowke, nie diagnoze. Jesli
wynik sugeruje wystepowanie objawow depresyjnych, koniecznie nalezy udac¢ sie do psychologa lub

psychiatry. Depresja to powazna choroba, ktdéra wymaga terapii.

. INSTRUKCIA

W kazdym pytaniu nalezy wybrac tylko jedng odpowiedz, ktdra najlepiej okreSla uczucia podczas
ostatnich 7 dni (a nie tylko w dniu dzisiejszym). W przypadku watpliwosci, nalezy zadac sobie pytanie:

Ktora z odpowiedzi jest najblizsza temu co czuje i mysle?

WYNIKI

Wynik ma charakter informacyjny. Informuje o tym czy w naszym zyciu zdarzyly sie epizody

depresyjne, a jesli tak, to o jakim nasileniu.

C. Kwestionariusz SHI-PL Indeks Szczescia

. CEL

Skala stuzy do samodzielnej oceny poczucia szczescia.

. INSTRUKCJA
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Nalezy przeczyta¢ uwaznie kazdg grupe stwierdzen. Nastepnie wybra¢ z kazdej grupy to stwierdzenie,
ktore najlepiej opisuje uczucia w ciggu ostatniego tygodnia, wiaczajgc w to dzien dzisiejszy. Nalezy

upewnic sie, ze przeczytato sie wszystkie stwierdzenia w danej grupie zanim zakresli sie odpowiedz.

WYNIKI

Wynik ma charakter pogladowy i jest prezentowany w podskalach: ,zycie sensowne", ,zycie dobre",

»Zycie przyjemne". Sktania do refleksji jakie wartosci dominujg w naszym zyciu.

D. Dzienniczek samoobserwacji

| CEL

Monitorowanie sytuacji obnizonego nastroju oraz wptywu interpretacji sytuacji (myslenia) na emocje

i reakcje.

. INSTRUKCIA

Dzienniczek stuzy opisaniu jakie sytuacje doprowadzajg u danej osoby do spadku lub wzrostu
nastroju. Opis sktania do zadania sobie pytania jak o danych sytuacjach sie mysli i jaki majg one
wplyw na emocje i reakcje ciata. Analizujgc sytuacje i swoj sposdb myslenia o nich nalezy zastanowic

sie, czy sposob w jaki interpretuje sie dang sytuacje ma wptyw na samopoczucie.

WYNIKI

W przypadku dzienniczka trudno méwi¢ o wynikach, to raczej opis naszego samopoczucia, ktory
szczegolnie z perspektywy czasu moze stuzy¢ jako cenna informacja dotyczaca naszego stanu

emocjonalnego.
Kilka prostych zasad prowadzenia dzienniczka:

e Staraj sie pisac dzienniczek systematycznie — to pozwoli Ci nabra¢é NAWYKU $wiadomego widzenia
tego co czujesz i potrzebujesz. Wiele oséb uskarza sie, ze na pewne sytuacje reagujg zbyt pézno lub

niewystarczajgco i czesto po czasie doswiadczajg zjawiska , a przeciez mogtam(em) inaczej sie
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zachowa¢ lub co$ innego powiedzie¢ ... Nawet jezeli danego dnia zdarzy Ci sie nie pamieta¢ o tym

zadaniu terapeutycznym, nie poddawaj sie i PISZ DALE] nastepnego dnia.

e Moze zdecydujesz sie pisa¢ swdj Dzienniczek z rana, a moze tak jak wiekszo$¢ osdb wieczorem.
Mozesz réwniez nosi¢ go przy sobie i pisa¢ na biezgco. Sam zadecyduj jaki moment dnia bedzie dla

Ciebie najodpowiedniejszy.

¢ Mozna réwniez uzywac¢ go doraznie, na przyktad gdy masz jaki$ trudniejszy moment. Na przyktad
osoby uzaleznione mogg w ten sposdb byc¢ blizej swoich emocji, gdy sg przez jaki$ czas narazone na

wyzwalacze.

. Nazywajac emocje trzymaj sie siebie i swojego serca, zamiast zajmowac sie innymi. Pisz
» Poczutam(em) rados¢, ztos¢, strach....” Im prosciej tym lepiej, jednym lub dwoma stowami. Uwaga
na zwroty typu ,upokorzony, oceniony, odrzucony itd.” czyli tak zwane poczucia, poniewaz cho¢ w
pewnej czesci zawierajg one nutke emocji, ale w duzej mierze sg rowniez oceng zachowania drugiej

osoby.

e Pod koniec tygodnia lub miesigca mozesz robi¢ podsumowania. Zastanow sie jakie masz ogdlne

refleksje? Czy jakies emocje lub mysli dominujg? Czy jest co$ co chcesz zmienic ?

e Czasami bywa tak, ze w piekny stoneczny dzien robi nam sie smutno lub jeste$Smy rozdraznieni
mimo, ze teoretycznie nic sie nie wydarzyto. W takim przypadku pomin opis sytuacji i skoncentruj sie
na myslach. Wypisz wszystkie jakie mogty Ci przyj$¢ do gtowy. Wsrdd nich moga znajdowac sie takie,

ktdre na state powodujg pogorszenie Twojego samopoczucia®.

II. NARZEDZIA DO AUTOTERAPII DLA OPIEKUNOW OSOB ZALEZNYCH

Narzedzia skierowane do opiekundw pokrywajg sie do pewnego stopnia z narzedziami do autoterapii

0s0b zaleznych, jednak nie sg takie same. Uzupetnia jest tzw. test wypalenia.

Bezposredni link do narzedzi do autoterapii oséb zaleznych: http://emo-pomocnik.pl/narzedzia-do-

autoterapii/narzedzia-dla-opiekunow-osob-zaleznych/

! hitp://lustropsychologiczne.pl/index.php/artykul y/6-dzienniczek-samoobserwacji
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Fragment zrzutu ekranu strony z zestawem narzedzi:
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NARZEDZIA DO AUTOTERAPII I SPOSOB ICH WYKORZYSTANIA:

A. Test diagnozujacy ryzyko wystapienia syndromu wypalenia

. CEL

Skala stuzy do samodzielnej oceny samopoczucia w kontekscie reakcji organizmu na dtugotrwaty stres
wynikajacy z petnionych petnionej roli opiekuna osoby zaleznej. Wynik stanowi wskazéwke, nie

diagnoze.

. INSTRUKCJA

Nalezy przeczyta¢ uwaznie kazde ze stwierdzen i zdecydowa¢ czy kiedykolwiek miato sie podobne
odczucia wzgledem opieki nad osobg zalezng. Jezeli nigdy ich nie doswiadczono nalezy wpisac cyfre
»0" (zero) w wykropkowanym miejscu przed zdaniem. Jezeli miewasz takie odczucia, prosze
zaznaczy¢, jak czesto poprzez wpisanie cyfry, ktora najlepiej oddaje czestotliwos¢ tych standw (od 1
do 6).

WYNIKI

Wyniki otrzymujemy w trzech wariantach: ,wyczerpanie emocjonalne®, ,depersonalizacja®, ,poczucie
kompetencji*. Pojecia te sg wyttumaczone, podane sg przyktady kazdego z nich. JesteSmy zacheceni

do opisu jak u nas objawia sie dany wariant wypalenia.

B. Skala Pozytywnego i Negatywnego Doswiadczenia (SPIND)

. CEL

skala stuzy do samodzielnej oceny proporcji pomiedzy pozytywnym i negatywnym doswiadczeniem.

Uzytkownik moze dowiedziecC sie jakie uczucia i stany przewazajg w jego zyciu.

. INSTRUKCJA

Nalezy zastanowi¢ sie, co zrobito i doswiadczyto sie w ciggu ostatnich 4 tygodni. Nastepnie nalezy
zaznaczy¢ na podanej w narzedziu skali , jak czesto dos$wiadczyto sie danych standw i uczuc. Do

stanow i uczu¢ nalezy przypisac cyfre od 1 do 5 i zaznaczy¢ jg na arkuszu odpowiedzi.

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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WYNIKI

Po zakonczeniu testu otrzymujemy pogladowy wynik informujgcy jakie doswiadczenia dominujg
ostatnio w naszym zyciu. Wynik moze by¢ on tez przestany drogq mailowa, po uprzednim wpisaniu
adresu mailowego. Wynik testu jest punktem wyjscia do zastanowienia sie dlaczego np. zostaliSmy
zdominowani przez doswiadczenia negatywne. Warto skonfrontowa¢ wynik z pozostatymi testami

z portalu.

C. Skala depresji Becka

Skala sktada sie z 21 pytan, na ktore pacjent samodzielnie udziela odpowiedzi. Mozliwe sg 4 warianty
odpowiedzi, ktore sg inaczej oceniane. Kolejne warianty odpowiedzi odpowiadajg zwiekszonej

intensywnosci objawdw, sg wiec odpowiednio réwniez wzrastajgco punktowane od 0 do 3 punktow.

Poziom depresji obliczany jest z uzyskanej po zsumowaniu liczby punktow.

| CEL

Skala stuzy do samodzielnej oceny samopoczucia. Jej wynik stanowi wskazowke, nie diagnoze. Jesli
wynik sugeruje wystepowanie objawow depresyjnych, koniecznie nalezy uda¢ sie do psychologa lub

psychiatry. Depresja to powazna choroba, ktdéra wymaga terapii.

. INSTRUKCJA

W kazdym pytaniu nalezy wybrac tylko jedng odpowiedz, ktéra najlepiej okreSla uczucia podczas
ostatnich 7 dni (a nie tylko w dniu dzisiejszym). W przypadku watpliwosci, nalezy zadac sobie pytanie:

Ktora z odpowiedzi jest najblizsza temu co czuje i mysle?

WYNIKI

Wynik ma charakter informacyjny. Informuje o tym czy w naszym zyciu zdarzyty sie epizody

depresyjne, a jesli tak, to o jakim nasileniu.
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D. Kwestionariusz SHI-PL Indeks Szczescia

| CEL

Skala stuzy do samodzielnej oceny poczucia szczeScia. Wyniki majg charakter pogladowy.

. INSTRUKCIA

Nalezy przeczyta¢ uwaznie kazdg grupe stwierdzen. Nastepnie wybra¢ z kazdej grupy to stwierdzenie,
ktore najlepiej opisuje uczucia w ciggu ostatniego tygodnia, wiaczajgc w to dzien dzisiejszy. Nalezy

upewnic sie, ze przeczytato sie wszystkie stwierdzenia w danej grupie zanim zakresli sie odpowiedz.

WYNIKI

Wynik ma charakter pogladowy i jest prezentowany w podskalach: ,zycie sensowne", ,zycie dobre",

»Zycie przyjemne". Sktania do refleksji jakie wartosci dominujg w naszym zyciu.

E. Dzienniczek samoobserwacji

. CEL

Monitorowanie sytuacji obnizonego nastroju oraz wptywu interpretacji sytuacji (myslenia) na emocje i

reakcje.

 INSTRUKCJA

Dzienniczek stuzy opisaniu jakie sytuacje doprowadzajg u danej osoby do spadku lub wzrostu
nastroju. Opis sktania do zadania sobie pytania jak o danych sytuacjach sie mysli i jaki majg one
wplyw na emocje i reakcje ciata. Analizujgc sytuacje i swoj sposob myslenia o nich nalezy zastanowic

sie, czy sposob w jaki interpretuje sie dang sytuacje ma wptyw na samopoczucie.

WYNIKI

W przypadku dzienniczka trudno moéwi¢ o wynikach, to raczej opis naszego samopoczucia, ktory
szczegblnie z perspektywy czasu moze stuzyé jako cenna informacja dotyczaca naszego stanu

emocjonalnego.

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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Kilka prostych zasad prowadzenia dzienniczka:

e Staraj sie pisa¢ dzienniczek systematycznie — to pozwoli Ci nabra¢ NAWYKU $wiadomego widzenia
tego co czujesz i potrzebujesz. Wiele osdb uskarza sie, ze na pewne sytuacje reagujg zbyt pézno lub
niewystarczajgco i czesto po czasie doswiadczajg zjawiska , a przeciez mogtam(em) inaczej sie
zachowac lub co$ innego powiedzie¢ ... Nawet jezeli danego dnia zdarzy Ci sie nie pamieta¢ o tym
zadaniu terapeutycznym, nie poddawaj sie i PISZ DALEJ nastepnego dnia.

e Moze zdecydujesz sie pisa¢ swdj Dzienniczek z rana, a moze tak jak wiekszo$¢ osob wieczorem.
Mozesz réwniez nosi¢ go przy sobie i pisa¢ na biezgco. Sam zadecyduj jaki moment dnia bedzie dla
Ciebie najodpowiedniejszy.

e Mozna réwniez uzywaé go doraznie, na przyktad gdy masz jakis trudniejszy moment. Na przyktad
osoby uzaleznione mogg w ten sposdb byc¢ blizej swoich emocji, gdy sag przez jaki$ czas narazone na

wyzwalacze.

e Nazywajac emocje trzymaj sie siebie i swojego serca, zamiast zajmowac sie innymi. Pisz
» Poczutam(em) rados¢, ztos¢, strach....” Im prosciej tym lepiej, jednym lub dwoma stowami. Uwaga
na zwroty typu ,upokorzony, oceniony, odrzucony itd.” czyli tak zwane poczucia, poniewaz cho¢ w
pewnej czesci zawierajg one nutke emocji, ale w duzej mierze sg rowniez oceng zachowania drugiej

osoby.

e Pod koniec tygodnia lub miesigca mozesz robi¢ podsumowania. Zastanow sie jakie masz ogdlne

refleksje? Czy jakies emocje lub mysli dominujg? Czy jest cos co chcesz zmienic ?

e Czasami bywa tak, ze w piekny stoneczny dzien robi nam sie smutno lub jesteSmy rozdraznieni
mimo, ze teoretycznie nic sie nie wydarzyto. W takim przypadku pomin opis sytuacji i skoncentruj sie
na myslach. Wypisz wszystkie jakie mogty Ci przyjs¢ do gtowy. Wsrdd nich mogg znajdowac sie takie,

ktdre na state powodujg pogorszenie Twojego samopoczucia®.

2 http://lustropsychologiczne. pl/index. php/artykuly/6-dzienniczek-samoobserwacii

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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INSTRUKCJA KORZYSTANIA Z MATERIALOW EDUKACYJNYCH

W zaktadce ,MATERIALY EDUKACYINE" znajdziemy nastepujace produkty projektu:

4+ Materialy edukacyjne dla oséb zaleznych i ich rodzin w zakresie autoterapii, wspierania
chorego doswiadczajgcego problemoéw natury emocjonalnej.

+ Zmapowane formy wsparcia instytucjonalnego i pozainstytucjonalnego.

+ Rekomendacje w zakresie sposobow wspiercia psychicznego dla instytucji.

<+ niniejszg Instrukcje dla uzytkownikéw portalu

Fragment zrzutu ekranu strony z materiatami edukacyjnymi:

X
e ey —

< & @ emo-pomocnik pl/materialy-edukacyine/ B - @ | Qsuk o » =

Edytuj stron

EMO - POMOCNIK

Materiaty edukacyjne

Instrukcja dla uzytkownikéw portalu 8 Materialy edukacyjne dla oséb zaleznych i ich
rodzin

Lorem ipsum dolor sit amet, eam option appareat
scriptorem ei, mel at lobortis appellantur. Te idque liber Lorem ipsum dolor sit amet, eam option appareat

eos. Odio propriae in usu, saperet appareat cu mel, ea scriptorem ei, mel at lobortis appellantur. Te idque liber

== E m E rmJ l' _o @ ey zmi:[:wz

MATERIALY EDUKACYJNE DLA 0SOB ZALEZNYCH I ICH RODZIN W ZAKRESIE
. AUTOTERAPII, WSPIERANIA CHOREGO DOSWIADCZAJACEGO PROBLEMOW NATURY
éEMOC]ONALNE].

Opracowanie w formie podrecznika stanowi zestawienie kluczowych poje¢ i zagadnien, ktére

W znaczacy i bardzo praktyczny sposéb przyczyniaja sie do zdobycia wiedzy i zwiekszenia umiejetnosci

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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w zakresie wspierania osdb zaleznych oraz ich opiekundéw. Obok zawartoéci merytorycznej
w podreczniku znajdujg sie przyktady ¢wiczen, technik i metod pracy, ktére pozytywnie i budujaco
wplywaja na postrzeganie, radzenie sobie i nastawienie do zycia zaréwno tych, ktdrzy sg zalezni od
pomocy innych, jak i tych, ktérzy tg pomoc S$wiadczg. W materiatach sg dostepne informacje

dotyczace:

+ Zaburzen nastroju - przyczyn i sposobdw radzenia sobie z nimi

+ Autoterapii — czyli ,domowych" sposobéw na pomoc samemu sobie w trudnych emocjonalnie
sytuacjach

#+ Zadan i ¢wiczen wzmacniajgcych kondycje emocjonalng, pozwalajgcych poznaé wiasne

reakcje na zdarzenia, ktére pojawiajg sie w naszym zyciu.

Bezposredni link do materiatéw edukacyjnych: http://emo-pomocnik.pl/materialy-edukacyjne/

Podrecznik jest przeznaczony dla oséb zaleznych i ich opiekundéw, mogg z niego korzystac takze

wszyscy zainteresowani problemem zalezno$ci — osoby i instytucje.

ZMAPOWANE FORMY WSPARCIA INSTYTUCJONALNEGO I POZAINSTYTUCJONALNEGO

Materiat bedacy aktualnym zestawieniem danych teleadresowych instytucji i organizacji
pozarzadowych z terenu Miasta Poznania dziatajgcych w obszarze oséb zaleznych. Projekt EMO —
POMOCNIK - Innowacyjny model wsparcia 0sob zaleznych i ich rodzin jest realizowany na terenie

Poznania stad zestawienie dotyczy tego obszaru.

Zestawienie obejmuje tylko oferte aktywnych podmiotdw, ktdrych dziatalnos¢ jest wiarygodna i godna

polecenia mieszkancom Poznania.

Poszukujgc danych instytucji za pomocg tego dokumentu warto zwrocic uwage, ze zostat on

podzielony na cze$¢ dotyczaca wsparcia seniordw i czes¢ dotyczacg wsparcia 0sdb niepetnosprawnych.

Podziat ten wynika z faktu, ze osoby zalezne to przewaznie seniorzy lub niepetnosprawni.
W przestrzeni publicznej nie dziatajg organizacje okreSlajgce siebie jako ,zajmujgce sie osobami

zaleznymi*.

Dane wszystkich instytucji i organizacji sg uzupetnione o strony internetowe, co umozliwia szybkie

zweryfikowanie danego kontaktu.

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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REKOMENDACJE W ZAKRESIE SPOSOBOW WSPIERANIA PSYCHICZNEGO DLA
éINSTYTUC]I.

Materiat skierowany do wszystkich, ktdrzy pracujg na rzecz osdb zaleznych i ich rodzin. Stanowi
zestawienie rekomendowanych i zalecanych dziataih na rzecz wspierania psychicznego oséb zaleznych
do wykorzystania przez przedstawicieli instytucji pomocowych dziatajgcych w obszarze osdéb
zaleznych. Poradnik zawiera cze$¢ merytoryczng, wprowadzajacg najwazniejsze pojecia i definicje oraz

przyktady dziatan, metod i narzedzi, ktore stuzg wspieraniu kondycji psychicznej osob zaleznych.

Podrecznik ma stanowi¢ pomoc w zakresie autoterapii osob zaleznych, ich obnizonego nastroju,
wypalenia, poczucia braku sensu i negatywnych mysli. W materiale zawarto informacje, ktore opisuja
m.in podstawowe problemy o0sob zaleznych i ich rodzin, ttumaczg ich trudnosci emocjonalne, Zzrodta
stresu i sposobdw radzenia sobie z nim. Czytelnik, ktoéry nie miat do tej pory stycznosci z tymi
grupami, moze dzieki temu materiatowi w tatwy sposob zrozumie¢ najwazniejsze ich problemy

i sprébowac ,,wczuc sie w role" osoby zaleznej lub opiekuna.

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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