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l WSTEP

Projekt Filmoterapia powstat w celu poprawy sytuacji zyciowej oséb starszych i
samotnych, polepszenia jakosci ich zycia, dostarczenia strategii radzenia sobie z naturalnie
pojawiajgcymi sie w ich wieku sytuacjami, problemami, wyzwaniami. Projekt zaktada
wypracowanie i wdrozenie rozwigzan majgcych na celu wzrost aktywnosci Zyciowej,
samodzielnosci, elastycznosci psychologicznej oséb starszych. Ma réwniez wymiar
profilaktyczny, czyli zapobieganie przedwczesnemu wycofywaniu sie z aktywnosci
zawodowej i spotecznej. Model zaktada wzmacnianie i jak najdtuzsze utrzymywanie

aktywnosci zyciowej senioréw na optymalnym poziomie.

Tym co najbardziej ma przyczyni¢ sie do wzrostu zadowolenia oséb starszych z zycia,
poprawienia jakosci zycia i poczucia umiejetnosci radzenia sobie z trudnymi sytuacjami
zwigzanymi z wiekiem, poczucia rozumienia tego co dzieje sie zich ciatem i ich psychika,
Swiadomosci doswiadczanych emocji i lokalizowania ich zrédet jest wtasnie Filmoterapia.
Cykl spotkan faczacych film i terapie grupowg oraz dodatkowe spotkania indywidualne

z psychologiem stanowig kluczowe narzedzia prowadzace do wzrostu.

Istotnym elementem projektu jest stworzenie narzedzia badajgcego aktualny poziom
zadowolenia z zycia i zaspokojenia waznych potrzeb zyciowych wsrdod oséb starszych. Ma
ono na celu wsparcie senioréw w czasie przechodzenia do, zgodnie z teorig kryzyséw
rozwojowych Eriksona, okresu podsumowujgcego zycie. Narzedzie ma badaé stan i
samopoczucie uczestnikdw przed i po serii spotkan, podczas ktérych bedg wspdlnie ogladali
filmy poruszajgce wazne obszary Zzycia emocjonalnego cztowieka, a potem o nich

dyskutowali.
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I SENIORZY W POLSCE

Zmiany demograficzne obserwowane w Europie Zachodniej, stajg sie réwniez coraz
bardziej aktualne w polskich realiach zycia. Ludzie zyjg coraz dtuzej, rosnie liczba senioréw,
ktérzy stanowig coraz wiekszg grupe spoteczng. Wiele z tych oséb mieszka w pojedynke,
czesto czujg sie opuszczeni i samotni, co powoduje poczucie frustracji i czasem tez
rezygnacji. Najtrudniejszym okresem jest utrata zyciowego partnera, bo czesto byty to
wieloletnie matzenstwa, ktdére spedzity ze sobg prawie cate doroste zycie. Jest to bardzo
trudny czas, trzeba poradzi¢ sobie zaréwno ze stratg jak i z lekiem samotnosci i izolacji.
Zdecydowanie wiecej, zgodnie z danymi GUSu, bo az prawie 60% kobiet przed 70 rokiem
zycia jest samotnych. Natomiast pomocy i wsparcia potrzebujg réwniez mezczyzni, choc
przed 70tka w pojedynke zyje zaledwie 25% z nich, borykaja sie z takimi samymi problemami

i emocjami.

Charakterystyczne dla seniorow jest pewne izolowanie sie od spofeczenstwa.
Zjawisko to ma wiele powodéw, jak chocby poczucie, ze bez zycia zawodowego nie sg
uzyteczni spotecznie czy przyttaczajaca niemoznosé nadazenia za pedem dzisiejszego Swiata.
Kiedy$ starsi ludzie mieszkali razem ze swoimi dzie¢mi, a potem wnukami, wiec czuli sie
potrzebni, mieli swoje obowigzki i towarzyszy rozméw, teraz miodych ludzi sta¢ na
samodzielne gospodarstwa domowe i seniorzy zostajg sami. To wptywa na wiekszos¢ ludzi

negatywnie, co odbija sie na ich samopoczuciu, a czesto réwniez zdrowiu

Badania dowodzg, ze samotnos¢ silnie wptywa na sktonnosci do popadania w
dtugotrwale smutny nastrdj, jak i rowniez depresje. Ludzie, ktérych matzonkowie umarli,
czesto zostajgc sami , szybko zapadajg na rézne choroby, a nawet umierajg (cho¢ wczesniej
byli w dobrej kondycji). Liczba oséb samotnych wzrasta drastycznie wraz z wiekiem, im
starsze grupy osob, tym wiecej zyje w pojedynke i cierpi z tego powodu. Brakuje im poczucia
bliskosci, wiezi, bycia w kontakcie, spotkan towarzyskich i rozmoéw. Jest to zjawisko, ktére

ro$nie drastycznie i wszystko wskazuje na to, ze jego skala bedzie w najblizszych latach
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jeszcze wieksza. Warto zatem pomdc tym osobom, wesprzeé je i nauczyé samodzielnego
radzenia z emocjami, pokaza¢, ze majg ciekawe poglady, sg ciekawymi ludzmi, mogg dzieli¢
swoje doswiadczenia i sg interesujgcymi rozmoéwcami. Jednocze$nie pomdc im uporac sie z
whnioskami ze swojego zycia, pogodzi¢ ich z historig ich Zzycia. Pokazaé¢ jak mozna

funkcjonowac w akceptacji i zaangazowaniu.

Dane EUROSTATU wskakuja, ze w Polsce do 2020 roku osoby po 60. roku zycia beda
stanowi¢ jedng czwartg spoteczenistwa. Polska jest wiec krajem, w ktérym osdb starszych

przybywa. Te zas$ z zycia spotecznego i zawodowego sg tatwo wykluczane.
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I EMERYTURA | CO DALEJ?

Kazdy etap zycia cechuje sie innymi wyrdznikami. Przez sporg czesc zycia cztowiek jest
zabiegany, brakuje mu czasu, ma mndstwo obowiazkéw zawodowych, opiekuje sie rodzing,
dzieémi, rozwija sie dodatkowo w instytucjach edukacji i zartobliwie powtarza, ze bedzie
miat czas na inne rzeczy na emeryturze. | w koncu zbliza sie ten czas, ktory kiedys tak
wyczekiwany, teraz napawa obawg. Kazda powazna zmiana w zyciu budzi lek przed
nieznanym, powoduje, ze chcemy jak najdtuzej odwlekaé¢ ten moment lub prébujemy go

mozliwie tagodzic.

Przechodzac na emeryture jesteSmy juz inni niz 20, 30 lat temu i to pod kazdym
wzgledem. Zmiany fizyczne powoduja, ze wolniej sie poruszamy, szybciej sie meczymy,
pogarsza sie nasz wzrok, stuch, obniza odpornos¢, a kazdg chorobe przechodzimy gorzej niz
do tej pory. Zmienia sie rowniez nasze otoczenie, spotykamy mniej osbéb, czesto
utrzymujemy relacje z niewielkg iloscig ludzi, gtéwnie rodzing, dzieémi i wnukami i
najblizszymi sgsiadami. Przez krétki czas jest to nawet przyjemne, jakby dtuzszy urlop, kiedy
mozna w spokoju nadrobi¢ zalegte sprawy. Jednak duza ilos¢ wolnego czasu moze stac sie
przyttaczajgca. W dobrej sytuacji sg osoby majace pasje, bo w koricu mogg sie im poswiecic.
Nie kazdy jednak miat czas, by takg pasje rozwija¢ w swoim zyciu. Nic straconego. Kazdy wiek
jest dobry by prébowac nowych rzeczy, poza tym swiat aktualnie bardzo szybko sie rozwija i
dostarcza mndstwo rozrywek, ktérych jeszcze kilka lat temu po prostu nie byto. Warto zatem

otwierac sie na nowe i nie tkwi¢ w jednym miejscu.
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I CZY WARTO OTWIERAC SIE NA NOWE?

W zasadzie odpowiedZ na to pytanie padfa juz w poprzednim punkcie, oczywistym
jest, ze warto. Czas emerytury moze by¢ najlepszym i najradosniejszym okresem zycia jesli
tylko otworzymy sie na to by taki byt i wyjdziemy z naszych rutynowych dziatai, sposobu
myslenia, pomystow na spedzanie wolnego czasu. Przede wszystkim warto otwierad sie na
poznawanie nowych ludzi, chodzenie do nowych miejsc, intersowanie sie ofertg wydarzen
kulturalnych, edukacyjnych, rozrywkowych kierowanych do oséb starszych, ale nie tylko.
Prébujmy wszystkiego co wydaje sie nam nawet minimalnie interesujace, bo c6z mamy do

starcenia?

Po co w zasadzie w zyciu sg zmiany? Oto kilka argumentdw z nieskonczenie dtugiej

listy:

= s3 nieodtagcznym elementem rozwoju. Kazdy z nas pewnie styszat teorie
przypisywang autorstwu Alberta Einsteina, ze cztowiek robigcy w kétko ta
samg czynnos¢, a oczekujgcy innego rezultatu, jest w obtedzie. Bez zmian
nasze zycie bedzie monotonne, przewidywalne i prawdopodobnie z czasm
stanie sie nudne. Zmiany niosg co$ nowego, warto jednak wprowadzac je
zgodnie z naszym temperamentem, ani za szybko ani za wolno, tylko tak jak
czujemy, ze jest dla nas w sam raz;

= nadajg 2yciu kierunek. Wyznaczajagc sobie pewne cele, przyktadowo
nauczenie sie gry w szachy, zaczynamy dostrzega¢ jak bogata jest ta nowa
dziedzina. Mozemy po prostu chcie¢ poznac¢ zasady, ale przebywajgc w
towarzystwie osoby grajgcej w szachy, ustyszymy pewnie, ze regularnie
spotyka sie zinnymi pasjonatami, by éwiczyé i rozwijaé umiejetnosci
strategiczne w grze. Moze sie okaza¢, ze raz w roku organizowany jest turniej,

na ktéry réwniez mozemy sie wybraé¢ z nowymi znajomymi od szachow. Mate
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zmiany mogg przynosic¢ ciekawe mozliwosci, jesli tylko bedziemy chcieli z nich

skorzystag;

* pozwalajg tatwo dostrzega¢ realne postepy. Jesli rok temu pierwszy raz
rozmawiatem z wnuczkiem o jego ulubionej serii ksigzek fantastycznych i
siegnatem wtedy po jedna, by mieé lepszy kontakt z wnukiem, a teraz znam
juz przynajmniej trzy najpopularniejsze serie ksigzek fantastycznych, moge
swobodnie dyskutowaé o ich watkach i obmyslam swdj stréj na festiwal
kultury fantastycznej, na ktéry wybieram sie jesienia z wnukiem to
niewatpliwie ten rok wykorzystatem owocnie i widze efekty otwarcia na nowe
i zaangazowania. Z wnuczkiem jestesmy teraz kumplami, nigdy nie byliSmy tak
blisko, a swiat fantastyczny okazat sie swietng i wciagajaca rozrywka;

" pomagajg nabiera¢ dystantu do zycia. ,Paradujg z tymi kijami, jakby juz nie
umieli normalnie chodzi¢” — mys$latas niejednokrotnie patrzac przez okno na
osoby uprawiajgce nordic walking. Az pewnego dnia Twdj maz przyszedt do
domu dumnie kroczgé z kijami w dtoniach. Ostupiatas, bo bytas pewna, ze na
troche wiecej rozsadku i nie ulega tym nowoczesnym modom. A potem
wyjechat na kilka dni i zostatas samam zjego kijami. Zaczetas troche
préobowaé, oczywiscie w domu, bo jakze by inaczej, ale potem postanowitas
wybrac sie do lasu, zeby je przetestowaé, pod ostong drzew. Ku zaskoczeniu
okazato sie, ze to ma sens, ze jest przyjemne, lekko meczgce, ale dawno nie
czutas sie tak rozruszana. Krew zaczeta jakos inaczej krazyé, rece staty sie
ciepte i tak jakos Izej, weselej. Nastepnego dnia posztas kupi¢ nowy dres, bo
skoro wchodzisz w nowy sport, chcesz mie¢ odpowiedni stréj. Za tydzien
Twoje imieniny i dobrze wiesz o jakim marzysz prezencie. Z rozbawieniem
wspominasz swoje stanie w oknie i gapienie sie na innych fanéw nordic
walkingu. Zastanawiasz sie tylko po co tak dtugo tam statas;

= 53 nieuniknione, a otwarcie sie na nie sprawia, ze lepiej je znosimy. Czy co$
w Twoim zyciu jest takie samo jak byto rok temu, 10 lat temu czy 30 lat temu.

Ta trzecia opcja wydaje sie wrecz zabawna — oczywiscie, ze jest inaczej, ze
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wystgpito mndstwo zmian. Czy zatem myslisz, ze teraz juz zycie bedzie wcigz
takie samo i nic sie nie zmieni? Raczej jest to matoprawdopodobne. Mozemy
walczy¢ ze zmianiami i sie buntowac¢ lub akceptowad je i zy¢ z nimi lub
pomimo ich wystepowania. Znowu podniesli cene gazu — moge sie
denerwowad, obrazi¢ na gazownie, wszystkim wokdl narzekaé, ze jest coraz
gorzej i jeszcze jakby tego byto mato, podniesli cene gazu. Mozemy tez przyjgé
ten fakt do wiadomosci i poczekaé na pierwszy rachunek, zeby zobaczy¢ jak te
zmiany realnie wptyng na nasz budzet. Moze sie okazaé, ze réznica wyniesie u
Ciebie 3 zt. Czy warto dla takiej kwoty denerwowac sie i obdzielaé tymi
nerwami innych? Czy tak naprawde nasze zdenerwowanie sprawi, ze
zapfacimy za gaz mniej? Pewnie nie, zatem czy denerwowanie sie zmianami,
na ktére nie mamy wptywu ma jakikolwiek sens? Moze lepiej pogodzié sie
z faktem, ze zmiana nastgpita i nie zaprzatac sobie nig wiecej gtowy, jesli nie
bedzie to konieczne. By¢é moze w trakcie naszego denerowowania sie
spowodowanego nieoczekiwang zmiang, w otoczeniu pojawito sie kilka
nowych, atrakcyjnych zmian, ale nie zostaty przeze nas dostrzezone, bo

jedyne co dostrzegaliémy to informacja z gazowni.
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I DLACZEGO GRUPA POMAGA

Praca nad réznymi obszarami w ramach grupy terapeutycznej niesie wiele korzysci.

Ponizej kilka z nich:

* pozwala dzieli¢ sie doswiadczeniami w bezpiecznym miejscu, gdzie jesteSmy
akceptowani. Zasady pracy w grupie ksztattujg sposéb odnoszenia sie do
siebie nawzajem, sposéb komunikowania informacji zwrotnych, sposéb
zadawania pytan tak, by osoba pytana nie czuta sie krytykowana czy
osadzana. Lata prowadzenia badan i obserwacji w pracy grupowej jako formie
terapii przyonisty wiele dobrych praktyk, zktdérych chetnie korzystajg
psychologowie, a ktére sprawiajg, ze dla kazdego uczestnika grupy jest w niej
miejsce, ze kazdy ma sie w niej czu¢ mozliwie komfortowo, ze uczestnicy
dbajg o siebie nazwajem;

= pozwala poczué, ze nie jestesmy jedyng osobg na Swiecie, ktora przezywa
dany stan, odczuwa pewne emocje, boryka sie z jakas$ sytuacjg z przesztosci
lub zastanawia nad krokami na przysztosé. Czujemy, ze nie jesteSmy sami, ze
to co dzieje sie w naszym zyciu jest normalne;

= w bezpiecznym miejscu mozemy zobaczyc¢ siebie w relacjach z innymi ludZmi,
ustyszec jakie emocje rodzg w nich nasze wypowiedzi, co myslg, co czujg gdy
mowimy do nich w okreslony sposéb. Mozemy tez dzieki temu zrozumiec
dlaczego bliskie nam osoby reagujg w okreslony sposdb na nasze stowa czy
dziatania, mimo, ze mamy zupetnie inne intencje. Mozemy réwniez poprosic¢
uczestnikéw o rady jak zmieni¢ swoje wypowiedzi, zachowania, by nasi bliscy
rozumieli co tak naprawde chcemy im przekazad;

= dzielimy sie doswiadczeniami i uczymy sie od innych jak poradzili sobie w

trudnej czy nieoczywistej sytuacji. Dzieki temu czujemy, ze lepiej poradzimy
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sobie jesli spotka to rdwniez nas. Stajemy sie bardziej spokojni, pewni siebie,
przygotowani na przysztosc;

*  mamy mozliwos¢ nawigzania nowych przyjazni. Czesto grupa terapeutyczna
jest poczatkiem nowych, ciekawych znajomosci, ktore zostajg na diuzej.
Poznajemy sie podczas wspolnych spotkan i z czasem czujemy, ze pewna
osoba czy osoby sg nam bliskie, dobrze sie rozumiemy, podobnie patrzymy na
Swiat, mamy wspdlne wartosci. Nic nie stoi na przeszkodzie, by spedzaé
wspodlnie czas réwniez podczas innych aktywnosci czy zwyczajnie spotyka¢ na
przy kubku goracej kawy;

* uczymy sie jak mozemy sie zachowywaé, by ulepsza¢ swoje zycie. Stuchamy
wypowiedzi innych oséb i uswiadamiamy sobie, ze zawsze chcieliSmy tak
wtasnie postepowac, ze widzimy w tej postawie warto$é, ze chcemy zmianiac
sie wiasnie w tym kierunku. Inni uczestnicy mogg by¢ dla nas inspirujacy;

=  mamy szanse zrozumienia dlaczego pewne watki naszego zycia potoczyty sie
w okreslony sposéb. Pomaga ztapa¢ kontekst przyczynowo-skutkowy,
uswiadomi¢ sobie rzeczy, ktérych wczesniej nie dostrzegaliSmy — zaréwno
tego jacy my bylismy/jestesmy dla innych, ale réwniez tego jak inni
wptywali/wptywajg na nas i nasze zycie. W pewnym sensie otwieramy oczy na
elementy, ktére do tej pory byty dla nas niedostrzegalne;

= dzielimy sie doswiadczeniami i postepami zmian w naszym Zyciu.
Opowiedzielismy o swojej trudnej relacji z dzieémi, ustyszelismy od innych o
ich relacjach oraz sytuacjach, metodach, ktére pomogly im poprawié¢ te
relacje. Postanowilismy wyprébowac je w swoim zyciu i widzac pierwsze
rezultaty chcemy dzieli¢ sie z grupg swoimi emocjami. Wyrazamy réwniez
wdziecznos¢ za pomoc, bo to miejsce, te rozmowy i te konkretne historie

pomogty nam zmieni¢ w zyciu co$ waznego na lepsze.
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I DZIALANIE FILMOW

Praca podczas spotkan bedzie bazowa¢ na filmach i tematyce w nich poruszane;.
Wielokrotnie zdarza sie, ze dany film wywiera na nas ogromne wrazenie, ze czujemy
wspofczucie wobec gtdwnego bohatera, ze chcielibySmy mu pomdc lub tez mamy wrazenie,
ze dokonale rozumiemy jego rozterki, dziatania i sposéb myslenia. Czasem wrecz ptaczemy

nad losem gtéwnych postaci i trudnosci z jakimi przyszto im sie mierzyc¢.

Nasza zdolno$¢ do wczuwania sie w emocje innych oséb, umiejetno$é zaangazowania
w historie, ktérg ogladamy z boku, nasza empatia jest waznym elementem zycia, ktoéry
przyda sie w tym projekcie. Bo wtfasnie o tym bedziemy w duzej mierze rozmawia¢ — co
czujemy widzgc dang historie, jakie emocje wzbudzajg w nas wybrane sceny, co myslimy o

poczynaniach bohaterdéw, jak sami zachowalibysmy sig na ich miejscu?

Bedziemy dzieli¢ sie odczuciami i przemysleniami zwigzanymi w filmami, ale tez
z naszym zyciem, naszymi doswiadczeniami, historiami, ktdre nas poruszyty czy ktérych nie
udato sie nam rozwigzaé. Poza tym bedzie jeszcze wiele innych tematéw, pogaduszek i mile
spedzonych chwil przy kubku pysznego napoju, smacznych przekaskach, w przytulnym

otoczeniu i dobrym towarzystwie.
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I ROZWOJ TRWA PRZEZ CALE ZYCIE — TEORIA ERIKA ERIKSONA

Teoria rozwoju psychospotecznego Erika Eriksona zaktada wystepowanie w ciggu
zycia kazdego cztowieka osmiu stadiéw rozwojowych. Cztery wystepujg w okresie
niemowlecym i dzieciecym, jedna w okresie dojrzewania i pozostate trzy w zyciu dorostym.
Stadia nastepujg w okreslonej kolejnosci, jednak kazdym cztowiek przezywa je w
indywidualnym tempie, nie sg one scisle pozwigzane z wiekiem. Przej$cie do kolejnego etapy
poprzedzone jest kryzysem. Erikson zaktada, ze kryzys jest niezbedny, by cztowiek mdgt sie
rozwing¢. Prawidfowe przejscie przez okres kryzysu pozwala wejs¢ na wyzszy poziom

integracji, cechuje sie coraz lepszym dostosowywaniem sie do siebie jednostki i Srodowiska.

Kryzysy wystepujace w zyciu cztowieka wynikajg ze zmian sposobu funkcjonowania.
Prawidtowe przejscie kryzysu powoduje lepsze dostosowanie i mozliwos¢ prawidtowego
wejscia w kolejne stadium rozwojowe. Towarzyszy temu otrzymanie pewnego rodzaju
nagrody, umiejetnosci, ktérg Erikson nazywa cnotg podstawowg. W przypadku przejscia
przez kryzys w sytuacji pewnych deficytéw, dyskomfortu lub niesprzyjajgcych rozwojowi
warunkéw, np. braku bezpieczenstwa, istnieje ryzyko, ze kryzys nie przyniesie w
konsekwencji przypisanej mu cnoty. Nie jest to jednak jednoznacznie negatywna sytuacja —
po pierwsze raz przepracowany kryzys moze, juz w mniejszym stopniu, pojawiac¢ sie w
kolejnym etapie kryzysowym i zosta¢ rozwigzany finalnie pozytywnie, co nie byto wczesniej
mozliwe; po drugie w procesie terapii mozna wrdci¢ do przezytego kryzysu rozwojowego i
przejs¢ do ponownie z pomocg terapeuty w taki sposdb, by dojs¢ do pozadanej cnoty, ktorej

wczesniej nie byto szansy w sobie rozwingc.

Ponizej znajduje sie tabela zawiarajgca nazwy poszczegélnych stadiéw oraz mozliwe

do wypracowania w kryzysie cnoty podstawowe.
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Ufnosc Nieufnos¢ Nadzieja
Autonomia Wstyd i zwatpienie Wola
Inicjatywa Poczucie winy Stanowczos¢

Pracowitosc¢ /
Poczucie nizszosci Kompetencja
Produktywnos¢

Rozproszenie
Tozsamos¢ grupowa Wierno
tozsamosci / Alienacja

(72D
O~

Intymnos¢ i Zaabsorbowanie sobg
Mitos¢
oddalenie / 1zolacja
Generatywnosc¢ /
Stagnacja Troska
Kreatywnosé
Integralnos¢ Rozpacz Madros¢
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Poszczegdlne stadia wynikajg z interakcji wewnetrznych instynktéw jednostki ze

srodowiskiem psychospotecznym, ktére jg otacza i jego wymaganiami. Szczegdtowe
informacje dotyczace poszczegdlnych stadidéw najlepiej opisuje twodrca teorii w swoich

pracach, warto jednak wiedzie¢ czym charakteryzujg sie poszczegélne etapy:

= pierwsza faza rozwojowa — ufnos¢ a nieufnosé. Jest to faza z okresu
niemowlecego wynikajaca z catkowitej zaleznosci od opiekunéw. W tej fazie
wazna jest stata bliskos¢ fizyczna opiekuna (najlepiej matki), staty dostep do
pokarmu, bezpieczenstwo, spokojny sen. Dzieki ufnos$é¢ dziecko moze
spokojnie przyjmowac pokarmy, spa¢ i wydalaé. Niski poziom ufnos¢ moze
nies¢ konsekwencje w catym zyciu cztowieka powodujgc pewnego rodzaju
wycofanie. Czesto pracuje sie nad tg sytuacjg terapeutycznie, pomocna
okazuje sie by¢ réwniez religia i zbudowanie na niej poczucia ufnosci;

» druga faza rozwojowa — autonomia a wstyd i zwatpienie. Dziecko w tej fazie
uczy sie kontrolowaé wtasne ciato i panowa¢ nad nim. Mozliwosc
samodzielnego poruszania niesie za sobg minimalne, ale wazine
usamodzielnianie, uniezaleznianie od opiekuna, cheé¢ samodzielnego
wykonywania czynnosci. Dziecko uczy sie praw i zasad, jednak wazine by
opiekunowe nie egzekwowali zasad za pomoca krytyki i zawstydzania. Na tym
etapie dziecko potrzebuje niezwyktej cierpliwosci. Wazine, by zbudowato
poczucie autonomii, jednoczesnie majgc poczucie koniecznosci respektowania
praw i zasad;

= trzecia faza rozwojowa - inicjatywa a poczucie winy. Dziecko poprzez
podejmowanie inicjatyw uczy sie odpowiedzialnosci i rozwija umiejetnosci.
Osiggniecie celu wymaga wytrwatosci i rywalizacji, daje natomiast poczucie
satysfakcji, radosc i spetnienie. Na tym etapie dziecko czesto wchodzi w role
dorostych, potrafi planowaé¢ z uwglednieniem zebranych juz doswiadczen,
staje sie coraz bardziej odwazne, chetnie sie uczy i zadaje duzo pytan. W

przypadku stosowania sztywnych, zbednych zakazéw czy okazywaniua dziecku
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zmeczenia i poirytowania jego zachowaniem, moze wystapi¢ nadmierne

poczucie winy i w przyszto$ci wypieranie wtasnych pragnien;

= czwarta faza rozjowowa — pracowito$¢ a poczucie nizszosci. Na tym etapie
dziecko najchfonniej zdobywa wiedze i daje mu to najwiekszg satysfakcje w
zyciu. Jest pilne, pracowite i wytrwate, chetnie wchodzi w $wiat nowych zasad
i regut przestrzegajac ich. Pojawia sie system ocen, oczekiwan, narzuconych
standardow, ktérym dziecko chce podotad. Jest to réwniez etap przyswajania
obowigzkéw, nauka postugowania sie narzedziami, symbolami. Duze
znaczenie ma tu réwniez grupa réwiesnicza. Jesli dziecko poniesie porazke,
przez ktérg bedzie wySmiewane, ponizane, utraci pozycje w grupie, moze to
efekcie obnizy¢é swobode korzystania z nabytych umiejetnosci czy nawet
inteligencji;

= pigta faza rozwojowa — tozsamos¢ grupowa a rozproszenie tozsamosci.
Cztowiek z dziecka zmienia sie w dorostego, zarowno pod katem fizycznym,
psychicznym jak i psychospotecznym. W tym okresie podejmuje sie decyzje o
zawodzie, partnerze, swoich planach na przysztos¢. Ogromnym zagrozeniem
zwigzanym z mtodzieniczym chaosem i mnogoscig decyzji jest kryzys
tozsamosci, ktéry moze przynie$é tozsamos¢ negatywng, czyli poczucie
posiadania cech bezuzytecznych, a nawet ztych. Zazwyczaj potrzebne jest
wsparcie oséb dorostych, jednak jest ono znacznie bardziej skomplikowane niz
we wczesniejszych fazach;

= sz4sta faza rozwojowa — intymnos¢ a zaabsorbowanie sobg. Na tym etapie
budowane sg doroste zwigzki, matzenstwa, ktérych trwatos¢ w duzej mierze
zalezna jest od wypracowania wczesniej lub niewypracowania spodjnej
tozsamosci. Ta dojrzato$é pozwala stworzy¢ bliskg, intymng, wiez, gotowos¢
do zobowigzan, poswiecen i wyrzeczen. Jesli nie zostata osiggnieta dojrzata
tozsamos¢, cztowiek nie jest gotowy na ,my”“ i pozostaje w obszarze ,ja“ przez

co izoluje sie catosciowo lub czesciowo od intymnych relacji, nie umie
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zbudowac¢ dojrzatej, zaangazowanej relacji. Jest to faza przygotowywania sie
do zatozenia rodziny i posiadania potomstwa;

= siddma faza rozwojowa — generatywnosc a stagnacja. Jest to okres tworzenia
i fascynacji tworzeniem. Pojawia sie potomstwo i nowe sity witalne do opieki
nad nim, odpowiedzialno$¢, troska, niesienie pomocy, opiekuficzosc. Jesli nie
udato sie stworzy¢ dojrzatej wiezi i relacji, w efekcie stangacja powoduje
skupienie na sobie, pilnowanie granic swojej intymnosci i nie wprowadzanie
do niej niektorych oséb. Moze sie pojawi¢ nadmierna intymnos$é zwigzana
zregresem do wczesniejszego kryzysu, przezywaniem na nowo dawnych
konfliktdw, czasowo wstretem partneréw do siebie nazwajem;

= (@sma faza rozwojowa — integralnos¢ a rozpacz. Finalna faza catego rozwoju
cztowieka i podsumowanie wszystkich minionych faz, a tym samym
podsumowanie catego zycia. Integralno$¢ daje poczucie spetnienia, zbierania
owocow zycia, poczucie sensu istnienia, dobrze wykorzystanego czasu.
Pojawia sie pozytywna akceptacja przeiytego zycia i rado$é z osiggnied.
Nizewykle wazine w tym okresie jest poczucie przydatnosci spotecznej,
posiadanie nadal pewnego rodzaju zyciodajnej funkcji, bycia niezbednym,
koniecznym do pewnych zadan, obowigzkéw. Jest to wrecz podwdjnie wazne,
dlatego, ze w tym okresie traci sie powoli znang sobie fizyczno$é,
umiejetnosci, co niesie ryzyko utraty wewnetrznej spdjnosci. W tym czasie
zagronieniem jest réwniez poczucie braku sensu zycia, niewykorzystania go
odpowiednio, zyciowej stagnacji, martwoty, rozpaczy nad minionym

bezpowrotnie czasem i Swiadomos¢ zblizajgcej sie Smierci.
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I CO TO JEST ACT + PRZYKtADOWE CWICZENIE

Praca z osobami starszymi w tym projekcie zaktada uczestnictwo w spotkaniach grupy
i wspdélne rozmowy, dzielenie sie swoimi emocjami, doswiadczeniami, historig zycia, jednak
nie wszystkie tematy nadajg sie do omawiania w szerokim gronie i nie kazdy uczestnik jest
gotowy by otwarcie i szczerze mowic¢ o najbolesniejszych przezyciach czy porazkach, ktére
ponidst. Moze sie réwniez zrodzi¢ potrzeba zapytania o niejasne dla uczestnika
doswiadczenia, z ktéorymi mierzy sie od lat, potrzeba konsultacji ze specjalista swojego
punktu oceny pewnych sytuacji itp. W tym celu kazdy uczestnik ma do dyspozycji
indywidualne spotkania z psychologiem pracujgcym w nurcie ACT. Jest to nowoczesna
metoda, ktéra przynosi bardzo dobre rezultaty w radzeniu sobie z bélem, cierpieniem,

doswiadczanymi trudnosciami.

ACT, czyli teoria akceptacji i zaangazowania zaktada, ze nieprzyjemne emocje s3
nieodtgcznym elementem ludzkiego istnienia. Kazdy zatem doswiadcza pewnego rodzaju
cierpienia. Terapia ACT nie podwaza tych zatozen, wrecz przeciwnie — uczy jak zy¢ pomimo
doswiadczanego bdlu, nie pozwalaé, by omijaty nas rzeczy wazne i znaczace, pokazuje jak
porusza¢ sie w kierunku wyznaczonego, upragnionego celu, mimo odczuwanego bdlu

emocjonalnego.

Praca w nurcie ACT pomaga osobom z wieloma réznymi chorobami, problemami, jak
choéby uzaleznienia, depresja, zaburzenia obsesyjno-kompulsywne, schizofrenia, PTSD,
wypalenie zawodowe, choroby zwigzane z odczuwaniem bdlu, choroby zwigzane z uktadem
kostnym, poruszaniem sie, zaburzenia odzywiania i wiele innych. Lista nie jest zamknieta,
ACT wykorzystywany jest w coraz to nowych obszarach i przynosi pozytywne rezultaty,
zatem jest to metoda, ktdéra z duzym pradopodobiefswtem stanie sie pomoca i rozwojem
rowniez dla osdb starszych i doswiadczanych przez nich rdznego rodzaju dyskomfortow

zaréwno fizycznych jak i psychicznych.
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Przyktadowym ¢éwiczeniem w ACT jest ¢wiczenie oparte na wizualizacji - obserwacja
swoich mysli i emocji i umieszczanie ich na lisciach ptyngcych w strumieniu. Osoba
prowadzgca powinna powoli i spokojnym, opanowanym gtosem moéwié ponizsze zdania lub

skorzystaé z gotowego nagrania.

UsigdZ wygodhnie, jesli siedzisz na krzesle, potéz swoje stopy ptasko na podtodze. Nie
krzyzuj ndg, rece potdz na kolanach, niech Twoje plecy przyjmg wyprostowang, petng
godnosci, ale wygodnqg pozycje. Powoli zamknij oczy, a jesli chcesz cwiczy¢ z otwartymi
oczami, patrz w jeden punkt, by wzrok nie btqdzit. Uswiadom sobie siebie, w tym miejscu, w
tym dniu, w tej chwili. Oddychaj, tatwo, naturalnie. BgdZ swiadom/ swiadoma kazdego
wdechu i wydechu. Nie musisz sie czuc inaczej, nie musisz niczego zmienia¢, w ogdle niczego
nie musisz. To chwila tylko dla Ciebie. Po prostu obserwuj jak oddychasz. Wdech, wydech.
Mozesz skupic¢ sie na podnoszeniu i opadaniu brzucha albo na powietrzu, ktére wdychasz
chtodniejsze, a wydychasz cieplejsze. ZnajdZ takie miejsce w ciele, gdzie doznania zwigzane
z oddychaniem sq dla Ciebie najbardziej wyrazne. Niech oddech stanie sie Twojg kotwicq do
terazniejszosci. Jesli rozproszq Cie jakies mysli, zauwaz je, a potem wrd¢ do obserwowania
swojego oddechu. Nawet jesli mysli pojawiajq sie bardzo czesto, nie oceniaj tego. Po prostu
delikatnie skieruj swojq uwage na oddech. Rob tak za kazdym razem kiedy Twoje mysli Cie
rozproszq. Nie przejmuj sie tym, to zupetnie normalne. Po prostu wracaj do oddechu. Teraz
wyobraz sobie, ze siedzisz na miekkim mchu, kofo strumienia, opierasz sie o masywny pien
pieknego, silnego drzewa. Z drzewa spadajq liscie i ptyng strumieniem. Kazdg mysl, obraz,
ktory przychodzi Ci do gtowy wyobraz sobie jako napisanq, przedstawionqg na

przeptywajgcym lisciu.
chwila ciszy
Obserwuj oddalajgce sie strumienem liscie.

chwila ciszy

Stronal 9

www.inkubatorwielkichjutra.pl

L &0y
AR



Fundusze
Europejskie

. MINISTERSTWO M’f Unia Europejska
Wiedza Edukacja Rozwdj o

Europejski Fundusz Spoteczny

Projekt .Inkubator Innowacji Spotecznych Wielkich Jutra” (Temat: Ustugi opiekuricze dla osdb zaleznych)

W strumieniu ptynq liscie, ktdre sq tworami mojego umystu. Niektore sq myslami, niektdre
obrazami, niektore ocenami. Nie oceniam ich, tylko obserwuje te mysli, ktdre przeptywajq

koto mnie jako liscie w strumieniu.
chwila ciszy

Obserwuje te mysli i zdaje sobie sprawe, ze nie jestem tymi myslami, jestem oddzielna,

oddzielny od tych mysli.
chwila ciszy

Pozwalam im po prostu przeptywac strumieniem. Nie przywiqzuje sie do tych mysli. Puszczam

je wolno.
chwila ciszy

Jako obserwator moge doswiadczy¢ wolnosci, poniewaz nie musze sie przywigzywac do mysli

w moim umysle. Obserwuje swéj umyst.
chwila ciszy

Jestem obserwatorem swojego umystu. Teraz wez trzy gtebokie oddechy i powoli wré¢ do

swojej rzeczywistosci.
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