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N 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 o0séb starszych. Ma réwniez wymiar
profilaktyczny, czyli zapobieganie przedwczesnemu wycofywaniu sie z aktywnosci
zawodowe] i spotecznej. Model zaktada wzmacnianie i jak najdtuzsze utrzymywanie

aktywnosci zyciowej seniorow na optymalnym poziomie.

Istotnym elementem modelu jest narzedzie badajgce aktualny poziom zadowolenia
z zycia i zaspokojenia waznych potrzeb zyciowych wsrdd oséb starszych oraz przed i po
testowaniu modelu. Dzieki niemu mozna realnie zbadaé poziom tych wskaznikdéw u oséb
starszych, gdzie do tej pory nie byto dedykowane narzedzia by ten poziom zweryfikowaé
stricte u oséb starszych. Badanie po testowaniu pokazuje na ile model jest efektywny i

pomocny dla osob zaleznych.

Tym co najbardziej ma przyczynic 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 z ich 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 prowadzgce do wzrostu. Spotkania i dyskusje
bedg prowadzone w nurcie teorii eriksonowskiej opisujgcej ostatni kryzys rozwojowy w zyciu
cztowieka wynikajgcy z konfliktu miedzy poczuciem integralnosci, pogodnej akceptacji siebie
i swojego zycia a rozpaczy i leku przed smiercig, poczucia zmarnowania zycia i $wiadomosci,
Ze juz za pdézno by naprawi¢ btedy. Pozytywne przejscie tego kryzysu daje cnote madrosci,
poczucie bycia autorytetem, poczucie spetnienia, zadowolenia ze swojego zycia, pozytywnej

oceny swojego zycia jako catosci.
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Proponowanym pomystem na innowacje spoteczng jest stworzenie narzedzia
badajgcego aktualny poziom zadowolenia z zycia i zaspokojenia waznych potrzeb zyciowych
wérdéd oséb starszych. Ma ono na celu wsparcie senioréw w czasie przechodzenia do,
zgodnie z teorig kryzyséw rozwojowych Eriksona, okresu podsumowujgcego zycie. Narzedzie
ma bada¢ stan i samopoczucie uczestnikdw przed i po serii spotkan, podczas ktorych beda
wspdlnie ogladali filmy poruszajace wazne obszary zycia emocjonalnego cztowieka, a potem

o nich dyskutowali.
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l OSOBY STARSZE

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 zarédwno 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, choé
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 przyttaczajgca niemozno$é nadazenia za pedem dzisiejszego Swiata.
Kiedy$ starsi ludzie mieszkali razem ze swoimi dzie¢mi, a potem wnukami, wiec czuli sie
potrzebni, mieli swoje obowigzki i towarzyszy rozméw, teraz mtodych ludzi sta¢ na
samodzielne gospodarstwa domowe i seniorzy zostajg sami. To wptywa na wiekszo$¢ 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 rdzne choroby, a nawet umierajg (choé¢ 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$nie drastycznie i wszystko wskazuje na to, ze jego skala bedzie w najblizszych latach
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jeszcze wieksza. Warto zatem pomdc tym osobom, wesprzeé je i nauczy¢ samodzielnego
radzenia z emocjami, pokaza¢, ze majg ciekawe poglady, sg ciekawymi ludzmi, mogg dzieli¢
swoje doswiadczenia i sg interesujgcymi rozméwcami. Jednocze$nie pomdc im uporad sie z
whnioskami ze swojego zycia, pogodzi¢ ich z historig ich zycia. Pokaza¢ 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 spoteczerstwa. Polska jest wiec krajem, w ktérym osdéb starszych

przybywa. Te zas$ z zycia spotecznego i zawodowego sg tatwo wykluczane.
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I POTRZEBA NOWYCH METOD WSPARCIA

Prowadzenie dziatan skierowanych na osoby starsze jest aktualnie niezwykle istotne
patrzac na najblizsze lata z perspektywy demograficznej. Stworzenie dedykowanych dla nich
narzedzi, swiadome dziatania profilaktyczne i psychoedukacja to kluczowe obszary, ktére
wymagajg poprawy i istotnej modernizacji. Rozwigzania systemowe na rzecz monitorowania,
aktywizacji i wspierania 0sob starszych w Polsce istniejg i funkcjonujg na bardzo niskim
poziomie. Duzym problemem jest brak kompleksowych programéw dla senioréw jak rowniez
w ogoble dziatan opierajgcych sie o nowe podejscia w psychologii i psychoedukaciji.
Oferowane rozwigzania nie sg od$wiezane (sg nieefektywne, przestarzate i nieadekwatne do
aktualnego profilu seniora w Polsce), a przez to czesto zwyczajnie nieatrakcyjne, starsi ludzie

nie chca z nich korzystac.

Kolejnym istotnym problemem jest brak narzedzi badajgcych poziom zadowolenia
0sOb starszych zzycia, z oferowanych im programéw wsparcia, poziom poczucia bycia
potrzebnym itp. Najczesciej dla oséb starszych wykorzystuje sie narzedzia przeznaczone dla
ogotu spoteczenstwa, tymczasem zmiany demograficzne i idgce za nimi zmiany spoteczne
powinny uwzglednia¢ indywidualnosé tej grupy. Zatem réwniez narzedzia do badan nad
osobami starszymi powinny byé tworzone od podstaw lub przynajmniej dostosowywane, by

realnie badac ich aktualng sytuacje zyciowgq i ocene tej sytuacji w ich oczach.
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I MIEJSCA PRZEBYWANIA OSOB STARSZYCH

Projekt nastawiony jest na wsparcie oséb starszych, w szczegdlnosci oséb samotnych,

nieaktywnych zawodowo, czesto majacych poczucie wykluczenia spotecznego, jednoczesnie

potrzebujgce towarzystwa, wsparcia. Szukajgc takich osob warto odwiedzi¢ miejsca, gdzie

czesto mozna je spotkac. Lista jest oczywiscie otwarta (w zaleznosci od miejsca

zamieszkania, lokalnych zwyczajow, pory roku itp) , jednak warto wzigé¢ pod uwage

nastepujace:

kluby seniora, kota seniora — miejsca, w ktérych spotykajg sie osoby starsze
jak rowniez poszukujg informacji o aktualnych ofertach, kursach czy
proponowanych formach spedzania czasu,

uniwersystety trzeciego wieku — placéwki dydaktyczne skierowane dla oséb
starszych chcacych sie nadal rozwijaé¢, ksztatci¢, spotyka¢ i wymieniaé
doswiadczenia,

osiedla blokéw mieszkaniowych, zwtaszcza te zbudowane miedzy 1950 a 2000
rokiem; osiedla gdzie spora czes¢ mieszkancéw to osoby starsze, ktodre
niewiele czasu spedzajg w ogdle poza swoim mieszkaniem,

przychodnie i gabinety lekarskie, zwtaszcza o specjalizacjach w chorobach
wieku starczego,

cmentarze, gdzie osoby po utracie wspdétmatzonka spedzajg czesto duzo

Czasu.
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I SPECYFIKA PRACY W OSOBAMI STARSZYMI

Osoby starsze, zwtaszcza samotne starajg sie nie by¢ dla nikogo ucigzliwe, czesto do
tego stopnia, ze wrecz celowo unikajg kontaktéw miedzyludzkich, zeby nie zajmowac innym
ich cennego czasu. Warto zatem mie¢ na uwadze i podkresla¢, ze te spotkania sg dla
prowadzacych bardzo wazine, ze chetnie spotykajg sie z osobami straszymi, ze wiele
madrych, dobrych, waznych stdw od nich ustyszaty. Nie mozna przesadzié, jednak warto by¢
szczegdlnie uwaznym na stowa uczestnikow spotkan, odnosi¢ sie do ich wypowiedzi i
podkresla¢ to co byto w nich waznego, ciekawego, wnoszgcego — zacheca¢ tym samym do

otwierania sie na grupe i na méwienie o wtasnych emocjach, doswiadczeniach.

Wazne jest, by nie negowac¢ wypowiedzi uczestnikow, nawet jesli wydaje sie, ze to
dobra forma. Przyktadowo na stwierdzenie ,Czuje sie taki niepotrzebny” nie odpowiadajmy
tak jak nam sugeruje pierwsza mysl pocieszajgca , To nieprawda, jeste$ potrzebny!”. Lepiej
odniesc sie konkretnie do ustyszanej wypowiedzi, jednoczesnie mdéwigc o swoich uczuciach,
a nie komentujgc uczucia uczestnika. Przyktadowo mozina powiedzie¢: ,Rozumiem, ze
czujesz sie niepotrzebny, dla mnie jednak Twoja obecno$é na spotkaniach jest bardzo wazna,
cenne s3g dla mnie Twoje wypowiedzi, w ktérych dzielisz sie swoimi doswiadczeniami”. To
pokazuje, ze nie zmuszamy uczestnika, by udawat, ze czuje sie inaczej niz to ma miejsce, a
jednoczesnie dajemy mu sygnat, ze jego samopoczucie wyptywa z jego sposoby patrzenia na

Swiat i ze mozna to zmienic.

Pamietajmy o kulturze konwersacji — osoby starsze bardzo réznie podchodzg do tego,
w jaki sposéb sie do nich zwraca¢ — czes$é¢ chce zachowaé mtodzienczy jezyk i swobodny
kontakt, czes¢ oczekuje formalizmdéw i pewnych ram rozmowy. Warto zatem na poczagtku
zadbaé o to by grupa wspdlnie ustalita w jaki sposdb bedzie sie do siebie zwracac i by te

zasady byty respektowane.
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Osoby starsze majg pewien cykl dnia i tygodnia, czesto jest w nim zawarta drzemka,
spacer, rozmowa telefoniczna, rehabilitacja, spotkanie z wnukami, rodzing itp. Planujac cykl
spotkan konieczne wrecz jest wczesniejsze wspdlne ustalenie termindw spotkan
z uwzglednieniem dostepnosci osdb starszych, ktéra wyglada zupetnie inaczej niz w

przypadku innych grup wiekowych.

Podczas spotkan dobrze jest z géry zaplanowaé w miare czeste przerwy. Osoby
starsze majg wiekszg trudnosé z utrzymaniem uwagi na wysokim poziomie przez dtugi czas.
Poza tym mogg potrzebowaé czestszych wizyt higienicznych, zmian pozycji ciata,
minimalnego ruchu, choéby przejscia kilku krokdéw, zazycia lekarstw o okreslonej godzinie
itd, stad czeste przerwy sprawig, ze bedg sie czuli komfortowo. Oczywiscie jest to zalezne od
danej grupy, mozna np. na poczatku przedstawié grupie plan spotkania i przerw i zapytaé czy

ta czestos¢ jest dla nic akceptowalna czy zalezy im na innym podziale.

Praca w grupie oséb starszych oczywiscie wymaga, poza powyzszym, zachowania
kluczowych zasad pracy w grupg, czyli odnoszenie sie do siebie z szacunkiem, stosowanie
wyfacznie konstruktywnej krytyki (albo w ogdéle jej unikanie, a zamiast stosowanie
konstruktywnej, nieosadzajgcej informacji zwrotnej), zasada zaufania w ramach grupy
(wypowiedzi uczestnikow nie powinny by¢ przekazywane nigdzie dalej jesli jest taka zasada
ogolna lub jesli o to prosi uczestnik), bycie dla siebie uprzejmym, mitym, szczeros¢ i
prawdomownos$é, akceptacja pogladdow, przekonan, wypowiedzi innych, uwazne stuchanie
siebie nawzajem i nie przerywanie innym osobom, pomaganie sobie nazwajem i wspieranie

w trudnych momentach.

Stronal 0

www.inkubatorwielkichjutra.pl

ﬁ:ﬂ iy
AR



Fundusze
Europejskie
Wiedza Edukacja Rozwdj

SN

SN MINISTERSTWO Unia Europejska
'_1:‘.‘4 § ROZWOJU m Europejski Fundusz Spoteczny

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

I PRACA W OPARCIU O TEORIE ERIKSONA

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

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

Kryzysy wystepujgce 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 bezpieczeistwa, 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, pojawiaé 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 pozgdanej cnoty, ktdrej

wczesniej nie byto szansy w sobie rozwingé.

Ponizej znajduje sie tabela zawiarajgca nazwy poszczegdélnych stadiéw oraz mozliwe

do wypracowania w kryzysie cnoty podstawowe.
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Poszczegdlne stadia wynikajg z interakcji wewnetrznych instynktéw jednostki ze

Srodowiskiem psychospotecznym, ktore 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 zokresu
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 ufnosci dziecko moze
spokojnie przyjmowaé pokarmy, spac i wydalaé. Niski poziom ufnosci 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, che¢ 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 odpowiedzialnosSci 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 planowa¢ z uwzglednieniem zebranych juz doswiadczen,
staje sie coraz bardziej odwazne, chetnie sie uczy i zadaje duzo pytan. W

przypadku stosowania sztywnych, zbednych zakazéw czy okazywania 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 podotaé. 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$¢ tozsamos$¢ 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;

= sz@sta 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 dojrzatos$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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zbudowa¢ 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$¢, troska, niesienie pomocy, opiekuriczos¢. Jesli nie
udato sie stworzy¢ dojrzatej wiezi i relacji, w efekcie stangacja powoduje
skupienie na sobie, pilnowanie granic swojej intymnosci i nie wprowadzanie
do niej niektorych oséb. Moze sie pojawi¢ nadmierna intymnos$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 przezytego zycia i radosc¢ 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 fizycznosé,
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 Swiadomosc zblizajgcej sie smierci.
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I PRACA W NURCIE ACT + PRZYKLADOWE CWICZENIE

Praca z osobami starszymi w tym projekcie zaktada uczestnictwo w spotkaniach grupy
i wspdlne rozmowy, dzielenie sie swoimi emocjami, do$wiadczeniami, historig zycia, jednak
nie wszystkie tematy nadajg sie do omawiania w szerokim gronie i nie kazdy uczestnik jest
gotowy by otwarcie i szczerze méwié o najbolesniejszych przezyciach czy porazkach, ktore
ponidst. Moze sie réwniez zrodzi¢ potrzeba zapytania o niejasne dla uczestnika
doswiadczenia, z ktéorymi mierzy sie od lat, potrzeba konsultacji ze specjalistdw 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 zakfada, ze nieprzyjemne emocje sg
nieodtgcznym elementem ludzkiego istnienia. Kazdy zatem dos$wiadcza pewnego rodzaju
cierpienia. Terapia ACT nie podwaza tych zatozen, wrecz przeciwnie — uczy jak zy¢ pomimo
doswiadczanego bélu, nie pozwalaé, by omijaty nas rzeczy wazne i znaczace, jak poruszaé sie

w kierunku wyznaczonego, upragnionego celu, mimo odczuwanego bélu 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, ktdra z duzym pradopodobiefiswtem stanie sie pomocg i rozwojem
rowniez dla oséb starszych i doswiadczanych przez nich réinego rodzaju dyskomfortow

zaréwno fizycznych jak i psychicznych.
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Przyktadowym ¢wieczeniem ACT jest obserwacja swoich mysli i emocji i umieszczanie
ich na lisciach ptynacych w strumieniu. Osoba prowadzaca powinna powoli i spokojnym,

opanowanym gtosem moéwic ponizsze zdania lub skorzystaé z gotowego nagrania.

Usigdz wygodnie, jesli siedzisz na krzesle, potdz swoje stopy ptasko na podfodze. Nie
krzyzuj ndg, rece potéz na kolanach, niech Twoje plecy przyjmqg wyprostowang, petngq
godnosci, ale wygodnq pozycje. Powoli zamknij oczy, a jesli chcesz ¢wiczy¢ 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. BqdZ 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 swojg 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. Kazdqg mysl, obraz,
ktory przychodzi Ci do gtowy wyobraZz sobie jako napisang, przedstawiong na

przeptywajgcym lisciu.
chwila ciszy
Obserwuj oddalajgce sie strumienem liscie.

chwila ciszy
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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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l FILM W TERAPII

W ramach spotkan filmoterapii kazdorazowo ogladany jest film poruszajacy inng
tematyke zwigzang ze specyfikg zycia oséb starszych, z ich problemami, watpliwosciami,
nierozwigzanymi sporami, konfliktami z bliskimi, tesknota za mitodoscig, za przyjacidétmi,
ktérzy odeszli i wiele innych. Film jest narzedziem, ktére pobudza emocje, pozwala wczuc sie
w sytuacje, przypomnie¢ sobie podobne sytuacje z wlasnego zycia, a pdziniej podczas
dyskusji dzieli¢ sie przemysleniami, odczuciami, skojarzeniami zwigzanymi z filmem i
wiasnym zyciem. Kazde spotkanie bedzie inne, a szczegdtowe opisy znajduja sie w skryptach

sktadajgcych sie na model.
Wybrane zostaly nastepujace filmy:

=  Praktykant

* Prosta historia

= Jeszcze nie wieczor

= Poraumierac

= Sjerpien w hrabstwie Osage
= Butelki zwrotne

= Mezczyzna imieniem Ove

Filmoterapia wywodzi sie z wczesniej popularnej biblioterapii korzystajacej z ksigzek i
zawartych w nich historii jako narzedzi do otwierania sie pacjentéw, uswiadamiania pewnych
uczué, emocji, standw poprzez wczucie sie w sytuacje bohatera, nastepnie znalezienie
podobienstw miedzy bohaterem a pacjentem. Kolejnym krokiem byto gtebsze przyjrzenie sie
motywom bohatera, kontekstowi sytuacji i mniej oczywistym aspektom catej historii. To
pozwalato oczyscié¢ doswiadczenia pacjenta i utatwiato nazywanie wprost jego standéw czy tez
problemdéw. Na tej samej zasadzie wykorzystywane sg w terapii filmy, z tg rdznicg, ze jest

jeszcze tatwiejszym i skuteczniejszym narzedziem - dzieki obrazowi szybko mozna
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wprowadzi¢ pacjenta w konkretny stan emocjonalny obserwowany na ekranie. Jednoczesnie
wyrazniej widaé¢ kontekst sytuacji, ktéra w ksigzce moze sie troche rozproszy¢, umkngc
uwadze. W filmie wazne jest réwniez to, ze zaréwno pacjent jak i terapeuta widzg doktadnie
ten sam obraz, zatem fatwiej jest wytapywaé sytuacje, gdy np. pacjent dokonuje

nadinterpretacji i pokaza¢ mu, ze taka sytuacja ma miejsce.

Przed projekcjg filmu w ramach tego projektu mozna w stowach wprowadzenia
wskaza¢ osobom ogladajagcym z jakiego powodu akurat ten film zostat wybrany, jaka
tematyka jest w nim poruszana. Warto wskaza¢ jakie sg kluczowe procesy, relacje, sytuacje,
na ktére ogladajgcy proszeni sg, by zwrdcili szczegdlng uwage. Skierowanie uwagi pomaga w
kolejnym etapie spotkania, czyli podczas dyskusji, od razu przejs¢ do kluczowych tematoéw,
unikajgc utkniecia w kwestiach pobocznych, ktére nie majg znaczenia, a zawsze przyciagaja

uwage jak chocby sceny o zabarwieniu erotycznym, poscigi, strzelaniny itp.
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