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Inspirujace szkolenia dedykowane osobom w Kryzysie.

PRZEWODNIK DLA TRENEROW

Dofinansowane przez
Unie Europejska




 ched kngjebrag po bursy Sie gmientl,
&gy, Statek, mage nie, jest taki jaks kiedyd
& - leog wclag rgymady St
| Dasy sebie nadg. (1)

Diagnoza onkologiczna to bardzo czesto traumatyczne przezycie. Nowotwor piersi powoduje u pacjentow
szereg praktycznych, psychologicznych i emocjonalnych wyzwan zwigzanych z choroba i jej
kansekwencjami.
W ciggu trwania choroby i procesu leczenia stany emocjonalne pacjenta ulegajg duzym wahaniom
w zakresie ich intensywnosci i raznorodnosci. Reakcje chorego na postawiong diagnoze lekarska zalezg
od jego stylu zycia, wyuczonych sposobow radzenia sobie ze stresem, a takze wczesniejszych
doswiadczen zyciowych, ktore wptywaja na odparnosc psychiczna. Okres po leczeniu nadal jest
stresogenny, poniewaz czesto wigze sie z lekiem przed nawrotem choroby. Mozna stwierdzic, ze
odpowiednie nastawienie do stresu bedzie miato zasadnicze znaczenie dla samopoczucia zdrowiejacego.
Wspatczesne badania dowodza, ze w przystosowaniu sie do choroby nowotworowej szczegolnie wazna role
odgrywa aktywne radzenie sobie (polegajgce na mobilizacji sit psychicznych do walki z choroba), poczucie
humoru, poszukiwanie wsparcia wsrad bliskich 0sob oraz pozytywne przewartosciowanie.
W takim duchu, jako projektowy zespat miedzynarodowy, pracowalismy nad programem cyklu warsztatow
w ramach projektu ,From Amazons to Glamazons”. Ninigjszy podrecznik sktada sie z 4 czesci, kazda
dedykowana innemu aspektowi budowania odpornosci:

|. czesc to psychoedukacja z zakresu radzenia sobie z trudnymi emocjami: stresem, lekiem, depresja;

Il. czesc wspiera W motywowaniu sie i wyznaczaniu celow;

Ill. czesc¢ dotyczy roznych form pracy arteterapeutycznej (poprzez pisanie, malowanie, muzyke);

IV. czesc to kompendium informacji na temat istoty zdrowego zywienia i aktywnaosci fizycznej.
Nasza intencja byto stworzenie przyjaznej formuty szkolen, po ktora moga siegnac organizacje pracujace
na co dzien na rzecz pacjentow onkologicznych, gtownie kobiet z nowotworem piersi, ale tez inne osoby
w Kryzysie. Praca nad procesem wychodzenia z kryzysu zdrowotnego ma wymiar uniwersalny,
a prowadzone badania wykazuja, ze pacjenci onkologiczni karzystajgcy ze wsparcia emocjonalnego
i informacyjnego wykazuja lepsza adaptacje do nowej sytuacji, a niektdre doniesienia mawia, iz ryzyko
smiertelnosci obniza sie na kazdym etapie choroby i leczenia.
Szkaolenia powinien prowadzic trener grupowy, nauczyciel, animator - ktos, kto ma doswiadczenie w pracy
z grupa. Mozna tez dowolnie wybierac moduty i zestawiac je ze soba wedle potrzeb grupy. Podrecznik
uzupetniaja materiaty w postaci prezentacji i dziennika do pracy wtasnej. Mozna tez korzystac z aplikacji,

ktora wspiera uwaznosc i samoopieke.

Zyczymy powodzenia w tej podrazy ku zdrowiul

Le8pdl prajekiv, From Amagons to. ‘Glamagens
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Psychoedukacja - akcja zdrowienie.

Motywacja w Kryzysie.

Arteterapia - droga od kryzysu do mocy.

Dieta | ruch w chorobie nowotworowe;.

Zatgczniki.

31

63

81

99

V2
3 %



Mapajest do pabrania w dwach formatach — A3 i A4. Zaleznie od pomystu na przebieg szkolenia wydrukuj
odpowiedni format. A3 moze byc potozone na srodku stotu i moze stuzyc jako agenda szkolenia. Podobnie

mozna j3 wyswietlic na projektorze lub wydrukowac mapy osobiste w formacie A4 dla kazdej uczestniczki.

Rekomendujemy omawic mape w formie agendy szkolenia.

Mapajest dedykowana szkoleniu Akcja Zdrowienie oraz zacheca do uczestnictwa w kolejnych modutach:
Arteterapia, Motywacja w Kryzysie, Dieta i Ruch. S3 one wyrazone jakao archipelag wokot gtownej wyspy

pn. Akcja zdrowienie i prezentuja catosciowa koncepcje programu szkoleniowego.

Po wyspie ,Akcja zdrowienie” poruszamy sie zgodnie z rozktadem kolejnych modutow: zaczynamy od punktu
1- Akgji Kryzys, gdzie wprowadzamy uczestniczki w kontekst pojawienia sie choroby. Mozna zaczac od
pierwszej wysepki, gdzie kazda z nas wiedzie jakies zycie — bardziej lub mniej pouktadane. Zadna nie
spodziewa sie kryzysu, jakim jest rak, przewracajacego rzeczywistosc do gory nogami. Na mapie symbolizuje
to przejscie z matej, spokajnej wysepki na wyspe Akcja (wyptoszone przez Smoka). Zgodnie z harmonogramem
szkolenia w AKcji Kryzys wracamy na chwile do tamtego momentu, gdy choroba zostata zdiagnozowana.
Wracamy by sprawdzic jak reagujemy - my i nasz system nerwowy, na catosciowy kryzys. Jest tu przestrzen
na wspomnienia roznych reakcji — od zamierania w przerazeniu do walki na wielu frontach. Stan ten
symbolizuje Jaskinia gorska na mapie i do niej uktadamy karty, zgodnie z instrukcja, zeby pozwalic na

przegadanie roznych reakgji i je znormalizowac. Wszystkie reakcje sa bardzo w porzadkul

Nast@pnie inicjujemy prace w obszarze Akcja Ocena i Osgd. Najlepiej sprawdza sig wskazanie — TU (Latania
morska) przechodzimy z tej JASKINI, szukajgc kierunku na radzenie sobie i dziatanie w nowej sytuacji. Wazne
jest, by wprowadzic narracje zwigzang z symbolem latarni, ktora oswietla wybrane kierunki i pozwala na
nawigacje statkow. Jest to dobra metafora, by zrozumiec, ze nasza uwaga, jak latarnia, oswietla i wydobywa to,
na co decydujemy sie rzuci¢ Swiatto. | tak akcentujemy poczucie WDZIECZNOSCI. Zapraszamy do ¢wiczen

| wiedzy zawartej w tym module.

Kolejna akcja to PRZEKONANIA, symbolizowana przez zamek warowny i warto zaakcentowac znow przejscie
do tego miejsca na mapie - fizycznie lub wskaznikiem. Nastepnie mozna zrobic wszystkie cwiczenia z tego
modutu, by zidentyfikowac ograniczajace przekonania na temat chorowania i zdrowienia oraz sprawdzic

sposoby na przeksztatcanie ich w kanstruktywne i zdrowe mysli.

Nastgpna akcja to Akcja PLAN ZDROWIENIA, symbolizowany przez dotarcie do OAZY. Prowadzimy narracje
w kierunku poczucia bycia w OAZIE — zadbanie o siebie, samowspotczucie. Wtedy, zgodnie z najlepszym

kierunkiem, czyli planowaniem przysztosci, pracujemy nad formatem celow zdrowienia na kolejne 24 miesigce.
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PSYCHOEDURAC]JA
AKCJA ZDROWIENIE
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HARMONOGRAM SZKOLENIA

Modul I: ZROZUMIEC SIEBIE W KRYZYSIE

Dzien 1 - 4 godziny

Sesja 1 Przedstawienie celow i programu warsztatow, osoby trenera i uczestnikow, 20 min.
kontrakt grupowy.

Sesja 2 Funkcjonowanie cztowieka w stresie — od kryzysu do nadziei. 60 min.

Sesja 3 Autonor_nmzn_y Uktad Nerwowy w s’_[re_5|e W Oparciu o model S. Porgesa R0 min.
pn. teoria poliwagalna - prezentacja i dyskusja.

Sesja 4 Identyfikowanie uczuc | energi_i w poszczegolnych strefach AUN £0 min
- analiza funkcjonalna i coachingowa. '

Modul II: UZYWANIE JEZYKA PROZDROWOTNEGO

Dzien 2 - 4 godziny

Sesja 1 Wprowadzenie do modutu 2. Stacja na Mapie — Latarnia Morska. 40 min.
Indywidualne narracje wydarzen zyciowych.

Sesja 2 Swiadome kierowanie uwagi — ¢wiczenie grupowe. 15 min.

Sesja 3 Prawo przyciggania i praktyka wdziecznosci — co oswietla moj umyst? 40 min.

Sesja 4 ~ Model ABCD - podstawowy model przeksztatcania niezdrowych mysli 45 min.
wg M.C. Maultsby’ego.

Sesja 5 Zasqdy zdrowego mys’!enia I Racjonalna Terapia Zachowan. 60 min.
Stacja na Mapie — Labirynt.

Sesja 6 Przeksztatcanie zidentyfikowanych nieracjonalnych mysli we wspierajace. 40 min.
Ewaluacja spotkania.

Modul III: PLAN ZDROWIENIA

Dzien 3 - 4 godziny

Sesja 1 Przedstawienie planu i zakresu modutu 3. Stacja na Mapie - Oaza. 60 min.

Sesja2 ~ Zachowania wspierajace zdrowienie i utrzymanie witalnosci. 60 min.
Harmonizowanie CUDU-u.

Sesja 3 Tworzenie osobistego planu zdrowienia. 60 min.

Scsja 4 Praktyka wdrazania umiejetnosci witalnych w codzienne zycie. 60 min.

Ewaluacja i podsumowanie warsztatow.

*proponowany rozktad zajec trzydniowego treningu z zakresu psychoedukagji. Kazdy modut tematyczny jest realizowany
w czasle jednego dnia szkoleniowego i trwa 4 godziny z przerwami 10 minutowymi na Zyczenie uczestnikdw miedzy sesjami.
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PSYCHOEDUKACJA - AKCJA ZDROWIENIE
MODUE | NARZEDZIA:

flipchart, kartki, markery, dtugopisy, tasma /
samoprzylepna masa mocujaca, karty coachingowe,
prezentacja PP, rzutnik, laptaop, telefon,

mapa Wyprawa po zdrowie

Przedstawienie celow i programu warsztatow, osoby trenera i uczestnikow,
kontrakt grupowy.

WPROWADZENIE

Przedstawienie tematu i zakresu warsztatu, odniesienie do wtasnych doswiadczen z trudnymi przezyciami,
doswiadczeniem kryzysu.

FORMA PRACY: dyskusja

CZAS TRWANIA: 20 minut

PROCEDURA:

Przedstaw sie i swoje doswiadczenie, zaproponuj kontrakt grupowy na prace — ustalcie jak sie do siebie
Zwracacie, mozesz zaproponowac przejscie na Ty. Opowiedz o regule poufnosci, dobrowolnosci wypawiedzi,
wytaczenia telefonow i punktualnosci, zapytaj o propozycje grupy. Spisz kontrakt na flipcharcie i przywies
na scianie jako staty element warsztatu.

10

Funkcjonowanie czlowicka w stresie - od kryzysu do nadziei.

WPROWADZENIE

Mini wyktad ma na celu wprowadzenie uczestnikow w tematyke zwigzang z odczuwaniem stresu i jego
powszechnoscig w zyciu cztowieka. Nalezy zwracic uwage na adaptacyjna funkcje stresu, ktory pozwala nam
dostosowac sie do wymogow sytuacji i zwieksza poziom energii niezbedny do dziatania w imie tego,

co dla nas wazne. Mozna przyjac, ze zrodto stresu tkwi w zmianach i potrzebie dostosowania sie do nich —
zarowno wiasny slub i urodzenie dziecka bedzie stresem, jak i strata kogos bliskiego, czy choroba
onkologiczna. Nasz organizm radzi sobie dobrze z codziennym stresem zarzadzajgc nim poprzez
neuroprzekazniki i harmony, gdy potrzebujemy zwiekszonej energii, by sobie z czyms poradzic.

Co jednak sie dzieje, gdy stres sie przedtuza, gdy staje sie przewlekty? Gdy sytuacja, w ktorej sie znajdujemy
ma znamiona kryzysu? Gdy wpadamy w petle zamartwiania sie 0 przysztosc i snujemy czarne scenariusze?
Gdy podchodzimy krytycznie i ocennie do swoich decyzji z przesztosci? Gdy w koncu tracimy nasze ,tu

i teraz" narzecz ,gdzies i kiedys"? Kazdy z nas w specyficzny dla siebie sposob reaguje na poczucie
kryzysu, gdy sytuacja wykracza poza dotychczasowe doswiadczenie i wymaga przewartosciowania wielu
aspektow zycia. Wazne, by zidentyfikowac i by¢ uwaznym na swaoje emocje i odczucia, zeby reagowac
adekwatnie i wspierajaco na siebie. By rozwaznie sterowac swoim nastawieniem psychicznym do stresu -
wykorzystywac energie stresu do potrzebnych dziatan dotyczacych leczenia oraz dbania o siebie

I akceptowac jego obecnosc jako swoj zasab. Jednoczesnie dbac o jakosc zycia nie generujac chronicznego
stresu zawartego w nieaktualizowanych przekonaniach i sztywnych pogladach.

NA

d



PSYCHOEDUKACJA - AKCJA ZDROWIENIE
MODUL |

FORMA PRACY: Konwersatarium, dyskusja w grupie
CZAS TRWANIA: 60 minut
PROCEDURA:

Papros uczestniczki, by przypomniaty sobie jakie dominujace stany emacjonalne pamietaja, cofajac
sie do trudnych dla siebie chwil gdy ich zdrowie sie zatamato. Podkresl, ze chodzi tylko o dotkniecie
tego stanu, a nie ,zanurzenie sie”.

Roztoz karty coachingowe na stole zdjeciem do géwQ

Papros, by wybraty z nich zdjecie reprezentujace tamten stan. Ma to byc forma takiej obrazowej
uetafory tego jak sie miaty w momencie ciezkiego kryzysu.

Zapros ochatniczki do podzielenia sie refleksja nad wybranymi zdjeciami. Jako trener mozesz zaczac

od siebie. 1

kWarto zanotowac na flipcharcie gtowne emacje i stany, na ktore wskazujg uczestniczki.

Nawigz do mapy Wyprawa po zdrowie (patrz: Mapa_Wyprawa_po_zdrowie), gdzie stan kryzysu jest
porownany do przebywania w gorskiej jaskini. Jest to miejsce, gdzie by¢ moze potrzebujemy sie
zaszyc ze swoim bdlem, by sie przeorganizowac i zastanowic co dalej.

Autonomiczny Uklad Nerwowy w stresie w oparciu o model S. Porgesa
pn. teoria poliwagalna - prezentacija i dyskusja

WPROWADZENIE

Teoria poliwagalna, w oparciu 0 neuronauke, wyjasnia nasze reakcje emocjonalne na rozne sytuacje zyciowe
kierowane m.in. przez autonomiczny uktad nerwowy. Zyskujemy mozliwos¢ poznania mechanizmu
powstawania tych reakgji, dzieki czemu mozemy sprawniej radzic sobie z wymogami danej sytuacji, dbac

0 jakosc funkcjonowania uktadu nerwowego, by byt naszym sprzymierzencem, gotowym do adaptadji, nauki
| kreatywnosci. Lepsze zrozumienie swojej reaktywnosci to tez droga do poprawy naszego zdrowia i jakosci
relacji miedzyludzkich.

Teoria poliwagalna daje wglad w specyfike dziatania autonomicznego uktadu nerwowego, ktora powoduje,
ze nasze zachowania sg W duzej mierze niezalezne od naszej woli, dziejq sie niejako automatycznie. Trudne,
dtugo trwajace sytuacje moga prowadzi¢ do nadmiarowej reakcji uktadu nerwowego i doprowadzic do stanu,
w ktarym normalne funkcjonowanie (jedzenie, spanie, kamunikacja z innymi, regenerowanie sie i budowanie
odpornosci) s3 mocno utrudnione.



PSYCHOEDUKACJA - AKCJA ZDROWIENIE
MODUL |

W teorii poliwagalnej, opisujacej dziatanie tzw. nerwu btednego, wyrdzniamy trzy stany autonomiczne:
szlak btedny brzuszny (przywspotczulna gataz AUN), ktory odpowiada za zaangazowanie spoteczne

: (strefa zielona);
i szlak wspotczulny (gataz wspotczulna AUN), ktory generuje zachowania typu: walcz/uciekaj
(strefa czerwona);
n szlak btedny grzbietowy (przywspotczulna gataz AUN), ktory odpowiada za reakcje zamarcia

I zamrozenia (strefa niebieska).
Aby byto tatwiej zapamietac i wykorzystac w codziennym zyciu, te stany autonomiczne mozna porownac ze
strefami/polanami w lesie. Dodajmy jeszcze strefe regeneracji i wypoczynku, w modelu ujeta jako zotta strefa,
zeby dabrze i catosciowo zrozumiec funkcjonowanie naszego systemu nerwowego. Ta strefa, w ktore;
przebywasz najczesciej, jest tez dla Ciebie najbardziej dostepna. Warto wiec zadawac sobie pytanie: w jakiej
strefie obecnie jestem? Co mi o tym mawi? Jakie mam odczucia w ciele? Jak widze swiat? Mozg jest
plastyczny i tam, gdzie skierowana jest uwaga, tam tworza sie nowe sciezki neuronalne. A my cwiczymy
uwaznosc na siebie, opiekowanie sie soba. Petne samowspotczucia zwracanie uwagi na swoje odczucia to

dobry nawyk na drodze zdrowienia. Pamigtajmy - mamy na to wptyw.

Jest odpoczynkiem, czasem na sen lub popotudniowg drzemke, spokojne ,nic nierabienie”,
kiedy delektujemy sie zyciem, odczuwamy wdziecznosc, tkliwosc, czutosc, takie
zatrzymanie czasu.

Jest zwigzana z zaangazowaniem spotecznym, dobrg komunikacjg miedzyludzka, z troska
o innych i siebie, z empatia. Tutaj tez mamy optymalny czas na nauczenie sie nowych
rzeczy, na szukanie dobrych rozwigzan na problemy, generowanie nowych strategii. Jest to
strefa kreatywnosci, elastycznosci, otwartosci, rezyliencji. Tu tez mozemy doswiadczac
trudnosci, dyskomfortu, porazek, ale czujemy, ze damy rade je rozwigzac i traktujemy jako
wyzwanie, aspekt rozwojowy, niezbedny do uczenia sie czegos nowego. Strefa zielona jest
najmtodsza czescia uktadu nerwowego i powstata na potrzeby spotecznego rozwoju
cztowieka. Natomiast gdy nasz system nerwowy staje sie zbyt przecigzony kolejnymi
bodzcami to sita stresu wyrzuca nas ze strefy zielonej do czerwonej, bo staje sie to
konieczne, by chronic siebie.

Tu mabilizujemy sie do walki, gdy czujemy, ze mozemy sobie poradzic lub ucieczki, gdy
swaje zasoby oceniamy jako niewystarczajace. Mozemy odczuwac: ztosc, strach,
doswiadczac problemow z komunikacja i empatia oraz nadwrazliwoscia zmystow. Dziatamy
impulsywnie, szybko, nieraz stajemy sie agresywni. Ludzie pierwotni, bo po nich
dziedziczymy te strefe, uciekali lub walczyli z zagrozeniem i dzieki tym fizycznym
zmaganiom spalali harmony stresu. Cho¢ mechanizm pobudzenia dziata nadal, to my
2 najczesciej nie jestesmy w stanie zareagowac nan fizycznie, nie mozemy w stresie wybiec
RSB 7 samochodu na autostradzie, uciec ze szpitala, wyjsc z pracy, gdy robi sie ciezko, czy
o o atakowac fizycznie cztowieka w trakcie ktatni. Robimy wiele, by sie uspokoic i opanowac, ale
o " hormony stresu, ktare sie nie dezaktywuja w czynnosciach ruchowych, s3 obecne
W organizmie, uposledzajac jego funkcjonowanie. Obnizaja sie nasze mozliwosci poznawcze
— stabigj przyswajamy informacje, nasz system trawienny jest zablokowany, ostabia sie
uktad odpornosciowy — wszystko jest skoncentrowane na mabilizacji. Dlatego tak wazne
jest, by spali¢ stres poprzez ruch, zwtaszcza ten ulubiony. Musimy doceniac bycie
w czerwonej strefie. Daje nam ona site i mozliwosci do obrony przed faktycznym
zagrozeniem i nadmierna eksploatacja. Sygnalizuje, by zatrzymac sie i zadbac o siebie
- 0 sen, odzywianie, nawadnienie, odpoczynek, relacje. Daje tez site, by wyznaczyc granice,
odepchnac zagrozenie, uciec przed niebezpieczenstwem. Stanowi 0 naszym przetrwaniu.
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PSYCHOEDUKACJA - AKCJA ZDROWIENIE
MODUL |

Ladujemy w niej wtedy, gdy aktywne radzenie sobie ze stresem jest niemozliwe. Jest to
ewalucyjnie najstarsza strategia radzenia sobie z zagrozeniem. Istniejg takie sytuacje, gdy
nie mozemy lub nie chcemy walczyc i wtedy odcinamy sie od czucia i emogji -
.Zamrazamy" sie, by nie krzyczec lub nie wybuchnac ztoscia. Gdy robimy tak na krotki,
okresiny czas moze to nas uchronic przed niekontrolowanym wybuchem i jego
E: konsekwencjami. Jednak, gdy wpadamy w niebieska strefe zamrozenia na dtugi czas, to

WAVLErE S grozi nam depresja. Uczucia charakterystyczne dla niebieskiej strefy to: bezradnosc,
: %‘ ~ ' Dbezsilnoge, pustka w gtowie, ucieczka w sen, dziatania automatyczne, sztywnosc, depresja.

R Tracimy tez poczucie wiezi z innymi ludzmi, czujemy sie odizolowani i opuszczeni. Trudno
z tej perspektywy prosic 0 pomac, czy wykonac jakis ruch. Mozemy wesprzec sie uwaznym
oddychaniem oraz petnym zrozumienia i samowspotczucia podejsciem do siebie. Wtedy
tatwiej bedzie skontaktowac sie z kims w zasobnej, zielongj strefie, by doswiadczyc
karegulacji ze strony innego systemu nerwowego. Wchodzimy wtedy do czerwonej,
a stamtad do zielonej strefy, by byc zdolnym do uczenia sie cztowiekiem. Z zielonej strefy
mazemy przejsc do strefy zotte).

Przechodzenie ze stref odbywa sie tylko hierarchicznie, nie jest mozliwe przeskakiwanie miedzy strefami.
Mozemy sie tez wzajemnie koregulowac — co 0znacza, ze nasze systemy nerwowe wWzajemnie moga na siebie
wptywac — zarowno dobroczynnie jak i destabilizacyjnie i trzeba byc tego Swiadomym.

Zrodta:

Parges, S.W. (2022), Palyvagal Theory: A Science of Safety. Frontiers in Integrative Neuroscience.
Dana Deborah (2021), Anchored: How to Befriend Your Nervous System Using Polyvagal Theory.

FORMA PRACY: Prelekcja, prezentacja PP (patrz: Szkolenie_|_prezentacja), cwiczenie w parach
CZAS TRWANIA: 80 minut
PROCEDURA:

Popros uczestniczki, zeby w parach, w oparciu o prezentacje zastanowity sie nad emocjami, swoimi
odczuciami z ciata i myslami w poszczegolnych strefach autonomicznego uktadu nerwowego (AUN)
oraz wynotowaty swoje spostrzezenia. Mozesz podzielic uczestniczki na 3 grupy, by kazda z grup

gpracowa+a inng strefe: niebiesky, czerwona i zielona.

Zbierz i zapisz hastowo na flipcharcie odpowiedzi. Zwroc uwage, ze kazda ze stref oferuje odczucia
zarowno konstruktywne, jak i trudne, np. identyfikowana mobilizacja w strefie czerwonej to zarowno

napiecie, podminowanie, ktore moze byc meczace, jak i odczuwalny wzrost energii, ktory pozwala na

zwiekszong aktywnosc i dziatania. 4)

Wyswietl na podsumawanie slajdy o poszczegolnych strefach i mozliwych odczuciach oraz funkcjach
jakie one petnia. Podkresl, ze nie ma ztych i dobrych emadji, wszystkie niosa informacje, ktore
musimy ze zrozumieniem czytac.
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Identyfikowanﬁiéwljczué i energii w poszczegolnych strefach AUN
- analiza funkcjonalna i coachingowa.

WPROWADZENIE

Bazowa potrzeba dla cztowieka jest poczucie bezpieczenstwa i poczucie bycia w kontakcie. Szukamy tego
W naszym ciele, w naszym srodowisku i w naszych relacjach od momentu przyjscia na swiat. Monitoruje to
autonomiczny uktad nerwowy, ktory skanuje rzeczywistosc wewnetrzng i zewnetrzna pod katem
wyszukiwania zagrozen. Ten monitoring odbywa sie poza nasza swiadomaoscia i poza swiadoma kontrola.
To zjawisko nazwane zostato neurocepcja, dla opisania, ze nasze neuroreceptory dostarczajg
wieloaspektowych informacji dotyczacych oznak bezpieczenstwa, niebezpieczenstwa i zagrozenia zycia
bez angazowania swiadomosci. Doswiadczamy oznak neurocepdji i nadajemy tym odczuciom jakies
znaczenie, a to z kolei sprzyja tworzeniu narracji/historii, ktora w monologach wewnetrznych ksztattuje
nasze zycie dzien po dniu. Warto wiec swiadomie wybierac, aktywnie poszukiwac takich stanow, jakie nam
stuzg w zdrowieniu.

Zrédta:
https://www.rhythmofregulation.com/

Deborah A. Dana, (2020)Polywagal Exercises for Safety and Connection: 50 Client -Centrered Practices.

FORMA PRACY: Praca indywidualna z kartami coachingowymi
CZAS TRWANIA: 80 minut
PROCEDURA:

ZWroc uwage uczestniczek na roztozona mape Wyprawa po zdrowie i nawigz do metafory jaskini,
w ktorej mozliwe, ze utykamy na ,czerwono” badz ,niebiesko” w kryzysowych sytuacjach. Zatazmy,

ze juz rozumiemy po co nam byto to ,utkniecie”, jaka funkcje petnito i chcemy uregulowac nasz

system nerwowy aktywnie poprzez wyznaczenie potrzebnego stanu, ktory umaozliwi nam bycie
w bezpiecznym potaczeniu badz regeneracje. Powiedz: ,Pomysicie, czego potrzebujecie, by wyjsc
g kryzysowego utkniecia, gdy bedziecie na to gotowe”.

Popros, by z t3 refleksja uczestniczki przeszukaty zdjecia lezace na stole i wybraty jedno, ktore jakos
oddaje metaforycznie ten docelowy stan.

Nastepnie popros, by dotozyty je do pierwszego zdjecia, ktore wybraty na poczatku sesji, gdy
omawiana byta metafora bycia w jaskini kryzysu. Omow, ze pierwsza karta ta jest Rzeczywistosc,
druga karta to Cel.

Opowiadajac krazysz wokat stotu i jednoczesnie odwracasz karty rewersem do gory, by uczestniczki
losowaty karte nie widzac obrazu. Popros o wyciagniecie trzeciej karty, ktara pozwoli uchwycic jakas

subtelna zmiane, dziatanie, ktore moga podjac, by zblizyc sie do tego celu.

14 & . o
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Gdy karty sa juz wylosowane popros, by utozyty swoja karte nad 2 pozostatymi i postaw pytanie:
Co moge zrobic, o co zadbac, by zblizyc sie do tego celu?

Zachecaj do tworzenia osobistych metafor, nadawania znaczen. Namawiaj, by uczestniczki pomagaty
sobie w tym zadaniu, jednak podkreslaj, ze to tylko propozycje spojrzenia z innej perspektywy.
a i tak kazda z nich buduje wtasng interpretacje. 1

Po omowieniu catego procesu zachec, by uczestniczki zrobity sobie zdjecie tych 3 kart, tak by potem
qéc do tego wrocic¢ w dalszej czesci szkolenia.

Zapytaj o wrazenia z tej pracy.

Podsumuj i zapros do ewaluacji catego spotkania. Mozesz zapytac: Z czym konczysz? Poczekaj na

wypowiedz kazdej uczestniczki.

Zadaj prace do domu: sprawdzaj kilka razy w ciagu dnia (nastaw budzik w telefonie co 3 godziny)

W jakiej jestes strefie. Odnotuj.




PSYCHOEDUKACJA - AKCJA ZDROWIENIE
MODUE 1 NARZEDZIA:

flipchart, kartki, markery. dtugopisy.
tasma/samoprzylepna masa mocujaca, karty ’
coachingowe, prezentacja PP, rzutnik, laptop. mapa '
Wyprawa po zdrowie

Wprowadzéﬂi_e—ao Modulu II. Stacja na Mapie - Latarnia Morska.
Indywidualne narracje wydarzen zyciowych.

WPROWADZENIE

Przedstawienie tematu i zakresu warsztatu, odniesienie do wtasnych doswiadczen z wewnetrznymi
monologami, jakie prowadzimy w reakgji na rozne wydarzenia zyciowe.

16

FORMA PRACY: dyskusja

CZAS TRWANIA: 40 minut

PROCEDURA:
ZWroc uwage uczestniczek na roztozona mape Wyprawa po zdrowie i poinformuj, ze przechodzicie
do stacji Latarnia morska. Mozesz zaznaczyc, ze w tym module bedziecie przygladac sie
(oswietlac/rzucac swiatto jak latarnia morska) wtasnym narracjom, sformutowaniom jakich na co

%ieh uzywamy W trudnych i stresujgcych sytuacjach i jak to wptywa na samopoczucie.

Przytocz kilka wypowiedzi 0sob w kryzysach, w trudnych sytuacjach pod katem myslenia
I mowienia o swoich problemach, ich genezie i rozwiazaniach, np.:
Nie chce byc dtuzej sama, samotnosc jest straszna.

Nie chce byc chora, dlaczego to spotkato wtasnie mnie?

Jak mam byc spokajna, skoro jak zawsze mam pechal 2

Mozesz podkreslic, ze apis naszych przezyc i wydarzen, w ktorych uczestniczymy moze podlegac
roznej interpretacji i ocenie. Mamy wptyw na sposob w jaki myslimy o raznych sprawach, mozemy
sie nauczyc decydowac jaka perspektywe wybieramy. Wazna jest tez odpowiedzialnosc za wtasne
dziatania i ich rezultaty. Rozpocznij dyskusje:

Ajak to jest u was?

Jakie automatyczne mysli towarzysza Wam w trudnych sytuacjach?

Na czym sie skupiacie?

Q;oWas ostabia, a co wzmacnia?

Zbierz odpowiedzi i zapisz hastowo na flipcharcie. Podsumowujac podkres!, ze kiedy przechodzimy
W Zyciu trudny okres, zazwyczaj kancentrujemy sie na problemach. Przestajemy dostrzegac
pozytywne zdarzenia. Skupiamy sie czesto na tym, czego nam brakuje lub co chcielibysmy
zmienic. Jesli takich mysli jest bardzo duzo rodzg one frustracje, zaczynajq sprawiac, ze widzimy
wszystko w czarnych barwach, co jeszcze maocniej nas ostabia. W dalszej czesci tego modutu,
zastanowimy sie jak mozna swiadomie kierowac uwage na mysli i emocje wspierajace wtasne

zdrowie i witalnosc.

A
9
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Swiadome kierowanie uwagi - ¢wiczenie grupowe.

WPROWADZENIE
Cwiczenie ma forme prostego doswiadczenia, ktore pokazuije jak funkcjonuje nasz umyst, jak koncentruje

sie nasza uwaga i na ile swiadomie nig kierujemy.

FORMA PRACY: Cwiczenie grupowe
CZAS TRWANIA: 15 minut
PROCEDURA:

Popros uczestniczki, zeby wstaty i rozejrzaty sie po sali szkoleniowej, w ktorej jestescie. Ich zadanie
polega na znalezieniu oraz policzeniu wszystkich przedmiotow i akcentow w kolorze czerwonym

Snajdujacych sie w pomieszczeniu. Kazda osoba zapisuje swoj wynik na kartce.
Wspalnie w grupie sprawdzacie wyniki i zliczacie czerwone przedmiotyQ

Nastepnie podaj kolejna instrukcje: , Teraz prosze Was, zebyscie zamknety oczy i z pamieci podaty
ile w czasie swoich obserwacji zauwazytyscie akcentow i rzeczy w kolorze zielonym?”

Zwykle grupa przypomina sobie zaledwie kilka zielonych elementow, poniewaz skoncentrowana byta

na innym celu. 2

Podsumowujac doswiadczenie mozesz zadac nastepujace pytania:

Jak to jest, ze dostrzegamy to, na czym sie swiadomie koncentrujemy, a to na czym sie nie skupiamy
umyka naszej uwadze?

Jak to sie ma do naszej codziennosci i do tego na czym kancentrujemy uwage w kryzysie?

Co to oznacza dla pozytywnych doswiadczen, jesli koncentrujemy sie na negatywnych?

q czym byto to dodwiadczenie?

Odpowiedzi zapisz hastowo na flipcharcie.
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Prawo przy.cniié}ééhia i praktyka wdzigcznosci - co oswietla moj umyst?

WPROWADZENIE

Przyciagamy do siebie to na czym koncentrujemy uwage — tak brzmi prawo przyciagania. Jesli chcemy miec
wiecej dobra w naszej codziennosci, to zamiast skupiac sie na krzywdach i przeszkodach, mozna starac sie
Swiadomie docenic to, co juz mamy. Sprawne ciato, dach nad gtowg, dostep do specjalistow, lekow i nowych
technologii, pomocni przyjaciele, kochajgca rodzina. Wszystko, co osiggamy w zyciu wydaje nam sie
oczywiste, dopoki tego nie stracimy. Dopiero wtedy doceniamy wartosc i piekno kazdej chwili z naszego
zycia. Metoda, ktara daje mozliwosc niwelowania poczucia niezadowolenia i beznadziei, moze stac sie
praktyka wdziecznosci. Praktyka, czyli Swiadome i codzienne cwiczenie sie w dostrzeganiu rzeczy, za ktore
mozemy byc wdzieczni. Moze to byc na przyktad pyszny positek, piekny stoneczny dzien, przyjemna
rozmowa z sgsiadem. W praktyce wdziecznosci wazna jest tzw. uwaznosc, czyli umiejetnosc ,zatrzymania
sie” i przyjrzenia temu co ,tu i teraz”. Umozliwia to nam poczuc lepszy kontakt z samym saoba i zaczac
dziatac bardziej swiadomie.
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FORMA PRACY: Prelekgja, praca indywidualna
CZAS TRWANIA: 40 minut
PROCEDURA:

Nawigz do Latarni morskiej i zapytaj, co chcemy tak naprawde swiadomie oswietlac w naszym zyciu,
jakiej wizji sie trzymac, jak ja dla siebie okreslic? Jak by to byto, gdyby sSwiatto oznaczato uczucie

( wdziecznosci?

Opowiedz o metodzie praktykowania wdziecznosci i zaletach jakie przynosi: Swiadoma i codzienna
praktyka wdziecznosci daje korzysci zarowno W wymiarze psychicznym, jak i fizycznym (co
potwierdzajg badania prowadzone niezaleznie przez m.in. Roberta Emmonsa, Martina Seligmana,
Michaela McCullougha). Naukowo udowodniono, ze zalety tej prostej praktyki to m.in.: poprawa
samopoczucia, zwiekszenie motywacji do dziatania i energii, poprawa zdrowia i odpornosci organizmu,
wieksza odpornosc na stres, wzmaocnienie wiary we wkasne mozliwosci, lepsze rozumienie siebie i
podejmowanie decyzji i dziatan zgodnych z wtasnymi potrzebami.

Zapytaj uczestniczki czy wiedza lub maja pomyst, jak wprowadzac praktyke wdziecznosci do1
codziennego zycia? Po wymianie pomystow, uzupetnij lub zaproponuj skorzystanie z dziennika
wdziecznosci:

,Wdzigecznosc mozna praktykowac w kazdym wieku, i kazdej sytuacji zyciowej. Wystarczy kartka

lub zeszyt i dtugopis. Metoda zadziata, jesli bedziemy systematyczni. Ustalcie wiec, kiedy mozecie
poswieci¢ na zapiski czas w ciggu dnia. Moze byc to kilka minut po przebudzeniu lub przed pojsciem
spac. Codziennie do Waszego dziennika wpisujcie min. 5 rzeczy, za ktore jestescie obecnie wdzieczni.

w ciag dalszy na kolejnej stronie
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Moze to byc wszystko, np. tadna pogoda za oknem, wypita aromatyczna kawa, usmiech sasiada,

telefon od mamy, spacer... Na poczatku praktyka moze wydawac sie trudna, lecz cwiczenie czyni

mistrzem". 2

Popros uczestniczki, aby w ramach rozpoczecia powyzszej praktyki zapisaty na kartkach
gprzynajmniej 5 rzeczy za ktore s3 dzisiaj wdzieczne.

Po wykonaniu zadania, zachec ochotniczki do podzielenia sie swoimi pomystami. Ustalcie prace
domowa - codzienne pisanie dziennika wdziecznosci od dzisiaj. Zapytaj, jak w praktyce beda
stosowac poznana metode? Czy wybraty staty moment dnia na praktyke? Na co chca sie ze soba
umowic?

Model ABCD ti)édflstawowy model przecksztalcania niezdrowych mysli
wg M.C. Maultsby’ego.

WPROWADZENIE

Mini wyktad ma na celu wprowadzenie uczestnikow w tematyke zwiazana z praca z przekonaniami

wg modelu dr. Maxi C. Maultsby'ego, tworcy Racjonalnej Terapii Zachowania, koncepgji stosowanej

w praktyce terapeutycznej i samopomocowe).

Nalezy zwroci¢ uwage na fakt, ze wszystkie przejawiajace sie mysli i emocje przezywane podczas trudnych
momentow zyciowych, w tym w przezywaniu choroby, sa normalne w tych okolicznosciach. Aktywuja sie jako
odbicie dla zywionych przekonan. Przekanania mozemy rozumiec jako ugruntowane w nas schematy
myslenia na temat siebie, innych Iudzi, Swiata. Wazne jest jednak, by miec swiadomosc, ze to wtasnie
przekonania i emocje ksztattuja jakos¢ naszego zycia, wiec gdy zajmiemy sie tymi, ktdre sa niezdrowe,
wptywamy na poprawe tej jakosci. Celem pracy z przekonaniami jest uswiadomienie sobie, ktore z nich moga
dziatac na nas obcigzajaco i przeformutowac je w bardziej konstruktywne. Nie jest to jednoczesnie zacheta
do thumienia trudnych emocji, czy zaprzeczaniu im, jest to wspieranie siebie w konstruktywny sposab.
Zawsze jest mozliwosc, by myslec o swojej sytuacji w bardziej zyczliwy i wspotczujacy sposob, bez
zaprzeczania powadze sytuadji.

Warto wyjasnic tez, czym sa przekonania. Bedziemy je rozpatrywac jako czastki wiedzy o sobie, innych
ludziach oraz sSwiecie w ktarym zyjemy. Pozwalaja nam rozpoznac znaczenie danej sytuacji, stanowig zbior
regut na zycie, kierujg naszym postepowaniem i oczekiwaniami. To nasz model poznawczy. Zwykle
dziedziczymy jakis zestaw bazowy od naszych rodzin pochodzenia. Przekonania czesto generuja tresc
mysli automatycznych w reakgji na cos i to tym myslom, czesto nawykowym, bedziemy sie przygladac.
Wszystkie mysli, jakie sie pojawiaja maja jakis sens w danej sytuadji, lecz niektore jestesmy w stanie

traktowac¢ dogmatycznie.
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Wtedy moga dziatac na nas tak, jakbysmy utkneli w labiryncie, z ktarego nie ma wyjscia, a wszelkie
perspektywy sa niewidoczne. Takie mysli frustruja i powoduja zwiekszanie przewlektego stresu. Nawigz

do kolejnego etapu mapy Wyprawa po zdrowie - Labiryntu.

Przedstaw model A-B-C-D, gadzie:

A to zdarzenie aktywujgce;

B to automatyczne mysli na temat tego zdarzenia;

C to emacje, ktare te mysli wywotuja;

D to zachowanie.

Warto przytoczyc przyktad z kims kogo nazwiemy Janem. Jana budzi w nocy jakis hatas na dole. Jan jest sam
w domu. Nieoczekiwany hatas to A. Jego mysli na ten temat, te automatyczne to B (ztodzieje sa w domu).

C to emacje: przerazenie, lek, zamrozenie. Zas D to zachowania: moze tylko wpetznac pod tozko i czekac na
swych oprawcow, wyobrazajac sobie najgorsze. Dopiero kilka godzin potem, gdy Jan mocno zmarznie (kolejne
A), przychodzi mysl (B), ze to chyba nie ztodzieje, ze w sumie mozna pdjsc i sprawdzic. C to nadzieja,
niepokaj, a D ciche zejscie na dot i domkniecie okna - pierwotnego zrodta hatasu. Sprawdz, czy przezycia
Jana s3 jakos uniwersalne, czy uczestnicy moga sobie przypomniec podobne wydarzenia W swoim zyciu.

Zrédto:
Maultsby Maxie C.( 1983) Rational Behaviour Therapy.

FORMA PRACY: Mini wyktad, dyskusja w grupie, praca indywidualna
CZAS TRWANIA: 45 minut
PROCEDURA:

Papros uczestniczki, by przypomniaty sobie sytuacje, gdy np. cos nie poszto po ich mysli i popros

( 0 zapisanie.

Papros o kilka przyktadow takich mysli i zapisz je na flipcharcie.

Na wybranej mysli rozpiszcie na flipcharcie schemat gdzie:
A- wydarzenie,
B- mysli automatyczne,

C- emocje na te mysli,

&D— dziatanie

Zachec, by uczestniczki rozpisaty sobie wg wzoru dowolng mysl| ze swoich zapiskaw.

Omawcie spostrzezenia wynikajace z tego cwiczenia:

Jak oceniacie swoje mysli z perspektywy czasu, czy zawsze byty prawdziwe?

Jak mozna teraz pogtebic zrozumienie mysli Marka Aureliusza: ,To nie rzeczy nas smuca, ale
Sposab w jaki je widzimy”.

W jaki sposob mozna wyjsc z takiego labiryntu myslowego?

Na ile oceniacie trudnosc takiej pracy mentalnej?

20
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Zasady Zdrdi;{/ééib myslenia i Racjonalna Terapia Zachowan (R'T7).
Stacja na Mapic - Labirynt.

WPROWADZENIE

Na podstawie slajdow zreferuj gtowne zatozenia RTZ. Racjonalna Terapia Zachowan dysponuje narzedziem
do oceny swoich mysli pod katem ich jakosci. Niezdrowe mysli prowadza do negatywnych emocji

| szkadliwych zachowan. Zdrowe mysli pomagaja sie czuc lepiej i postepowac bardziej skutecznie. Jest to
zestaw Pieciu Zasad Zdrowego Myslenia (PZZM):

. Zdrowe myslenie oparte jest na faktach (obiektywnej rzeczywistosci).
II.  Pozwala chroni¢ nasze zycie i zdrowie.
1. Pomaga osiggac nasze blizsze i dalsze cele.
I'V. Pomaga nam rozwiazywac najbardziej niepozadane konflikty z innymi i zapobiegac im.
V. Pozwalaja nam czuc sie tak, jak chcielibysmy sie czuc bez naduzywania zadnych substancji.

Nalezy przy tym zauwazyc, ze zdrowe myslenie nie jest jednoznaczne z pozytywnym mysleniem. Bardziej

whasciwe jest parownanie z racjonalnym mysleniem. Wtasnie wedtug tych zasad mozna sprawdzac jakosc

swojego myslenia i jego zdrowa funkcje. Kazda z zasad ma rownowazne znaczenie, zadna nie jest

wazniejsza i jesli nasze przekonanie skonfrontujemy z pytaniami i odpowiemy twierdzgco na trzy z nich —

mozemy uznac, ze jest ono zdrowe i nam stuzy.

Praca z przekonaniami jest uczeniem sie z wtasnych trudnych emaocji i, jesli tak zdecydujemy, mozliwe jest

wyzwolenie sie z nawykawych wzorcow zachowania i Cwiczenie wolnosci w reagowaniu na sytuacje tak, aby

reakcja byta jak najzdrowsza.

Dokonujac aceny, nalezy ponadto pamietac, ze:

= 1o, cojest zdrowe dla jednego cztowieka, niekoniecznie jest zdrowe dla drugiego

— 1o, co byto zdrowe dla nas kiedys, obecnie moze byc niezdrowe i na odwrot

— jezeli przekonania dotycza natury egzystencjainej, filozoficznej czy duchowej, to pierwsze pytanie
moze nie mie¢ zastosowania.

Zrodto:

https://www.cpi.poznan.pl/rtz-racjonalna-terapia-zachowania/
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FORMA PRACY: Prelekcja, prezentacja PP, cwiczenia indywidualne
CZAS TRWANIA: 60 minut
PROCEDURA:

Popros uczestniczki, zeby wybraty ze swoich notatek przekonanie, ktoremu chciatyby sie przyjrzec
| przepisaty na gorze nowej kartki, ktora wczesniej zegna wzdtuz na potowe. Pierwsza czesc pracy
pisemnej odbywa sie na potowie tej kartki. Mozna zademonstrowac, pracujac na flipcharcie - i tu
rysujesz przez cata kartke pionowa kreske. Przyktadowa mys| do modelowania .Wszyscy mnie

ignorujg, bo jestem chora”.

Podaj instrukcje (przygotuj flipchart/slajdy):

— podziel kartke papieru na pot,

— ocen jak silny jest twoj bol emacjonalny (1-10),

— po lewej stronie kartki zapisz mysli, ktore przychodza Ci do gtowy na wspomnienie te;
konkretnej sytuacji, ktora wprawita cie w ten dyskomfort,

— ocen swoje mysli wg 5 zasad zdrowego myslenia, stawiajac pod zapisem mysli “+", jesli uznasz,
ze mysl spetnia warunek zdrowego myslenia i “-", jesli nie spetnia. Pamietaj, ze 3 minusy
wystarcza, by mysl uznac za niezdrowa,

— jesliuznasz, ze dana mysli jest dla ciebie niezdrowa — przeformutuj j3 tak, aby stafa sie
zdrowsza,

— po lewej stronie kartki zapisz alternatywne, zdrowsze mysli,

— ocen je wedtug 5 zasad zdrowego myslenia,

— ponownie ocen poziom bolu emocjonalnego w skali 1-10,

— nastepnie twicz swoje nowe przekonania za kazdym razem, gdy znow poczujesz bal
emocjonalny. Zbieraj dowody na prawdziwosc nowych przekonan, utrwalaj te nowe mysli

W stanie relaksu oraz wyobrazaj sobie siebie ze zdrowymi myslami, uczuciami i zachowaniami.z

Zapisz zgodnie z powyzsza instrukcja mysl po lewej stronie kartki flipchart i omow te przyktadowa
mysl. Czy uczestniczki spotkaty sie z taka sytuacje, ze znajome osoby unikaty spotkania? Jest to
dosc czesta sytuacja.

Ocencie na skali bal emocjonalny, np. na 7. mozesz dopisac emacje jakie sie pojawiaja: ztosc, smutek,

zal, zawod. Mozesz tez dopytac jakie zachowania s3 mozliwe gdy mamy takie uczucia? (wycofanie

sie z kontaktow, obraza, agresja itp. 1

Kontynuuj analizujac ta mysl pod wzgledem 5 zasad zdrowego myslenia: czytaj je po kolei z
flipcharta/slajdu i razem na nie odpowiadajcie — wazne, zeby uczestniczki tez o tym dyskutowaty.
Po kazdym zapisanym pytaniu stawiaj “+" lub “-", jesli nie spetnia ktdrejs zasady zdrowego myslenia,

-

cigg dalszy na kolejnej stronie




PSYCHOEDUKACJA - AKCJA ZDROWIENIE
MODUL I

Przejdz na druga strone flipcharta i zapytaj o alternatywna mysl, ktora ma byc zdrowsza. Poczekaj
na propozycje uczestniczek i zapisz. Moze to byc cos takiego:

Bywa, ze ludzie maja problem z zachowaniem wobec 0sob chorujacych generalnie, bo nie maja
wiedzy jak sie zachowac | o czym rozmawiac, tez tak miatam. Moge to utatwic i sama zaczac

rozmowe 0 Zwyczajnych sprawach, zeby znormalizowac sytuacje. Nastepna rozmowa bedzie na

pewno fatwiejsza. 1

Ocen stopien bolu emocjonalnego, np. 3 i zapisz emacje jakie sie teraz pojawiaja (spokaj,

zrozumienie, ulga, sprawczosc).

Sprawdz nowa mysl wg 5 zasad zdrowego myslenia (+++++). 1

Przedyskutujcie jak cwiczyc nowa mysl, zeby czesciej byta obecna i zastapita te stara, i do jakich
zachowan moze prowadzic ta zdrowa mys!| — inicjowanie rozmow, przetamanie barier, wiekszy luz

w kontaktach, inne tematy niz choroba.

Inne przyktady pracy nad przekonaniami, ktore mozna umiescic na slajdach i je zaprezentowac, zeby
bardziej unaocznic¢ przeksztatcanie mysli niezdrowych w zdrowe:

T Do niczego sie nie nadaje, gdy choruje. (————— )

= Angazuje sie obecnie w swoje zdrowienie, i to ze jestem, jest wartoscia sama w sobie. (+++++)

Na pewno nie zdotam wyzdrowiec. (-——-- )
Moge wrdcic do zdrowia. Obecnie choruje, ale lecze sie. Wykonuje zalecenia, co mi pomaga

wyzdrowiec. Nikt nie zna swajej przysztosci. Nikt nie wie co jutro naukowcy wynajda w swoich

laboratoriach. To dla mnie tez jest nadzieja. Moje starania i starania swiata. Wyniki badarn mam
dobre, wigc jestern dobrej mysli (+++++) 1

Na zakonczenie zapytaj o niejasnosci i odpowiedz na pytania.

Zrédto:
Rogiewicz M.red.; Praktyczny Podrecznik Psychoonkologii Dorostych, Aneks 1, Zapata J: Racjonalna terapia zachowania - RTZ.
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Przekszta}caﬁi_e—;identyfikowanych nicracjonalnych mysli we wspierajace.
Ewaluacja spotkania.

WPROWADZENIE
Zreferuj gtowne zatozenia dotyczgace pracy z niezdrowymi myslami i przekonaniami. Warto pamietac, ze

niepozgdane nawyki nie zanikaja tylko dlatego, ze juz ich nie chcemy. Sg one utrwalone jako postawy

w naszych prawych potkulach mozgowych. Wglad intelektualny, ktory uzyskujemy za pomoca zdrowych

przekonan (w lewej potkuli mozgowej), nie wystarcza do utrwalenia zmiany. Konieczna jest wspotpraca

| wymiana pomiedzy dwoma potkulami, aby ten proces wzmocnic i przyspieszyc. Dzieki wielokrotnym

cwiczeniom mozna stare postawy zastapic nowymi, zdrowszymi. Regularne cwiczenie przeformutowania mysli

to

podstawa Racjonalnej Terapii Zachowan i stanowi zalecona forme cwiczenia zdrowych nawykow. Nalezy, po

zapisaniu alternatywnych mysli, najpierw nauczyc sie ich na pamiec, a potem cwiczyc w wyobrazni, ze mysli

sie, czuje i zachowuje doktadnie tak, jak sie chce. Jest to bardzo skuteczne cwiczenie w zarzadzaniu swoimi

nastrojami i stresem. Wazna jest tu systematycznosc. Jest to przestrzen sprawczosci, kontrali i wptywu na

siebie i otoczenie. To jest nasz przywilej i odpowiedzialnosc.
Zrédto:
Maultsby Maxie C.(1983) Rational Behaviour Therapy.

FORMA PRACY: Prelekgja, praca indywidualna z kartami coachingowymi
CZAS TRWANIA: 40 minut
PROCEDURA:

ZWroc uwage uczestniczek na roztozona Mape Wyprawy i nawigz do metafory mysli jako labiryntu, ktory
g moze ,wiezi¢" nas W niekorzystnej sytuacji mentalnej i prowadzi¢ do zamartwiania sie.

Papros, by z t3 refleksja uczestniczki przeszukaty zdjecia lezace na stole, rewersem do dotu, i wybraty

jedno, ktare jakos oddaje metaforycznie taka sytuacje i przywodzi wspomnienie ograniczajace; myéli.z
g Nastepnie popros, by rozdane kartki zgiety na pot i zapisaty przekonanie, ktore przyszto im do gtowy.

Zapros do samaodzielnej pracy nad przekonaniem zgodnie z przerobionym przyktadem, ktory powinien
byc widoczny, podaobnie jak flipchart/slajd z instrukcja. X

Zapewnij 0 swojej dostepnosci, pomagaj w tej pracy, namawiaj, by uczestniczki pomagaty sobie

w formutowaniu zdrowych mysli, jednak podkreslaj, ze to tylko propozycje spojrzenia z inne;
&perspektywy, a i tak kazda z uczestniczek buduje wtasna interpretacje.

Pa zakonczeniu pracy nad formularzem przeksztatcania przekonan zapytaj, czy ktos chciatby sie
podzielic swoja praca, przemysleniami. Zapytaj 0 wrazenia z tej pracy.w

Zadaj prace do domu - codziennie jedna mysl przeksztatcona z niezdrowej W zdrowa.

L
P


https://www.amazon.pl/Rational-Behaviour-Therapy-Maxie-Maultsby/dp/0137529074/ref=sr_1_11?__mk_pl_PL=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=30UG08WNL0LM8&keywords=Maultsby&qid=1702325853&sprefix=maul%2Caps%2C660&sr=8-11

PSYCHOEDUKACJA - AKCJA ZDROWIENIE
NARZEDZIA: MODUL Il

flipchart, kartki, markery, dtugopisy, karty
coachingowe, prezentacja PP, rzutnik, laptop, mapa

>’} Wprawa po zdrowie, arkusz Osobisty Plan Zdrowienia
dla wszystkich uczestnikow

PI‘ZGdSt&Winﬁé}i&HU i zakresu modulu 3. Stacja na Mapie - Oaza.

WPROWADZENIE

W tym module zapoznamy uczestniczki z jego tematyka, wprowadzimy w zagadnienia stawiania sobie

celow i procesu zdrowienia.

FORMA PRACY: prezentacja | dyskusja w grupie

CZAS TRWANIA: 60 minut

PROCEDURA:
Przechodzgc na Mapie Wyprawy po zdrowie do planszy OAZA, rozpocznij dyskusje na temat
mozliwosci samodzielnego dbania o wtasne samopoczucie i budowania odpornasci fizycznej

i psychicznej. Mozesz zadac uczestniczkom nastepujace pytania:

Z czym Wam sie kojarzy Oaza?

Jak sie tam mozecie czuc?

Jak uzyskac taki stan na co dzien?

Co daje naszemu organizmowi pobyt w Oazie?

Wedtug Was ktora strefa AUN (1 modut) odpowiada pobytowi w Oazie?
g()dpowiedzi warto skrotowo zapisac na flipcharcie.

Zaprezentu;j film autorstwa dr Alexa Rittera pokazujacy moc naszego uktadu odpornosciowego i to, jak
sam potrafi radzic sobie z chorobami nowotworowymi:

https://www facebook.com/kawecki.maciej/videos/517433706688138/

Komorka T naszego uktadu odpornosciowego (ta fioletowa) zabija na nim monstrualng komarke raka

jajnika (ta zielona) wstrzykujac "trucizne” - rozowy kolor wstrzykniecia. Dr Alex Ritter jest absolwentem
University of Cambridge, biologiem komorkowym i immunologiem badajgcym od ponad 12 lat jak
limfocyty T i limfocyty T cytotoksyczne uktadu odpornosciowego zabijajg komorki rakowe. Do swoich
badan wykorzystuje zaawansowane techniki mikroskopowe, w tym techniki obrazowania zywych
komorek. To nagranie pokazuje, jak wazna dzisiaj w leczeniu raka jest immunaoterapia, a wiec leczenie
stymulujace nasz uktad odpornosciowy. Technologia na tym filmie zapewnita nam wglad w site

i specyfike naszego uktadu odpornosciowego! Ale to od nas zalezy, co z tym wgladem zrobimy.
Zrédto:

https://Inkd.in/e3mNNTzv 1

Zapros ochatniczki do podzielenia sie refleksja nad obejrzanym przed chwila materiatem. Czy takie

obrazy i argumenty naukowe je przekonuja? Czy majg mozliwosc dbania o wtasng odpornosc? Jak
&moga to uczynic, czego potrzebujg? Jakie s3 ich doswiadczenia?

Podsumaowujac, zapisz na flipcharcie gtowne wnioski wynikajace z dyskusji.



https://www.facebook.com/kawecki.maciej/videos/517433706688138/
https://lnkd.in/e3mNNTzv
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Zachowania wspicrajace zdrowienie i utrzymanie witalnosci.
Harmonizowanie CUDU u.

WPROWADZENIE

W tej czesci warsztatow zapoznajemy uczestniczki z koncepcja opracowang przez Carla O. Simontona

I jego zone. Omawiamy kazdg z 10 zasad zdrowienia positkujac sie slajdami przygotowanymi do tego
modutu.

Carl O. Simontan (Los Angeles 1942 — 2009) to radiolog i onkolog, ktary wykorzystat wiedze z zakresu
psychologii biznesu do pracy z pacjentami onkologicznymi. Zaobserwowat, ze w procesie zdrowienia bardzo
wazna role odgrywaja przekonania, emocje i styl zycia chorego. Jego metoda opiera sie na halistycznym
podejsciu do cztowieka i charoby oraz przekananiu o wzajemnym oddziatywaniu ciata, emogji i umystu. Jesli
zmieniamy podejscie do zycia i do samej charoby, wzmacniamy rowniez nasze ciato. Stosowane przez
Simontona metody wptywaja na poprawe jakosci zycia pacjentow i kancentruja sie na tworzeniu 10 nawykow
prozdrowaotnych, takich jak:

[. Swiadomy i uwazny oddech.
1. Praktyka wdziecznosci.

[11. Czynnosci witalne (angazowanie sie W czynnosci, ktare daja radosc i spokoj umystu, poczucie
sensu i spetnienia):
— przebywanie w naturze
— ruch
— Kkontakty z ludzmi
=— kontakt ze sztuka
— Czynnosci kreatywne

I'V. Praca z wyobraznia.
V. Praca z przekonaniami.
VI. Budowanie wiezi.
VII. 0dpoczynek bez osadu.
VIII. Emocjonalny GPS.
IX. Nieprzywigzywanie sie do wyniku/rezultatu.
X. Zabawa i nieuwarunkowany smiech.
Zrodta:
1) Simonton, 0. C., Simonton, S. M., & Creighton, J. L. (1992). Getting well again: A step-by-step, self-help guide to overcoming cancer for patients and their families. Bantam.

2) https://www.simontoncenter.com

3) polskie wydania ksiazek Simontona: Triumf zycia. Mozesz mie¢ przewage nad rakiem oraz Jak zy¢ z rakiem i go pokonac.

&
o9
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FORMA PRACY: miniwyktad, prezentacja PP, cwiczenie w parach
CZAS TRWANIA: 60 minut
PROCEDURA:

Wyswietl i omow slajdy przedstawiajgce 10 zasad zdrowienia wg Simaontona oraz zatozenia tej metody.
Podkresl, ze o czesci tych zasad byta juz mowa podczas wczesniejszych modutow naszego szkolenia,
w tym o praktykowaniu wdziecznosci przez prowadzenie dziennika, czy pracy z przekonaniami (model
ABCD - Maodut Il). Teraz jest czas na uzupetnienie i podsumowanie tych czynnosci oraz stworzenie
wtasnej listy dopasowanej do indywidualnych potrzeb i mozliwosci. Tak, aby w naszym zyciu magt sie
wydarzyc CUD - rownowaga Ciata, Umystu i Duszy.

Cwiczenie — Harmonizowanie CUD-U.

Po przedstawieniu wszystkich 10 zasad. na podstawie zdobytej wiedzy i wczesniejszych doswiadczen

Uczestniczki tworza indywidualne listy nawykow prozdrowotnych i czynnosci witalnych - to co im

pozwala sie regulowac. w

Popros uczestniczki, zeby w parach, w oparciu o prezentacje zastanowity sie nad konkretnymi

czynnosciami, ktore juz wykonuja oraz tymi ktare chciatyby wprowadzic do swojej codziennosci

| wynotowaty swoje indywidualne spostrzezenia. Przyktadowao: prowadzenie dziennika wdziecznosci,
&spacew po lesie, szydetkowanie, spotkania w klubie Amazonek, itp.

Zbierz i zapisz hastowo na flipcharcie odpowiedzi dotyczace poszczegolnych czynnosci

(W szczegolnosci czynnosci witalnych), jako ,podreczna liste” stuzaca tez inspiracji. Przyktadowo:

= przebywanie w naturze: spacer w lesie, praca na dziatce, przytulanie sie do drzew, chodzenie boso,
patrzenie za horyzont

— ruch: ptywanie, spacer, marsz z Kijami

— kontakt ze sztuka: odwiedzanie muzeow, teatr, kino, wystawy w przestrzeni publiczne
czynnosci kreatywne: szydetkowanie, malowanie, szycie, lepienie, itp. w

Wspalnie sprawdzcie czy uczestniczki zawarty na swaojej liscie pomysty wpisujace sie w 10 zasad
zdrowienia i czy do kazdej czynnosci witalnej przypaorzadkowano jakas ulubiong aktywnosc.

Jesli ktoras z uczestniczek nie bedzie miata pomystu na swaja liste, moze wpisac 2 - 3 czynnasci, a nad
reszta zastanowic sie w domu. Rowniez grupa moze dostarczyc jej inspiracji. Jednak nalezy pamietac, ze

jest to indywidualny wybaor. w

Podsumaowujac, podkresl, ze celem tej listy jest zebranie pomystow na tworzenie codziennych zdrowych
nawykaw, wspierajacych nasze ciato i ducha. Dbatosc o regeneracje i lepsze samopoczucie. Nie chodzi
jednak jedynie o sprawianie sobie przyjemnosci, jak np. codzienne objadanie sie stodyczami, ale

wprowadzanie aktywnosci stuzacych naszemu zdrowiu i budowaniu wewnetrznej sity.
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Tworzenice osobistego planu zdrowicnia.

WPROWADZENIE

Kluczem do zdrowienia i wprowadzania harmanii w zyciu jest wybor i tworzenie zdrowych, wspierajacych
nawykow oraz wtaczenie ich do naszej codziennosci. Skuteczng metoda moze stac sie opracowanie
Osaobistego Planu Zdrowienia. tatwiej jest zaakceptowac nowe rozwigzania, kiedy mamy rozsadny plan,
ktory mozemy wprowadzac systematycznie w zycie. Tworzac indywidualny plan zdrowienia
przygotowujemy liste dziatan, ktore chcemy wdrazac lub utrzymac. Wtedy zapisane w planie aktywnosci
maja szanse stac sie naszym przyzwyczajeniem, a z czasem nawykiem. Sam plan jest jednak bezuzyteczny
jesli nie bedziemy go realizowac, stad niezbedne jest wpisanie go rowniez w harmonogram, czyli precyzyjne

okreslenie kiedy i ca zamierzamy robic uwzgledniajac nasz styl zycia i codzienne obowigzki.

FORMA PRACY: praca indywidualna z arkuszem, dyskusja
CZAS TRWANIA: 60 minut
PROCEDURA:
Przypomnij uczestniczkom omowione wczesniej zasady codziennej regeneracji i odwotaj sie do

stwarzonych przed chwilg indywidualnych list czynnosci witalnych.

Popros kazda z osob o zaznaczenie na stworzonej indywidualnie liscie aktywnosci, ktare z nich miatyby
ochote wprowadzic do swojej codziennosci w najblizszym 1,5 roku. Nastepnie popros o wybor pieciu
najwazniejszych czynnosci, ktorych wdrozenie najlepiej wptynie na zdrowie i samopoczucie

uczestniczek. 1

Porozmawiaj 0 zaletach dokonywania swiadomych wyborow w zyciu w aspekcie dbania o siebie i swoje
srodowiska. Poddaj pomyst tworzenia Osobistego Planu Zdrowienia, porownaj taki plan do skutecznosci
strategii tworzonych w biznesie, czy polityce. Przypomnij, ze sam plan jest bezuzyteczny jesli nie

jestesmy w stanie go realizowac.

&Rozdaj arkusz: Osabisty Plan Zdrowienia (Szkolenie_|_Zalacznik_1). Omow jego ukfad oraz
poszczegolne rubryki i podaj instrukcje uzupetnienia. Upewnij sie, ze uczestniczki dobrze zrozumiaty

jak uzupetnic¢ arkusz. w

Popros, by zastanowity sie jakie kankretne czynnosci chca wprowadzi¢ do swojego planu, biorac pod

uwage 5 czynnosci, ktore wczesniej wskazaty jako najwazniejsze dla ich zdrowia i samopoczucia.

Czynnosci nalezy zapisac W odpowiedniej kalumnie (pierwsza kolumna) po jednej w kazdym wierszu,
gw kolejnosci od najwazniejszej do najmniej waznej.

Nastepnie popros o okreslenie czasu wdrazania danej aktywnosci, pamietajac, ze w jednym czasie
mozesz zajac sie tylka jedna czynnoscia i dopiero jak stanie sie ona dla Ciebie pewnego rodzaju

nawykiem zaczynasz wprowadzac kolejna aktywnosc.

cigg dalszy na kolejnej stron/ew
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ZWroc rowniez uwage, aby uczestniczki zaplanowaty sobie czestotliwosc z jaka planuja realizowac swaoje
poszczegolne aktywnosci i zeby ta czestotliwosc byta mozliwa do osiagniecia (np. 1raz w tygodniu,

2 razy W miesigcu, itp.). Poczucie sukcesu jest bowiem kluczowe w motywacji do dalszego dziatania.
Mozna zaproponowac, aby wpisana przy danej aktywnosci czestotliwosc zmniejszyc W swaim

harmonogramie o potowe, wtedy osiggniecie celu bedzie prostsze, a zawsze mozna wykonat ponad

§100% swojego planu.

Podczas wypetniania arkuszy zapewnij o swojej dostepnosci, pomagaj W tej pracy. 1

Po wykonaniu zadania, zapytaj, kto chciatby sie podzielic wynikami swojej pracy. Zapytaj o wrazenia po
wykaonaniu Osobistego Planu Zdrowienia.

Praktyka wdrazania umicjetnosci witalnych w codzienne zycie.
[Ewaluacja i podsumowanic warsztatow.

WPROWADZENIE

Podsumowanie Modutu Il oraz catych warsztatow.

FORMA PRACY: dyskusja w grupie

CZAS TRWANIA: 60 minut

PROCEDURA:
Popros kazda z uczestniczek o wybor kart na 4 etap mapy Wyprawa po zdrowie:
Pierwsza karta: mgj cel — czego potrzebuje, by stwarzyc dla siebie Oaze?
Druga karta: jak jest obecnie?
Trzecia karta: co moge zrobic, zeby zblizac sie do celu?

gOméwcie karte nr 3 (badz wszystkie, jesli bedzie taka chec).

Przypomnij kratko nad czym pracowaliscie podczas warsztatow, jakie byty tematy poszczegolinych

modutow, najwazniejsze wiadomaosci. ’x

Runda ewaluacyjna. Zadaj uczestniczkom pytanie: na postawie jednej karty, ktora miata dla Ciebie w tym

procesie najwazniejsze przestanie — z czym konczysz?

29
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HARMONOGRAM SZKOLENIA

Modul I: TWORZENIE RAM MOJEGO KRYZYSU

Dzien 1 1 godzina 20 minut

Przedstawienie celdw i zarysu warsztatow.

Sesia 1 prezentacja trenera i przedstawienie uczestnikow. 20 min.
Okreslenie zasad wspatpracy (zawarcie kontraktu).
Kwestionariusz do samodzielnego wypetnienia: Chinski portret.

Sesja 2 Praca zespotowa: pytania o raka piersi. 60 min.

Praca nad potencjalnym dysonansem poprzez konfrontacje uczuc z danymi.
Dychotomia myslenia: pesymista-optymista.

Modul II: KOMUNIKACJA 7 INNYMI

Dzien 1 - 1godzina
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Komunikacja w kryzysie.
Gracze i stuchacze - sztuka komunikadji.
Sesja 1 Qdgrywanie rol poprawiajace komunikacje 60 min.
Gra karciana: Kto by tak powiedziat?
Pie¢ poziomow stuchania.

Modul III: POCZUCIE MOCY DO PODEIMOWANIA DZIALAN

Dzien 1 1godzina

Praktykowanie cwiczen uwaznosci.
Gra w wirtualnej rzeczywistosci.
Sesja 1 Studium przypadku: Srodowisko VUCA. 60 min.
Opracowywanie nowych celow - metodologie, narzedzia i strategie.
Film: Czasami to, co nas ogranicza, to nasz umyst.

Modul IV: OD PACJENTA DO OCALALEGO

Dzien 1 1godzina

Okragty stot - swiadectwa Amazanek.
Strategie i narzedzia budowania dtugoterminowej odpornosci.
Sesjal  Czym jest kobiecosc? 60 min.
Gra karciana: Uprzedzenia.
Praca indywidualna — Droga Ja sprzed diagnozy.

*proponowany harmonagram jednodniowego szkolenia motywacyjnego. Szkolenie sktada sie z 4 modutdw, z ktdrych kazdy trwa
okoto godziny. 10-minutowe przerwy miedzy sesjami na Zyczenie uczestnikow.
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NARZEDZIA:

flipchart, prezentacja PP, kartki post-it, 2/
dtugopisy, markery, arkusz Chinski portret £

Przedstawienie celow i zarysu warsztatow | Prezentacja trenera i przedstawienie
uczestnikow | Okreslenie zasad wspolpracy (zawarcie kontraktu).

WPROWADZENIE

Przedstawienie tematu i zakresu warsztatu, wspolne ustalenie zasad dobrej wspotpracy.

FORMA PRACY: dyskusja

CZAS TRWANIA: 20 minut

PROCEDURA:
Powiedz grupie, jaki jest zakres warsztatu, jego cel i formuta, w szczegalnosci gtowna idea, np.:
zdobycie umiejetnosci myslenia i radzenia sobie z emocjami w taki sposob, ktory stuzy zdrowieniu.
Skad pochodzi pomyst? Przywotaj kontekst badan lub doswiadczen. Poinformuj, ze podczas

warsztatu bedg stosowane metody aktywizujgce.

Przedstaw sig. Powiedz dlaczego prowadzisz ten warsztat, co jest dla ciebie wazne, jakie masz
doswiadczenie. Nastepnie zapros uczestnikow do powiedzenia kilku stow o sobie. Zaproponuj forme
(jak w grze): imie + przymiotnik na te sama litere co imie, ktory Cie opisuje, np. Anna Aktywna. 2

Podkresl, ze wazne jest, aby ludzie czuli sie bezpiecznie i komfortowo podczas szkolenia,

a sposobem na ta jest ustalenie zasad spotkania (kontraktu). Popros kazda osobe, aby powiedziata

g czego potrzebuje od grupy i co chce wniesc do grupy.

Przypomnij uczestnikom, ze dorosli, ktarzy maja wtasne doswiadczenia, obserwacje, refleksje, ucza
sie najwiecej od siebie nawzajem. Trener jest odpowiedzialny za zorganizowanie tego spotkania

i dostarczenie nowych informacji, ale wazne jest, aby uczestnicy rowniez korzystali z wiedzy innych.
Mozesz zaproponowac pierwszy punkt/zasade kontraktu, np: 1 osoba mowi (jedna na raz).

31
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Kwestionariusz do samodziclnego wypelnicnia: Chinski portret.

WPROWADZENIE

Wykorzystaj arkusz Chinski portret (Szkolenie_Il_Zalacznik_1), aby umozliwic uczestnikom poznanie

sie w mniej formalny sposab. Pytania w arkuszu stanowia dobry wstep do rozpoczecia wspolnej dyskusji.
Przyktadowe pytania: Gdybym byt/a kolorem, byta)bym... Trener moze skarzystac z zataczonego madelu
lub stworzyc wtasny, np. dostosowujac stwierdzenia do trzeciej osoby: Gdyby byta.... bytaby..., aby pozwolic
uczestnikom, ktorzy niechetnie mowia o sobie, nadal miec przestrzen do rozmowy | zaangazowania

sie w cwiczenie. Gtownym celem cwiczenia jest, aby uczestnicy zaczeli sie ze soba komunikowac i dzielic
sie doswiadczeniami.

Jesli czas na to pozwali, trener moze poprosic wszystkich uczestnikow (po tym jak podzielg sie swoimi
osobistymi doswiadczeniami) 0 zastanowienie sie nad odpowiedziami, ktore mozna by udzielic ogolnie dla
Amazonki, np.: Gdyby Amazonka miata jakas ceche, bytaby nig odwaga. Pomoze to uczestnikom narysowac
paralele miedzy ich doswiadczeniami a doswiadczeniami innych.

FORMA PRACY: dyskusja, praca z arkuszem
CZAS TRWANIA: 20 minut
PROCEDURA:

g Zapytaj, czy ktos z uczestnikow chciatby sie podzielic swoimi odpowiedziami.
Mozesz poprosi¢ o uzasadnienie swoich wyboraw, jesli wymaga tego sytuacja. 1
Zapytaj czy inne osoby chciatyby podzielic sie swoja praca i rozwinac swoje odpowiedzi.

Warto zapisac wypowiedzi uczestnikow na flipcharcie. Moze sie to wydawac czasochtonne, ale daje

uczestnikom pewnosc, ze to, co mowig podczas szkolenia, jest wazne. w

Pozwol uczestnikom na samodzielne napisanie lub nawet narysowanie swoich propozycji. Zwiekszy
to pewnosc siebie i zaangazowanie. Jesli uczestnicy nie czuja sie swobodnie, trener moze zapisac

ich propozycje.
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Praca zespolowa: pytania o raka piersi.

WPROWADZENIE

Grupa przeprowadza burze mozgow. Na karteczkach samoprzylepnych uczestnicy zapisujg wszystkie
pytania dotyczace raka piersi (jedno pytanie, jedna karteczka). Kazdy uczestnik otrzymuje flamaster

w innym kolorze, aby byto widac, ze jest to praca kilku osob. Po napisaniu pytan uczestnicy przyklejaja
je na cianie, aby wszyscy mogli je zobaczyc¢. Cwiczenie to ma na celu umozliwienie uczestnikom
podzielenia sie swoimi emocjami i doswiadczeniami zwigzanymi z choroba. Ma to im pomoc poruszyc trudne
kwestie, obawy i watpliwosci, ktére odczuwajq indywidualnie, a ktdére mozna omawic wspalnie. Trener
powinien zapewni¢ kazdemu uczestnikom odpowiedni czas i migjsce na napisanie tego, co maja na mysli.
Jesli pisanie jest zbyt trudne, mozna zasugerowac uczestnikom wykorzystanie rysunkow lub symboli.
Gdy wyczerpig sie pomysty na pytania, trener moze wspolnie z uczestnikami je pogrupowac. To pozwoli
im dostrzec, ze wiele 0s6b ma podobne obawy (pytania). Aby zakonczyc cwiczenie, trener moze dac czas
uczestnikom, ktorzy czuja sie na to gotowi, aby sprobowali udzielic odpowiedzi na te pytania. Odpowiedzi
powinny zostac zapisane i przyklejone obok pytania, do ktorego sie odnosza.

FORMA PRACY: praca zespotowa, dyskusja
CZAS TRWANIA: 10 minut
PROCEDURA:

g Popros uczestnikow o zapisanie na karteczkach samaoprzylepnych pytan dotyczacych raka piersi.
Popros uczestnikow, aby przykleili swoje pytania na scianie lub tablicy.w

Daj uczestnikom mozliwosc zastanowienia sie nad pytaniami i kwestiami, ktore poruszyli

Praca nad potencjalnym dysonansem poprzez konfrontacj¢ uczu¢ z danymi.

WPROWADZENIE

Korzystajac z pytan sformutowanych podczas poprzedniego cwiczenia, trener prosi uczestnikow, aby
podzielili sig swoimi spostrzezeniami na temat choroby. Nastepnie pokazuje informacje na temat raka
piersi, ktore zebrat (statystyki zgonow, statystyki diagnoz, rodzaje raka, sredni wiek...). Warto zebrac
informacje dot. kraju, w ktorym przeprowadzamy szkaolenie. Informacje musza stuzyc jako podstawa do
dyskusji i podkreslac roznice miedzy postrzeganiem a rzeczywistoscia. Dyskusja powinna koncentrowac sie
na konkretnych przyktadach podanych przez uczestnikow i zwigzanych z nimi danych. Warto podkreslic,
ze dane nalezy rozumiec w okreslonym kontekscie i przez pryzmat emagdji, jakie za sobg niosa.
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"90% przezywalnosci® i "10% smiertelnosci” odnosza sie do tego samego wyniku zdarzenia, koncentruja sie

Na przyktad nastepujace stwierdzenia:

na przeciwstawnych wizjach, ktore moga wptywac na jego postrzeganie.
Trener moze rowniez wspomniec W tym kontekscie o zjawisku negatywnego nastawienia i jego implikacjach.
Istotne informacje na ten temat mozna znalezc tutaj:

https://www.ucl.ac.uk/lagnado-lab/publications/harris/cognition10. pdf

Celem jest zrozumienie przez uczestnikow mechanizmow stojacych za ich reakcja na informacje i dane.

FORMA PRACY: warsztat
CZAS TRWANIA: 15 minut
PROCEDURA:

Popros uczestnikow, aby podzielili sie swoim spojrzeniem na chorobe.

Zbierz odpowiedzi | zapisz je. w

Wyswietl informacje o raku piersi i popros uczestnikow, aby sprawdzili, czy podane dane odpowiadaja

ich emocjom.

Wyjasnij uczestnikom koncepcje uprzedzen negatywnych i ich implikacje.

Dychotomia myslenia: pesymista optymista.

WPROWADZENIE

W tym cwiczeniu uczestnicy s zachecani do zrozumienia znaczenia roznorodnosci perspektyw.
Karzystajac z informacji podanych podczas poprzedniego cwiczenia (spojrzenie na chorobe), trener prosi
uczestnikow o sklasyfikawanie ich zgodnie z dychotomia pesymistyczng i optymistyczna. W tym celu rysuje
dwie kalumny (dzielgc kartke na pot pionowa linig) - jedna z napisem "optymistyczny”, druga
"pesymistyczny". Trener prosi kazdego uczestnika, aby wykorzystat wybrane informacje z wczesniejszej
czesci szkalenia i umiescit je w prawej kolumnie zgodnie ze swoimi przekonaniami. Nastepnie prosi
uczestnikow o uzasadnienie swojego wyboru, tak aby mieli oni mozliwosc wyrazenia swojej opinii i czas

na zastanowienie sig¢ nad podjetymi decyzjami.

Trener powinien podkreslic fakt, ze optymizm lub pesymizm jest wyborem i ze wybadr ten ma konsekwencje
| karzysci. Wiecej informacji na ten temat mozna znalezc tutaj:
https://www.psychologytoday.com/us/blog/between-cultures/202104 /7-myths-about-optimism-and-
pessimism

Cwiczenie powinno by¢ kontynuacja tego, co zostato zaobserwowane podczas szkolenia. Powinno
to doprowadzic kazdego uczestnika do wyrazenia swoich emacji i lepszego zrozumienia procesu
podejmowania decyzji bez osgdzania.
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FORMA PRACY: warsztat, dyskusja
CZAS TRWANIA: 15 minut
PROCEDURA:

Popros uczestnikow o podsumaowanie niektorych informacji ze szkolenia. Narysuj dwie kolumny:
goptymistyczny | pesymistyczny.

Popros uczestnikow o zapisanie informagji i umieszczenie ich w odpowiedniej kolumnie. j
< Popros uczestnikow 0 uzasadnienie swojego wybaoru i pozwaol na dyskusje w grupie.

Wyjasnij uczestnikom, ze optymizm i pesymizm to wybor.

flipchart, prezentacja PP, kartki post-it, dtugopisy.
markery, kartki A4, karty Kto by to powiedziat

MOTYWACJA W KRYZYSIE

Komunikacjéi&g i;fyzysie.

WPROWADZENIE

Krotki wyktad wyjasniajacy najwazniejsze cechy komunikacji kryzysowej. Zalecamy, aby trener rozpoczat od
pomocy uczestnikom w rozroznieniu pojec "ktopoty" i "kryzys". Aby to zrobic, trener moze albo sprawdzic
definicje tych dwoch stow, albo oprzec sie na naszym wtasnym przyktadzie. Zdefiniowalismy te dwa pojecia
W nastepujacy sposab:

Ktopoty - kiedy todz twojego zycia kotysze sie

Kryzys - twoje zycie nie jest juz takie, jak kiedys

W kazdym przypadku istotne jest, aby trener zapisat definicje na tablicy, aby uczestnicy mogli na nie
zareagowac i odniesc sie do nich. Trener nie powinien wahac sie pytac o definicje uczestnikow.

Wyktad, ktory chcemy wykarzystac w tym cwiczeniu, jest w duzej mierze oparty na publikacji o nazwie
CERC: Psychology of a Crisis | opublikowanej przez Centers for Disease Control and Prevention

z Departamentu Zdrowia i Opieki Spotecznej Stanow Zjednoczonych i moze obejmowac:
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. Stan psychiczny podczas kryzysu.
Podczas kryzysu ludzie moga doswiadczac szerokiego wachlarza emacji. Bariery psychologiczne moga
zaktocac wspotprace i reakcje. Osoby zajmujace sie komunikacja w sytuacjach kryzysowych powinny
spodziewac sie pewnych wzarcow, jak opisano panizej, i rozumiec, ze wzorce te wptywaja na kamunikacje.
Niepewnosc
Niestety podczas kryzysu, zwtaszcza na poczatku, pojawia sie wiecej pytan niz odpowiedzi. W tym czasie
petna skala kryzysu, przyczyna katastrofy i dziatania, ktare ludzie moga podjac, aby sie chronic, moga byc
niejasne. Ta niepewnost bedzie wyzwaniem nawet dla najlepszego maowcy.
Uznaj niepewnosc. Uznaj i wyraz zrozumienie dla niepewnosci swaich stuchaczy i podziel sie z nimi
sposobem, ktorego uzywasz, aby uzyskac wiecej informacji na temat rozwijajacej sie sytuacji.
Powiedz im co wiesz, czego nie wiesz. Jak zdobywasz odpowiedzi?
Strach, niepokadj i lek
W sytuacji kryzysowej ludzie w Twojej spatecznosci moga odczuwac strach, niepokoj, dezorientacje i silny
lek. Naszym zadaniem, jako osob odpowiedzialnych za komunikacje, nie jest zniwelowanie tych uczuc.
Zamiast tego, mozesz zapewnic 0 zrozumieniu.
Beznadziejnosc i bezradnosc
Unikanie poczucia beznadziei i bezradnosci jest istotnym zadaniem podczas kryzysu. Beznadziejnosc to
poczucie, ze nikt nie moze nic zrobic, aby poprawic sytuacje. Ludzie moga zaakceptowac, ze zagrozenie
jest realne, ale moze ono byc tak duze, ze czuja, ze sytuacja jest beznadziejna. Bezradnosc to poczucie,
ze ludzie nie maja zadnej macy, by poprawic swoja sytuacje lub sie chronic. Jesli dana osoba czuje sie
bezradna, aby sie chronic¢, moze wycofac sie psychicznie lub fizycznie.
Zaprzeczenie
Zaprzeczanie odnosi sie do aktu odmowy uznania zblizajacej sie szkody lub tej, ktora juz wystapita.
A co z panikg?
Ludzie rzadko zachowujg sie catkowicie irracjonalnie podczas kryzysu. W sytuacjach kryzysowych
przyswajaja informacje i dziatajg na ich podstawie inaczej niz w sytuacjach niekryzysowych. Wynika to
czesciowo z mechanizmu walki lub ucieczki. Naturalne dazenie do podjecia pewnych dziatan w odpowiedzi
na zagrozenie jest czasami okreslane jako reakcja “walcz lub uciekaj".

II. Jak ludzie przetwarzaja informacje?
Upraszczajg wiadomosci.
Uzywaj prostych komunikatow.
Trzymaja sie biezacych przekonan.
Wiadomosci powinny pochodzic z wiarygodnego zrodta.
Szukajg dodatkowych informacji i opinii.

Karzystaj z roznych zrodet potwierdzajacych Twoje wiadomosci.
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Wierza w pierwsza wiadomosc.

Udostepniaj swoje wiadomosci tak szybko, jak to mozliwe. Podczas kryzysu szybkosc reakcji moze byc
waznym czynnikiem w ograniczaniu szkod. W przypadku braku informacji mozemy zaczac spekulowac
i wypetniac puste pola. Czesto prowadzi to do powstawania plotek. Pierwsza wiadomosc, ktora do nas
dotrze, moze byc zaakceptowana wiadomascia, nawet jesli pazniej pojawia sie doktadniejsze informacje.
Kiedy nowe, byc moze bardziej kompletne informacje staja sie dostepne, porownujemy je z pierwszymi
wiadomosciami, ktare ustyszelismy. Informacje te powinny pozwali¢ uczestnikom lepiej poznac tajniki

komunikacji i pomac im rozpoznac jej najwazniejsze elementy w abliczu kryzysu.

FORMA PRACY: wyktad, dyskusja
CZAS TRWANIA: 10 minut
PROCEDURA:

gapytaj uczestnikow o definicje stow "ktopoty” i "kryzys".

Wyjasnij uczestnikom gtowne elementy komunikacji w sytuacji kryzysowe;. w

Zapros uczestnikow do komentowania, dodawania, dostosowywania tresci prezentacji do wtasnych

< doswiadczen.

Popros uczestnikow o podsumowanie pomystow przedstawionych podczas wyktadu.

Gracze i sluchacze - sztuka komunikacii.

WPROWADZENIE

W tej grze uczestnicy beda probowali odgadnac piosenki, ktorych rytm jest wystukiwany dtonmi o stot.

To Cwiczenie opiera sie na grze wymyslonej przez studenta psychologii Uniwersytetu Stanforda w latach
90-tych. Gra ma na celu zilustrowanie tego, co nazywa sie "klatwa wiedzy", ktdra mozna zdefiniowac jako
btad poznawczy wystepujacy podczas komunikacji, gdy ktos btednie zaktada, ze wszyscy wiedza

| rozumiejg o czym maowi, np. mechanik opisuje zargonowym jezykiem elementy, ktore wymienia w twaim
samochodzie, po czym jest zaskoczony, ze nie rozumiesz 0 czym on mowi. Gra moze byc rozgrywana

W nastepujacy sposob: trener wybiera lub prosi jedna osobe, ktara ma stuch muzyczny lub talent muzyczny
0 wybranie trzech piosenek. Osoba odpowiedzialna za znalezienie trzech piosenek bedzie okreslana jako
"Gracz". Pozostali uczestnicy beda "stuchaczami”. Celem Gracza jest sprawienie, by wszyscy stuchacze
odgadli nazwy trzech piosenek, ktore wybrat. Dlatego wazne jest, aby trener podkreslit, ze piosenki powinny
byc tak popularne i tatwe do rozpoznania, jak to tylko mozliwe. Po wybraniu piosenek Gracz stuka w stot,
aby nasladowac rytm piosenek. Gracz nie moze nucic ani spiewac piosenek. Po kazdej piosence stuchacze
musza podac swoja propozycje. Nastepnie Gracz kontynuuje gre do momentu odtworzenia wszystkich

trzech piosenek.
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Po zakanczeniu gry zalecamy, aby trener zapytat wszystkich uczestnikow o ich opinie opisujace ich
emacje i doswiadczenia zwigzane z gra. Trener poprosi rowniez o informacje zwrotne od Gracza - jak
reagowat, gdy nikt badz nieliczni nie rozpoznawali odgrywanych przez niego utworow (utrata pewnosci
siebie, frustracja itp.). Nastepnie trener wspomina o roli tego uprzedzenia w aspekcie komunikacji i moze
poprosic uczestnikow o podanie przyktadow tego, czego doswiadczaja W zwigzku z choroba w zakresie
komunikacji miedzy przyjaciotmi, rodzinami, personelem medycznym i soba. Jesli czas na to pozwali,
trener moze podac inne przyktady uprzedzen, ktare utrudniaja komunikacje. Wiecej informacji na ten
temat mozna znalezc¢ tutaj:

https://www.minnstate edu/system/working/docs/search%20advisary%20committee%20training /12%2
0OCognitive%20Biases%20Infographic%20v%204. pdf

W przypadku, gdy trener wykarzystuje inne przyktady uprzedzen, zalecamy przetozenie tych przyktadow

na rzeczywistosc uczestnikow. W przypadku kazdego uprzedzenia trener powinien zwraci¢ uwage na
stworzenie pomostu miedzy podanym wyjasnieniem a tym, czego uczestnicy doswiadczaja W swoim
codziennym zyciu.

FORMA PRACY: praca zespotowa
CZAS TRWANIA: 10 minut
PROCEDURA:

Wyjasnij zasady gry.
Zapytaj uczestnikow, kto chciatby zostac Graczem. 1
Daj uczestnikom mozliwosc zastanowienia sie nad gra i jej wptywem na ich codzienne zycie.

Podaj inne przyktady uprzedzen poznawczych.

Odgrywanie rol poprawiajace komunikacije

WPROWADZENIE

Uczestnicy beda alternatywnie odgrywac role rodziny, przyjaciot i personelu medycznego. Beda reagowali
tak jak chcieliby, aby osoby te zachowywaty sie w rzeczywistosci. Trener moze rozpoczac cwiczenie,
proszac uczestnikow o podsumowanie przyktadow btednej komunikacji podanych podczas gry Gracze

i Stuchacze. Trener zapisuje przyktady na tablicy i klasyfikuje je w kolumnach: dla przyjacict, rodzin lub
personelu medycznego. Trener dzieli grupe uczestnikow na pary i kazdemu z nich przydziela role. Rola
moze byc zapisana na matych karteczkach, ktdre zostang rozdane uczestnikom. Jesli nie czuja sie
komfortowo z rolg, ktara otrzymali, uczestnicy moga zmienic role na inng, bardziej im odpowiadajaca.


https://www.minnstate.edu/system/working/docs/search%20advisory%20committee%20training/12%20Cognitive%20Biases%20Infographic%20v%204.pdf
https://www.minnstate.edu/system/working/docs/search%20advisory%20committee%20training/12%20Cognitive%20Biases%20Infographic%20v%204.pdf
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Wazne jest, aby w kazdej parze byt jeden uczestnik odgrywajgcy role Amazonki i jeden uczestnik
odgrywajacy role cztonka rodziny, przyjaciela lub personelu medycznego. Po ustaleniu rol trener daje
uczestnikom 10 minut na przygotowanie krotkiego dialogu miedzy postaciami. Dialog ten moze odnosic
sie do dowolnej sytuacji zwigzanej z rakiem piersi i powinien stanowic idealizacje tego, co uczestnicy
chcieliby, aby wydarzyto sie w danej sytuacji. Na przyktad podczas diagnozowania raka piersi lekarz
poswieca wiecej czasu na wyjasnienie wszystkich nadchodzacych krokow zwigzanych z leczeniem

czy pocieszenie. Gdy uczestnicy uzgodnig sytuacje, zapisuja dialog na kartce papieru. Nastepnie trener
moze poprosic uczestnikow, ktarzy czuja sie komfortowo, 0 odegranie dialogu. Pozostali uczestnicy,
ktorzy nie chca odgrywac dialogu, moga przekazac do odczytania reszcie grupy swoja pisemna wersje
zadania. Trener powinien zapewnic czas na informacje zwrotne i refleksje. Uczestnicy powinni miec
mozliwosc podzielenia sie swoimi doswiadczeniami dotyczacymi sytuacji wybranych do dialogow.

Po uzyskaniu informacji zwrotnej trener moze poprosic uczestnikow o zastanowienie sie nad tym, czego
brakowato w ich dotychczasowych doswiadczeniach, aby dojsc do idealnej sytuacji przedstawionej

w dialogach.

FORMA PRACY: warsztat
CZAS TRWANIA: 20 minut
PROCEDURA:

Popros uczestnikow o przypomnienie wczesniejszych przyktadow btednej komunikagji.
Zbierz odpowiedzi, zapisz je i sklasyfikuj w kolumnach. 1
Podziel grupe na pary i przydziel kazdemu uczestnikowi role.

g Wyjasnij uczestnikom, ze majq 10 minut na stworzenie krotkiego dialogu przedstawiajacego
idealizacje sytuadji, ktarej doswiadczyli podczas choroby.x

Popros uczestnikow, ktorzy wyraza taka chec, o odegranie dialogu.

Pozwol uczestnikom przekazac informacje zwrotne na temat odegranych sytuacji.

Gra karciana: Kto by tak powiedzial?

WPROWADZENIE

Kontynuujac poprzednie cwiczenie, trener wyjasnia zasady gry karcianej o nazwie Kto by to powiedziat?
(Szkolenie_Il_Zalacznik_2). Uczestnicy musza przyporzadkowac zdania do osob, ktore moga

je wypowiadac (lekarz, pielegniarka, przyjaciel, rodzina itp.). Zasady sa nastepujace: Uczestnicy otrzymuja
cztery karty (jedna reprezentujaca rodzine, jedna personel medyczny, jedna przyjaciot, jedna nie

reprezentujgca nikogo).
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Trener czyta serie stwierdzen, a uczestnicy musza zdecydowac, przez kogo dane stwierdzenie mogto
zostac wypowiedziane. Jesli uczestnicy uwazaja, ze wypowiedz mogta pasc z ust przyjaciela, podnosza
karte przyjaciela. Jesli uwazaja, ze nikt nie mogt wypowiedziec tego stwierdzenia, podnosza karte nikt.
Trener moze dac uczestnikom mozliwosc wybrania piatej opcji, ktora odnositaby sie do nich samych. Jesli
uwazaja, ze mogli wypowiedziec takie stwierdzenie, moga podniesc rece, aby to pokazac. Trener
odczytuje wszystkie stwierdzenia. W przypadku kazdego stwierdzenia zalecamy, aby trener poprosit
uczestnikow o wyjasnienie ich wyboru poprzez podanie przyktadu. Wazne jest rowniez, aby trener
pozwolit uczestnikom opisac emacje, ktare odczuwali w tej sytuacji i aby mogli zastanowic sie nad tym,
co chcieliby, aby sie wydarzyta. Jesli uczestnicy czuja sie swobodnie, trener moze zachecic ich do
znalezienia odpowiedniego sposobu, ktary magtby sprawic, ze sytuacja bytaby bardziej komfortowa

i dostosowana do ich potrzeb. Gra ma byc rozgrywana ustnie i nie wymaga od trenera zapisywania tego,
Co uczestnicy maja do powiedzenia.

FORMA PRACY: praca zespotowa
CZAS TRWANIA: 10 minut
PROCEDURA:

Wyjasnij uczestnikom zasady gry w karty.
Rozdaj karty uczestnikom.x

gPrzeczytaj stwierdzenia jedno po drugim i popros uczestnikow o zareagowanie odpowiednia karta.
Papros uczestnikow 0 uzasadnienie swojego wybaoru i pozwaol na dyskusje miedzy uczestnikami.

Pozwol uczestnikom znalezc mozliwe rozwigzania dla przedstawionych sytuacji. 4)

Pi¢¢ poziomow sluchania.

WPROWADZENIE

Uczestnicy dowiedzg sie o pieciu poziomach stuchania i ich wptywie na komunikacje - praktyczne
cwiczenia na temat tego, jak byc lepszym stuchaczem i mowca. Za pomoca prezentacji trener wyjasni
znaczenie poprawy umiejetnosci stuchania w celu utatwienia komunikacji. Trener moze zaczac

od wyjasnienia roznicy miedzy piecioma poziomami stuchania:

odbieranie - rozumienie - zapamietywanie - ocena - informacja zwrotna
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Trener powinien okreslic, ze kazdy poziom odpowiada etapowi, ktory doprowadzi uczestnikow do aktywnego
stuchania:

I. Pierwszy etap odbioru odpowiada fizjologicznej reakgji na styszenie dzwigekaw i nie obejmuje
zadnego rozszyfrowywania znaczenia. Podczas tego etapu uczestnicy stysza, a nie stuchaja.

I1. Drugi etap rozumienia wymaga od uczestnika rozrézniania dZzwiekow w celu zdekodowania
wiadomosci. Na przyktad, podczas przemawienia pilota w samolocie, uczestnik musi zignorowac
dZwieki otoczenia, aby zrozumiec, co jest mowione. Ta czes¢ moze byc trudniejsza, gdy
wiadomosc jest wypowiadana w obcym jezyku. Po wychwyceniu komunikatu uczestnik okresla
kontekst i znaczenie stow.

I11. Trzeci etap zapamietywania odpowiada momentowi, w ktarym uczestnicy klasyfikuja i zachowuja
informacje podane przez mowce. Pozwali to uczestnikom na lepsza kontekstualizacje tego,
co zostato powiedziane, a tym samym zwiekszy jakos¢ komunikacji.

I'V. Czwarty etap oceny okresla jakos¢ i znaczenie tego, co mowi mowca. Ten etap pozwala
uczestnikom skupic sie na kluczowych elementach przemawienia i wzmacnia ich opinie na temat
wypawiedzianych stwierdzen.

V. Piaty etap informacji zwrotnej odpowiada momentowi, w ktdrym stuchacz przekazuje mowcy
reakcje na to, co zostato powiedziane. Reakcja ta moze byc werbalna lub niewerbalna (poprzez
jezyk ciata), ale pozwala mowcy zrozumiec poziom zainteresowania wykazanego przez stuchacza.

Ten etap pozwala mowcy dostosowac wypowiedz do stuchacza.

Po opisaniu kazdego etapu zalecamy, aby trener pozwolit uczestnikom podzielic sie osobistymi
przyktadami napotkanych trudnosci. Po tym kratkim wprowadzeniu na temat aktywnego stuchania, trener
moze przedstawi¢ porownanie dwoch statystyk: stow na minute wypowiadanych i stow na minute
przetwarzanych przez mozg. Trener moze wyjasnic, ze dziatanie stuchania jest biologicznie ograniczone
przez roznice miedzy szybkoscig mowienia (okoto 720-150 stow na minute w zaleznosci od jezyka)

a szybkoscia przetwarzania informacji (800-%00 stow na minute), co komplikuje proces uwagi. Dlatego
czasami, gdy ludzie mawia, stajemy sie niecierpliwi i probujemy "naciskac”, aby skonczyli.

Informacje te powinny pozwolic uczestnikom zrozumiec ztozonosc i trudnosc procesu stuchania podczas
komunikadgji.

FORMA PRACY: warsztat, dyskusja
CZAS TRWANIA: 10 minut
PROCEDURA:

Wyjasnij uczestnikom piec poziomaow stuchania.
Pozwal uczestnikom podac osabiste przyktady trudnosci doswiadczanych na kazdym z etapow.
Przedstaw informacje o stowach wypowiadanych na minute i stowach przetwarzanych na minute.

g Popros uczestnikow o wyrazenie opinii na temat podanych informacji
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G NARZEDZIA:
flipchart, prezentacja PP, dtugopisy.
N2\ markery. laptop, wi-fi, telefon

Praktykowanie ¢wiczen uwaznosci.

WPROWADZENIE

Uczestnicy poznaja strategie uwaznosci poprzez serie cwiczen i prezentacje ich korzysci w celu
zwiekszenia samoswiadomosci W tym temacie. Trener moze rozpoczac cwiczenie od napisania stowa
"uwaznosc" na tablicy i poprosic uczestnikow o probe jej zdefiniowania. Trener moze to sprawdzic lub
oprzec sie na definicji, ktora sugerujemy w prezentacji, ktora jest nastepujaca: "Uwaznosc to spowolnienie,
aby zwracic uwage na to, co dzieje sie tu i teraz”.

Wazne, aby trener podkreslit, ze celem strategii uwaznosci jest zwiekszenie potaczenia miedzy soba

a swaim ciatem i ze mozna to porownac do pewnego rodzaju sprawdzenia, jak naprawde sie czujemy.
Trener moze omowic z uczestnikami, jak czesto polegaja na uwaznosci w swoim codziennym zyciu

| czy wydaje im sie to wazne. Warto wymienic niektore z korzysci ptynacych z uwaznosci, tj:

— zmniejsza stres, niepokgj i depresje;

— zwieksza pozytywne emacje i radosct w codziennym zyciu;

— zacheca do zdrowszych nawykaw zywieniowych;

— poprawia relacje miedzyludzkie.

Liste te nalezy traktowac jako przyktad i mozna j3 modyfikowac, uzupetniac i dostosowywac do odbiorcow
szkalenia. Nastepnie trener powinien omowic konkretne narzedzia, ktore mozna wykorzystac do rozwijania
uwaznosci. Pierwszym narzedziem, o ktorym trener moze wspomniec, jest Warwick Edinburgh Mental Well-
being Scales. Skale te, opracowane przez spotecznosc naukowa ekspertow w 2007 r., zostaty
zaprojektowane w celu monitorowania dobrostanu psychicznego w populacji ogolnej za pomoca serii

14 stwierdzen (lub 7 stwierdzen dla krotszej wersji). Zalecamy, aby trener uzywat jednej z tych skal
wytacznie do celow informacyjnych i/lub samooceny. Trener nie powinien probowac analizowac zadnych
wynikow podanych przez uczestnikow. Wiecej informacji na temat korzystania z tych skal mozna znalezc

tutaj: https://warwick.ac.uk/fac/sci/med/research/platform/wemwbs/using/

Drugim interesujacym narzedziem, o ktarym trener moze wspomniec, jest Skala Pozytywnego

| Negatywnego Afektu (PANAS). Ta skala stworzona w 1988 roku moze byc uzywana jako kwestionariusz
samaopisowy, ktory sktada sie z dwoch skal po 10 pozycji opisujacych uczucia i emocje jako markery
pozytywnych i negatywnych skutkaw.

Przyktad PANAS mozna znalezc tutaj:

https://novopsych.com.au/wp=

content/uploads/2023/02/panas _questionnaire scale positve negative affect pdf

Aby uczestnicy zapoznali sie z tymi dwoma narzedziami, zalecamy, aby trener wydrukowat i rozdat jedno
z nich oraz omowit wyniki z uczestnikami. Jak wspomniano wczesniej, wyniki nie powinny byc analizowane,
ale powinny pozwali¢ uczestnikom na wyrazenie swoich uczuc i emagji.
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Trener moze zakonczyc te krotka prezentacje uwaznosci, pokazujac serie strategii, ktore uczestnicy moga
ocenic zgodnie z ich postrzegana skutecznoscia.

Wiecej informadji i przyktadow strategii mozna znalezc tutaj:
https://www.cancer.org/content/dam/CRC/PDF/Public/9555.00.pdf

Trener moze zapisac te strategie na tablicy i poprosic uczestnikow o oceng ich skutecznosci w skali od 1do

10. gdzie 10 oznacza bardzo skuteczna, 1 - nieskuteczna. Ocena powinna byc uzasadniona, a trener moze
napisac obok strategii komentarze podane przez uczestnikow. Celem jest umozliwienie kobietom
wypowiedzenia sig¢ na temat tego, jakie strategie sg w danym momencie bardziej dostosowane do ich
potrzeb i zaangazowanie ich w proces leczenia.

FORMA PRACY: warsztat
CZAS TRWANIA: 15 minut
PROCEDURA:

Zapytaj uczestnikow o definicje uwaznaosci, a nastepnie podaj jedna, ktora wydaje sie odpowiednia.
Wyjasnij uczestnikom karzysci ptynace z uwaznosci. 1
Zaprezentuj uczestnikom kilka narzedzi i zachec ich do skarzystania z jednego z nich.

<A Przedstaw uczestnikom kilka strategii i technik. ;}

Papros uczestnikow 0 wyrazenie opinii na temat tych narzedzi i strategii, oceniajac je wedtug ich
skutecznosci.
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Gra w wirtualnej rzeczywistosci.

WPROWADZENIE

W tym cwiczeniu uczestnicy stworza swiat VR, w ktorym beda odtwarzac stresujace sytuacje, ktore powinny
skfoni¢ odwiedzajacych do reagowania i wyrazania siebie. Cwiczenie to zostato zaprojektowane tak, aby
uczestnicy mogli doswiadczyc tak zwanego efektu Proteusza, ktary jest zjawiskiem prowadzacym do tego,
ze ludzie dostosowuja swoje zachowanie i postawe do awatara, ktory tworza w wirtualnym swiecie.

Trener poprosi zatem uczestnikow o potaczenie sie z bezptatna platforma VR, taka jak na przyktad Frame
VR, w celu skonfigurowania swojej wirtualnej przestrzeni. W tym wirtualnym miejscu beda musieli stworzyc
awatara i zaprojektowac pewne dziatania dla innych odwiedzajacych. Zalecamy, aby trener zapoznat sie

z platforma VR przed rozpoczeciem aktywnosci. Pozwoli to uczestnikom nie tracic czasu na rozne

problemy techniczne, ktore moga wystapic podczas tworzenia ich swiatow.
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Trener pawinien upewnic sie, ze wybrana platforma VR jest bezptatna i moze byc tatwo odtwarzana

na telefonach. W przypadku, gdy niektorzy uczestnicy nie maja lub niechetnie korzystaja ze swaich
telefonow, trener moze poprosic uczestnikow o prace w parach. Trener powinien zwrocic uwage, aby
zachecic uczestnikow do bycia jak najbardziej innowacyjnymi i kreatywnymi oraz przypomniec im, ze jest

to ich przestrzen, w ktorej beda mogli dzielic sie informacjami, ktorymi chca. Celem tego cwiczenia jest
umozliwienie odwiedzajacym wirtualnego wejscia do ich "wszechswiata”, a tym samym zmniejszenie tarc
zwigzanych z tym, co bytoby trudne do rozwigzania w prawdziwym zyciu. Pod koniec cwiczenia trener moze
poprosic 0 wzajemne odwiedzenie swiatow stworzonych przez uczestnikow (pytania dotyczace dokonanych
wyborow przez uczestnikow).

FORMA PRACY: praca indywidualna, praca w parach
CZAS TRWANIA: 25 minut
PROCEDURA:

Prezentacja platformy wirtualnej rzeczywistosci.
Wyjasnij uczestnikom, co powinni zrobic. 4}
g Pomoc uczestnikom w catym procesie tworzenia.

Popros uczestnikow, aby odwiedzali nawzajem swoje swiaty i przekazywali sobie informacje zwratne.

Studium przypadku: srodowisko VUCA.

WPROWADZENIE

Uczestnikom zostana przedstawione wyzwania zwiazane z radzeniem sobie z niepewnoscia w trudnym
kontekscie osobistym. Trener moze rozpoczac cwiczenie od napisania liter VUCA w pionie na tablicy. Kazda
litera 0znacza kaonkretne stowo.

V (volatility) - zmiennosc

U (uncertainty) - niepewnosc

C (complexity) - ztozonosc

A (@ambiguity) - niejednoznacznosc

Trener powinien zapytac uczestnikdw, na ile ten akronim jest odpowiedni do opisania ich osobistego
kontekstu i poprosic o przykfady ilustrujace ich opinie. Zalecamy, aby trener podat szczegotowe wyjasnienie
kazdego stowa uzytego w akronimie i poprosit uczestnikow, aby pomysleli o sytuacjach, ktorych
doswiadczyli w tym zakresie.

Zmiennosc¢ oznacza tendencje do podlegania czestym i znaczacym zmianom.
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Niepewnosc¢ oznacza fakt, ze wydarzenia zyciowe s3 trudne do zrozumienia do tego stopnia, ze ludzie nie
wiedza, co rabic.

Ztozonos¢ odnosi sie do wzajemnych powiazan sytuadji, przez ktdre przechodza ludzie. Innymi stowy,
ludzie nie moga rozwigzac problemu bez pomacy innych.

Niejednoznacznos¢ oznacza brak jasnosci sytuacji. Przekazywane informacje moga byc trudne do
zrozumienia z powodu wielu znaczen kamunikatu, a zatem moga byc btednie interpretowane.

Trener moze zasugerowac uczestnikom bardziej pozytywna wersje VUCA ttumaczac 3 jak ponizej:

V (Vision) - wizja

U (Understanding) - zrozumienie

C (Clarity) - przejrzystosc

A (Agility) - elastycznosc

Trener moze poprosic uczestnikow o wymienienie cech i / lub strategii, ktore bytyby potrzebne do przejscia
z negatywnej wersji do pozytywnej wersji srodowiska VUCA. Jesli uczestnicy nie wymysla kilku przyktadow
cech, trener moze wymieni¢ miedzy innymi: ciekawosc, otwartos¢ umystu, samoswiadomosc.

FORMA PRACY: warsztat
CZAS TRWANIA: 5 minut
PROCEDURA:

Zapisz: VUCA i opisz akronim.
Popros uczestnikow, aby zastanowili sie nad przyktadami dla kazdego stowa.
Podaj szczegoty dotyczace kazdej koncepgji. ﬁ;)

Zaproponuj uczestnikom pozytywna wersje VUCA. 1

Popros uczestnikow o podanie przyktadow strategii i cech, ktore pozwolityby im przejsc z jednego

modelu do drugiego.

Opracowywanic nowych celow - metodologie, narze¢dzia i strategic.

WPROWADZENIE

Uczestnicy ocenia skutecznosc szeregu narzedzi i strategii zaprojektowanych na potrzeby opracowywania
nowych celow. Trener moze rozpoczac cwiczenie, pokazujac roznice miedzy celami a marzeniami

za pomoca serii liczb, ktore uczestnicy moga probowac odgadnac.

Cele a marzenia

Kazdy ma plany i cele dla siebie: Czy potrafisz odgadnac, co przedstawiaja te liczby?

20% B0% 61% 64%
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Trener moze nastepnie wyjasnic, ze:

20% reprezentuje srednia liczbe osob, ktore podazajg za swoimi celami z konkretnym planem.

80% o0saob z tych 20% zrezygnuje ze swoich celdw w ciagu kilku miesiecy. Trener podkresli trudnosc
wyznaczania celow poprzez te wyniki. Wyjasni, ze istnigje kilka strategii, ktore mozna zastosowac,
aby zwiekszyc szanse na osiggniecie swaich celow.

61% 0znacza wzrost szans na osiagniecie celow poprzez zapisanie ich na kartce papieru i codzienne
czytanie

64% 0znacza wzrost szans na osiagniecie celow poprzez dzielenie sie nimi publicznie.

Trener zwraci uwage, ze odpowiednie strategie moga pomaoc uczestnikom w osiagnieciu ich celow,

ale nalezy postepowac zgodnie z odpowiednig metodologia.

Trener moze zaprezentowac jako przyktad dwie metody wyznaczania celow. W naszej prezentacji
zalecamy, aby trener odnosit sie do metodologii celow SMART i metodologii 5C, ale mozna odniesc sie do
innych metodologii, jesli w ocenie prowadzacego beda one lepiej dostosowane do odbiorcow szkalenia.
Trener moze zaczac od metodologii SMART, pytajac uczestnikow, czy styszeli o tej metodologii i co ona

0znacza. Trener moze postepowac zgodnie z Nasza propozycja prezentacji, jak pokazano tutaj:

Metody konstruowania celow

— SMART

S (Specific) - konkretny

M (Measurable) - mierzalny

A (Attainable) - osiggalny

R (Relevant) - istotny

T (Timely) - okreslony w czasie

Wazne jest, aby trener szczegotowo opisat kazde okreslenie, aby uczestnicy mogli w petni zrozumiec ich
znaczenie, np.:

e Konkretny - cele musza byc konkretne, nalezy zwracic uwage na praces, a nie na wyniki. Wyniki
zaleza od czynnikow zewnetrznych, ktorych czesto nie mozna kontrolowac. Moze to prowadzic do
zniechecenia.

e Mierzalny - cele powinny byc mierzalne, aby zwiekszyc precyzje. Dobrze okreslony cel powinien
dawac nam mozliwosc sprawdzania postepow na drodze do jego realizacji, np.

Bede chodzit/a na sitownie. vs Bede chodzit/a na sitownig 3 razy w tygodniu.
Pierwszy przyktad jest niejasny i wywotuje wiecej pytan niz odpowiedzi.

e Osiggalny - cele powinny byc realistyczne. Cel, ktorego nie mozna osiggnac, tylko podsyca
rozczarowanie i uraze, np.

Bede chodzit/a na sitownie codziennie 2 razy dziennie. vs Bedeg chodzit/a na sitownie 3 razy
W tygodniu.

e Istotny - cele powinny miec gtebokie znaczenie dla osoby, ktora je wypowiada. Maja nam one
pomagac W rozwoju, motywowac do pracy. wspierac nasze wysitki.

¢ (QOkreslone w czasie - cele powinny mie¢ ramy czasowe. Jesli cele nie s3 ujete w ramy, ludzie traca
koncentracje i jasnosc, np.
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W przysztym miesigcu zadzwonie do kazdego z maich przyjacict przynajmniej raz w tygodniu.

vs Zadzwonige do kazdego z moich przyjaciot przynajmniej raz w tygodniu.

Trener powinien poprosic uczestnikow o zastanowienie sie nad zaprezentowang metodologia i podanie
przyktadu celu SMART, ktory chcieliby osiagnac w przysztosci. Uczestnicy powinni byc zachecani

do przekazywania informacji zwrotnych na temat metodologii.

— 5C
C (Clear) - jasny
C (Concise) - zwigzty
C (Compelling) - przekonujacy
C (Consistent) - konsekwentny
C (Committed) - zaangazowany
Zalecamy, aby trener zachowat te samg forme prezentacji jak w przypadku metodologii SMART, aby
zwiekszyc przejrzystosc i umozliwic uczestnikom stworzenie pomostu miedzy tymi dwiema metodologiami.
Trener moze wyszczegolnic kazdy element 5C w nastepujacy sposob:
e Jasny - zdefiniuj swoje cele, okreslajac, co chcesz osiagnac.
e Zwiezty - cele powinny byc proste i nieskomplikowane do zapamietania. Jesli cele sa zbyt dtugie,
mozna straci¢ koncentracje, np.
Przestane pic alkohol, jesc stodycze, zaczne chodzic na sitownie i ogranicze czas spedzany przed
ekranem, jednoczesnie dbajac o moich przyjaciot i rodzing, spedzajac z nimi wiecej czasu wieczorem.
W tym przyktadzie mamy serie celow, a nie jeden cel. To komplikuje sprawe i moze prowadzic do tegg,
ze ludzie zapominaja o0 tym, na czym na prawde im zalezy.
e Przekonujacy - mozna to powigzac z odpowiednim aspektem metodologii SMART. Cele pawinny byc
atrakcyjne, s3 wowczas tatwiejsze do osiagniecia.
e Konsekwentny - cele wdrazamy codziennie. Aby uniknac porazki, powinny one byc traktowane
priorytetowo i prowadzic¢ do codziennych dziatan, matych krokow, zeby nie stracic kancentracji.
e Zaangazowanie - cele wymagaja zaangazowania i uwagi.
Trener moze podkreslic fakt, ze dwa ostatnie C s3 najtrudniejsze do osiagniecia. Moze tez poprosic
uczestnikow o przetozenie przyktadow podanych dla metodologii SMART do metodologii 5C. Przydatne
moze byc zapytanie uczestnikow, ktora metodologia jest ich zdaniem bardziej dostosowana da ich celow
I dlaczego.

Osigganie celow

Trener moze sie teraz skupic¢ na procesie osiagania celow. Gdy cele zostang jasno okreslone, uczestnicy
beda musieli znalezc proces, ktory jest najbardziej dostosowany do osiggniecia sukcesu. Zalecamy, aby
trener zaoferowat nastepujaca perspektywe:

9
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=— C(ele vs Proces

Cele powinny byc pozytywne: gdy s3 sformutowane pozytywnie, s3 bardziej przejrzyste i motywujace.

Jednak proces osiggania tych celow moze koncentrowac sie na negatywnych aspektach, aby uniknac lub
pozbyc sie ztych nawykow. Na przyktad trener moze okreslic, ze rozpoczecie czegos nowegg, takiego jak
chodzenie na sitownig, wymaga wiecej wysitku niz zaprzestanie korzystania z telefonu podczas jedzenia.
Innym sposobem jest to, co nazywamy:

— Via Negativa
nazywane jest rowniez strategicznym odejsciem. Pomyst, ze kiedy nie wiemy, co robic, skupienie sie na tym,
czego nie robic, moze pozwolic nam zblizyc sie do naszych celow. Czego nie robisz, a co powstrzymuje Cie

przed osiggnieciem celow? tatwiej jest usuwac niz dodawac rzeczy.

Te dwie strategie osiggania celow opieraja sie na odwroconym podejsciu. Podczas wyjasniania trener moze
napisac kluczowe stowa, aby poprawi¢ zrozumienie pajec.

Narzedzia

Trener moze uzyc jako przyktadu tworzenie listy, czego nie robic, ktdra ma byc przeciwienstwem twarzenia
listy rzeczy do zrobienia. Uczestnicy beda pisac, czego powinni unikac, a nie co powinni robic. Podejscie

to mozna powigzac ze zjawiskiem zwanym negatywnym nastawieniem, ktore podkresla tendencje ludzi

do skupiania sie bardziej na negatywnych niz pozytywnych aspektach sytuacji. Trener moze podac jako
przyktad fakt, ze na kazdy negatywny komentarz, ktory ktos wygtasza, potrzeba pieciu pozytywnych.
Innym narzedziem, ktére mozna wykorzystac, jest lista anty-celow. Zwieksza koncentracje na celach, ktore
naprawde maja znaczenie. Zapisz swoje cele, a nastepnie, gdy pojawia sie nowe pomysty, zapisz je na liscie
anty-celdw. Swiadomie zdecyduj, czy chcesz dazy¢ do tego nowego celu. Czy jest on Twoim celem, czy nie.
Trener moze zakonczyc to cwiczenie, proszac uczestnikow o wyprobowanie jednego z powyzszych podejsc

| przekazanie informacji zwrotnej.

FORMA PRACY: prezentacja, warsztaty
CZAS TRWANIA: 10 minut
PROCEDURA:

Wyjasnij roznice miedzy celami a marzeniami.
Przedstaw metodologie SMART i popros o przyktady. 1
Przedstaw schemat 5C i zachec do przeformutowania celow SMART na 5C.

Zachec uczestnikow do refleksji.
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Film: Czasami to, co nas ogranicza, o nasz umysl.

WPROWADZENIE

Trener moze zakonczyc¢ modut, prezentujac film, ktary mozna znalezc na YouTube pod nazwa Czasami
tym, co nas ogranicza, jest nasz umyst. Trener maoze skorzystac z linku tutaj :
https://www.youtube.com/shorts/UC_8JmOUBVK

Jesli link nie jest juz aktywny, trener bedzie magt znalezc film, wpisujac tytut na pasku wyszukiwania YT.
Trener pokazuje film uczestnikom i pozwala im wyrazic swoja opinie na jego temat. Trener moze poprosic
uczestnikow o znalezienie przyktadow sytuacji w zyciu uczestnikow, w ktorych doswiadczyli takich samych
trudnosci i wyzwan, jak pokazano w filmie.

Cwiczenie to zostato zaprojektowane jako zakonczenie procesu osiagania celow poprzez podkreslenie
znaczenia wkasciwego sposabu myslenia, ktory jest warunkiem wstepnym sukcesu.

FORMA PRACY: praca zespotowa, dyskusja
CZAS TRWANIA: 5 minut
PROCEDURA:

Pokaz wideo.

Pozwol uczestnikom podac osobiste przyktady trudnosci doswiadczonych w sytuacji przedstawione;

na filmie. 1

Omow z uczestnikami znaczenie sposobu myslenia.

A
yéb\)



https://www.youtube.com/shorts/UC_8Jm0U8vk

MODUL IV
NARZEDZIA:

\ flipchart, prezentacja PP, kartki post-it, kartki A4,
\ kolorowe dtugapisy, markery, Swiadectwa Amazanek,

kaperty

OKragly stol ~ $wiadectwa Amazonck.

WPROWADZENIE

Sposrod roznych pisemnych swiadectw uczestnicy przeczytaja i przedstawia historie osab, ktore
doswiadczyty choroby nowotworowej, a nastepnie wskaza te, ktore odzwierciedlaja wizje, jaka chcieliby
przyjac na przysztosci. Trener moze rozpoczac cwiczenie od wyjasnienia, ze uczestnicy otrzymaja
Swiadectwo Amazonki, ktora opowiada o swoim zyciu po chorobie. Zalecamy, aby trener rozdat kazdemu
uczestnikowi tylko jedno swiadectwo, aby miat czas na jego przeczytanie i przemyslenie. Trener moze
przettumaczyc swiadectwa, ktore sugerujemy w naszej prezentacji lub, jesli to mozliwe, moze sprobowac
znalez¢ swiadectwa Amazonek bezposrednio w jezyku, w ktorym prowadzone jest szkolenie. Trener moze
dac uczestnikom od trzech do pieciu minut na przeczytanie ich swiadectwa. W razie potrzeby trener moze
przeznaczyc dodatkowy czas, aby umozliwi¢ uczestnikom wykonanie zadania.

: imlenl+o mnie ma zawsze. Nigdy wiecej nie bede ofiarg akolicznosci.
Zamiast tego zdecyduje sie miec nadzieje, wiare i szukac wsparcia. Bede
nadal budowac moja relacje z Bogiem, a takze z moimi bliskimi. Ta choroba
data mi Iepszq perspektywe na to, co jest wazne (a co nie) i na nowo doceniam
ludzi w moim zyciu. Pokazata mi rowniez, czym tak naprawde jest lub moze
byc prawdziwa opieka zdrowotna. Rak nie dyskryminuje. Moze dotknqc
kazdego w kazdym wieku, niezaleznie od pochodzenia etnicznego, poziomu
wyksztatcenia i statusu ekonomicznego. Wszyscy musimy byc proaktywni
w kwestii naszego zdrowia. Musimy przejac kontrole, wyeliminowac niezdrowe

nawyki z naszego zycia i stuchac naszego ciata. | musifny przezywac kazdy
dzien tak, jakby byt naszym ostatnim, a nie czekac na bliskg tragedie. ktéra

obudzi nas z bezcelowego spaceru przez zycie. Wczoraj mingto, jutro moze

4

nie nadejsc, ale doceniaj dzis,i spraw, by kazdy dzien sie liczyt.
Wykorzystuj swoje-talenty i dary, aby pomagac innym, frenuj swoj
umyst, aby skupiat sie na tym, co wazne i kochaj siebie
&

catym sercem. To wtasnie staram sie robic.
L J

Na podstawie: -
https:/ /www.cancercenter.com/patient-steries/miriamt
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Historia 2: Emma
W pazdzierniku 2015 roku’Emma podjeta decyzy; 0 zakonczenlu
kariery po 26 latach pracy jako partner w kancelarn prawnej. Nigdy nle .
_ . przypuszczata, ze bedzie musiata stawic czota jeszcze wiekszemu wyzwanlL;
- X

Byto to w przerwie miedzy Bozym Narodzeniem a Nowym Rokiem, kiedy podczas ruty
samokontroli wyczuta guzek w lewej piersi. Skany | biopsje‘ujawnify guz 2 stopnia W lewej pier
Pao kilku zabiegach, konsultant poinformowat ja, ze guza mozna usunac jedynie poprzez %.
mastektomie. Chociaz wiadomosc ta byta dla niej dosc trudna, Emma czufa sie stosunkowo pewna;

ze wszystko jest pod kontrolg. ZaakceptO\:Ja+a udzielona jej rade, zgadzajac sie rowniez na E
re@nstrukcj@ piersi. Na $zczescie Emma jest wolna od raka juz od pieciu lat. Regularnie poddaje si’
corocznym badaniom kontralnym, ktdre wywotuja u niej niepokoj. Czasami zastanawia sie, 2y jej "
styl zycia odegrat jakas role. “Nie ma watpliwosci, ze przez wiele lat prowadzitam goraczkowy | peten ‘ 1
a'drenaliny tryb zycia" - mawi. "Picie, palenie, nadmiar kawy; plus stres zwigzany z moj3 wyFnagajacag
ﬂzycznle [ psychlcznle praca. Jestem pewna, ze to wszystko nie pomogto mojemu uktadowi
.O¥pornosciowemu’”. I\/Iajac raka piersi, Emma wie teraz znacznie wigcej 0 korzysoach p+ynacych
+ z dziatan zapobiegawczych, takich jak zdrowy styl zycia. Stara sie przekazac te wiedze swoim
corkom, ktdre s3 nastolatkami, choc nie zawsze jej*stuchaja. "Czy postuchatabym wszystkich
rad w tym wieku, gdybym wiedziata to, co wiem teraz? Nie jestem pewna" - mowi.

"Ale jedno jest pewne, ludzie powinni miec informacje, ktarych potrzeluja,

\5\' 's

aby mogli dokonac swiadomego wyboru".
°

.

]

Na podstawie:

https:/ AWww.breastcanceruk.org.uk/gbout-breast-cancer/breast-cancer-stories/emmas-story/
-

v
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X Historia 3: Simrarg Sethi ; .
"Diagnoza byta druzgocaca. Mdj maz i ja budzilismy sie w nocy
i fj+akal.is'my.. Wydawato mi sie, ze moje zycie sig skonczyto” -gnowi. Simran
czerpata otuche ze stowswojego lekarza. "Powiedziat, ze za kilka lat nie b-gdziesz nawet
pamigtac tej fazy. Mozesz odwaznie stawic temu czota lub ptakac nad tym” - wspomina Simran.
Zainspirowata j3 takze sasiadka, u ktorej piec lat temu zdiagﬁozowano raka piersi. "Jesli ona miata
site, by przez to‘Jrzejs'(':, toja'tez moge”. Chemioterapia zwykle powoduje duzy dyskomfort. Przez
pierwsze dziesiec dni Simran miata nudnosci, wymioty i wypadaty jej wtosy. “To byty trudne dni” -
mowi. Simran dorastata w Delhi i na szczescie miata silne wspa.rcie rodziny, ktaré pomogto jej
przetrwac kryzys. Jej najwiekszym wsparciem byt maz, ktary jest wascicielem sklepu
elektronicznego w delhijskim Bhagirath Palace. Przestat chodzic do sklepu. "Rajesh powiedziat:
pienigdze zarobie poznigj. Najpierw musze zajgc sie tobg", wspomina Simran. Jej syn takze miat
kojacy wptyw. "Dbat rowniez o moja diete” - mowi. Jej corka studiuje w Wielkiej Brytanii i nie mogta
ich odwiedzi¢ z powodu pandemii. Ale zawsze byta w zasiegu potaczenia wideo. Jej rodzice
| rodzenstwo rowniez byli ogromnym wsparciem, podaobnie jak rodzina jej meza. Dzis jest im
wdzieczna, ze zachecali ja do uprawiania jogi, Spozywania pozywnych positkéw i dbania o siebie. *
Bedac Pendzabka, parathas (smazone placki) byty czescia jej codziennej diety. Parathas ustapity
migjsta komosie ryzowej, satatkom, owocomei mieku double-toned (zawartosc ttuszczu zmniejszona
do 15%. a zawartos¢ suchej masy bezttuszczowej zwiekszona do 9%). Codziennie cwiczy joge pod
. okiem trenera. Madlitwa i stuchanie pozytywnych rozmow jest teraz czescia jej codziennej rutyny. ¥
"Po tym doswiadczeniu jestem z pewnoscia silniejsza 0soba" - mowi Simran.,Czy ma jakies ms zenia
dla siebie? "Wszystkie moje marzenia dotyczg moich dzieci. Chce, by dobrze sie ustatkol ' _
3 . Mowi. NaTazie Simran jest zajeta planowaniem wakadji z rodzing. '/
A jak wiemy, rodzina jest dfa niej najwazniejsza. .

Na podstawie:
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Zalecamy, aby trener dostosowat swiadectwa do grupy. wedtug uznania. Uktad dokumentu moze zostac
zmodyfikowany, dtugosc tekstu moze zostac zmniejszana, kolory moga zostac dodane lub usuniete w razie
potrzeby. Po przyznaniu uczestnikom czasu na czytanie, trener prosi ich o informacje zwrotne na temat
ich osobistych doswiadczen. Trener powinien poprowadzic cwiczenie w formie okragtego stotu, podczas
ktorego uczestnicy wymieniaja sie opiniami i wizjami na temat swojej przysztosci. Nalezy zwrocic uwage

na zapewnienie uczestnikom przestrzeni do dyskusji. Cwiczenie to zostato zaprojektowane tak, aby
uczestnicy mogli przewidziec i wyobrazic sobie swoje przyszte zycie i mozliwe wyzwania, ktdre moga
pojawic sie pozniej. Zalecamy, aby trener potraktowat to cwiczenie jako okazje dla uczestnikow

do rozpoczecia procesu przejscia od pacjentow do ich przysztych JA.

FORMA PRACY: praca indywidualna, okragty stot - dyskusja
CZAS TRWANIA: 15 minut
PROCEDURA:

Wyjasnij uczestnikom czesc cwiczenia dotyczaca czytania.

Rozdaj uczestnikom swiadectwa (Szkolenie_Il_Zalacznik_3).

Daj uczestnikom od 3 do 5 minut na przeczytanie swiadectw.

Pozwol kazdemu uczestnikowi opisac swoje Swiadectwo i udziel informacji zwrotnej.

Zapewnij kazdemu uczestnikowi migjsce na wyrazenie swoich opinii. 4)

56

Strategic i narzg¢dzia budowania dlugoterminowej odpornosci.

WPROWADZENIE

Uczestnicy otrzymajq szereg strategii i narzedzi, ktore moga pomac im zwiekszyc¢ odpornosc. Trener moze
rozpoczac cwiczenie, korzystajac z mapy mysli dla stowa "odpornosc” i poprosic uczestnikow o znalezienie
stow zwigzanych z "odpornoscig”, a nastepnie zaproponowac znalezienie wspolnej definicji tego pojecia.
Aby uzupetnic definicje podang przez uczestnikow, trener moze dodac nastepujace informacje:

Czym jest odpornosc?

Odpornosc zostata opisana jako zdolnosc do powrotu do zdrowia lub dostosowania sie do stresu i zmian.
Indywidualna odpornosc jest uwazana za przeciwienstwo stabosci. Kiedy jednostki sa narazone na ryzyko

| znaczny stres, moga nadal funkcjonowac pozytywnie i wychodzic z niepowodzen, a nawet rozwijac sie
w obliczu wyzwan.

<8
x>
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Ta ostatnia koncepcja jest zgodna z rozwazaniami Komisji Europejskiej, w ktarych odpornosc nie ma byc
jedynie zdolnoscia do wyjscia z szoku, ale takze zdolnoscig do "odbicia sie i pojscia dalej” oraz

wykorzystania wyzwan jako mozliwosci (Manca i in., 2017).

Zrédto:

Joint Research Center: Joossens, E., Manca, A. R., Zec, S., Measuring and understanding individual resilience in the EU, Publications Office of the European Union, Luxembourg,
2022, doi10.2760/434622, JRC130485.

Trener moze w razie potrzeby dostosowac te definicje, aby poprawic zrozumienie kancepcji przez

uczestnikow. Nastepnie moze wspomniec o0 najwazniejszych aspektach odpornosci, ktore sa okreslane jako

“filary”:

— Samoswiadomaosc - lepsza wiedza na temat tego, jak reagujemy i umiejetnosc radzenia sobie
Z negatywnymi emocjami.

— Cel - wyjasnienie, czego chcemy / potrzebujemy i zwiekszenie koncentragji.

— Energia - 0szczedzanie energii na to, co naprawde wazne i myslenie o odpoczynku.

— Naped - wszystkie nasze dobre nawyki, ktore pozwalaja nam pozostac na dobrej drodze do
osiagniecia naszych celow.

— Zdolnosc adaptacji - nasza zdolnosc do akceptowania roznych punktow widzenia w celu dostosowania
naszych dziatan i mysli.

— Pozytywne relacje - czasy s3 juz wystarczajaco trudne. Upewnijmy sie, ze mamy wewnetrzny krag
ludzi, na ktorych mozemy polegac.

Trener moze zilustrowac informacje obrazem przedstawiajacym filary. Obrazy mozna tatwo znalezc

W wyszukiwarkach w sekgji Obrazy. Jesli trener nie znajdzie odpowiedniego zdjecia, zalecamy zapisanie

kazdego filaru na tablicy. Nastepnie trener moze kontynuowac podkreslanie czynnikow, ktare zwiekszaja

odpornosc.

4 czynniki decydujgce o sukcesie Odpornosci
Odpaornosc to umiejetnosc, ktorej mozna sie nauczyc i ktora mozna rozwijac. Jak pokazuja badania:
"Jednostki istnigja w kontekstach i systemach spotecznych, a zatem odpornosc prawdopodobnie
odzwierciedla mozliwosci zasobdw psychobiologicznych, spotecznych, roazinnych, ekonomicznych
i komunalnych. Osoby odporne moga byc bardziej sktonne do adaptacyjnego samozarzadzania poprzez
strategiczne wykorzystanie przyjaciot, rodziny i dostepnych zasobow, postrzegana w ten sposcb
odpornosc moze funkcjonowac jako podejscie, ktore mozna pielegnowac, a nie cecha,

ktora albo sie posiaaa, albo nie”.
Zrédto:
Promating self-management of chronic health conditions: theories and practice, edited by Erin Martz, Oxford University Press, 2018. P.208

Trener moze pokazac te definicje i poprosic uczestnikow o informacje zwrotne. Definicje mozna ograniczyc
tylko do pierwszego zdania, 0 ile pojawia si¢ stowa kluczowe "spoteczny”, “rodzinny” i "ekonomiczny”.
Trener podkresli fakt, ze badania pokazuja znaczenie srodowisk zewnetrznych w procesie osiggania

odpornasci.
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Trener moze wtedy wspomniec takze o tym, ze nadzieja jest rowniez niezbedna dla odpornosci i jest
konsekwentnie identyfikowana jako kluczowy czynnik. Jednak gtownie cztery czynniki prognozuja
pomysine wyniki budowania rezyliengji:
I. Czynniki pozaterapeutyczne (poziom wyksztatcenia, dochod, siec wsparcia): 40%
I1. Pozytywne relacje (ludzie, ktorzy okazuja zrozumienie, empatie, szacunek): 30%
1. Modele/techniki (restrukturyzacja poznawcza, powstrzymywanie negatywnych mysli): 15%
['V. Oczekiwania/efekty placebo (nadzieja, pozytywne oczekiwania): 15%

Trener moze podsumowac powyzsze informacje w nastepujacy sposab:
WZOR NA SUKCES
pozytywnosc + zaufane sSrodowisko
Trener moze skorzystac z okazji, aby ponownie odniesc sie do narzedzia PANAS, o ktorym wspomniano
wczesniej podczas szkolenia w czesci dotyczacej dobrego samopoczucia, ale tym razem z perspektywy:
— pozytywne myslenie
jako narzedzie do samoswiadomosci pozytywnego i negatywnego myslenia zalecamy uzycie testu skali
PANAS (Positive and Negative Affect Schedule). Trener moze podac wiecej szczegotow na temat tego
narzedzia, jak pokazano tutaj:
Istniejg dwie podskale PANAS:
e Pozytywny Afekt (pozycje 1, 3,5, 9,10, 12, 14, 16, 171 19). Wyzsze wyniki 0znaczajg wyzszy poziom
pozytywnego afektu i s3 zwigzane z przyjemnym zaangazowaniem w srodowisko.
¢ Negatywny Afekt (pozycje 2, 4, 6,7, 8, 11,13, 15, 18 i 20). Wyzsze wyniki 0znaczajg wyzszy poziom
negatywnego afektu i odzwierciedlaja wymiar ogoinego niepokoju podsumowujacy rozne negatywne
stany, takie jak ztosc, poczucie winy lub lek.

FORMA PRACY: wyktad, warsztaty
CZAS TRWANIA: 15 minut
PROCEDURA:

Stworz z uczestnikami mape mysli dia stowa “odpornosc”.
Popros uczestnikow o definicje stowa "odpornoi”)
Przedstaw informacje zawarte w prezentacji.

Popros uczestnikow o informacje zwrotne na kazdym etapie prezentadji.




MOTYWACJA W KRYZYSIE
MODUtL 1V

Czym jest kobiecosc¢?

WPROWADZENIE

Uczestnicy beda wspalnie tworzyc definicje kobiecosci. Trener moze rozpoczac cwiczenie od rozdania
kazdemu uczestnikowi kartek post-it i poproszenia o napisanie jednego stowa/zdania/wyrazenia
opisujacego kobiecost. Nalezy zachecic uczestnikow, aby zapisali jak najwiecej pomystow, kazdy

na osobnej kartce papieru, aby ufatwic czytanie. Trener moze nastepnie poprosic uczestnikaw, aby
wspolnie wybrali sposrod wszystkich propozycji od pieciu do dziesieciu (w zaleznosci od liczby podanych
sugestii) - cech, stwierdzen lub atrybutow, ktore wypisali i ktore wedtug nich stanowig gtowny rdzen
Kobiecosci. Zalecamy, aby trener zwrocit uwage na fakt, ze cwiczenie to jest przeprowadzane wspalnie,

a trener musi upewnic sie, ze kazda osoba ma mozliwost zaangazowania sie | wyrazenia swojego zdania.
Po znalezieniu wspolnego porozumienia trener moze narysowac pozioma linie na tablicy i umiescic na
kazdym krancu: po lewej stronie ,Nic wielkiego” i po prawej stronie ,Wazne". Trener rozda kartki papieru
uczestnikom i poprosi, aby zrobili to samo i umiescili wymienione cechy w tym miejscu na osi, gdzie wedtug
nich powinny sie znalezc. Trener musi zaznaczyc, ze ta czesc cwiczenia ma charakter osabisty i ze nie ma
obowigzku dzielenia sig swoimi opiniami, chyba ze jest taka wola.

FORMA PRACY: warsztat
CZAS TRWANIA: 10 minut
PROCEDURA:

Wrecz kazdemu uczestnikowi blok samoprzylepnych naklejek.

Papros uczestnikow o zdefiniowanie kobiecosci (poprzez napisanie jednego stowa/zdania/wyrazenia

opisujacego kabiecosc). 1

Popros uczestniczki, aby wspolnie wybraty najwazniejsze atrybuty/cechy sktadajace sie na pojecie

gkobiecoéci.

Narysuj pozioma linie, ktora pomoze uczestnikom nadac istote poszczegolnym stwierdzeniom.

Wrecz uczestnikom kartke papieru, aby odtwarzyli linie i naniesli na os napisane wczesniej
stowa/zdania/wyrazenia.




MOTYWACJA W KRYZYSIE
MODUL IV

Gra karciana: Uprzedzenia

WPROWADZENIE

Uczestnicy zostang zaangazowani W zabawe polegajaca na dopasowywaniu uprzedzen do ich definicji oraz

przeformutowywanie ich, aby staty sie bardziej przyjazne, mniej samodyskryminujgce w zyciu codziennym.

Trener moze rozpoczac cwiczenie od napisania na tablicy stowa UPRZEDZENIE i poproszenia uczestnikow

o definicje stowa. Aby uzupetnic informacje przekazane przez uczestnikow, trener moze poszukac bardziej

tradycyjnej definicji lub podac nastepujaca: Uprzedzenia to okulary, ktare zaktadamy, aby widziec swiat.

Trener moze podac jeden lub dwa typowe przyktady uprzedzen, np.:

— efekt pewnosci wstecznej/efekt wiedzy po fakcie/petzajacy determinizm znane rowniez jako ,a nie
mowitem"”/"wiedziatem, ze tak bedzie" - tendencja do postrzegania wydarzen jako bardziej
przewidywalnych niz w rzeczywistosci byty, np. gdy ktos po meczu pitki noznej mowi, ze wiedziat,
ze druzyna A wygra;

— egotyzm atrybucyjny - tendencja ludzi do gratulowania sobie, gdy 0dnosza sukcesy i zrzucania winy
na innych, gdy nie. Na przyktad, kiedy moje dziecko ma dobrg ocene, to dzigki jego ciezkiej pracy
I poswieceniu. Kiedy moje dziecko ma zt3 ocene, jest to wina nauczyciela.

Gdy uczestnicy w petni zrozumiejg koncepcje uprzedzen, trener moze wyjasnic cwiczenie dotyczace
dopasowywania. Uczestnicy otrzymaja mate karteczki post-it, na ktorych zostana wypisane uprzedzenia,
ich wyjasnienie i kilka przyktadow — wszystko na osobnych karteczkach. Uczestnicy beda musieli w parach
lub matych grupach dopasowac te wyjasnienia i przyktady do odpowiednich uprzedzen.

Aby przygatowac sie do cwiczenia, trener moze poszukac kilku przyktadow uprzedzen lub skarzystac

z nastepujacych:

— spoteczny dowdd stusznosci - im wiecej 0sob podaza za dang idea, tym bardziej uznajemy ja
za prawdziwa/godna zaufania, np. dtuga kolejka w restauracji sprawia, ze postrzegamy te restauracje
za popularng i godna zaufania. W rzeczywistosci jednak moze sie okazac, ze jest to raczej wynik
opieszatosci kelnerow;

— niechec do strat - silniejszy jest strach przed stratg niz swiadomosc, ze mozemy zyskac, np. bardziej
bali, gdy stracimy 500 euro niz sprawi przyjemnosci wygrana takiej kwoty:

— efekt dziatania - lepiej sprawiac wrazenie aktywnego, zaangazowanego, nawet jesli nie przektada sie
to na efekty, np. uczniowie, ktorzy uczestnicza aktywnie w zajeciach sa czesto bardziej chwaleni niz
ci, ktorzy milcza;

— iluzja kontroli - tendencja do przekonania, ze mozemy wptynac na cos, na co nie mamy absolutnie
zadnego wptywu, np. ludzie, ktorzy trzymaja kciuki przed zrobieniem czegos, aby zwiekszyc szanse
na sukces.

Zalecamy, aby trener uzyt od czterech do szesciu przyktadow uprzedzen. Grupy porownuja swaoje

| prosi uczestnikow o znalezienie wtasnych przyktadow zwigzanych z ich codziennym doswiadczeniem

zyciowym. Trener moze rowniez poprosic uczestnikow o zastanowienie sie nad wptywem tych uprzedzen

na osaby, ktore ich doswiadczaja.
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MOTYWACJA W KRYZYSIE
MODUtL IV

FORMA PRACY: prezentacja, praca w grupie
CZAS TRWANIA: 10 minut
PROCEDURA:

Zapytaj uczestnikow o definicje stowa UPRZEDZENIE.
Podaj przyktady powszechnych uprzedzen.

W parach lub grupach popros uczestnikow, aby dopasowali definicje i przyktady do odpowiednich

Quprzedzer’w.
Popros uczestnikow, aby znalezli inne przyktady uprzedzen zwigzanych z ich zyciem.

Pozwol uczestnikom zastanowic sie nad wptywem uprzedzen na komunikacje i relacje

Praca indywidualna - “Droga Ja sprzed diagnozy”.

WPROWADZENIE

Uczestniczki beda miaty mozliwosc napisania listu do siebie sprzed raka piersi. Trener moze zakonczyc
modut, wreczajac koperte z pieczatka naszego projektu Erasmus+. Trener wyjasni, ze kazda uczestniczka
ma za zadanie napisac list do osaby, ktora byta przed rakiem piersi. W tym celu uczestnicy otrzymaja
kartke papieru i kolorowe dtugopisy. Trener powinien okreslic, ze jest to czynnosc osobista i ze tresc listu
nie moze byc udostepniana podczas szkalenia. List pawinien pozwalic uczestnikom spaojrzec wstecz

na to, co osiagneli, ale takze na nawigzanie dialogu z dawna soba. Uczestnicy powinni miec zapewniona
prywatnosc i spokaj, aby mogli wykonac zadanie w mozliwie kamfortowych warunkach. To cwiczenie zostato
zaprojektowane jako cwiczenie "ochtoniecia”, moment, w ktorym uczestnicy moga ponownie ocenic to,

Co zaobaczyli podczas szkolenia. Po wypetnieniu listu uczestnicy zaklejajg koperte

| zabieraja j3 ze soba do domu jako przypomnienie wkasnej podrozy.

FORMA PRACY: praca indywidualna
CZAS TRWANIA: 10 minut
PROCEDURA:

Rozdaj uczestnikom ostemplowang koperte.
Popros uczestnikow, aby napisali list do swoich bytych JA.1

Zakoncz cwiczenie, mowiac uczestnikom, ze list, ktory napisali, powinni zabrac do domu.
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HARMONOGRAM SZKOLENIA

Modul I: ARTETERAPIA PISANIEM
Dzien 1- 4 godziny

Sesja 1 Przedstawienie celow i programu warsztatow, przedstawienie osoby trenera 20 min.
i uczestnikow, zawarcie kontraktu grupowego.

Sesja 2 Arteterapia jako czynnik radzenia sobie z kryzysem zyciowym. 80 min.

Sesja 3 Ar’geﬁerapla W psyc_hoonkologn - pisanie ekspresywne R0 min.
- Cwiczenie indywidualne.

Sesja 4 Pisanie ekspresywne praktyka | zastosowanie. 60 miL.
Podsumowanie | ewaluacja spotkania.

Modul II: ARTETERAPIA MALOWANIEM

Dzien 2 - 4 godziny

Sesja 1 Przedstawienie celow i programu warsztatow. Runda integracyjna. 20 min.

Sesja 2 Arteterapia malowaniem - aspekty terapeutyczne. 60 min.

Sesja 3 Mandala - jako wyraz wkasnego Ja - indywidualna praca twarcza. 60 min.

Sesja 4 Symbolika mandali.i autoanaliza pracy - dyskusja. 100 min.
Ewaluacja spotkania.

Modul IlII: ARTETERAPIA MUZYKA

Dzien 3 - 4 godziny

Sesjal  Przedstawienie planu i programu warsztatow. Runda integracyjna. 20 min.

Sesja 2 Muzykoterapia jako forma wsparcia w procesie kompleksowego leczenia. 40 min.

Sesja 3  Muzykoterapia receptywna — funkcje i zastosowania praktyczne. 60 min.

Sesja 4 Tworzenie playlist dla wybranych form treningdw - praca zespotowa. 70 min.

Sesja 5 Praktyka wdrazania elementdw arteterapii do codziennego zycia. 50 min.

Ewaluacja i podsumowanie warsztatow.

*proponowany rozktad zajec trzydniowego treningu z zakresu arteterapii. Kazdy modut tematyczny jest realizowany w czasie
Jednego dnia szkoleniowego i trwa 4 godziny z przerwami 10 minutowymi na Zyczenie uczestnikow miedzy sesjami.
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ARTETERAPIA - DROGA 0D KRYZYSU DO MOCY
MODUL |

NARZEDZIA:
flipchart, kartki, mazaki, dtugopisy. karty coachingowe, ./

arkusze pracy, telefon, wi-fi

Przedstawienie celow i programu warsztatow, przedstawienie osoby trenera
i uczestnikow, zawarcie kontraktu grupowego.

WPROWADZENIE

Przedstawienie tematu i zakresu warsztatu, odniesienie do wtasnych doswiadczen z arteterapia.

FORMA PRACY: dyskusja

CZAS TRWANIA: 20 minut

PROCEDURA:

Przedstaw sie i swoje doswiadczenie, zaproponuj kontrakt grupowy na prace — ustalcie jak sie do siebie
zwracacie, zaproponuj przejscie na Ty, opowiedz o regule poufnosci, dobrowolnosci wypowiedzi,
nieoceniania, zasadzie wytaczenia telefonow i punktualnosci, zapytaj o propozycje grupy. Spisz kontrakt na
flipcharcie i przywies na scianie jako staty element warsztatu.

Arteterapia jako czynnik radzenia sobie z kryzysem zyciowym.

WPROWADZENIE

Wyktad ma na celu wprowadzenie uczestnikow w tematyke zwigzang z arteterapia. Przeglad prac na temat
arteterapii opisuje ten proces jako: metode poznania samego siebie, jako sposob porozumienia ze soba
samym, wreszcie, sposob na ujawnienie sttumionych emocji czy twarczy trening stuzacy wzbogaceniu
wtasnej osobowosci. Najczesciej stosowane formy arteterapii wykorzystuja jako narzedzia: pisanie,
malowanie, muzyke, teatr, drame czy taniec. Juz Arystoteles wskazywat, ze ogladanie przedstawien
teatralnych, w ktorych odgrywane na scenie role rezonuja z osobistymi konfliktami czy dylematami
powoduje swoiste oczyszczenie wewnetrzne. Taka eksternalizacja problemu i ogladanie go z roznych
perspektyw dziata uwalniajaco i moze przyniesc wiekszy wglad i zrozumienie siebie. Byc moze
potrzebujemy jakiegos nosnika w formie sztuki, by przetransformowac nasze trudne emocje i uczucia.

W zyciu pojawiaja sie ciezkie chwile ,nie do opisania” i trudno znalezc wtasciwy jezyk do przekazania tego,
Co sie czuje. Taka whasnie sytuacja jest doswiadczenie choroby.

Arteterapia moze skutecznie wspomagac funkcjonowanie pacjentow znajdujacych sie pod wptywem
znacznego obcigzenia psychicznego i emocjonalnego wywotanego objawami choroby nowotworowej.
Choroby nowotworowe sg zrodtem znacznego cierpienia fizycznego, stresu, obnizenia nastroju oraz innych
trudnosci dotykajacych zarownao pacjentow, jak i cztonkow ich rodzin. Burza one porzadek
dotychczasowego zycia. Pojawia sig poczucie zagrozenia, strach przed zabiegami medycznymi, lek przed
smiercia lub nawrotem choroby. Prowadzi to do dtugotrwatego, nasilonego stresu.

66 %



ARTETERAPIA - DROGA 0D KRYZYSU DO MOCY
MODUL |

Wazne, by zidentyfikowac i by¢ uwaznym na swoje emocje i odczucia, zeby reagowac adekwatnie

| wspierajgco na siebie. Ttumienie negatywnych mysli prowadzi do stopniowego zwiekszania dyskomfortu

i tracenia witalnych sit. Dlatego tak wazne jest, zeby probowac je “wyjac” z siebie i obejrzec z roznych stron
- jak w teatrze antycznym. Za chwile zobaczymy jak obraz w formie zdjecia pomoze nam bardziej
zrozumiec i wyrazic siebie w kontekscie przezywania choroby. Praca ze zdjeciami to fotografioterapia/foto-

terapia. Tu potgczymy jg z pytaniami coachingowymi.

FORMA PRACY: prelekcja i dyskusja w grupie oraz cwiczenie coachingowe
CZAS TRWANIA: 80 minut
PROCEDURA:

Popros uczestniczki, by przypomniaty sobie jak to jest dzielic sie z innymi, nawet najblizszymi
osobami, swoimi emocjami zwigzanymi z przezywaniem choroby i leczenia. Co tu jest trudne? Jakich
sytuacji chce sie uniknac? Gdzie pojawiaja sie bariery? Co pomaga w otwartej komunikacji na temat

gswoich uczuc?

Rozdaj uczestniczkom arkusz cwiczenia (Szkolenie_lll_Zalacznik_1). Zapowiedz, ze tytut tej pracy

to: ,Relacja z ujawnianiem siebie, swoich trudnych emocji w kontakcie z innymi”. 1

Popros, by z kart roztozonych na stole obrazem do dotu wybraty 5 kart i roztozyty je na arkuszu
dowolnie, zdjeciem do dotu. Po kolei odkrywamy zdjecia i omawiamy skojarzenia probujac
&metaforycznie odpowiedziec na pytania zawarte w arkuszu.

Zachecamy do eksploracji obrazu i kierujemy uwage ku: kolorom na zdjeciach, elementom, ktare jako
pierwsze przyciagna uwage, jaki jest nastroj na zdjeciu, co mogto sie tu wydarzyc przed chwilg, jaki

tytut przychodzi Ci do gtowy, gdy patrzysz na to zdjecie;)

Pytania na arkuszu pracy i do omowienia po kolei:

Co takiego nie dziata W ujawnianiu siebie w relacjach?
Co ja wnosze W relacje wraz z ujawnianiem siebie?

Co druga strona ujawnia o sobie w relagji?

Co dziata, gdy ujawniamy siebie?

g[o musi sie zmienic?

Po kazdym pytaniu i odkryciu kolejnego zdjecia zapros ochotniczki do podzielenia sie refleksja nad
wybranymi zdjeciami. Mozna zaczac od siebie, zeby zamodelowac. Warto tez zacheci¢ do pomagania
sobie w odnajdywaniu skojarzen do poszczegolnych zdjec - to bardzo poszerza perspektywe

uczestniczacych w cwiczeniu osob.

cigg dalszy na kolejnej stron/ej



ARTETERAPIA - DROGA 0D KRYZYSU DO MOCY
MODUL |

& Warta zanatowac na flipcharcie gtowne emacje i stany jakie opisuja uczestniczki.

Podsumuj caty proces nawigzujac do tresci ustyszanych w wypowiedziach uczestniczek nt. barier
w ekspresji wkasnych uczuc. Na ile jest to wazne, zeby ich nie thumi¢. Mozna tez zapytac na koniec
jak byto podczas tej dyskusji 0 ujawnianiu swoich trudnych emocji wobec innych ludzi. Na ile uzycie

obrazu utatwito te dyskusje? Czy byto pomocne?

Popros o zachowanie utozonych kart do nastepnego cwiczenia. 4)

Arteterapia w psychoonkologii - pisanic ekspresywne - ¢wiczenie indywidualne.

WPROWADZENIE

Literatura rozwija cztowieka na wiele sposobow — rozbudza wyobraznie, emacje, poszerza horyzonty.
Pozwala tez lepiej zrozumiec cztowieczy los i ludzka kondycje. Czasem mozna odnalezc tez siebie w losach
jakiegos bohatera i przezywac podobne uczucia, przemyslec raz jeszcze pewne sprawy. O ile czytac moze
kazdy, kto posiadt te umiejetnosc, to pisanie pozostawiamy zwykle pisarzom - czyli komus z unikalnym
talentem i warsztatem. Tymczasem pisac moze kazdy, kto czuje, ze ma cos do przekazania — niezaleznie
od tego, czy dostrzega w sobie talent. Swoje pisanie mozna prezentowac innym, ale tez mozna pisac tylko
dla siebie. Specyficzny rodzaj pisania tylko dla siebie, o sobie i swoich przezyciach nazywa si¢
ekspresyjnym pisaniem i wchodzi w szerszy zakres terapii ekspresywnej. Podstawowe zatozenie tej terapii
brzmi: ekspresja emodji w sytuacjach stresowych i traumatycznych przynosi wiele korzysci
psychologicznych i somatycznych. Wiekszosc ludzi stajac wobec sytuacji traumatycznej takiej, jak diagnoza
i leczenie choroby nowotworowej chce rozmawiac o swoich przezyciach i uzyskac wsparcie, ktore pozwali na
ekspresje emadji. Bywa, ze spotykaja sie z reakcjami nieadekwatnymi ze strony otoczenia - reakcjami
ucieczkowymi, badz niezrozumieniem. Nieraz kobiety nie chca obcigzac swoich najblizszych trudnymi
emocjami i ttumig swoje przezycia. Dlatego ich ujawnianie w formie pisemnej (poprzez zapisywanie
przezywanych emocji i mysli zwigzanych z choroba) moze pomac W zmniejszeniu poziomu stresu. Badania
pokazujg, ze osoby pozostajgce pod wptywem silnych emaocji, charakteryzujg sie zazwyczaj wyzszym
poziomem hormonaow stresu. Kortyzol powstrzymuje aktywnosc uktadu odpornosciowego, a adrenalina
padnosi cisnienie krwi i moze miec negatywny wptyw na uktad pokarmowy i zdolnosci regeneracji. Mozna
wiec zatozyc, ze pisanie ekspresywne bedzie sie przektadac na polepszenie stanu zdrowia, poprzez
obnizenie poziomu dtugotrwatego stresu. Ekspresja wkasnych przezyc pomaga ludziom rozwigzywac
powazne konflikty wewnetrzne. W ten wtasnie sposab stres sie zmniejsza, a uktad odpornosciowy zaczyna
funkcjonowac skuteczniej.



ARTETERAPIA - DROGA 0D KRYZYSU DO MOCY
MODUL |

Pisanie ekspresywne to codzienna praktyka. Polega na swobodnym pisaniu wszystkiego co przychodzi nam
na mysl w zwigzku z potozeniem i kontekstem w jakim jestesmy. Jest to pisanie przeznaczone tylko na nasz
uzytek. Najlepiej zniszczyc kartki zaraz po zakonczeniu pisania. Dobrze trzymac notes i miekki otowek, czy
pioro przy tozku i od tego zaczynac dzien - s3 to tzw. ,poranne strony”. Nie ma znaczenia gramatyka,
sktadnia, interpunkcja, czy ortografia — nikt tego nie bedzie czytat, ani oceniat — chodzi o niezahamowany

wyptyw mysli i zapis emacji z nimi zwigzanych.

FORMA PRACY: prelekcja, cwiczenie indywidualne
CZAS TRWANIA: 80 minut
PROCEDURA:

Odwotaj sie do zdjec utozonych na arkuszu 1.

Zapowiedz pierwsza wprawke z pisania ekspresywnego, ktora potrwa 15 min. Nastaw budzik

w telefonie. 1

Przedstaw przebieg cwiczenia: celem jest dotarcie do refleksji i uczuc jakie wzbudzita w Tobie praca

coachingowa ze zdjeciami dotyczaca ekspresji uczuc. To takze sposob na wyrazanie siebie

I uwalnianie nadmiaru mysli. Pisz 0 wszystkim co zauwazytas, co cie stresuje, denerwuje, boli

I przyttacza. Pisz nie przerywajqc przez caty zaplanowany czas. Nastawiony alarm w telefonie
poinformuje o uptywie czasu. Pozwal sobie na swobadny przeptyw mysli. Nie zwracaj uwagi na
gramatyke czy styl. Pozwol, aby nadmiar mysli wyptynat podczas pisania.

Mozna zaproponowac uczestniczkom mozliwosc rozejscia sie po sali, tak by usigsc w dobrym dla

siebie miejscu. Mozna puscic refleksyjna, spokajna muzyke, ktora wspiera prace indywidualna.
gPo uptynieciu czasu zapytaj o odczucia, trudnosci, wrazenia i odnies sie. 4)

Zaproponuj, zgodnie z procedurg, niszczenie kartek w dowolny sposab (np. niszczarka).

Pisanic ckspresywne praktyka i zastosowanie. Podsumowanic i ewaluacja spotkania.

WPROWADZENIE
Sama sesja pisania ekspresywnego — wypisywanie trudnych emocji — moze powodowac chwilowe gorsze
samopoczucie. To mija jednak po kilku godzinach, a w dtuzszej perspektywie, wskutek uwaolnienia mysli

I emogji, poprawia trwale kondycje psychaofizycznag.

69 %

D



ARTETERAPIA - DROGA 0D KRYZYSU DO MOCY
MODUL |

Pierwsze badania na temat pisania ekspresywnego przeprowadzit J.W. Pennebaker w latach 90-tych XX
wieku. (,Terapia przez pisanie” James W. Pennebaker i Joshua M. Smyth).

Badania dotyczyty wptywu trudnych, traumatycznych wydarzen na ludzka psychike i zdrowie. Dlaczego
ludzie wykazuja rozng odpornosc na zyciowe kryzysy? Zaktadano, ze moze miec to zwigzek z wyrazeniem
swaich mysli, emadji i przezyc w stowach. W eksperymencie brali udziat studenci. Czesc z nich miata
opisywac codziennie przez 15 minut jakies trudne doswiadczenie, pozostali zas dowolne, btahe wydarzenie.
Rownolegle przez pot roku badacze monitorowali wizyty owych studentow w osrodku zdrowia. | tu okazato
sie, ze u badanych, ktorzy pisali o trudnych wydarzeniach, zanotowano duzo mniej wizyt lekarskich. Wnioski
byty jednoznaczne - gdy ludzie przelewaja na papier swoje troski to jednoczesnie poprawiaja swoje
samopoczucie i stan zdrowia. Podobne badania zostaty potem wielokrotnie weryfikowane na innych
grupach, zawsze z podobnym efektem. Pisanie ekspresywne weszto do narzedzi terapeutycznych,

z ktorego mozna karzystac we wkasnym domu i 0 dogodnej porze, a ktore prowadzi do poprawy kondydji
zarowno na poziomie emacjonalnym, jak i fizycznym. Z jednej strony ttumienie i ukrywanie przed samym
sobg trudnych mysli i emocji kradnie nam energie i ostabia naturalng odpornosc, z drugiej strony
tolerowanie chwilowego dyskomfortu pojawiajgceqgo sie zaraz po pisaniu, paradoksalnie buduje nasza
elastycznosc psychiczna dzien po dniu. Warto tez dodac, ze technika ekspresywnego pisania jest tez
wykorzystywana do przetamywania barier tworczych i rozbudzania kreatywnosci. Propaguje ja Julia
Cameron w swojej ksigzce pt. ,Droga artysty” (pisarka i scenarzystka filmowa). Zalegajace emaocje, ciagte
ocenianie i krytykowanie siebie jest tym, co blokuje talent i tworcza moc. Wszystko co trzeba zrobic, by sie
odblokowac to tzw. praktyka ,porannych stron” - trzech dziennie. Wystarczy, by przygotowac koto swojego
tozka notes i dtugopis. Gdy sie obudzisz zacznij wtasnie od tego.

Zapros do cwiczenia, dzieki ktaremu uczestnicy doswiadcza pisania ekspresywnego. Omow pojawiajace sie
watpliwosci i niejasnosci.

FORMA PRACY: praca indywidualna — praca z pisaniem ekspresywnym i kartami coachingowymi
CZAS TRWANIA: 60 minut
PROCEDURA:

Rozdaj uczestniczkom kartki, moga byc kolorowe (min. 3 dla kazdej osoby). Mozesz tez
gzaproponowac' spokojng muzyke w tle.

Podaj instrukcje: Przywotaj trudne doswiadczenie ze swego zycia. Moze to byc czas zwigzany

z diagnoza czy leczeniem choroby onkaologicznej. Poswiec 15 minut na to, by opisac, co wowczas
przezywatas. Pisz bez odrywania reki od kartki, w sposob nieprzerwany tak, zeby nie dopuscic
umystu do kontrolowania tego, co piszesz. Mozesz sobie wyabrazic, ze to pisze Twoje serce.
Przelewaj na papier to, co wigze si¢ z choroba. Jak widzisz jej wptyw na swoje zycie i zycie swoich
najblizszych? Jak sie zmienito Twoje codzienne zycie? Co czuje Twoje ciato? Co mysli Twoja gtowa?

Pisz z czym sie budzisz i z czym zasypiasz? Przez jakie okulary patrzysz teraz na swiat? Co widzisz
I jakie to budzi w Tobie reakcje? Nie przejmuj sie zupetnie ortografia, pisownig, gramatyka, czy
czytelnoscia.
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Nikt tego nigdy nie przeczyta, nawet Ty. Pisz nie przerywajac, poniewaz w ten sposob docierasz
gtebiej i omijasz wewngetrznego krytyka — nie dajesz mu czasu na dziatanie. Niech pisze sie samo,

niech wyraza sie samo. 1

Po uptywie 15 minut, gdy odezwie sie dzwiek budzika, zapytaj o samopoczucie. Przypomnij,
ze chwilowo moze wzrosnac dyskomfort, ale jest to przemijajace doznanie. Zapytaj o wrazenia
i odczucia z tego cwiczenia:
Co byto trudne, a co okazato sig fatwe?
Jakie pojawity sie wnioski?
Jakie wzarce daty sie zauwazyc?

&Jakie pojawity sie teraz pytania?

Zachec do zniszczenia kartek, zgodnie w zasadami ekspresywnego pisania. 1

Opowiedz, o tym, ze teraz rozpoczeta praca moze byc kontynuowana przez kilka nastepnych dni

w poranki, badz wieczory. Nadal mozna pisac na temat swojego poczucia choroby, az sie temat nie
wypisze... Inne tematy, ktére mozna eksplorowac to zwykte wydarzenia — piszemy o tym, ze wkurza
nas pogoda, ze siostra zrobita niepotrzebne zamieszanie, sgsiadka za bardzo sie przygladata,

a partner nic nie rozumie.... Nie ma ztych tematow. Zaufajmy naszemu umystowi, ze wyciagnie zza
tych pozornie btahych mysli kolejne poktady skojarzen, wzorcow myslowych i przekonan. Julia
Cameron wprost pisze: ,Badzmy prawdziwi i szczerzy. Czasem poranne strony sa barwne, lecz
czesciej smetne, niespajne, petne zalu, powtarzen, wymadrzania sie, dziecinady, ztosci albo nijakosci.
Wydaja sie gtupie? | dobrzel Wszystkie te gniewne, ptaczliwe czy matostkowe mysli, ktore zapisujesz
0 poranku, s3 tym, co odgradza cie od twojej kreatywnosci. Martwienie sie o prace, o pranie, o dziwny
wzrok ukochanej osoby — wszystko to kiebi sie w twojej podswiadomasci i zamula twoje dni. Przelej

g to na papier.”(Cameron J., “Droga artysty”).

Zaproponuj ewaluacje spotkania — zapros do wybrania karty ze zdjeciem i podzielenia sie swoimi

wrazeniami. 1

Zapytaj uczestnikaow, jak praktycznie beda stosowac technike ekspresywnego pisania, czy wybraty
jakis staty moment dnia, na co sie chca ze soba umowic? Dodaj, ze na ten sam temat, mozna pisac
nawet kilka dni z rzedu - az sie wypisze ten temat i bedzie mozna odstawic go na tzw. potke
pamieci. Bedzie poznawczo rozpracowany i nie bedzie budzit juz takich emocji, a stanie sie nawet
zasobem, jako pewne doswiadczenie, z ktorym mozna sobie poradzic.

Zrédta:
Pennebaker JW..Smyth J.M.,(2014) Expressive Writing: Words That Heal.
Cameron J.,(2016) The Artist,s Way.
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NARZEDZIA:

flipchart, kartki, mazaki, dtugopisy. karty coachingowe,
prezentacja, laptop, materiat do analizy mandali dla
kazdej uczestniczki, materiaty plastyczne — kredki,
mazaki, wzory mandal, arkusz ¢wiczenia

Przedstawienie celow i programu warsztatow. Runda integracyijna.

WPROWADZENIE

Przedstawienie tematu i zakresu warsztatu, odniesienie do wtasnych doswiadczen z malowaniem czy inng
formg arteterapii.

FORMA PRACY: dyskusja

CZAS TRWANIA: 20 minut

PROCEDURA:

Zaktualizuj kontrakt. Zapytaj o samopoczucie i doswiadczenia z malowaniem. Sprawdz, czy s3 jakies
pytania, obawy.

12

Arteterapia malowaniem - aspekty terapeutyczne.

WPROWADZENIE

Prelekcja ma na celu zapoznania uczestniczek z takim wymiarem wspotczesnej arteterapii, ktory wskazuije,
ze jest to skuteczna interwencja terapeutyczna podczas leczenia chorob przewlektych, w tym
nowotworowych, gdzie wyobraznia to gtowny czynnik prowadzacy do sukcesu terapeutycznego.
Przetwarzanie symboliczne na poziomie obrazu i koloru pozwala przetransformowac trudne tresci
emocjonalne w nowe, bardziej zrozumiate | wspierajgce znaczenia.

Sposoby oddziatywania arteterapii stara sie wyjasnic i opisac neuronauka, ktora zajmuje sie m.in. sposobami
funkcjonowania mozgu w procesach poznawczych, emocjonalnych, w zachowaniu cztowieka. Stres, jako
doswiadczenie zarownao psychiczne, jak i fizjologiczne jest intensywnie eksplorowane przez neuronauke.
Badania pokazuja, ze obrazy ze swiata realnego, ktorych doswiadczamy osobiscie, jak i te wyobrazone
oddziatywuja na strukture mozgu podobnie. Stojaca za tym teoria neuronow lustrzanych objasnia, ze
podczas ogladania obrazow uruchamiaja sie procesy mozgowe i reakcje doktadnie takie, jakbysmy realnie
brali w nich udziat. Te badania pomagaja w zrozumieniu istoty roznych interwencji arteterapeutycznych.
S3 Kluczowe dla wyjasnienia, jak obrazy wptywaja na coraz to lepsze wykarzystanie jezyka sztuki —
wizualnego, sensorycznego, ekspresyjnega — W leczeniu choraob przewlektych.

Aby przystosowac sie do swiata, potrzebujemy nieustannego wychodzenia poza to, co realne. Myslenie
poza schematem utatwia nam intelektualne opanowanie tego, co nieznane.

Wiecej:

https://core.ac.uk/download/pdf/38828203.pdf

N
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FORMA PRACY: prelekcja i dyskusja w grupie oraz cwiczenie coachingowe
CZAS TRWANIA: 80 minut
PROCEDURA:

Papros uczestniczki, by zastanowity sie na swoimi momentami utkniecia w tzw. rzeczywistosci
chorowania, gdy rozwazane s3 gtownie straty i ograniczenia. lle trzeba czasu, zeby opuscic te

historie? Czy fatwo sie z tego wychodzi? A jak sie w nie wpada? Czego potrzebujemy, zeby wyjsc

gz utkniecia?

Rozdaj uczestniczkom arkusz cwiczenia (Szkolenie_lll_Zalacznik_2). Zapowiedz, ze tytut tej pracy

to: ,Wyjscie z utkniecia”. Celem tego procesu jest:

— ponowne przeanalizowanie i odkrycie migjsc, w ktarych czujemy, ze tkwimy w utartych
schematach;

— dostrzezenie tych migjsc | zakwestionowanie ich, a nastepnie podjecie nieoczywistego, ale
bardzo precyzyjnego kroku, ktory pomoze Ci sie wydostac z ograniczajgcych schematow:

psychicznie lub fizycznie.

Popros o wybranie takiego obszaru zycia, w ktorym pojawia sie uczucie utkniecia. Miejsce, z ktorego
& chcesz sie wydostac - z narzuconych ograniczen, np. myslenie o sobie w kategoriach choraby.

Popros, by z kart roztozonych na stole obrazem do gory uczestniczki wybraty 4, ktare najlepigj

odpowiadajg temu, co czujg w odniesieniu do wskazanego zagadnienia i roztozyty je na arkuszu. 1

Zachec do eksploracji obrazow. Kierujemy uwage ku: kolorom na zdjeciach, elementom, ktare jako
pierwsze przyciagna uwage. Zadaj pytanie: jaki jest nastroj na zdjeciu, co mogto sie tu wydarzyc
przed chwila, jaki tytut przychodzi Ci do gtowy, gdy patrzysz na to zdjecie? Omow wrazenia z tej

g czesci.

Kontynuuj: Teraz wybierz tylko jedna karte (z wybranych wczesniej 4), ktara jest wedtug Ciebie
najbardziej wtasciwa i ma dla Ciebie najwieksze znaczenie - umiesc jg na planszy ponizej. W tym
czasie przetoz wszystkie pozostate na stole karty zdjeciem do dotu i popros o wylosowanie kolejnych
dwoch zdjec przez kazda z uczestniczek i umieszczenie ich na arkuszu pracy ponizej. Odpowiedz
na nastepujace pytania:

Co mnie powstrzymuje przed wyjsciem poza schemat?

Co takiego mam w sobie, co pozwoli mi przetamac schemat? 1

Po kazdym pytaniu i odkryciu kolejnego zdjecia zapros ochotniczki do podzielenia sie refleksja nad
wybranymi zdjeciami. Mozna zaczac od siebie, zeby zamodelowac. Warto tez zachecic do pomagania
sobie w odnajdywaniu skojarzen do poszczegolnych zdjec - to bardzo poszerza perspektywe
uczestniczgcych w cwiczeniu osob.
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Warto podsumowac caty proces nawigzujac do tresci ustyszanych w wypowiedziach uczestniczek
nt. barier i mozliwosci w pokonywaniu wtasnych utkniec, gdy czujemy ze nic juz nie moze sie zmienic.
Czy uzycie obrazu w tej pracy byto pomocne?

Mandala - jako wyraz wlasnego Ja - indywidualna praca tworcza.

WPROWADZENIE

Jednym z podstawowych zadan arteterapii jest dotarcie do wypieranych lub thumionych uczuc, ktarych
osoba do tej pory nie mogta wyrazic z roznych powodow i ujawnienie ich w formie symbolicznej. Narzedziem
transformacji moze tu byc np. aktywnosc plastyczna, ktora umozliwia ekspresje emadji i uczuc droga
niewerbalng, przez symbole i kolor. Mozliwosc wyrzucenia negatywnych tresci na zewnatrz w formie
symbolicznej daje ulge i poczucie oczyszczenia. Dodatkowa korzyscig jest mozliwosc zdystansowania sie do
emacjonalnych, trudnych przezyc — mozna sie im, po akcie eksternalizadji przyjrzec i poddac refleksji. Ten
akt pozwala zwiekszyc¢ poziom zrozumienia siebie i wkasnych emogji, co sprzyja samoakceptacji. Przyczynia
sie rowniez do wzbudzenia nadziei i pozytywnego nastawienia do leczenia medycznego.

Szczegolna forma arteterapii jest malowanie mandali, ktora jest rodzajem rysunku opartego na figurze kota
I wywodzi si¢ z tradycji hinduskiej. Mandale do psychologii zachodniej zaimplementowat psychiatra,
psycholog, naukowiec C.G. Jung, tworca psychologii gtebi. Mandala - zgodnie z rozumieniem C.G. Junga jest
symbolicznym wyrazem psychicznego centrum cztowieka. Wyjgtkowe znaczenie mandali polega na tym,

ze eksploruje szczegolny moment taczenia przeciwienstw. Pamaga wiec pracujgcemu nad wtasng mandala
cztowiekowi dostrzec swaja roznorodnosc oraz zjednoczyc toczace sie w nim dylematy petne przeciwienstw
i Sprzecznosci.

Podstawa dziatan arteterapeutycznych jest praca z wykorzystaniem wyobrazni. Kreowanie wtasnej mandali
polega na adkrywaniu pewnych symboli, ktdre s3 wydobywane na powierzchnie swiadomasci. Dziatania
plastyczne wspieraja w odkrywaniu nieznanych dotad zasobow i mozliwosci radzenia sobie z choroba.

S3 tez uzyteczne w pracy z symptomem choroby, jakim jest bal fizyczny. Trudno nieraz opisac stowami
nasilenie i specyfike bolu, a za pomaoca technik plastycznych tatwiej jest to oddac, nadac mu ksztatt,
pokazac jak sie zmienia w odczuwaniu oraz wyrazic emocje zwigzane z jego pojawianiem sie i trwaniem.

W wyniku badan (link ponizej) mierzacych dziatanie arteterapii na samopoczucie pacjentek onkologicznych
zarejestrowano istotny wzrost poczucia dobrostanu oraz spadek poziomu mierzonych symptomow — bolu,
depresyjnosci, leku, sennosci, trudnosci z oddychaniem oraz zmeczenia. Uczestnicy wskazywali, ze zajecia
z arteterapii dodawaty im energii.

Zrédio:

Serlin A, Classen C, Frances B, Angell K. Symposium: Support groups for woman with breast cancer: traditional and alternative expressive approaches. The Arts in Psychotherapy
2000; 27:123-38.
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FORMA PRACY: prelekcja, cwiczenie indywidualne
CZAS TRWANIA: 80 minut
PROCEDURA:

Zapytaj o doswiadczenia uczestniczek z malowaniem, z kolorowaniem mandali — czy moga wniesc

i swaje odczucia?

Zaprezentuj kilka gotowych mandal (Szkalenie_IIl_Zalacznik_3) i zapytaj o odczucia. 1

Roztoz na stole kilka gotowych wzorow mandal. W zaleznosci od liczby uczestniczek — po kilka
wariantow do wyboru, mozna pobrac: https://pl.freepik.com/darmowe-zdjecie-wektory/mandala-
druku

: Mozna tez zaprojektowac wtasny wzor. Wskaz kolorowe kartki, roztoz mazaki, kredki. 1
Zapros do wyboru/narysowania wzoru mandali oraz kolorow pisakow, kredek zgodnie z tym, co
gprzyciaga uwage.

Zapros do znalezienia sobie dogodnego miejsca i malowania zgodnie z intuicjg i tym, co przyciaga,

Co rezonuje. w

QMOZna nastawic spokajng muzyke i zapowiedziec, ze sesja malowania bedzie trwata do 30 minut.

Mozna zaproponowac uczestniczkom mozliwosc rozejscia sie po sali, tak by usigsc w dobrym dla
siebie miejscu. Mozna puscic refleksyjna, spokajna muzyke, ktdra wspiera prace indywidualna. 1

Podaj instrukcje: ,Skup uwage na swoim wnetrzu. Jesli chcesz, to zamknij na chwile oczy. Staraj sie
zauwazyc w sobie poruszenia emocjonalne, nastroj chwili. Jak bedziesz gotowa - spojrz na kolorowe
kredki przed sobg. Wybierz taka, ktara przyciaga Twoja uwage najbardziej. Byc moze czujesz, ze to
kolor wybrat Ciebie. Narysuj lub obrysuj tg kredka okrag na catg strone. Teraz, skupiajac sie swoich
odczuciach i intuicji, wypetnij okrag roznymi dowolnymi kolorami i formami. Mozesz wybierac kalory,
ktare lubisz, ale jesli zechcesz uzyc jakiegos, ktory budzi w Tobie negatywne emocje - to jest tez na
to miejsce. Kierunek prowadzenia rysunku — czy od srodka na zewnatrz, czy odwrotnie — zalezy od
Twojej decyzji. Rysuj tak dtugo, az stwierdzisz, ze zakonczytas i wszystko, na co miatas ochaote lub
gby’ro konieczne do wprowadzenia - zostato w mandali zawarte.”

Po uptynieciu czasu zapytaj o przebieg pracy, odczucia, trudnosci, wrazenia i odnies sie.
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Symbolika mandali i autoanaliza pracy - dyskusja.
Ewaluacja spotkania.

WPROWADZENIE

Rysowanie mandali jako forma ekspresji moze byc zarowno szansa na zrozumienie wtasnej psychiki, jak

I przekazem, osobistym komunikatem dla otoczenia. Na psychike cztowieka, rozumiang jako catoksztatt
procesow i cech, skladaja sie rozne struktury wzajemnie na siebie dziatajace. W ujeciu C.G. Junga i tradycji
analitycznych te struktury to: Ego, nieswiadomosc indywidualna, nieswiadomosc zbiorowa oraz Jazn. Ego to
czesc swiadoma naszej psychiki, w ktarej sktad wchodza uswiadomione spostrzezenia, wspomnienia, mysli
i uczucia. To Ego odpowiada za poczucie naszej tozsamosci oraz ciggtosci i jest struktura nadrzedna.
Nieswiadomosc indywidualna jest zasilana przez te doswiadczenia, ktore byty poczatkowo swiadome, lecz
zostaty wyparte, zapomniane, zlekcewazone lub takie, ktore byty zbyt stabe, by wywrzec swiadome
wrazenie. Natomiast nieswiadomosc zbiorowa moze byc pojmowana jako swaisty zbior doswiadczen
poprzednich pokolen. Ta spuscizna ma charakter uniwersalny i jest podobna u wszystkich ludzi. Jazn to
stan, w ktorym cztowiek moze integrowac tresci swiadome, i to, co w nim nieswiadome. Poszczegolne
elementy psychiki sg ze soba w statym ruchu i dynamice, kompensujg sie wzajemnie, uzupetniaja

i roznicuja. Zycie psychiczne to ciagte stykanie i oddalanie sie Ego i Jazni, co moze odnalez¢ swoj wyraz
wfasnie w formach mandali. Przyjrzenie sie temu rytmowi, odnalezienie i zrozumienie przeciwienstw
prowadzi do poczucia wiekszej harmonii, poczucia jednosci i samoakceptacji. To duza korzysc na etapie
pewnego kryzysu, ktory sprowadza w nasze zycie choroba.

Zapros do autoanalizy stworzonych mandal. W celu pogtebienia tematu lub wzbogacenia szkolenia warto
zapoznac sie i abejrzec ponizsze zrodta - wywiad z Susanne F. Fincher, autorka ksiazki ,Creating Mandalas
with Sacred Geometry: Color and Draw Mandalas Using Ancient Principles”, Shambhala 2017.
https://www.youtube.com/watch?v=YnDUaFk8QB8

FORMA PRACY: Praca indywidualna — autoanaliza mandali i dyskusja
CZAS TRWANIA: 60 minut
PROCEDURA:

QZacheé uczestniczki do analizy swoich mandal.

Rozdaj wydrukowane materiaty dodatkowe dla kazdej uczestniczki do analizy mandali

(Szkolenie_Ill_Zalacznik_4). w

Zapewnij 0 swojej dostepnosci i wspieraj w autoanalizach uczestniczki warsztatu, przypomnij,
gze majg na te prace ok. 30 minut.

Zaproponuj wymiane wrazen dla chetnych uczestniczek.

Zapytaj o podsumowanie dzisiejszej pracy na warsztacie. 2

16
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NARZEDZIA:

dostep do Internetu, mozliwosc¢ potaczenia sie przez
wi-fi, telefony z dostepem do zasobow muzycznych,
\  przygotowana lista utwordw klasycznych badz
popularnych ilustrujacych rozne nastroje

Przedstawienie planu i programu warsztatow. Runda integracyjna.

WPROWADZENIE

Przedstawienie tematu i zakresu warsztatu, odniesienie do wtasnych doswiadczen z muzyka w kontekscie
regulowania emogji.

FORMA PRACY: dyskusja

CZAS TRWANIA: 20 minut

PROCEDURA:

Zaktualizuj kontrakt. Sprawdz, czy wszystkie uczestniczki maja sciggniete aplikacje z zasobami muzycznymi

typu Spotify, Youtube. Jesli jest taka potrzeba udziel wsparcia i instrukgji przy instalowaniu wersji
bezptatnych.

Muzykoterapia jako forma wsparcia w procesic kompleksowego leczenia.

WPROWADZENIE

Wyktad ma na celu wprowadzenie uczestnikow w tematyke zwigzana z muzykoterapia — szczegolna forma
arteterapii. Muzykoterapia ma wspomagajaca funkcje w leczeniu kanwencjonalnym osob chorujacych
przewlekle, w tym pacjentow onkologicznych. Muzyka zarowno odbierana zmystowo poprzez akt stuchania,
ale rowniez poprzez jej tworzenie, oddziatuje holistycznie na cztowieka na poziomie: fizycznym,
intelektualnym, emocjonalnym i duchowym. Z jednej strony relaksuje i uspokaja, z drugiej aktywizuje

i pobudza. Ma mozliwosc wptywania na nastroj cztowieka i jego system nerwowy.

Doswiadczenie wskazuje, ze sam proces zdrowienia potrzebuje aktywnosci i mobilizacji. Nastawienie
pacjenta wptywa na pomysine leczenia i remisje choroby. Tymczasem postawy wobec choroby moga byc
rozne. Niektorzy ludzie jej zaprzeczaja i lekcewaza leczenie, inni zatamuja sie wchodzac w stan apatii.
Wiekszosc osab chorujacych onkologiczne wskazuje kilka faz swaich zmagan z choroba. Na poczatku moze
to przybrac wrecz postac szoku i niedowierzania, potem czesto przechodzi w faze gniewu i buntu, by
wreszcie dotrzec do fazy akceptacji, ktora pozwala odnalezc sie w nowej sytuacji zyciowej i aktywnie
budowac nowa jakosc zycia. Muzyka moze byc jednym ze sposobow na wspieranie siebie na tej drodze

i swojej odpornosci ze wzgledu na szerokie spektrum dziatania.
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FORMA PRACY: Prelekcja, stuchanie poszczegolnych utwarow i dyskusja w grupie
CZAS TRWANIA: 80 minut
PROCEDURA:
Popros uczestniczki, by powiedziaty jak to jest w ich przypadku - czy maja jakies utwory muzyczne,
gpiosenki. ktore jakos szczegalnie pamietaja. Jaki wptyw na nie wywieraja i z czego to wynika?

Zaproponuj, zeby te utwory zostaty odnalezione w aplikacjach (spotify, youtube lub inne)

| zaprezentowane w grupie. Mozesz zaczac od siebie, by zamodelowac cwiczenie. N

Podczas odstuchiwania zaproponowanych utworow zadawaj pytania o emaocje, jakie budzity wtedy
| teraz, w jakich momentach sa stuchane, czy nadal oddziatywuja na nas i w jaki sposob? Gtowne
gwatki Z wypowiedzi mozna notowac na flipcharcie.

Podsumuj cwiczenie nawigzujac do wypowiedzi uczestniczek, tak by oddac moc muzyki i jej wptyw
na nasz nastroj i samopoczucie.

Uwaga: mozesz wykarzystac utwory muzyki klasycznej i rozrywkowej z tej strony i na ich podstawie
analizowac emacje i funkcje muzyki: https://zpe.gov.pl/a/apteczka-muzyczna/DBDM4BQ7Ing

MuzyKkoterapia receptywna - funkcje i zastosowania praktyczne.

WPROWADZENIE

Muzykoterapia wptywa na poprawe odczuwanej jakosci zycia pacjentow. Prowadzi do powstawania
pozytywnych emodji, do zwiekszania poczucia kontroli nad biezacg sytuacjg, przeciwdziata obnizeniu
nastroju. Wobec takich korzysci warto opracowac osobiste zestawy playlist, gdzie powinna sie znalezc
muzyka dziatajaca korzystnie na sfere fizyczng, emocjonalng i duchowg cztowieka. Muzyka wptywa
bezposrednio na fizjologie cztowieka, co jest proste do zbadania podstawowymi parametrami medycznymi
typu: cisnienie krwi, tetno czy liczba oddechow. W ujeciu psychosomatycznym przektada sie to rowniez na
reakcje emocjonalne, a te z kolei na odpornosc organizmu. Gdy generujemy pozytywne emaocje poprzez
odpowiedni rodzaj muzyki, to wspieramy nasz system immunologiczny.

Badania Candance Pert, ktore opisata w ksigzce ,Molekuty emocji” wskazuja, ze emocje sa przektadane na
substancje chemiczne (molekuty informacyjne), ktare wptywaja na system obronny organizmu i inne
mechanizmy uzdrawiajgce. W organizmie sg co najmniej trzy systemy odpowiedzialne za przenoszenie
emagdji na poziom fizyczny: hormanalny, nerwowy i odpornosciowy. Rejestrowany moze byc laboratoryjnie
wzrost parametrow odpornosciowych w rodzaju limfocytow T, IgA czy endorfin.
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Towarzyszgaca stale muzyka, dopasowana do biezgcego kontekstu, poprzez wtasne playlisty, czy
improwizowana dostarcza czystej przyjemnaosci, energetyzuje, uwrazliwia na siebie, sprzyja samopoznaniu.
Warto miec swoj zestaw muzykoterapeutyczny w telefonie, np. by kaorzystac w razie potrzeby.

Zrédto:
Candance B. Pert: Molecules Of Emation: The Science Behind Mind-Body Medicine, Simon&Shuster 1999

FORMA PRACY: Prelekcja i praca grupowa

CZAS TRWANIA: 80 minut

PROCEDURA:
Zapytaj w jakich sytuacjach muzyka najbardziej by sie przydata? Odwotujac sie do wczesniejszych
wypowiedzi stworzcie liste funkcji dla muzyki. Mozna zatozyc, ze pojawia sie potrzeby zwigzane z:
— funkcja wyciszajaca i uspokajajaca, ktore mozna realizowac przy muzyce relaksacyjnej

I medytacyjnej;

— funkgja rekreacyjna, gdzie muzyka powinna byc bardzo rytmiczna i wspierajaca ruch, np.
marsz z kijami, gimnastyke poranna itp.;

— funkcja podnoszenia nastroju, gdy chcemy, aby muzyka nas zainspirowata i wprawita w inny,
weselszy nastraj;

— funkcja budzenia gotowosci i odwagi do podejmowania wyzwan - czy to ma byc¢ wazna
rozmowa, czy badania lekarskie;

g — inne, ktore moga wybrzmiec podczas dyskusji.

Gdy ustalicie rodzaje muzyki, nad ktorymi bedziecie pracowac — zaproponuj dobranie sie w zespoty

tematyczne (zespoty moga sie tez dobrac same zgodnie z preferencjami. 2

Sformutuj zadanie: kazdy z zespotow ma utozyc playliste sktadajaca sie z 10 utworow - przy uzyciu

& bezptatnych aplikadji.

Zapros zespoty do rozejscia po sali lub obiekcie, by sobie nawzajem nie przeszkadzac. Ustalcie czas
pracy na min. 30-45 min. Monitoruj prace zespotow stuzac rada.
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Tworzenie playlist dla wybranych form treningéw - praca zespolowa.

WPROWADZENIE

Ludzie stuchaja muzyki dla przyjemnosci i wyrazaja sie przez nig. Doswiadczamy, ze moze przyniesc tak
refleksje, jak i radosc, ukojenie jak i podekscytowanie czy energetyczne dotadowanie. Obserwacja pracy
w zespotach (Smiechy i gtosne rozmowy tez na to wskazujg). Zaprezentujmy przebieg tej pracy i efekty.

FORMA PRACY: Praca zespotowa
CZAS TRWANIA: 80 minut
PROCEDURA:

Zapytaj uczestniczki 0 przebieg pracy W zespole — co j3 utatwiato, a co utrudniato? Z czegqo sg
zadowolone?

Popros kolejne zespoty o zaprezentowanie wybranych utwordw — moga to byc trzy pierwsze pozycje.
Po kazdym utworze dopytaj, czym sie kierowaty przy wyborze, zapytaj tez pozostate uczestniczki
o0 odbior danego utworu w kantekscie jego przeznaczenia. 1

g Zaproponuj, aby uczestniczki, jesli chca, wymienity sie utwarzanymi listami.

Upewnij sie, ze kazda z uczestniczek wie jak wyszukac i odtworzyc dowolny utwor.

Zapros do ewaluacji warsztatu: 4)

Z czym dzis wychodze?
Co mi dat caty cykl warsztatow na temat arteterapii?
Co chce kontynuowac?
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HARMONOGRAM SZKOLENIA

Modul I: UKLAD ODPORNOSCIOWY W LECZENIU RAKA PIERSI

Dzien 1- 4 godziny

Sesja 1 Przedstawienie celow i programu warsztatow, przedstawienie trenera 30 min.
i uczestnikow, zawarcie kontraktu grupowego.
Sesja 2 Dy§kusja na temat uktadu odpornosciowego, oparta na osabistych 30 min. By
dodwiadczeniach i danych. g
. Jak utrzymac silny uktad odpornosciowy. Jakie warzywa, owoce lub sktadniki . =
Sesja 3 . . . . 90 min.
odzywcze nalezy spozywac. =
Sesja 4 Jak dbac o odpornosc i zdrowie — inne czynniki. 90 min. T
O
pu)
o
rs . o
Modul IT: JAKOSC ZYCIA =
Dzien 2 - 4 godziny
=z
Sesja 1 Wprowadzenie do Modutu 2. Jakosc zycia - aspekty fizyczne, ekonomiczne, 60 min. O
spoteczne | psychologiczne. =
@)
Sesja2  Koto zdrowego stylu zycia. 60 min. g
. , O
Sesja 3 Choroba jako Zmiana - wz.rost ,plo’.cragmatyczny. 60 min. -0
Zdrowe nawyki i rytuaty a jakosc zycia. @)
=
Sesja4  Praktyka wdziecznosci. 60 min. m
—
Modul III: ZNACZENIE RUCHU
Dzien 3 - 4 godziny
Sesia 1 Wprowadzenﬁe do Modutu 3. Korzysci z aktywnaosci fizycznej, osaobiste 40 min.
predyspozycje i blokady.
Scsja 2 Rodzaje ruchu - wymagajacy/ n.iewymagjajqcy trer)er;;. 60 min.
Wdrozenie aktywnosci fizycznej do codziennego zycia.
Sesja 3 Aktywnosc fizyczna w praktyce. 120 min.
Sesja4  Ewaluacja i podsumowanie szkolenia. 20 min.

*proponowany rozktad zajec trzydniowego treningu z zakresu arteterapii. Kazdy modut tematyczny jest realizowany w czasie
Jednego dnia szkoleniowego i trwa 4 godziny z przerwami 10 minutowymi na Zyczenie uczestnikow miedzy sesjami.
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NARZEDZIA:
flipchart, kartki, markery, dtugopisy, karty i\///

coachingowe, arkusze cwiczen, prezentacja, *
rzutnik, laptop

Przedstawienie celow i programu warsztatow, przedstawienic trenera
i uczestnikow, zawarcie kontraktu grupowego.

WPROWADZENIE

Przedstawienie tematu i zakresu warsztatow, odniesienie do wtasnych doswiadczen we wzmacnianiu
systemu odpornosciowego.

FORMA PRACY: dyskusja

CZAS TRWANIA: 30 minut

PROCEDURA:

Powiedz grupie, jaki jest zakres warsztatu, jego cel i formuta, w szczegolnosci: gtowne zadania uktadu
odpornosciowego, jak utrzymac go silnym. Zdobycie wiedzy, jak miec silny uktad odpornosciowy i karzysci
z tego ptynace w trakcie leczenia. Nakreslenie kontekstu badan lub doswiadczen.

Przedstaw sig, powiedz, dlaczego prowadzisz ten warsztat, co jest dla ciebie wazne, jakie masz
doswiadczenie. Nastepnie zapros uczestnikow do powiedzenia kilku stow o sobie. Zaproponuj forme (jak

w grze): imie + rzeczownik na te sama litere co imie, ktary Cie opisuje, np. Anna Active.

Okreslenie zasad wspatpracy - kontrakt:

Podkresl, ze wazne jest, aby uczestnicy czuli sie bezpiecznie i komfortowo podczas szkolenia, a sposobem
na to jest ustalenie zasad (kontraktu) na spotkanie. Ustalcie jak sie do siebie zwracacie, zaproponuj
przejscie na Ty, opowiedz o regule, poufnosci, dobrowolnosci wypawiedzi, nieoceniania sie wzajemnego,
wspotodpowiedzialnosci za atmosfere w grupie, wytaczenia telefonow i punktualnosci. Zapytaj o propozycje
grupy. Spisz kontakt na flipcharcie i przywies na scianie jaka staty element warsztatu.

Dyskusja na temat ukladu odpornosciowego, oparta na osobistych doswiadczeniach i danych.

WPROWADZENIE

Sesja dyskusyjna ma na celu zapoznanie uczestnikow z tematyka zwigzang z uktadem odpornosciowym
i sktadnikami odzywczymi niezbednymi do utrzymania go silnym. Nalezy zwraci¢ uwage na adaptacyjna
funkcje uktadu odpornosciowego, ktdra pozwala walczyc z rakiem w silniejszy sposab.

84 &
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FORMA PRACY: Dyskusja

CZAS TRWANIA: 30 minut

PROCEDURA:
Podziel uczestniczki na mate grupy (do 5 osob), rozdaj im kartki flipchart i flamastry. Popros, aby
w swoich zespotach zastanawity sie i wypisaty czynniki, ktore wedtug nich wptywaja na odpornosc
organizmu (moga to byc m.in.: dieta, zdrowy sen, zanieczyszczenie srodowiska, ruch, stres itp.).

Popros o krotka prezentacje. Nastepnie zapytaj, ktare z tych czynnikow s3 od nas zalezne, a na
gjame nie mamy wptywu?

Przedstaw zwiezle informacje dotyczace wptywu systemu immunologicznego na ryzyko
zachorowania na raka piersi (mozesz skorzystac z czesci prezentacji: Szkolenie_IV_prezentacja). 2

Kontynuuj dyskusje na temat mozliwosci samodzielnego dbania o wzmacnianie odpornosci. Mozesz

zadac uczestniczkom nastepujace pytania:

= Wiedzac juz to wszystko o czym przed chwila rozmawialismy, w jaki sposob mozna wptywac na
swoje zdrowie?

— Jakie s3 Wasze doswiadczenia w tym zakresie? Ca robicie na co dzien, aby dbac o swoja
odpornosc? Macie jakies metody lub rytuaty, ktarymi mozecie sie podzielic?

— (o chciatybyscie zmienic lub wprowadzic do swojej codziennosci?

g Zbierz odpowiedzi | zapisz hastowo na flipcharcie.

Podsumowujac, mozesz podkreslic, ze: ,Wspotczesne badania potwierdzaja, ze mozemy mieC wptyw
na zmniejszenie ryzyka zachorowania na raka lub wznowy. Czynniki zewnetrzne takie jak geny,
srodowisko czy stres, to tylko czesc elementow wptywajacych na nasza odpornosc. Redukcja ryzyka
raka piersi za pomoca diety i trybu zycia jest potwierdzona naukowo. Prowadzenie niezdrowego
trybu zycia nie musi oczywiscie skutkowat chorobg nowotworowg, jednak dbanie o odpornosc
naszego organizmu w dtuzszej perspektywie przystuzy sie dtugiemu zyciu, zdrowiu

| dobrej kondycji.”

Jak utrzymac silny uklad odpornosciowy. Jakie warzywa, owoce lub skladniki odzywcze
nalezy spozywac.

WPROWADZENIE

Miniwyktad koncentruje sie na informacjach o zdrowej diecie i wptywie pozywienia, witamin i suplementow
na system immunologiczny oraz na przeciwdziatanie chorobom nowotworowym. Na tym, jak odzywianie

i styl zycia wptywaja na redukcje ryzyka, powodowanie i odwracanie procesow chorobowych. Nalezy zwrocic
uwage, ze doswiadczenie uczestniczek i ich rozumienie ,zdrowej diety” moga byc rozne, dlatego warto
angazowac je w dyskusje i zachecac do dzielenia sie i wymiany wiedza. Wyktad powinien byc oparty na
aktualnych i rzetelnych danych i wskazaniach naukowych.

85 %
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Tematy, ktore zalecamy poruszyc, to m.in.: jak dziata uktad immunologiczny, jak budowac odparnosc, co to

jest odpornosc nabyta, jak dziataja przeciwciata, limfocyty B i limfocyty T, co to jest stres oksydacyjny.

Wptyw witamin, cynku, probiotykdw, biatka i superfoods na organizm, czym jest dieta antyoksydacyjna.

Czego w diecie antyrakowej unikac?

FORMA PRACY: wykfad, prezentacja, cwiczenia
CZAS TRWANIA: 90 minut
PROCEDURA:

Zapros uczestniczki do krotkiego ¢wiczenia w matych grupach. Popros uczestnikow, aby powiedzieli,
co wiedzg 0 znaczeniu: witamin, biatek, cynku i probiotykow. Przydziel rozne tematy roznym grupom.

Popros ich o przeprowadzenie kratkiego rozeznania (15 minut) i zwiezte przedstawienie swoich
ustalen - 5-minutowa prezentacja grup. Popros ich, aby powiedzieli, na ktore z tych waznych rzeczy
zwrocili uwage. Zbierajac informacje moga wykorzystac internet i telefony komorkowe. 2

Przedstaw dane i informacje dotyczace wptywu zdrowej diety i poszczegolnych skfadnikow na
wzmacnianie odpornosci i zmniejszenie ryzyka zachorowania na raka piersi (mozesz skorzystac
z czesci prezentacji: Szkolenie _IV_prezentacja). Nawigz do diety antyoksydacyjnej, produktow
bogatych w zwigzki przeciwzapalne i przeciwnowotworowe.

Zapros uczestniczki do indywidualnej refleksji nad zmianami, jakie chciatyby juz teraz wprowadzic do

swojej codziennej diety:

— (o moga zrobic aby ich dieta byta jeszcze zdrowsza?

- 0 cozadbajg?

—  (zego chca miec wiecej w diecie, a co nalezy ograniczyc?

— (Gdzie mogg znalez¢ szczegotowe informacje na temat poszczegolnych sktadnikow i zasad diet
antyrakowych?

W tym celu mozesz zaproponowac uzupetnienie arkusza (Szkalenie_IV_Zalacznik_1). Mozesz

rowniez rozdac liste warzyw i owocow (Szkolenie_IV_Zalacznik_2). 2
Po wykonaniu zadania, zachec ochotniczki do podzielenia sie swoimi pomystami.

Podsumuj najwazniejsze informacje i wnioski z dyskusji.

NA
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Jak dba¢ o odpornosc¢ i zdrowie - inne czynniki.

WPROWADZENIE

Tylko za 5-10% wszystkich nowotworow odpowiadaja mutacje dziedziczne. Strategiczna zmiana nawykow
zywieniowych, czemu poswiecona byta poprzednia sesja, jest kluczowym elementem, ktary moze
przeciwdziatac nowotwarom. Opracz zdrowej diety i ruchu, na wzmocnienie odpornosci oddziatuja rowniez:
odpowiednia ilos¢ odpoczynku, codzienne redukowanie stresu, kontakty spoteczne.

Natomiast czynniki ryzyka, ktorych warto unikac, to:

— nadwaga: otytosc i rak piersi id3 ze soba w parze m.in. ze wzgledu na wzrost poziomu estrogenu
W arganizmie;

—  palenie papierosow;

—  srodowiskowe czynniki ryzyka (promieniowanie jonizujace — w tym RTG, PET i TK; alkilofenoe -
stosowane w detergentach do prania i Srodkach czystosci; BPA — wykorzystywany do wytwarzania
plastiku; dioksyny; retardanty palenia — stosowane w plastikach, farbach, meblach, sprzecie
elektronicznym i zywnosci; dodatki do zywnosci; metale (miedz, kobalt, nikiel, otow, rtec, kadm i chrom,
ktore znajduja sie w bateriach, termometrach, farbie, rybach i wypetnieniach dentystycznych);
pestycydy wystepujgce w jedzeniu, glebie i wodzie; ftalany wykorzystywane w opakowaniach na
zywnosc, srodkach czystosci i kosmetykach; wielopierscieniowe weglowodory aromatyczne PAH —

palenie migsa, wegla, ropy, oleju, benzyny, smieci, tytoniu (czynne i bierne), drewna.

FORMA PRACY: wyktad, prezentacja, cwiczenia, indywidualna praca z kartami coachingowymi

CZAS TRWANIA: 90 minut

PROCEDURA:
Rozpoczynajac sesje zapytaj uczestniczki czy styszaty o ,Niebieskich strefach dtugowiecznosci”.
Wyjasnij lub dopowiedz, ze tak okreslane sa regiony swiata, ktorych mieszkancy zyja znacznie dtuze;

i zdrowiej niz reszta ludzkosci. Termin zostat wymyslony przez amerykanskiego dziennikarza Dana

Buettnera po tym, jak przemierzyt on niemal caty swiat i zidentyfikowat piec takich regionow na
swiecie: Okinawa w Japonii, Sardynia Wtochy: Nicoya na Kostaryce; Ikara w Gregji i Loma Linda

g w Kaliforni.
Wspomagajac sie np. filmem z youtuba (np. https://www.youtube.com/watch?v=votipN16UK8) lub

fragmentem jednego z odcinkow filmu dokumentalnego ,Lessans from the Blue Zones" Dana

Buettnera (dostepny m.in. na Netfix), przedstaw uczestniczkom zidentyfikowane przez autora styl
zycia i czynniki kulturowe, ktore przyczyniaja sie do zdrowia i dtugowiecznosci:
__ dieta oparta gfownie na roslinach, bogata w petnowartosciowe pokarmy, rosliny straczkowe
| orzechy;
regularna aktywnosc fizyczna w ciagu dnia, w tym spacery i prace w ogrodzie,
silne powigzania spoteczne i poczucie celu W zyciu;
niski poziom stresu;

__ nacisk na odpoczynek, relaks, zaangazowanie W praktyki duchowe Iub religijne. Q7

A


https://www.youtube.com/watch?v=votipN16UK8

DIETA | RUCH W CHOROBIE NOWOTWOROWEJ
MODUL |

Zapytaj uczestniczki, czy biorac pod uwage obejrzany przed chwila materiat maja pomyst, ktore
Z powyzszych czynnikow i w jaki sposob moga wplest w swoja codziennosc? A moze wiekszosc
z tych czynnikow, ktore pomagaja innym zyc dtuzej juz stosuja w praktyce? Popros o zapisanie

g swoich pomystaw.

Opowiedz tez o czynnikach, ktore wg naukowcow zwiekszaja ryzyko zachorowania na nowotwory.
Zaakcentuj, ze zaden z nich sam w sabie, niezaleznie, nie ma zdolnosci powodowania raka,

natomiast ekspozycja na wiele z nich rownolegle, w dtugim czasie ma wptyw na prawdopodabienstwo

zachorowania. 2

Przedstaw rekomendowane przez dr Kristi Funk, amerykanska chirurg zajmujaca sie leczeniem raka
piersi (znana z leczenia chirurgicznego celebrytek Angeliny Jolie i Sheryl Crow), proste sposoby
ochrony przed dziataniem toksyn (Kristi Funk ,Breasts: The Owner’'s Manual: Every Woman's Guide
to Reducing Cancer Risk, Making Treatment Choices, and Optimizing Outcomes Hardcover —
lllustrated, May 1, 2018"):

—  Myj rece. Czesto, zawsze przed positkiem, uzywaj zwyktego mydta i wody.

—  Scieraj kurze i odkurzaj. Chemikalia z domowych sprzetdw zbieraja sie w kurzu.

= Ogranicz uzycie plastiku, uzywaj szklanych, stalowych Ilub ceramicznych pojemnikaow i naczyn.
Unikaj plastikowych butelek i folii spozywcze).

— Jedz madrze, jesli to mozliwe wybieraj zywnosc ekologiczna lub hodowang lokalnie, unikniesz
jedzenia hormonow i pestycydaw.

—  Wybieraj zdrowsze produkty gospodarstwa domowego. Filtruj wode pitna jesli to mozliwe.
Zamien patelnie teflonowe na zeliwne lub ze stali nierdzewnej. Wybieraj biodegradowalne srodki
czystosci. Poszukaj niebielonych i nie zawierajgcych chloru produktow, takich jak papier
toaletowy, filtry do kawy. Uzywaj bambusowych badz metalowych sprzetow kuchennych -
sitek, i desek do krojenia.

— Hoduj w domu rosliny doniczkowe — maja zdolnosc wchtaniania toksyn z powietrza.

= Wybieraj zdrowsze kosmetyki — krotki skfad i naturalne sktadniki.

g — (wicz — wiele toksyn jest wydalanych z potem.

Na koniec sesji zapytaj uczestniczki o refleksje.

— (o jeszcze warto zmienic w stylu zycia?

— (o moga dopisac do swojgj listy?

= Na co jeszcze majg wptyw?

— Jaki bedzie ich kolejny krok w dbaniu o siebie i swaich bliskich? E

g Powiedz: ,Pomysicie, czego potrzebuijecie teraz najbardziej, aby zadbac o swoje zdrowie?”

Popros, by z t3 refleksja uczestniczki wylosowaty jedno ze zdjec lezacych na stole i zastanowity sie

jak ten obraz oddaje metaforycznie stan, do ktorego daza w aspekcie dbania o zdrowie?

h
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Nastepnie postaw pytanie: Co moge zrobic, o co zadbac, by zblizyc sie do tego celu?”
gZachecaj do tworzenia osobistych metafor. Namawiaj, by uczestniczki pomagaty sobie w nadawaniu

znaczen dla swoich zdjec, jednak podkreslaj, ze to tylko propozycje spojrzenia z innej perspektywy.,

a i tak kazda z uczestniczek buduje wtasna interpretacje.
Zapytaj o wrazenia z tej pracy.

gPodsumuj i zapros do ewaluacji catego spatkania, zapytaj: Z czym konczysz? Poczekaj na

wypowiedz kazdej uczestniczki.

. . DIETA | RUCH W CHOROBIE NOWOTWOROWEJ
& NARZEDZIA: SANED

\ flipchart, markery, papier A4, dtugopisy, arkusze
7\ Cwiczen, prezentagja, projektor, laptop

Wprowadzerrliiéiao Modulu II.
Jakos¢ zycia - aspekty fizyczne, ekonomiczne, spoleczne i psychologiczne.

WPROWADZENIE

Sesja dyskusyjna ma na celu zapoznanie uczestnikow z jakoscia zycia i jej sktadnikami. Wszyscy
doswiadczamy trudnosci i cierpienia. Jesli jednak zadbamy o to, na co mamy wptyw, poczujemy sie silniejsi
| szczesliwsi niezaleznie od okalicznosci. Na jakosc naszego zycia i poczucie spetnienia wptywa wiele
czynnikow. Podejscie sprzyjajace zdrowieniu opiera sie na skupieniu i dbaniu o to co ,tu i teraz".

Trener rozdaje kwestionariusz do pomiaru jakosci zycia uczestnikow i omawia wyniki.

FORMA PRACY: dyskusja
CZAS TRWANIA: 60 minut

PROCEDURA:
Zapytaj uczestniczki co znaczy dla nich obecnie hasto ,jakosc zycia“. Popros, aby wziety czyste

kartki i pisaki i postaraty sie narysowac swoj przekaz. Poinformuj, ze ma to byc rysunek symbaliczny

g i nie wymagane s3 zdolnosci plastyczne, nie maja one w tym cwiczeniu znaczenia.

Nastepnie podziel grupe na 2-3 zespoty. Popros, aby w kazdym zespole we wspolnej dyskus;i
uczestniczki wybraty jeden rysunek, ktory wedtug nich najlepiej prezentuje hasto ,jakosc Zycia".Q

Teraz zachec kazdy z zespotow, aby zaprezentowat wybrany rysunek catej grupie szkoleniowej
i uzasadnit, jakie czynniki zadecydowaty, ze jest to wkasnie najlepiej ujeta definicja jakosci zycia. 89

A
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90

Wypisz na flipcharcie gtowne argumenty. Podsumowujac nawiaz do definigji jakosci zycia odnoszac

gsig do tych argumentow.

L

Omaow sktadniki jakosci zycia oraz jak te jakosc zycia utrzymac, np. na podstawie Daniela Stan, M.D.,
a Mayo Clinic internist at the Breast Diagnostic Clinic in USA; https://cancerblog.mayaclinic.org).
(mozesz skarzystac z czesci prezentadji SzkoIenie_lv_prezentacja).2

Zapros uczestniczki do kolejnego cwiczenia. Popros, aby w 2-3 osobowych zespotach zastanowity
sie, przedyskutowaty i wypisaty na kartce indywidualne odpowiedzi na nastepujace pytania:

— (Czego pragniesz w zyciu?

—  Czy zyjesz zgodnie ze swoimi pragnieniami?

- Jakie sa Twaje priorytety w tym momencie zycia?

= (Czy istnieja ludzie, miejsca lub aktywnosci, ktore sprawiaja Ci radosc?

Czego chciatabys sprabowac w zyciu?

W kalejnym kroku zachec uczestniczki do podzielenia sie swoimi przemysleniami na forum grupy.
Nastepnie popros o uzupetnienie indywidualnych zapiskow o kilka pomystow, ktore beda
odpowiedzig na pytania:

— Jak praktycznie mozesz wykorzystac te wiedze o sobie w Twaim obecnym zyciu?

Jak zadbasz o to, by miec wiecej tego co jest Twaim priorytetem i tego co daje Ci radosc?
Po zapisaniu ponownie zaproponuj dyskusja i wymiane informacji w zespotach. 2

Podsumowujac, podkres| ze bliskie nam wartosci bezposrednio oddziatujg na satysfakcje z jakosci
zycia. Stanowig tez site napgedowa naszych pasji i wptywaja na decyzje jakie podejmujemy. Dlatego
warto miec ich swiadomosc, w czym pomaga stawianie sobie powyzszych pytan. Wiedzac czy i co
chcesz zmienic mozesz decydowac tak, aby na pierwszym planie pojawity sie najwazniejsze
elementy Twojego zycia. Skup sie na swoich wartosciach i potrzebach, na tym jak chciatabys zyc,
a takze na tym kto i co ma na Ciebie wptyw — to wszystko tworzy jakosc twojego zycia.

Kolo zdrowego stylu zycia

WPROWADZENIE

Cwiczenie ma na celu umozliwi¢ uczestniczkom wprowadzenie ,0d zaraz" prostych nawykdw stuzacych ich

zdrowiu i jakosci zycia. Pomoze tez zrozumiec powigzania miedzy nawykami i trybem zycia a zdrowiem.

%
D
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FORMA PRACY: cwiczenie indywidualne
CZAS TRWANIA: 60 minut
PROCEDURA:

Zapros uczestniczki do pracy indywidualnej polegajacej na uzupetnieniu arkusza Koto zdrowego
stylu zycia (Szkolenie_IV_Zalacznik_3) - na podstawie ksigzki: ,Coaching Questions: A Coach's
Guide to Powerful Asking Skills Paperback” — April 24, 2008; by Tony Stoltzfus.

Koto na arkuszu podzielone jest na 8 opisanych czesci: odpornosc, woda, sen, energia, odzywianie,

aktywnosc fizyczna, waga, stres. l

Podaj instrukcje: "ocen poziom Twojego zadowolenia w kazdej z osmiu dziedzin przedstawionych

W kale. Czyli zaznacz w skali od 1do 100% (gdzie 100% 0znacza - jestem bardzo zadowolony, dbam

0 te sfere mojego zycia; 1% — jestem bardzo niezadowolony), na ile opiekujesz sie sobg i przyktadasz
g wage do kazdego z powyzszych 8 aspektow.

Kiedy uczestnicy wykonaja twoje polecenie, popros o refleksje i omowienie przez chetne osoby
wynikow swajej pracy. Mozesz zadac pytania:

— (o zauwazasz?

— (Gdzie widzisz potrzebe zmiany?

= Zczeqo jestes zadowolona?

Nastepnie zapytaj: 4)

— Gdybys juz dzisiaj mogta zmienic cos w jednej z tych dziedzin, ktora bys wybrata? Dlaczego?
— W ktorej z dziedzin mogtabys odniesc szybkie zwyciestwo, czyli wprowadzic¢ najwieksze zmiany
przy najmniejszym wysitku?
g Zapisz skrotowo odpowiedzi na flipcharcie.

Teraz popros uczestniczki, aby zastanowity sie jak chca, aby wygladato ich idealne Koto. Co chciatyby
miec za rok? Popros o zaznaczenie na ile % w poszczegolnych 8 elementach znaczy dla nich

.idealnie”. Zmiana, w ktorej z dziedzin jest teraz najwazniejsza (ktora spowoduije, ze zajda tez
zmiany W innych dziedzinach)? l

Nastepnie zachec uczestniczki do zapisania krokow, ktare moga podjgac, aby doprowadzic do
wyobrazonego stanu zadowolenia za rok. Zapytaj, co moze im w tym przeszkodzic? Jak moga
g pokanac te przeszkody? Kto moze je wesprzec? O co warto zadbac?

Podsumowujac mozesz podkreslic, ze takie cwiczenie warto wykonywac co jakis czas, aby sprawdzic
czy dbamy o nasze nawyki i rownowage w zyciu.

D
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Choroba jako zmiana - wzrost potraumatyczny. Zdrowe nawyki i rytualy a jakosc zycia.

WPROWADZENIE

Nowotwor piersi to choroba zagrazajaca zyciu. Dostepne badania pokazuja, ze doswiadczenie tej choroby,
obok wystepowania objawow traumy (dystresu, cierpienia, negatywnych emadji), w dtuzszej perspektywie
czesto obejmuje rowniez wzrost po traumie (potraumatyczny wzrost), widoczny poprzez wystepowanie
pozytywnych zmian w postrzeganiu siebie, relacjach z innymi i filozofii zyciowej. W przeprowadzonych na
osobach z historig onkologiczng badaniach, najwyzszy odsetek wzrostu po traumie obejmuje kobiety po

mastektomii.
(Nina Oginska-Bulik, Instytut Psychologii Uniwersytetu tddzkiego: https://journals.viamedica.pl/psychiatria/article/view/49692/40626).

Warto wiec swiadomie dbac o dobrostan psychofizyczny poprzez zastanowienie, co data mi choraba i jak
chce dalej zyc, ca jest dla mnie wazne. Kazdy z nas w zyciu podejmuije liczne decyzje, ktore wynikaja

z naszych prawdziwych patrzeb, ale czesc z nich jednak jest podejmowana w wyniku checi zaspokaojenia
potrzeb otoczenia, spotecznosci, w ktorej zyjemy itp.

FORMA PRACY: mini wyktad, dyskusja w grupach, praca indywidualna

CZAS TRWANIA: 60 minut

PROCEDURA:
Rozpocznij dyskusje i popros uczestniczki o zapisywanie odpowiedzi na pytania, ktore zadajesz:
.Choroba nowotworowa bez watpienia niesie za soba kryzys i brak rawnowagi. Wprowadza chaos
i strach. Jednak patrzac na to trudne doswiadczenie z pewnej perspektywy, mozna zadac sobie
pytanie:
= Jaka to jest dla mnie lekcja?
—  Jakie korzysci wniosta choroba w maje zycie?
— (o sie od tego czasu zmienio?
— W jaki sposob moge te korzysci na state wprowadzi¢ do mojego zycia kiedy bede/jestem juz

g zdrowa?”
Popros uczestniczki o podzielenie sie swoimi refleksjami. w
Podsumuj, podkreslajac, ze zmiany s3 w zyciu nieuniknione, czesto bolesne, ale przynosza tez nowe
perspektywy, nowe rozwigzania, dlatego warto przystanac i zastanowic sie nad ich znaczeniem

g i Swiadomie projektowac wtasne zycie.
Nastepnie zaproponuj stworzenie osobistej: ,Listy 50 rzeczy, ktore mnie uszczesliwiaja i regeneruja”.
Moze to byc poranna kawa, spacer, stuchanie muzyki — drobne i duze sprawy. \Wazne, zeby byto ich

naprawde duzo. N

Zachec uczestniczki do dzielenia sie pomystami, wymiany i uzupetnienia listy do wszystkich 50
punktow (dzieki inspiracjom tatwiej bedzie skonstruowac te 50-punktowa liste).
92 % -
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Rozpocznij dyskusje na temat rytuatow:

.Czy zgodzicie sie ze mna, ze Nasza najwazniejsza relacja w zyciu jest relacja z sama soba? Aby mac
wspierac innych i realizowac sie w zyciu najpierw trzeba zadbac o siebie. To podstawowa zasada,
bardzo wazna. Nawet procedury bezpieczenstwa w samolocie mowia, ze w przypadku
niebezpieczenstwa, najpierw nalezy zatozyc maske z tlenem sabie, a dopiero wtedy pomagac innym.

Zeby z powodzeniem i radoscia realizowac swoje postanowienia, rowniez te zwigzane ze zdrowa
dieta czy aktywnoscia fizyczng potrzebne s3 sity i energia. Temu stuza wtasnie rytuaty. Kazdego
dnia wiekszosc z nas dziata w pospiechu, realizujemy obowigzki, opiekujemy sie innymi, a wieczorem
brak nam sit. Nie zawsze mozemy zaplanowac nasz dzien, ale mozemy decydowac, w jaki sposeb go
rozpoczynamy i konczymy, aby dbac o nasze zdrowie i dobrostan.

Popros o zaplanowanie porannej i wieczornej rutyny:

.Pomysl o czynnosciach, ktore sg dla Ciebie przyjemne, wspieraja Cie, daja relaks i site (mozesz
wybrac z listy ,50"). To minimum 15 minut, maksimum 30 minut rano i wieczorem. Zrobcie liste
swoich parannych i wieczarnych nawykow. To bedzie czas dla Was. Zawsze mozna cos zmienic na tej
liscie, ale najpierw sprawdzcie przez tydzien, jak ta praktyka na Was dziata.”

Praktyka wdzi¢cznosci.

WPROWADZENIE

Metoda, ktora podnosi zadowalenie z codziennosci i daje mozliwosc niwelowania poczucia beznadziei, jest
praktyka wdziecznosci. Jest to Swiadome i codzienne cwiczenie sie W dostrzeganiu rzeczy, za ktore
mozemy byc wdzieczni. Moze to byc¢ na przyktad pyszny positek, piekny stoneczny dzien, przyjemna
rozmowa z sgsiadem. W praktyce wdziecznosci wazna jest, tzw. uwaznosc, czyli umiejetnosc ,zatrzymania
sie” | przyjrzenia temu co ,tu i teraz”.

D
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FORMA PRACY: prelekcja, praca indywidualna

CZAS TRWANIA: 40 minut

PROCEDURA:
Przypomnij uczestniczkom metode praktykowania wdziecznosci i zaproponuj jako jeden z rytuatow
wspierajgcych jakosc zycia. Opowiedz krotko o zaletach jakie przynosi: ,Swiadoma i codzienna
praktyka wdziecznosci daje korzysci zarowno w wymiarze psychicznym, jak i fizycznym
(co potwierdzajg badania prowadzone niezaleznie przez m.in. przez Roberta Emmonsa, Martina
Seligmana, Michaela McCullougha). Naukowo udowodniono, ze zalety tej prostej praktyki to m.in.:
— poprawa samopoczucia
- zwiekszenie motywacji do dziatania i energii
— poprawa zdrowia i odparnosci organizmu

wieksza odpornosc na stres

wzmacnienie wiary we wtasne mozliwosci

lepsze rozumienie siebie i podejmowanie decyzji i dziatan zgodne z wkasnymi potrzebami.”

Zapytaj uczestniczki czy wiedza lub maja pomyst, jak wprowadzac praktyke wdziecznosci do
codziennego zycia? Moze juz ja praktykuja? Po wymianie pomystow, uzupetnij lub zaproponuj
skorzystanie z dziennika wdziecznosci:

.\Wdziecznosc mozna praktykowac w kazdym wieku i kazdej sytuacji zyciowej. Wystarczy kartka lub
zeszyt i dtugopis. Metoda zadziata, jesli bedziemy systematyczni. Ustalcie wiec, kiedy mozecie
poswiecic¢ na zapiski czas w ciggu dnia. Moze byc to kilka minut po przebudzeniu lub przed pgjsciem
spac. Codziennie do Waszego dziennika wpisujcie minimum 5 rzeczy, za ktare jestescie obecnie
wdzieczni. Moze to byc wszystko, np. tadna pogoda za oknem, wypita aromatyczna kawa, usmiech
sgsiada, telefon od mamy, spacer... Na poczatku praktyka moze wydawac sie trudna, lecz cwiczenie

czyni mistrzem”. w

Popros uczestniczki, aby w ramach rozpoczecia powyzszej praktyki zapisaty na kartkach
przynajmniej 10 rzeczy, za ktore s3 dzisiaj wdzieczne.

Po wykonaniu zadania, zachec ochotniczki do podzielenia sie swoimi pomystami. Zapytaj, jak
w praktyce beda stosowac te metode? Czy wybraty staty moment dnia na praktyke? Na co chca sie

ze sobg umowic? w

Podsumuj caty modut i zapros do jego ewaluacji. Zapytaj: z czym konczysz? Poczekaj na wypowiedz
kazdej uczestniczki.

94 %
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NARZEDZIA:
\\ . flipchart, kartki, markery, dtugopisy. prezentacja,

4 rzutnik, laptop

Wprowadzen?i?é do Modulu IIL. Korzysci z aktywnosci Tizycznej, osobiste predyspozycije
i blokady.

WPROWADZENIE

Powiedz grupie jaki jest zakres tej sesji: zdobycie wiedzy | doswiadczenia na temat aktywnosci zwigzanej
z dobrym samopoczuciem w trakcie i po leczeniu raka piersi.

FORMA PRACY: wyktad, prezentacja, cwiczenia

CZAS TRWANIA: 40 minut

PROCEDURA:

Zapros uczestniczki do pracy w matych grupach (3-5 osob). Popros, aby porozmawiaty o swoim nastawieniu
do sportu, codziennych nawykach w tym obszarze i sprawdzity, czy tacza je wspalne pasje lub zdolnosci,
czy tez sg one odmienne:

= Jakie sporty i rodzaj ruchu lubitas, kiedy bytas dzieckiem?
= Jakie masz zdolnosci w tym zakresie?

Jaka aktywnosc fizyczna wybierasz dzisiaj?

)

Nastepnie popros grupe o zapisanie na flipcharcie odpowiedzi na ponizsze pytania:
= Jakie znaczenie ma ruch w kontekscie Waszego zdrowia?

Co zmieni sie w Twoim zyciu, gdy zaczniesz uprawiac sport zgodnie ze swoimi oczekiwaniami?
= Jaka aktywnosc fizyczna chcesz oswoic dla siebie na co dzien? w

Podsumuj dyskusje mini wyktadem na temat korzysci wynikajacych z aktywnaosci fizycznej, w szczegolnosci
dla 0sab po nowotworze piersi. Omowcie ograniczenia i wskazania w zakresie cwiczen i aktywnaosci dla 0sob

w trakcie i po leczeniu onkologicznym (mozesz skorzystac z czesci prezentacji Szkolenie_IV_prezentacja).

Zapytaj uczestnikow, co sadza o zorganizowanej i niezorganizowanej aktywnosci fizycznej.w

Popros ich, aby pokazali, jakie niekierowane aktywnosci fizyczne wykonuja w swoim codziennym zyciu.
Zapros chetnych do przytaczenia sie.

D
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Rodzaje ruchu - zorganizowany/niczorganizowany. Wdrozenie aktywnosci fizycznej
do codziennego zycia.

WPROWADZENIE

Przedstawienie rodzajow aktywnosci fizycznej: aerobik, wytrzymatosc, sita, rownowaga, elastycznosc.

Przedstaw wytyczne dotyczace zalecanych norm zwiazanych z codzienna i tygodniowa aktywnoscia. Podaj

przyktady:

= umiarkowanej aktywnosci aerobowej: szybki marsz, jazda na rowerze, taniec, podwojny tenis, piesze
wycieczkKi, jazda na rolkach;

— energiczne aktywnaosci: bieganie, ptywanie, chodzenie po schodach, pitka nozna, rugby, hokej,
skakanie na skakance, aerobik, gimnastyka, sztuki walki;

—  bardzo energiczna aktywnosc: padnoszenie ciezarow, trening obwodowy, biegi sprinterskie, biegi
interwatowe.

FORMA PRACY: wyktad, praca indywidualna

CZAS TRWANIA: 60 minut

PROCEDURA:

Rozpocznij sesje pytajac uczestniczki jakie znaja szczegotowe wskazania dotyczace codziennej aktywnosci
fizycznej stuzacej ich zdrowiu, tzn.

= lle czasu powinno sie cwiczyc?

= Jaki to ma byc rodzaj aktywnosci?, itp.

Informacje zapisz na flipcharcie.

Uzupetnij zebrane dane mini wyktadem. Zaprezentu;j tez rdznorodne rodzaje aktywnosci, zaréwno te
wymagajace profesjonalnego wsparcia, jak i te ktore mozna uprawiac samodzielnie.

.Wykonuj cwiczenia wzmacniajace wszystkie gtowne grupy miesni (nogi, biodra, plecy, brzuch, klatka
piersiowa, barki i ramiona) przez co najmnigj 2 dni w tygodniu. Przeznacz co najmniej 150 minut na

aktywnosc o umiarkowanej intensywnosci lub 75 minut na aktywnosc o duzej intensywnosci (tygodniowo).
Roztoz aktywnosct rownomiernie na 4-5 dni w tygodniu lub codziennie. w

Na podstawie zdobytych informacji oraz wtasnych doswiadczen popros uczestniczki o prace w ok. 5
osobowych zespotach polegajaca na stwarzeniu ,Sportowej listy zdrowia“, na ktorej zapisza:

—  aktywnosci i cwiczenia, ktore juz wykonuja, znaja i lubig;

— sporty, ktore chca w najblizszym czasie wyprobowac lub wprowadzic na state do swojego grafika;

— aktywnosci, ktore je zainteresowaty, ale nie czuja sie jeszcze pewne, co do ich przetestowania.
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Kazdy z zespotow prezentuje swoja liste przed cata grupa. Nastepnie zapros uczestniczki do
wykorzystania pomystow sportowych ze stworzonych list w pracy indywidualnej, polegajacej na odpowiedzi
na ponizsze pytania:

— Jakie znaczenie ma ruch w kontekscie mojego zdrowia?

- Co zmieni sie w maim zyciu, gdy zaczne uprawiac spart zgodnie ze swaimi oczekiwaniami?

—  Jaka aktywnosc fizyczna chce oswoic dla siebie na co dzien?

—  Co mi sprawia najwieksza przyjemnosc i daje najlepsze efekty?

= lle razy w tygodniu moge cwiczyc?

- (Czy to wystarczy?

= Jesli nie wystarczy, co jeszcze chce zmienic?

— 0d kiedy zaczne uprawiac sport regularnie? x

Kiedy uczestniczki zapisza odpowiedzi zachec, aby zweryfikowaty swoja indywidualna liste
aktywnosci/plan aktywnosci, sprawdzajac czy jest realny i wykaonalny pod wzgledem czasu, jaki planuja
poswiecic na ruch w aspekcie innych obowigzkow oraz stanu swojego zdrowia. Maoze trzeba cos wykreslic,
przesunac w czasie lub dopisac do swojgj listy? Sprawdzcie rowniez terminy realizacji planu, czy nie s3 zbyt
odlegte? Dobrze, zeby juz w tym konkretnym tygodniu, prawie ,od zaraz”, jak najszybciej zaczac stawiac
pierwsze kroki w realizacji swojej listy. Dlatego tez nie moze ona byc przecigzona.

W kaolejnym kroku popros o omowienie przez chetne osoby wynikow swojej pracy. Wazne, zeby rowniez na
tym etapie weryfikowac listy w zakresie opisanym w powyzszym punkcie.

AKtywnosc flzyczna w praktyce.

WPROWADZENIE

Chcac zachecic uczestniczki do aktywnosci fizycznej oraz wzmocnic je w tym postanowieniu i dodac im

odwagi, warto niniejsza sesje wykorzystac do przeprowadzenia praktycznych zajec ruchowych. Moze to byc

sesja jogi, wyjscie w teren i nauka slow joggingu, marszu z kijami lub cwiczenia w sali szkoleniowe;.

Warto przygotowac te sesje analizujac mozliwosci fizyczne uczestniczek, jak i wiedze i umiejetnosci

prowadzacych warsztaty 0sob. Mozna rowniez zaprosic gosci — ekspertow, ktorzy przeprowadza takie

zajecia lub wykorzystac kampetencje poszczegolnych uczestniczek. Mozna rowniez zaprezentowac

roznorodne techniki i Cwiczenia z You Tube lub wykarzystac czesc prezentacji (Szkolenie_IV_prezenta), a

nastepnie wspalnie podjac probe w praktyce. Przyktadowo:

— 10-minutowy trening limfatyczny, sitowy i kardio na raka piersi: opracowany przez fizjoterapeute:
https://www.youtube.com/watch?v=IGxt09 Tnlo

~  Wideo z cwiczeniami dla pacjentow onkologicznych: tatwe #1 (Lekka intensywnosc):
https://www.youtube.com/watch?v=sFOberGriho

D
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https://www.youtube.com/watch?v=lGxtO9_Tnlo
https://www.youtube.com/watch?v=sF0berGrlho
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— joga dla pacgjentow onkologicznych:
https://www.youtube.com/watch?v=sFOberGriho
https://www.youtube.com/watch?v=yjd--b5SwYbw

—  Slow jogging: https://www.youtube.com/watch?v=fR2tnzNy0OPU

FORMA PRACY: Prezentacja, zajecia terenowe/w sali

CZAS TRWANIA: 120 minut

PROCEDURA:

Poprowadz praktyczne zajecia ruchowe lub zaprezentuj roznorodne techniki i Cwiczenia z You Tube,

a nastepnie wspolnie z grupa podejmijcie probe wykonania ich w praktyce.

kPamizgtaj 0 wczesniejszym poinformowaniu uczestniczek, ze sesja bedzie miata charakter praktyczny.
Papros o przygotowanie odpowiedniego i wygodnego stroju oraz zapewnij sprzet, jesli bedzie niezbgdn&

Na zakonczenie sesji podsumuj cate warsztaty. Wymien najwazniejsze kwestie poruszane podczas 4/)
spatkan. Zapros do podzielenia sie wrazeniami. Zapytaj:

—  Zczym konczysz?

— (o byto dla Ciebie najwazniejsze podczas catego spotkania?

—  Wymien jedng rzecz, z ktora wychodzisz po tych 3 dniach.

Poczekaj na wypowiedz kazdej uczestniczki.

98 %


https://www.youtube.com/watch?v=fR2tnzNyOPU
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Chinski Portret

CHINSKI PORTRET

Gdyby byta cecha, bytaby...

Gdyby maogta teraz pojechac
gdziekolwiek, pojechataby do...

Gdyby byta piosenka, bytaby...

Gdyby byta przymiotnikiem, bytaby...

Gdyby byta bohaterka, bytaby...

Gdyby byta jednym z czterech
Zywiotow (ziemia, ogien, powietrze,
woda), bytaby...

L ]

Gdyby miata supermoc, miataby...
&}

Gdyby byta zwierzeciem, bytaby...
o]

Gdyby mogta wybrac tytut dia
SWOjego zycia, bytby to....
L
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Gra karciana: Kto by to powiedziat?

Kito by to powiedzial?

Kito by to powiedzial? Kito by to powiedzial?

“Tak mi przykro!” “Jestes odwazna/y.” “Nie mam czasu.”
[ ] o e

Kito by to powiedzial?

Kio by to powiedzial?

Kito by to powiedzial?

[ ] . .
“Nie jestem w stanie teraz i . ) )
H H C LT} L ?
nic powiedziec. Nie rozumiem Dlaczego
- =

Kto by to powiedzial?

Kto by to powiedzial?

Kto by to powiedzial?

"Wszystko bedzie dobrze.” “Nie mam czasu.” erveennennene: (CISZA)
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Gra karciana: Kto by to powiedziat?

Kito by to powiedzial?

Kito by to powiedzial? Kito by to pow iedzial_?

"Przeszkadzam Ci?" "Potrzebujesz czegos?” "Jestesmy tu dla Ciebie.”
[ ] o e

Kito by to powiedzial?

Kio by to powiedzial?

Kito by to powiedzial?

. [ ] L
Tk Szybk_o_Jak"tylko o "Co zrobitam/em zle?" “Nie ma powodu do paniki.”
mozliwe.
L] L

Kto by to pow iedzial?_

Kto by to powiedzial?

Kto by to powiedzial?

o s °
“Chaiatlalbym, ale nie "| co teraz?" "Daj sobie troche czasu.”
moge. . .
[



Kito by to powiedzial?

“Boje sie.”

Kito by to powiedzial?

“To sie wkrotce skonczy.”
L

Kto by to powiedzial?

“To nowe zycie.”

Kito by to powiedzial?

“To jest niesprawiedliwe.”
o

Kio by to powiedzial?

“Dasz rade.”
]

Kto by to powiedzial?

"Kiedy to sie skonczy?”

Szkolenie_Ill_Zalacznik_2

Gra karciana: Kto by to powiedziat?

Kito by to powiedzial?

“Jak sie masz?”
e

Kito by to powiedzial?

“Czy powinnam...?”
L

Kto by to powiedzial?

“Jestem taka/i dumna/y!”
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Gra karciana: Kto by to powiedziat?

Kto by to powiedzial? Kto by to powiedzial? Kto by to powiedzial?

LEKARZ PIELEGNIARKA RODZINA

Kto by to powiedzial?

PRZYJACIELE
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Swiadectwa Amazonek

Historia : MIRIAM T.

Miatam 29 lat, kiedy w marcu 20718 roku zdiagnozowano u mnie raka piersi.
Przechodzenie przez raka i jego leczenie zmien#o mnie na zawsze. Nigdy
wiecej nie bede ofiarg okolicznosci. Zamiast tego zdecyduje sie miec nadzieje,
wiare i szukac wsparcia. Bede nadal budowac moja relacje z Bogiem, a takze
z moimi bliskimi. Ta choroba data mi lepszg perspektywe na to, co jest wazne
(@ co nie) i na nowo doceniam ludzi w moim zyciu. Pokazata mi rowniez, czym
tak naprawde jest lub moze byc prawdziwa opieka zdrowotna. Rak nie
dyskryminuje. Moze dotknac kazdego w kazdym wieku, niezaleznie od
pochodzenia etnicznego, poziomu wyksztatcenia | statusu ekonomicznego.
Wszyscy musimy byc proaktywni w kwestii naszego zdrowia. Musimy przejac
kontrole, wyeliminowac niezdrowe nawyki z naszego zycia i stuchac naszego
ciata. | musimy przezywac kazdy dzien tak, jakby byt naszym ostatnim, a nie
czekac na bliska tragedie, ktora obudzi nas z bezcelowego spaceru przez
zycie. Wczoraj mineto, jutro moze nie nadejsc, ale docenigj dzis i spraw, by
kazdy dzien sie liczyt. Wykorzystuj swoje talenty i dary, aby pomagac innym,
trenuj swoj umyst, aby skupiat sie na tym, co wazne i kochgj siebie catym

sercem. To wtasnie staram sie robic.

Na podstawie:
https://www.cancercenter.com/patient-stories/miriamt
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Swiadectwa Amazonek

Historia 2: EMMA

W pazdzierniku 2015 roku Emma podjeta decyzje o zakonczeniu kariery po 26
latach pracy jako partner w kancelarii prawnej. Nigdy nie przypuszczata, ze bedzie
musiata stawiC czola jeszcze wiekszemu wyzwaniu. Byto to w przerwie miedzy
Bozym Narodzeniem a Nowym Rokiem, kiedy podczas rutynowej samokontroli
wyCzuta guzek w lewej piersi. Skany i biopsje ujawnity guz 2 stopnia w lewej piersi.
Po kilku zabiegach, konsultant poinformowat jg, ze guza mozna usunac jedynie
poprzez mastektomie. Chaciaz wiadomosc ta byta dia nigj dos¢ trudna, Emma
czuta sie stosunkowo pewna, ze wszystko jest pod kontrolg. Zaakceptowata
udzielona jej rade, zgadzajac sie rowniez na rekonstrukcje piersi. Na szczescie
Emma jest wolna od raka juz od pieciu lat. Regularnie poddaje sie corocznym
badaniom kontrolnym, ktdre wywotujg u niej niepokoj. Czasami zastanawia sie, czy
jej styl zycia odegrat jakas role. “Nie ma watpliwosci, ze przez wiele lat prowadzitam
goraczkowy i peten adrenaliny tryb zycia® - mowi. “Picie, palenie, nadmiar kawy:
plus stres zwigzany z moja wymagajacq fizycznie i psychicznie praca. Jestem
pewna, ze to wszystko nie pomogto mojemu ukladowi odpornasciowemu”. Majac
raka piersi, Emma wie teraz znacznie wigcej o karzysciach ptynacych z dziatan
zapobiegawczych, takich jak zdrowy styl zycia. Stara sie przekazac te wiedze
swoim corkom, ktore s3 nastolatkami, choC nie zawsze jej stuchaja. "Czy
postuchatabym wszystkich rad w tym wieku, gdybym wiedziata to, co wiem teraz?
Nie jestem pewna" - mowi. "Ale jedno jest pewne, ludzie powinni miec informadje,

ktorych potrzebuja, aby mogli dokonac swiadomego wyboru”,

Na podstauie:

https:/ /www.breastcancerukorg.uk/about-breast-cancer/breast-cancer-stories/emmas-story/
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Swiadectwa Amazonek

HISTORIA 3: SIMRAN SETHI

"Diagnoza byta druzgocgca. Moj maz i ja budzilismy sie w nocy i ptakalismy.
Wydawato mi sie, ze moje zycie sie skonczyto" - mowi. Simran czerpata otuche ze
stow swojego lekarza. "Powiedziat, ze za kilka lat nie bedziesz nawet pamietac tej
fazy. Mozesz odwaznie stawiC temu czota lub ptakac nad tym" - wspomina
Simran. Zainspirowata ja takze sasiadka, u ktorej piec lat temu zdiagnozowano
raka piersi. "Jesli ona miata site, by przez to przejsc, to ja tez moge'".
Chemioterapia zwykle powoduje duzy dyskomfort. Przez pierwsze dziesiec dni
Simran miata nudnosci, wymioty i wypadaty jej wtosy. “To byty trudne dni” - mawi.
Simran dorastata w Delhi i na szczescie miata silne wsparcie rodziny, ktore
pomogto jej przetrwac kryzys. Jej najwigkszym wsparciem byt maz, ktory jest
wtascicielem sklepu elektronicznego w delhijskim Bhagirath Palace. Przestat
chodzi¢ do sklepu. "Rajesh powiedziat: pienigdze zarobie pozniej. Najpierw musze
Z3j3C sie toba", wspomina Simran. Jej syn takze miat kojacy wptyw. “Dbat rowniez
0 mojg diete" - mowi. Jej corka studiuje w Wielkiej Brytanii i nie mogta ich
odwiedzi¢ z powodu pandemii. Ale zawsze byta w zasiegu potaczenia wideo. Jej
rodzice i rodzenstwo rowniez byli ogromnym wsparciem, podobnie jak rodzina jej
meza. Dzis jest im wdzieczna, ze zachecali j3 do uprawiania jogi, spozywania
pozywnych positkow i dbania o siebie. Bedac Pendzabka, parathas (smazone
placki) byty czescig jej codziennej diety. Parathas ustgpity miejsca komosie
ryzowej, safatkom, owocom i mleku double-toned (zawartos¢ thuszczu
zmniejszona do 15%, a zawartost suchej masy bezttuszczowej zwigkszona do
9%). Codziennie cwiczy joge pod okiem trenera. Modlitwa i stuchanie pozytywnych
rozmow jest teraz czescia jej codziennej rutyny. "Po tym doswiadczeniu jestem z
pewnoscia silniejszg osoby” - mowi Simran. Czy ma jakies marzenia dla siebie?
"Wszystkie moje marzenia dotyczg moich dzieci. Chcg, by dobrze sie ustatkowaty”
- mowi. Na razie Simran jest zajeta planowaniem wakacji z rodzing. A jak wiemy,

rodzina jest dla nigj najwazniejsza.
Na podstawie:
https:/ /www.siemens-healthineers.com/perspectives/breastcancer-patientstory-India
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Relacja z ujawnianiem siebie,

swoich trudnych emocji w kontakcie z innymi

Co ja wnosze W relacje
Wraz z ujawnianiem
siebie?

Co takiego nie dziata Co druga strona ujawnia

W ujawnianiu siebie 0 sobie w relacji?

W relacjach?

Wybierz z kart roztozonych na stole obrazem do dotu
5 Kart i roztoz je na arkuszu dowolnie, zdjeciem do
datu na poszczegalnych polach. Po kolei odkrywaj

zdjecia i stworz skojarzenia probujac odpowiedziec na
pytania nad polami. Znajduj odniesienia do swojeqo

2ycia. Eksploruj obraz i kieruj uwage Ku: kolorom na
zdjeciach, elementom, ktore jako pierwsze przyciagna
uwage, jaki jest nastrdj na zdjeciu, co mogto sie tu
wydarzyc przed chwilg, jaki tytut przychodzi Ci do
gtowy, gdy patrzysz na to zdjecie?

Co stanie sie za chwile?

Co dziata, gdy o L
Co musi sie zmienic?

ujawniamy siebie?
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Wyjscie z utkniecia

Celem tego procesu jest:
ponowne przeanalizowanie i odkrycie miejsc, W ktorych czujemy, ze tkwimy w utartych schematach:;

dostrzezenie tych miejsc i zakwestionowanie ich, a nastepnie podjecie nieoczywistego, ale bardzo

precyzyjnego kroku, ktory pomoze Ci sie wydostac z ograniczajgcych schematow: psychicznie Iub

fizycznie.

Wybierz obszar twojego zycia, w ktorym czujesz, ze utknates i chciatbys wydostac sie z narzuconych

ograniczen, np. myslenie o sobie w kategoriach choroby:

L. wybierz z Kart roztozonych na stole obrazem do gory 4 karty, ktore odnosza sie do zagadnienia, nad

ktdrym pracujesz;
kontynuuj: teraz wybierz tylko jedna karte (z wybranych wczesnigj), ktora jest wedtug Ciebie najbardzie]

wtasciwa i ma dla Ciebie najwieksze znaczenie - umiesc jg na polu 1. | dokoncz zdanie;

teraz sposrod pozostatych na stole kart odwroconych zdjeciem do dotu wylosuj kolejne 2 karty i umiesc

je na kolejnych polach;
4. Odpowiedz sobie na nastepujace pytania:

Co takiego mam

Co mnie ,
w sobie, co

powstrzymuje

ozwoli mi
przed wyjsciem ;

utkniecie

przetamac

jest jak ...

poza schemat?
schemat?
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Wzory mandal
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Materiat do analizy mandal

Popatrz na skonczong prace - jaki tytut mozesz jej nadac?

L Zapisz. Niech to bedzie efekt pierwszego wrazenia:

Przygladajac sie swojej pracy odnajdz i zapisz istotne dla interpretacji dane zgodnie z punktami pierwszej

2 kolumny dotyczacymi koloréw. Gdy skonczysz - siegnij do opisow w punkcie IV, zeby dopisac interpretacje

dla kolorow.
g [""‘-—-—-...... i ] —== ! l
] T MACZENIE ! INTERPRETACJA j
PUNKT MANDALI ¢ KOLOR NA PODSTAWIE CZ. 4
T v v '|‘ =
najwazniejsze w moim
srodek/centrum

zyciu jest teraz...

TR —— e

zewnetrzny okreg / reprezentuje to na

grubos¢ kreski zewnatrz...

— — T

patrzac na gorng Czesc to moja Swiadomosc
mandali, widze...

- o

atrzac na dolna czes¢ sz
peti=d 2E2s to moja podswiadomosc

L mandali widze... l i
- ] o = . o
patrzac na dolng czesc¢
mandali widze...
! kalor bardzo : : ‘
tego jestem niepewna/y...
lekko natozony
kolor bardzo MOCNo reaguije, rezonuje ...
mocna natozony
e N — s e
Zauwazam, ze Zoty
| brakuje ktéregos niebieski zignorowatam, wypartam te emocje
Z tych kolorow... czerwony
- czerwony — zielony
zauwazam , ze

= ' niebieski - pomaranczowy
| wystepuja kontrastujace -
czarny - czerwony

|
z0kty — czarny .{

T —— e -

'l kolory

- ——
~——————
T ——
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Materiat do analizy mandal

Wypisz teraz w formie listy wszystkie ksztatty i znaki, ktore mozesz zidentyfikowac w swojej mandali,

a obok dopisz ile razy wystgpity. Przejdz do opisow w punkcie 4. Zinterpretuj.

== - e e PSR

e i P e ——— e —————— e e i S

- P - e T et

- ANALIZA PSYCHOLOGICZNA

W analizie psychologicznej wazne sa trzy elementy: analiza kolorow, ksztattow i liczb. Odnies interpretacje

do swoich notatek z | czesci.

Symbolika koloréw:

1. Kolor umieszczony w srodku/centrum okresla to, co najwazniejsze w danym momencie zycia.

2.Jezeli dominuje jeden kolor, to ukazuje on to. co najbardziej angazuje uwage cztowieka. Natomiast
uzycie roznorodnych kolorow wskazuje, ze energia psychiczna rozktada sie na wiele aspektow zycia.

3.Kolor okregu — czesc osaby, ktora jest prezentowana swiatu zewnetrznemu; to granice Ego: gruba
linia kota — odseparowanie, postawa obronna, gteboka autorefleksja, zanikajaca linia — otwartosc na
innych, fragmentaryzacja poczucia tozsamosci, widoczna cienka linia — dobrze rozpoznane poczucie
tozsamosci, wyraznie wyznaczone psychologiczne granice miedzy ,ja* i innymi.

4. Kolory w gornej czesci mandali informuja o tresciach istotnych dla Swiadomosci, w dolinej czesci
o tresciach nieswiadomych, na styku potowek — idee, ktore kraza miedzy swiadomoscia
a nieswiadomoscia.

5. Migjsca, w ktarych znajduje sie lekkie natozenie kolorow wskazuja na niepewnosc, ktorg powodowac
moze zmeczenie, smutek, zwatpienie w swoje sity. Kolory intensywnie natozone pokazuja site emocji
zwigzang z symbolizowang przez ten kolor trescia.

6. Barwy podstawowe odzwierciedlaja gtowne tendencje emocjonalne i potrzeby: kolor czerwony — site
zycia; niebieski — zdolnosc¢ do konstruowania wiezi i niesienia pomacy; zGtty — wysoki poziom

Swiadomosci.
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7. Kolory, ktore znajduja sie w kontrastowych opozycjach symbolizujg napiecia i skonfliktowane
tendencje psychiczne, np. czerwony — zielony to zaleznosc i niezaleznosc; niebieski —
pomaranczowy to towarzyskosc i samotnosc; czarny — czerwony to koniecznosc podjecia dziatan na
rzecz zdrowia fizycznego | emocjonalnego; zotty — czarny to hustawka emacjonalna i problemy ze
stabilnoscia samooceny.

8. Brak ktdregos z podstawowych kolorow informuje, ze emocje z nim zwigzane sa ttumione, pozostaja
zignorowane czy niedostrzezone.

9. Waznym elementem analizy jest spojrzenie na kolory w mandali od dominujgcego po Sladowy

i interpretacja na poziomie emocjonalnym i charakterologicznym.

Susanne F. Fincher w swojej pracy ,Creating Mandalas with Sacred Geometry: Colar and Draw Mandalas

Using Ancient Principles” przedstawia nastepujaca interpretacje kolorow i symboli uzywanych w kreadji

mandali:

BIALY

w mandalach stanowi o przyptywie duchowosci, otwarcie sie na te obszary wewnetrzne, ktore

moga byc zrodtem oswiecenia, kreatywnosci badz uzdrowienia. Moze tez wskazywac na utrate
energii lub ignorowanie zycia cielesnego z jego popedami i stabosciami, chtdd emacjanalny.
perfekcjonizm, wyniostosc.

CZERWONY

symbolizuje kolor zycia. W mandali jest ttumaczony jako aktywacja potencjatow uzdrawiajacych

i zyciodajnych w wewnetrznych sitach. Jest kolorem kojarzonym z krwig, ogniem, aktywnoscia.
Moze tez by¢ pojmowany jako energia agresywna, ztosc, gniew, badz pozadanie, ale tez moze

byc energia zyciowa prowadzg ku wiekszej wewnetrznej madrosci.

NIEBIESKI

| jest kojarzony z cisza, spokojem, harmonia, gotowoscia do autorefleksji. Symbolizuje wode
i nieswiadomosc. Skorelowany jest z mysleniem i trwatymi wartosciami. To uporzadkowanie,
zrownowazenie, zgodnosc. Moze tez wskazywac na wewnetrzna niedostepnosc, naiwnosc,
pustke, nieche¢ do podejmowania dziatan. Pojawienie sie tego koloru w mandali moze
zapowiadac psychiczne odrodzenie.

Z0LTY

pojmowany jest jako kolor stonca, ciepto i zyciodajna sifa, a takze obfitosc w zakresie dobr

materialnych, jak i duchowych. W jezyku mandali swiadczy o sile i energii, dobrym ugruntowaniu
i wytyczaniu sobie realistycznych celow. Wskazuje tez na potrzebe nauczenia sie czegos nowego.
Z drugiej strony wydaje sie swiadczyc o pewnym braku rownowagi - kontakcie z wtadza,

z autaorytetami. Oznaczac moze sktonnosct do zazdrosci, manii Wyzszosci, powierzchownosc.
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ZIELONY

kojarzona jest z przyroda, swiatem natury i wrazliwoscig zmystowg. W jezyku mandali oznacza
dostep do nadziei, rownowagi emocjonalnej, silnej woli i ambicji. Z jednej strony moze swiadczyc
0 umiejetnosci zajecia sie soba, a takze wspierania innych. Moze tez wskazywac tendencje do

zaborczosci, nadopiekunczosci i przekraczaniu granic innych.

POMARANCZOWY

\

kojarzony jest z pewnoscia siebie, radoscia zycia, sita i asertywnoscig. W mandalach moze
0znaczac zdeterminowane, zdecydowane starania, silne poczucie tozsamosci. Negatywnie moze
oznaczac brak samadyscypliny, lekkie podejscie do zycia, beztroske, kanfrontacyjne nastawienie

do autorytetow.

FIOLETOWY

wskazuje na proces osobistego wzrostu, silny indywidualizm, duchowosc, zdolnosc do refleksji

i medytacji, zdecydowanie. Moze tez oznaczac cierpienie, zbytnie zaabsorbowanie soba,

rozgoryczenie, melancholie i rezygnacjg, a takze tendencje do paranoi.

LAWENDOWY

w wymiarze duchowym oznaczac moze mistycyzm i pozytywny rozwoj duchowy, przebudzenie
wiodace do oswiecenia. Duza jeqgo ilosc w mandalach wskazuje na sktonnosci do fantazjowania

i ucieczke od rzeczywistosci. Badacze zauwazali tez te barwe w mandalach ludzi cierpiacych na
choroby uktadu oddechoweqgo.

ROZOWY

kojarzony jest jako stan zmystowosci, emacji i mtodosci. Wskazuje na gotowosc do cieszenia sie

zmystowymi przyjemnosciami ciata i jego akceptacji. Zacheca do poszukania w sobie tego, co
nowe i wymagajace opieki. Po ten kolor siegaja tez czesto osoby, ktdre odczuwaja fizyczne objawy
choroby Iub stresu. Oznaczac moze nadmierne zaabsorbowanie ciatem. Mozna tez widzie¢ w nim

tendencje do niesamodzielnosci, braku odpowiedzialnosci, poczucia zagrozenia i leku.

BRZOSKWINIOWY

utozsamiany jest z zer\ska energig, 0znacza dojrzatosc oraz wyzwolenie potencjatu seksualnego
i zmystowego. Moze tez wigzac sie z przesadnie romantycznym pojmowaniem seksu i jego

migjsca w zyciu.

SZARY

kojarzony jest z brakiem emodji, taczony bywa z depresja. Moze swiadczyc o odcinaniu sie od

uczuc, nieuzasadnionym poczuciu winy za bycie soba.
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KARMAZYNOWY

wyraza witalnos¢, podekscytowanie i ruchliwosc. To potgczenie energii czerwonego z niewielka
iloscia refleksyjnego btekitu. taczony jest z zenska forma energii. W jezyku mandali moze
0znaczac gotowosc do otwartego wyrazania wtasnych przekonan lub podjecie nowych wyzwan
zawodowych i naukowych. Inne mozliwosci to tendencja do niecierpliwosci, egotyzmu lub

nadmiernej ekspresji emacjonalnej

BRAZOWY

| jest kolorem kojarzonym z ziemig. z jej ptodami. Nieraz wystepuje w mandalach na

podsumowanie waznego etapu W zyciu lub procesu leczenia. Z jednej strony symbolike mozna
odbierac jako: urodzajnosc, ptodnosc, szanse na zapoczatkowanie nowego okresu W zyciu.
Z drugiej moze oznaczac: niska samoocene lub barykanie sie z zablokowana energig, czy

brakiem poczucia bezpieczenstwa.

TURKUSOWY

Zjawia sie W mandali, gdy do dalszego zycia niezbedne jest, by zagoic rany | zdystansowac sie
do zbyt bolesnych przezyc. Moze to tez by¢ symptomem opieranie sie zbyt gtebokim emocjom,

ale takze nieuswiadomiong dla nas zdolnosc psychiki do samouzdrawiania.

CZARNY

symbolizuje tajemnice, nieswiadomosc czesto tez strate, Zatobe, wyrzeczenie. W mandalach

oznaczat moze depresje lub utrate. Z jednej strony sugeruje odradzanie sie, powracanie na
whasciwag sciezke zyciowg, zachowanie godnosci. Z drugiej moze byc zagrozeniem ujawnienia sie
jakiej$ nieprzyjemnej cechy charakteru. Jest takze znakiem, ze rozpoczat sie proces integracji
mrocznych aspektow naszej osoby oraz poczatek nowych procesow, odzyskiwanie poczucia

godnosci.

Symbolika liczby:

Nastepny etap analizy to liczby. Moga one odnosic sie do liczby narysowanych duzych elementow, ale tez
elementdw matych, np. ptatkow kwiatow, strzatek, ramion krzyza, gwiazd. Liczba moze tez byc po prostu
zapisana. Jesli liczba jest wieksza niz 13, to dzielimy ja przez 2 lub 3, tak by mozna byto dokonac analizy
w odniesieniu do podanych kategorii:

I 1ub O — wyjatkowase, wiernose, zachwyt, unikalny potencjat do stawania sie;

2 — napiecie, watpliwosci, krytyka zycia i siebie, separacja, konflikt - powrct harmonii;

3 — energetycznosc, podekscytowanie, pragnienie niezaleznosci, pragnienie heroicznej wyprawy W mrok

snu i opowiesci;
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4 — potrzeba bycia w harmonii, ztapania réwnowagi, uporzadkowania, zmierzanie do poznania siebie
| wszechswiata;
5 — witalnosc, energia w obliczu celdw, realizm w szacowaniu szans na sukces;
6 — zakonczenie przedsiewziecia lub dzieta, satysfakcja spetnienia, duma z osiagnietych celow, pogtebienie
sie poczucia duchowosci;
7 — zakonczenie jakiegos etapu, spetnienie aspiracji i ambigji, szczescie w odnajdywaniu siebie,
8 — silny wptyw Nadswiadomosci/Jazni, bardzo dobrze zrownowazona organizacja sparowanych
przeciwienstw koncepdji, idei, 0s6b, ktdra wnosi istotne zmiany w zycie;
O - okazja do dokonania syntezy w zyciu, obecnos¢ dobroczynnych energii duchowych, ktdre moga
wzmocnic starania na rzecz rozwoju, potrzeba harmonii cielesnej, intelektualnej i duchowej;
10 - poddanie sie lub zbuntowanie przeciwko tradycyjnemu kodeksowi moralnemu, poczucie rownowagi;
1l - konflikt prowadzacy do waznej zmiany, ktory da swiadomos¢ cztowiekowi, kim rzeczywiscie jest:;
12 — uptyw czasu, zakonczenie aktywnosci, zwigzku, doprowadzenie do zamkniecia jakies sprawy dotad
otwartej;
13 — wejscie w nowg faze zycia, spowalnianie kierunku rozwoju przez wigezy przesztych nieukonczonych
spraw, potrzeba przygotowania sig¢ na wyzwolenie energii po okresie zmagan, utrapien, chaosu

| ciezkiej pracy.

Symbolika ksztattow:
Kolejny etap analizy to okreslenie symboliki ksztattow pojawiajgcych sie w mandali. Oto zbior najczesciej

wystepujacych ksztattow i ich symbolicznego znaczenia:

MOTYL
symbol przemiany, znak od sit psychicznych, ze sg gotowe do ciggtego tworzenia siebie od

nowa, zapowiedz odnowy;

PAJECZYNA

istotne wspomnienia z wczesnego dziecinstwa, ciggte transformacje Eqo;

~ PTAKI
— stado — niebezpieczenstwo, ttumione pragnienia, ale tez pozytywna sita, aktywacja zdolnosci
umystowych, uwolnione idee; ptaki lecace w dot — wzrost solidnosci, statosc, tolerancja; ptaki

lecace w gore i w koto — intuicja, wiedza, swiadomos¢ wyzsza siebie;
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SERCE
koncentracja na zwigzkach osobistych, potrzeba skupienia sig na tym, co istotne; serce

ztamane ze strzata — rany, cierpienia, pobudzenie energii;

TECZA
radosc przejscia przez mroczny okres, rany wewnetrznego dziecka, wyzwalanie sie poteznych

energii samouzdrawiania;

BLYSKAWICA
budzenie sig uspionej energii wewnetrznej, aktywizowanie sie intuicji, duchowosci,

wstrzgsajace: spostrzezenia, inspiracje, zmiany, uzdrowienia;

DRZEWO

wglad w siebie i symbol Nadswiadomasci: potamane gatezie i wgtebienia to zapomniane rany,
ktare zyja: bujna korona — dobre funkcjonowanie towarzyskie; bezlistne konary — stan
uspienia, apatii; korzenie odkryte — brak poczucia bezpieczenstwa; drzewo wychodzace poza

koto mandali — chec wyjscia poza stare ograniczenia;

KWIATY

akceleracja cyklu rozwoju osabistego, dokonanie zadania, ktdre wymagato wiele poswiecenia

R AW D &L

(liczba kwiatow, ptatkow — patrz: analiza liczby).

Bibliografia:
Bernacka E.R.. Turska D., 2071: Mandala jako forma ekspresji mtodziezy - w Kregu jungowskich inspiracji: Chowanna 1, str. 207-225.
Susanne F. Fincher: ,Creating Mandalas with Sacred Geometry: Color and Draw Mandalas Using Ancient Principles”, Shambhala 2017.

Inne zrddta:
https:/ /bazhum.muzhp.pl/media/files/Chowanna/Chowanna-r2011-t1/Chowanna-r2011-t1-s207-225/Chowanna-r2011-t1-s207-225.pdf
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LISTA WARZYW I OWOCOW
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Agrest
Ananas
Arbuz

B

Baktazan
Banan
Boréwka
Béb

Brokut
Brukiew
Brzoskwinia
Burak

1:‘

“

Cebula
Cykoria
Cytryna
Czeresnia
Czosnek

G

Dynia Fasola Grejpfrut
Groch
Gruszka
] K M
Jabtko Kalafior Malina
Jagoda Kalarepa Mandarynka
Jarmuz Kapusta Marchew
Jezyna Karczoch Meloh
Kokos Morela
Koper
Kukurydza
© 2 12
Ogdrek Papryka Renkloda
Pasternak Roszponka
Pietruszka Rzepa
Pomarancza Rzezucha
Pomidor Rzodkiew
Por Rzodkiewka
Porzeczka
Poziomka
S T W
Eelldalic Truskawka Winogrono
Selia e Wisnia
SE|er
Skorzonera -
Szalotka /.
Szczypiorek 7urawina
Szpinak

Sliwka
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