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TRENING FUNKCJONOWANIA W CODZIENNYM ZYCIU

Realizowany w nastepujacych blokach tematycznych:

Psychoedukacja

Przykladowe propozycje zajeé:

- informacje o zaburzeniach psychicznych (schizofrenia, choroba afektywna jedno-

i dwubiegunowa, zaburzenia lgkowe, zaburzenia osobowosci, zaburzenia ze spektrum
autyzmu itp.)

* czynniki etiologiczne oraz czynniki ryzyka wystgpowania zaburzen psychicznych

* psychopatologia zaburzen psychicznych

* rozumienie choréb psychicznych w réznych podejsciach terapeutycznych

* przebieg choroby i jej konsekwencje w réznych sferach Zycia

* rozpowszechnienie chordb psychicznych

* trening wczesnego identyfikowania nawrotow (rozpoznawanie zwiastunéw)

» stres i jego wplyw na funkcjonowanie w przebiegu zaburzen psychicznych

* procesy przetwarzania emociji i spolecznego poznania

+ funkcje i natura emociji

* dysfunkcjonalne mysli automatyczne

* poznawcze modele zaburzen afektywnych, lgkowych, osobowaosci, psychotycznych
* znieksztalcenia poznawcze

* zaburzenia poznawcze w przebiegu zaburzen psychicznych

* trening metapoznawczy

* farmakoterapia zaburzen psychicznych — podstawowe zagadnienia (istota dzialania,
leki wspomagajace, objawy niepozadane i sposoby radzenia sobie z nimi, leczenie
wspomagajace)

* profilaktyka zdrowotna

* zachowania pro- i antyzdrowotne

* prawa i obowiazki pacjenta w obliczu stuzby zdrowia

* komunikacja lekarz - pacjent

* radzenie sobie z uprzedzeniami (stygmatyzacja i autostygmatyzacja)

« higiena snu, zaburzenia snu

* edukacja seksualna

Cele:

» zdobycie podstawowych informacji na temat swojej choroby

* nabycie umieje¢tnosci rozpoznawania zwiastunéw $wiadczacych o mozliwym
nawrocie choroby

» wyksztalcenie sposobéw radzenia sobie w obliczu nadchodzacego nawrotu choroby
* wypracowanie umiej¢tnosci rozpoznawania mysli automatycznych, znieksztalcen
poznawczych i sposobdw radzenia sobie z nimi

» wyksztalcenie umiejetnosci sprawnego i przynoszacego zyski zdrowotne
funkcjonowania w systemie opieki medycznej

* Wypracowanie umiej¢tnosci nawigzywania prawidlowe;j relacji

z przedstawicielami stuzby zdrowia



* uswiadomienie praw i obowigzkow wynikajacych z kontaktu ze stuzbg zdrowia.

Metody:

» wyktad

» dyskusja

* pogadanka

* przyklady (studium przypadku)
* prezentacja

* planowanie

* gry i zabawy dydaktyczne

» odgrywanie rél (scenki)

Efekty:

Zaklada si¢, ze uczestnicy bioracy udzial w zajeciach zwiekszg swojg wiedze
o objawach chorobowych oraz sposobach radzenia sobie z nimi. Uczestnicy zdobeds
rowniez praktyczng wiedz¢ na temat symptoméw zwiastunowych, co pozwoliloby na
wczesniejsze reagowanie i nie doprowadzenie do pelnego nawrotu choroby. Kolejnym
spodziewanym efektem udzialu w omawianych zajeciach jest wyksztalcenie
umiej¢tno$ci rozpoznawania i podwazania stusznosci znieksztalcen poznawczych,
nasilajgcych objawy choroby, przez co uczestnicy uzyskajg wplyw na przebieg
choroby. Ponadto oczekuje si¢ wypracowania korzystnych sposobow wspélpracy
z przedstawicielami systemu opieki zdrowotne;.

Planowana ilo$¢ zajeé:

Zajecia przeznaczone s3 dla nowych uczestnikow osrodka oraz dla oséb
zainteresowanych zwigkszaniem swojej wiedzy i umiejetnosci w tej dziedzinie. Beda
si¢ one odbywa¢ w zaleznosci od potrzeb — podczas spotkan indywidualnych.
Przewidywana minimalna ilos¢ uczestnikoéw: 9 oraz jeden raz w tygodniu dla kazdej
z dwoch grup ( grupa I — 20 oséb, grupa I — 18 oséb).

Realizatorzy:
Monika Gawryluk
Malgorzata Wolczyk

Trening funkcji poznawezych

Przykladowe propozycje zajec:

+ identyfikacja indywidualnych deficytow poznawczych — okresowe badanie proceséw
poznawczych

* ¢wiczenia usprawniajace percepcj¢ wzrokowg, stuchowsy i kinetyczng

« ¢wiczenia rozwijajace koncentracje i usprawniajgce podtrzymywanie uwagi
wolicjonalne;j

* ¢wiczenia wspomagajace pamig¢ krotko- i dlugotrwala

» trening myslenia abstrakcyjnego i wnioskowania przyczynowo-skutkowego

* trening usprawniajacy procesy uczenia si¢

* trening usprawniajacy koordynacj¢ wzrokowo-ruchowsg



* trening doskonalacy funkcje wykonawcze

- rehabilitacja funkcji jezykowych

* stymulacja wielozmystowa

» aktywizacja i modulowanie myslenia twérczego (plynnosé, gigtkosé, oryginalnosé)
* metody tworczego rozwigzywania probleméw

* rozwijanie myslenia dywergencyjnego

Cele:

* poprawa funkcjonowania w zakresie pamieci

* poprawa funkcjonowania w zakresie percepcji

* poprawa funkcjonowania w zakresie uwagi

* poprawa funkcjonowania w zakresie funkcji jezykowych

* poprawa funkcjonowania w zakresie myslenia i wnioskowania

Metody:

* gry i zabawy dydaktyczne

* préby kliniczne

* ¢wiczenia z zakresu rehabilitaciji neuropsychologicznej
* analiza i interpretacja tekstu

* ekspozycje wyobrazeniowe

* instruktaz

* ekspresja zadaniowa

* burza mézgow

* ¢wiczenia interpersonalne

Efekty:

Oczekuje sig, ze uczestnicy bioracy udziat w zajeciach poprawig swoje
funkcjonowanie

poznawcze w obszarach, z ktérymi do tej pory ujawniali deficyty. Usprawni si¢
myslenie tworcze i elastyczno$é poznawcza.

Planowana ilo$¢ zajeé:

Zajgcia odbywac si¢ bedg raz w tygodniu. Poza tym, w zaleznosci od potrzeb,
elementy treningu bgda realizowane w ramach spotkan indywidualnych oraz
niektorych form zajec¢ integracyjnych.

Realizatorzy:
Monika Gawryluk
Paulina Toma
Malgorzata Wolczyk

TRENING UMIEJETNOSCI INTERPERSONALNYCH
I ROZWIAZYWANIA PROBLEMOW

Wewnetrzne procesy psychiczne



Przyktadowe propozycje zajec:

* natura i dynamika emocji

* systemy regulacji emocji

* trening inteligencji emocjonalne;j

* bledy poznawcze i ich oddzialywanie na emocje
» autodestrukcyjne mysli

* postrzeganie i wyrazanie wlasnych emocji

« radzenie sobie z przytlaczajgcymi emocjami

» dysfunkcjonalne nawyki

* poczucie umiejscowienia zrodia kontroli

* budowanie podstaw empatii

* psychiczne mechanizmy obronne

* podstawy budowania motywacji

* ksztaltowanie asertywnej komunikacji

* porozumienie bez przemocy

* bilans zyskéw i strat podejmowanych decyzji

* wyznaczanie celéw

» cechy i wymiary osobowosci — ich powstawanie i konsekwencje
* rozne rodzaje stresu

* radzenie sobie ze stresem

« style i strategie radzenia sobie

* mysli zaradcze

* psychologia rozwoju czlowieka dorostego

* wspolczucie wobec siebie samych (self compassion)
* podstawy warto$ci czlowieka

* poczucie wlasnej warto$ci

» perfekcjonizm i osobiste standardy

* organizacja czasu i przezwyci¢zanie odwlekania
* samowzmachianie

Cele:
¢ nabycie umieje¢tnosci rozpoznawania i rozumienia wlasnych emocji
w rdznych sytuacjach zycia
» wyksztalcenie umiejetnosci efektywnego przezywania i wyrazania swoich
emocji
o budowanie i rozwijanie zdolno$ci do nawigzywania i podtrzymywanie
optymalnych
o relacji emocjonalnych z innymi ludZmi
« budowanie i wspieranie proceséw motywacyjnych
» zwigkszanie Swiadomosci wlasnych cech osobowosci i temperamentu
» poznanie i éwiczenie sposobéw radzenia sobie ze stresem i przytlaczajacymi
emocjami
zwigkszenie tolerancji dyskomfortu psychicznego
edukacja w zakresie stadidw rozwojowych doroslego czlowieka
¢wiczenie umiejetnosci podejmowania decyzji
¢wiczenie efektywnego wyznaczania celéw i planowania



 wyksztalcenie adekwatnej, pozytywnej samooceny

* nabycie umiejgtnosci identyfikowania i weryfikowania dysfunkcjonalnych
mysli przekonan

 zmiana autodestrukcyjnych nawykow

* zwigkszenie Swiadomosci swoich potrzeb i umiejetnosci ich zaspakajania.

Metody:

o wykiad
pogadanka
dyskusja
praca w parach
warsztaty
odgrywanie scenek
dialog motywujacy
techniki poznawcze
rozmowa ukierunkowana
analiza przypadkow
ekspresja zadaniowa
dialog sokratejski
informacje zwrotne
odgrywanie rél

Efekty:

Udziat w proponowanych zajeciach pozwoli uczestnikom na lepsze poznanie siebie.
Spodziewanymi rezultatami udzialu w spotkaniach jest zwigkszenie $wiadomosci
w zakresie wlasnej emocjonalnosci, zrozumienie mechanizméw psychicznych
lezacych u podstaw funkcjonowania jednostki w réznych sferach zycia. Uczestnik
zaj¢¢ zdobedzie wiedzg i praktyczne umiejetnosci w obszarach takich jak np. radzenie
sobie ze stresem czy budowanie asertywnej postawy i zachowar.

Planowana ilos$é zajeé i realizatorzy:

Elementy treningu bedg realizowane:

- w ramach spotkan indywidualnych ($rednio 6 os6b), srednio 6 razy
w tygodniu — M. Gawryluk,

- raz w tygodniu dla kazdej z dwoch grup ( grupa I-14 oséb, grupa II-13 oséb)-
M. Wolczyk,

- 3 razy w miesigcu dla oséb lepiej funkcjonujacych intelektualnie ( 10 oséb )-
A. Stacherska.

Planuje si¢ réwniez indywidualne spotkania tematyczne w obszarze asertywnosci
i poczucia wlasnej wartosci.

Zajecia relaksacyjne

Przyktadowe propozycje zajeé:
e wyjasnienie pojecia stresu; eustres, distres



Cele:

zaburzenia psychosomatyczne

oddzialywanie na fizjologi¢ autonomicznego uktadu nerwowego
zespol hiperwentylacji i napady paniki

uwazne oddychanie

uwazna $wiadomo$¢ emocji

akceptacja emocji

metody redukcji napigcia migsniowego

zapoznanie si¢ z pozycjami ciala sprzyjajacymi efektywnej relaksacji

polisensoryczne oddzialywanie na wyobrazni¢
tworzenie w wyobrazni krggu zasobow
pozytywne afirmacje i autosugestie

automasaz relaksujacy wybrane partie migsniowe
praca z wlasnym cialem

obnizenie napigcia psychicznego

redukcja lgku uogdlnionego

zapobieganie narastania stresu

obnizenie subiektywnego poczucia stresu
zwigkszenie poziomu energii

poprawa koncentracji i pamigci

redukcja bezsennosci i zmeczenia

redukcja nasilenia zaburzen psychosomatycznych
ulatwienie dost¢pu do uczué

zachgcenie uczestnikow do korzystania z prezentowanych technik
relaksacyjnych rowniez w domu

Metody:

trening progresywnej relaksacji migsni Jacobsona
¢wiczenia oddechowe

trening Mindfulness

wizualizacja spokojnej sceny/bezpiecznego miejsca
sterowane wyobrazenia

trening autogenny Schultza

medytacja

elementy jogi

muzyka relaksacyjna

Efekty:

Celem zajg¢ relaksacyjnych jest obnizanie napi¢cia emocjonalnego, redukcja leku
uogdlnionego, objawéw depresyjnych, drazliwosci, wzmacnianie odczuwania
pozytywnych emocji oraz podnoszenie odpornosci na stres. Oczekuje si¢, iz osoby
regularnie uczgszczajgce w treningu relaksacyjnym zyskajg umiejetnosé samodzielnej

regulacji napigcia psychicznego.



Spodziewanym efektem bedzie réwniez poprawienie uwagi, pamigci, czasu reakcji na
bodzce, wytrzymatosci umystowej. Ponadto uczestnicy nabedg dostgp do thumionych
emocji, rozwing umiejgtnos¢ obserwacji mysli i dystansowania sie do nich.

Planowana ilo§¢ zajeé:
Zajgcia odbywacé si¢ bedg raz w tygodniu. Przewidywana minimalna ilog¢
uczestnikow: 18.

Realizatorzy:
zespot wspierajgco-aktywizujgcy

Trening komunikaciji
Przyktadowe propozycje zajec:

Cele:

komunikacja werbalna — skrypty, jezyk, formutowanie komunikatéw
komunikacja niewerbalna

komunikacja werbalna i niewerbalna — elementy autoprezentacji
komunikacja asertywna

respektowanie granic osobistych w komunikacji

»Jak méwi¢ by nas stuchano, jak stucha¢ by do nas méwiono 9
komunikacja w rodzinie

nawigzywanie i podtrzymywanie kontaktu

komunikowanie potrzeb

proszenie 0 pomoc

wypracowywanie prawidiowych wzorcéw komunikacyjnych

nauka zachowania postawy asertywnej w komunikacii i rozwigzywaniu
konfliktow

poszerzanie wiedzy na temat roli i znaczenia sprawne;j i efektywnej
komunikacji

wzmaganie potrzeby satysfakcjonujacego komunikowania sie z otoczeniem,
polepszanie umiejetnosci komunikacji w kontaktach z bliskimi i czionkami
rodziny.

Metody:

demonstracja

zajgcia praktyczne
dyskusja

budowanie scenariuszy
opis

prezentacja multimedialna
rozmowa ukierunkowana



analiza tekstu

¢wiczenia terapeutyczne
budowanie metafor
ekspresja swobodna

Efekty:

Uczestnicy zyskuja i poszerzajg juz posiadane umiejetnosci komunikacyjne.
Wypracowujg prawidlowe wzorce asertywnego komunikowania sig, a co za tym idzie,
w sposéb bardziej satysfakcjonujacy nawigzuja kontakty z otoczeniem, rodzing,
wspdluczestnikami terapii. Dzigki zyskanej wiedzy ich umiejetnosci komunikacyjne
ulegajg poprawie, a kontakty spoleczne sg latwiejsze i bardziej satysfakcjonujgce.

Planowana ilo§¢ zajeé:

Zajecia odbywac sig bedg raz w tygodniu, z podzialem na dwie grupy, po godzinie dla
kazdej z grup. Grupy podzielone zostang zaleznie od poziomu funkcjonowania
uczestnikéw. Zajecia odbywac si¢ beda takze w formie indywidualnej — w zaleznosci
od potrzeb uczestnikéw.

Realizator: Agata Bryk

Funkcjonowanie spoleczne ¢z.1

Przykladowe propozycje zajeé:

spoleczne systemy normatywne — rodzaje i geneza

tworzenie i dynamika grup spolecznych

geneza i specyfika rdl spotecznych

procesy grupotworcze

¢wiczenia budowania postawy proaktywnej

odpowiedzialno$¢ oraz budowanie gotowosci do samostanowienia o sobie
budowanie gotowosci do tworzenia i podtrzymywania wiezi spotecznych
specyfika i dynamika relacji rodzinnych

nabywanie i rozwijanie kompetencji spolecznych

partycypacja w zyciu spolecznym i odpowiedzialno$¢ spoteczna

Cele:

e wzmaganie gotowosci do podejmowania odpowiedzialnosci za siebie

» budowanie gotowosci do pelnej i satysfakcjonujgcej partycypacji w zyciu
spolecznym

o zyskiwanie Swiadomosci istnienia oraz praktyczne respektowanie granic
osobistych

e zyskanie §wiadomosci oraz wzmaganie gotowosci do petnienia okreslonych rol
spolecznych

e budowanie samoswiadomosci wlasnego wplywu spolecznego
wzmachnianie i budowanie postawy proaktywnej, zach¢canie do aktywnosci
spolecznej

e pobudzanie do aktywnosci i brania odpowiedzialno$ci za wlasne zycie



* budowanie i poszerzanie kompetencji spolecznych
* zwigkszenie $wiadomosci zwigzanej z postrzeganiem siebie w spoleczenistwie

Metody:

¢ demonstracja
zajgcia praktyczne
dyskusja
budowanie scenariuszy
opis
prezentacja multimedialna
rozmowa ukierunkowana
analiza tekstu
¢wiczenia terapeutyczne
budowanie metafor

Efekty:

Uczestnicy zyskujg wiekszg samoswiadomos¢, szczegolnie w kontekscie spolecznym.
Budujg gotowos¢ do brania pelnej odpowiedzialnosci za swoje zycie. Chetniej
podejmuja aktywnosci i przejmuija inicjatywg. Potrafig lepiej radzi¢ sobie w sytuacjach
trudnych i stresujgcych. Nawigzujg bardzie] satysfakcjonujace relacje, budujg wiezi.
Ich kompetencje spoleczne zostajg poszerzone, co bezposrednio przeklada sie na ich
funkcjonowanie w grupie oraz w ogélnie pojetym Zyciu spolecznym. Uczestnicy
zyskujg gotowosé¢ do przyjmowania postawy asertywnej w Zyciu spolecznym oraz
tworzenia satysfakcjonujgcych relacji i wiezi.

Planowana ilo§¢é zajeé:

Zajgcia odbywaé si¢ beda raz w tygodniu, po godzinie dla kazdej z grup. Grupy
podzielone zostang zaleznie od poziomu funkcjonowania uczestnikéw. Grupa pierwsza
— osoby lepiej funkcjonujace — 27 oséb, grupa druga — osoby gorzej funkcjonujace —
15 0s6b. Zajecia odbywaé sie beda takze w formie indywidualnej — w zaleznosci od
potrzeb uczestnikéw.

Realizator: Agata Bryk

Funkcjonowanie spoleczne cz.I1

Przykladowe propozycje zajeé:
e umiej¢tnos¢ uwaznego stuchania
zadawanie pytan
rozumienie i wykonywanie polecen
rozumienie emocji - kontrola zlosci
pierwsze wrazZenie
radzenie sobie ze stresem
ksztaltowanie postaw - pozytywne nastawienie
aktywno$¢é i inicjatywa
odpowiedzialno$é



Cele:

zachowania asertywne,

granice swoje i innych,

poczucie wlasnej wartosci — lokalizacja swych mocnych stron,

szacunek do siebie i innych,

relacje z ludZmi a zaufanie,

wyrazanie potrzeb,

wyznaczanie celdw — motywacja,

podejmowanie decyzji — dokonywanie wyboréw,

komunikacja i wspolpraca w zespole — komunikaty typu ,,Ja” i typu ,, Ty”,
rozwigzywanie konfliktow w grupie;

rozwdj umiejetnosci uwaznego sluchania,

zachgcanie do wyjasniania sytuacji niejasnych poprzez nauke zadawania pytan,
zaznajomienie z ich rodzajami,

wzmocnienie zdolnosci doktadnego rozumienia i wykonywania polecen,
uwrazliwienie na rozpoznawanie stanéw emocjonalnych wiasnych oraz innych
osob,nazywanie emocji

uwrazliwienie na rol¢ pierwszego wrazenia, emocji w spostrzeganiu
spolecznym,

uswiadomienie roli adekwatnego zachowywania si¢, ubioru w sytuacjach
spolecznych,

rozpoznawanie czynnikéw wywolujacych stres, jego objawdw, sposobow
poradzenia sobie z nim,

uwrazliwienie na wplyw pozytywnego i negatywnego nastawienia na wlasne
dzialania, ksztaltowanie postawy zwigzanej z pozytywnym nastawieniem,
zwigkszenie poziomu aktywnosci, inicjatywy uczestnikow,

poszerzenie swiadomosci w zakresie korzysci plyngcych z odpowiedzialnych
zachowan, a takze konsekwencji zachowan nieodpowiedzialnych,

rozw0j umiejetnosci asertywnego wyrazania zaréwno negatywnych emocji, jak
i uznania,

zwigkszenie uwaznosci w zakresie przestrzegania granic osobistych,

rozwijanie samo$wiadomosci i umiejetnosci dostrzegania w sobie i w innych
mocnych stron, méwienia o tym otoczeniu,

wspieranie postaw zwigzanych z okazywaniem szacunku, okreslenie sposobéw
okazywania szacunku innym oraz sobie,

zwrocenie uwagi na korzysci plyngce z postawy zaufania, poszerzenie
$wiadomosci

na temat sposoboéw budowania zaufania u innych,

zwigkszanie motywacji w zakresie wyznaczania celéw, zaznajomienie ze
sposobami

ich wyznaczania,

rozwijanie umiej¢tnosci dokonywania wyboréw,

wzmacnianie umiejetnosci pracy w zespole;

Metody:



demonstracja

zajgcia praktyczne
dyskusja

budowanie scenariuszy
opis

prezentacja multimedialna
rozmowa ukierunkowana
analiza tekstu

¢wiczenia terapeutyczne
budowanie metafor
ekspresja swobodna

krag

Efekty:

Uczestnicy nabywaja i poszerzaja umiej¢tnosci  zwigzane z komunikacjg
interpersonalng. Zwigkszaja swoja $wiadomo$é na temat emocji i ich wplywu na
przekonania i zachowanie. Rozwojowi ulegajg ich kompetencje w zakresie radzenia
sobie z negatywnymi emocjami, sytuacjami stresowymi. W  codziennym
funkcjonowaniu wzmacniajg si¢ postawy zwigzane z aktywnoscig, przejmowaniem
inicjatywy, odpowiedzialnoscig, zaufaniem, asertywnoscia, okazywaniem szacunku.
Oczekuje si¢ zwigkszenia poczucia wlasnej wartosci i wzrostu satysfakcji w zakresie
budowania relacji z innymi. Ponadto dokonuje si¢ usprawnienie w zakresie procesow
wyznaczania celéw, podejmowania decyzji. Dzieki treningowi poprawia si¢ jako$¢
pracy zespolowej, a takze funkcjonowanie spoleczno - komunikacyjne w rodzinie
i w innych grupach spolecznych.

Planowana ilo§¢ zajeé:

Zajgcia odbywaé si¢ beda raz w tygodniu. Grupe przeznaczona jest dla oséb
0 obnizonym poziomie funkcjonowania spotecznego. W zaleznosci od zglaszanych
potrzeb — zaj¢cia odbywac sie bedg réwniez w formie indywidualne;j.

Realizator: P. Toma

PORADNICTWO PSYCHOLOGICZNE

Rozmowy indywidualne

Przyktadowe motliwe tematy rozméw:
» omawianie kwestii relacji rodzinnych, osobistych
omawianie kwestii relacji interpersonalnych z uczestnikami SDS
omawianie stanu psychofizycznego
omawianie aktualnych sytuacji problemowych
trening rozwigzywania probleméw
wspélne planowanie przyszlej aktywnosci
udzielanie wsparcia emocjonalnego
analiza do§wiadczanych objawéw



praca na dysfunkcjonalnych przekonaniach
wprowadzanie zmian behawioralnych
interwencja w sytuacjach kryzysowych
podejmowanie decyzji

@]
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okresowa ocena stanu psychicznego

obnizenie napigcia emocjonalnego

zwigkszenie motywacji do udzialu w zajeciach
zwigkszenie wgladu we wiasne zachowania

zmiana dysfunkcjonalnych zalozen poznawczych
dostrzeganie i wyrazanie negatywnych uczué¢
podtrzymywanie i wzbudzanie emocji pozytywnych
wytwarzanie poczucia bezpieczenstwa

wspieranie samodzielnosci w podejmowaniu decyzji
pomoc w realizacji zalozen programowych
wspieranie adaptacyjnych strategii radzenia sobie
rozwijanie umiejetnosci spolecznych

Metody

e parafraza
odzwierciedlanie uczué
dialog motywujacy
metoda sondowania
dialog sokratejski
normalizowanie
uprawomocnianie
skalowanie
pytania otwarte
techniki wyobrazeniowe
odgrywanie rol
modelowanie
klaryfikacja
interpretacja
podsumowanie
analiza zyskow i strat

Efekty:

Spodziewanym efektem kontaktu terapeutycznego jest poprawa kondycji psychiczne;j
uczestnikéw. Oczekuje sig, iz w wyniku rozméw uda sie¢ rozladowaé negatywne
emocje, zmniejszy¢ ilo§é i nasilenie objawow zaburzen, znalezé potencjal osobisty
potrzebny do rozwigzania badz poprawy sytuacji problemowych.

Planowana ilos¢ zajeé:
Rozmowy indywidualne odbywac¢ si¢ bedg wedtug aktualnych potrzeb uczestnikow.



Realizatorzy:
M.Wolczyk, M. Gawryluk, A. Stacherska, P. Toma

Psychoterapia indywidualna
Mozliwe tematy rozmow:
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doswiadczane objawy chorobowe

konceptualizacja problemu uczestnika

elementy psychoedukacji na temat wystepujacych zaburzen
potrzeby emocjonalne uczestnika

strategie radzenia sobie

mysli automatyczne

znieksztalcenia poznawcze

relacje rodzinne, osobiste

relacje interpersonalne z innymi uczestnikami SDS
stan psychofizyczny

aktualne problemy

wezesne dezadaptacyjne schematy osobiste
planowanie przyszlej aktywnosci

identyfikacja i modyfikacja negatywnych mysli automatycznych
identyfikacja i modyfikacja znieksztatcen poznawczych

zmiana dysfunkcjonalnych przekonan rdzennych

rozwoj umiej¢tnosci samoobserwacii

diagnoza i modyfikacja repertuaru zachowan

zmniejszenie intensywnosci objawéw chorobowych

organiczanie unikania jako strategii podtrzymujacej zaburzenia lekowe
i depresyjne

wyksztalcenie zachowari asertywnych i umiejetnosci okreélania granic
osobistych

zmniejszenie intensywnosci ruminacji i zamartwiania

nabycie umiejetnosci regulacji ukladu wegetatywnego

rozwijanie umieje¢tnosci spolecznych

Metody:

e & & o o o ©o ¢ o o

dialog sokratejski
sondowanie
klaryfikacja

skalowanie
poszukiwanie dowoddow
badanie konsekwencji
dekatastrofizacja
dysputa

odgrywanie rol
nazywanie znieksztalcen poznawczych
paradoks, przesada



zapis mySli automatycznych

karty radzenia sobie

ekspozycja

modelowanie

planowanie czynnosci i monitorowanie zwigzanych z aktywnoscig emoc;ji
eksperyment behawioralny

¢wiczenia oddechowe i trening relaksacji
trening uwaznosci

empatyczna konfrontacja

techniki wyobrazeniowe

pisanie listow, opowiadan

trening asertywnosci

wzbudzanie emocji

ustalanie prawdopodobienistwa zdarzen
normalizacja

Efekty:

Spodziewanym efektem bedzie wypracowanie u uczestnika umiejetnosci
rozpoznawania dysfunkcjonalnych wzorcow myslenia i zachowania. Zmniejszy si¢
intensywnos¢ i czgstotliwosé problematycznych objawéw, rozwinie adaptacyjne
zachowanie, zwigkszg si¢ umiejetnosci radzenia sobie. Uczestnicy nabedg zdolnosé
identyfikowania i zaspakajania wlasnych potrzeb w adekwatny, adaptacyjny sposéb.
Waznym aspektem psychoterapii jest zapobieganie nawrotom.

Planowana ilo$¢ zajeé:

Zajgcia odbywac si¢ beda w zaleznosci od potrzeb, minimum raz w tygodniu,
przewidywana $rednia ilo$¢ oséb:

5-7/ M. Gawryluk,

aktualnie 5/ M. Wolczyk,

aktualnie 8/ A. Stacherska

Realizatorzy:

Matgorzata Wolczyk aktualnie 5 oséb,
Monika Gawryluk 5-7 oséb,

Anna Stacherska 5-9 osdb.

Grupa samopomoc

Przyktadowe propozycje zajec:
¢ dyskusja odnosnie aktualnych probleméw cztonkéw grupy
dyskusja odnosnie zagadnien bgdacych w kregu zainteresowan czlonkéw grupy
wymiana pogladéw i doswiadczen zwigzanych z tematem radzenia sobie
z problemami
nawigzywanie pozytywnych relacji



Cele:

* tworzenie relacji wzajemnego wsparcia (aktywne stuchanie oraz okazywanie
empatii)

* generowanie jak najwickszej liczby mozliwych rozwigzan sytuacji
problemowych

* tworzenie blizszych i stabilnych relacji interpersonalnych

* ksztaltowanie wzajemnego zrozumienia

o ksztaltowanie zdolnosci wspéldziatania w zespole

o ksztaltowanie umiejetnosci rozwigzywania konfliktéw interpersonalnych

Metody:
e rozmowa ukierunkowana
* pytania otwarte
e analiza i interpretacja
» cekspresja swobodna
e dialog

Efekty:

Oczekuje si¢, iz wudzial w grupie wsparcia  wzbogaci  uczestnikéw
o doswiadczenia innych os6b, pozwoli na dostrzezenie réznorodnosci sadow, postaw,
rozwigzan i ich tolerancje.

Stworzy szans¢ na wyksztalcenie relacji wzajemnego wsparcia, a w efekcie stanowié
bedzie bezpieczng bazg do podejmowania zmian ukierunkowanych na poprawe jakosci
zycia jednostek.

Planowana ilo$¢ zajeé:

Zajecia odbywac si¢ beda w zaleznosci od potrzeb, minimum dwa razy
W miesigcu.

Przewidywana minimalna ilo§é oséb: 6.

Realizatorzy:
Monika Gawryluk
Malgorzata Wolczyk

Grupa wsparcia

Cele:
e Wwzajemne wsparcie 0sob
e zrozumienie probleméw emocjonalnych
¢ samoakceptacja wlasnej osoby
» zwigkszanie wgladu we wlasne zachowania
e wzbudzanie i podtrzymywanie emocji pozytywnych
e wytwarzanie poczucia bezpieczenstwa
e poszerzanie i/lub zmiana $wiadomosci
* poruszanie si¢ w kierunku pelniejszego kontaktu ze swoimi potrzebami
i nabycie umiejgtnosei, przy ktérych mozna je zaspokajac



Efekty:
Udzial w spotkaniach grupy wsparcia pomoze uczestnikom poznaé zrodla
i przyczyny :
» niskiego poczucia wlasnej wartosci,
nierealistycznych oczekiwan wobec wlasnej osoby,
potrzeby tlumienia siebie,
Zycia za maska,
nadmiernego poczucia odpowiedzialnosci i poczucia winy,
ambiwalentnych emocji w stosunku do bliskich,
poprawi¢ funkcjonowanie w Zyciu codziennym uczestnikéw
naby¢ umiejetnosci lepszego radzenia sobie z przezywanymi trudnosciami
i emocjami poprzez systematyczny wglad w ich przyczyny.

Planowana ilo$¢ zajeé:
Spotkania grupy odbywac¢ si¢ beda 1 do 2 razy w miesigcu. W grupie planowany jest
udziat 5-7 oséb.

Realizator:
A. Stacherska

TRENING SPEDZANIA WOLNEGO CZASU

Biblioterapia:
Kontakt ze slowem czytanym czy stuchanym - poprzez doznawanie pozytywnych lub

negatywnych przezyé - ma na celu uaktywnienie emocji lub wyciszenie uczestnikow
zaje¢¢. Odbiorcy, identyfikujagc si¢ z prezentowanymi bohaterami literackimi lub
sytuacjami fikcyjnymi, majg okazj¢ do doswiadczenia ,,katharsis”, doznania uczucia
ulgi, odgreagowania ztosci, agresji, dokonania zmian w zakresie postaw i zachowan,
tj. sposobu postrzegania siebie, myslenia o trudnosciach czy sytuacji zyciowej.
Ponadto stwarza si¢ mozliwosci do pracy nad osobistymi dylematami, zwiekszania
wgladu w siebie. Celem zajgé jest takze zorganizowanie przestrzeni sprzyjajacej
prezentacji wiasnych pogladéw, dyskusji. Test literacki ma stanowié punkt wyjscia do
rozwazan na temat wartosci uniwersalnych oraz specyficznych sytuacji zyciowych.

Tekst literacki ma byé¢ podstawa do rozwazan dotyczacych:
. natury ludzkiej,

relacji spolecznych,

wartosci uniwersalnych,

probleméw egzystencjalnych i dylematow moralnych,
spedzania wolnego czasu;

Zajecia realizowane bgda przy uzyciu nastepujacych metod:
. pokaz,

° praca z tekstem,

° dyskusja,



° analiza,
o interpretacja,
. praca w grupach;

Planowana ilo$¢é zajeé:

Zajgcia odbywaé si¢ bedg raz w tygodniu dla wybranych uczestnikéw. Orientacyjna
liczba uczestnikoéw: od 5 do 20 oséb. Dla grupy 15-sto osobowe;j zajecia odbywac sie
beda raz w miesigcu.

Realizatorki:
A. Stacherska
P. Toma

Filmoterapia:
Prezentowanie obrazu filmowego i zachecanie do jego glebszego przezywania ma na

celu doswiadczanie na bezpiecznym gruncie emocji zwigzanych z przekazem
zawartym w fabule. Ma to zachecié uczestnikéw do rozwazan nad przedstawiong
problematyka, a co za tym idzie pozwoli¢ na zwigkszenie wgladu w siebie i we wlasne
odczucia.

Celem zajg¢ jest tez tworzenie uczestnikom mozliwosci oraz pola do prezentacji
whasnych pogladow i konfrontacji z pogladami innych. Obraz filmowy ma stanowi¢
impuls do refleksji nad rozmaitymi zdarzeniami i sytuacjami Zyciowymi, jak réwniez
do oceny i interpretacji postaw i wydarzen prezentowanych w filmie.

Seans filmowy ma by¢ podstawg do rozwazan dotyczgcych:
relacji miedzyludzkich

praw czlowieka

relacji migdzypokoleniowych

probleméw egzystencjalnych i moralnych
przynaleznosci i wykluczenia

kryzyséw psychologicznych w zyciu czlowieka
hierarchii warto$ci

postaw czlowieka w sytuacjach kryzysowych

Metody:

. pokaz

. dyskusja

) analiza

. interpretacja

Planowana ilo$¢ zajeé:
Zajgcia odbywac sig bgdg raz w tygodniu dla oséb chetnych. Orientacyjna liczba
uczestnikéw: od 5 do 20 oséb.

Realizatorzy:
Agata Bryk



Muzykoterapia

Propozycje zajeé:

zajecia sprzyjajace dobremu samopoczuciu i rozwijajgce zainteresowania muzyka
— karaoke

zajecia rozwijajace zainteresowanie muzyka — prezentacja wybranych stylow
muzycznych

ekspresja ruchowa i stowna odnoszaca sie do charakteru muzyki

metoda Dennisona — wybrane éwiczenia

rozwijanie funkcji pamigci oraz kojarzenia stuchowego za pomocg quizéow i zabaw
muzycznych

agogika — rozpoznawanie i wykorzystywanie

doskonalenie sprawnosci rytmicznej

¢wiczenia oddechowe i relaksacyjne przy akompaniamencie muzyki

zajecia integracyjne przy muzyce

Cele:

rozwijanie zainteresowan uczestnikow

redukcja napigcia psychicznego i fizycznego

nabywanie i wzmaganie umiej¢tnosci pracy w grupie

aktywizacja i integracja grupy

rozwoj sprawnosci rytmicznej

mozliwos¢ swobodnej ekspresji

poznanie nowych i uzupetnienie informacji na temat znanych uczestnikom
stylow muzycznych

uzupehnienie edukacji i wiedzy muzycznej uczestnikow

poprawa koordynacji wzrokowo — stuchowo — ruchowe;j

Metody:

ekspresja zadaniowa

ekspresja swobodna
zajecia praktyczne
instruktaz

dialog

rozmowa ukierunkowana
prezentacja multimedialna
demonstracja

Efekty:

Uczestnicy poszerzajg swoje pole zainteresowan i zyskujg nowe sposoby spedzania
wolnego czasu. Poziom integracji grupy oraz gotowos$¢ uczestnikéw do ekspozycji
spolecznej wzrasta. Widoczna jest redukcja napigcia psychicznego i fizycznego.
Uczestnicy sa $wiadomi mnogosci stylow muzycznych, potrafia okresli¢ wilasne
preferencje muzyczne. Odczytuja przekaz emocjonalny zawarty w dzwigkach lub
ilustrowany przez zabiegi agogiczne. Potrafig wprowadzi¢ si¢ w stan relaksu przy



uzyciu odpowiednio dobranej muzyki.

Realizator:
Agata Bryk

Planowana ilo$¢ zajeé:
Zajgcia odbywac si¢ bedg raz w tygodniu dla os6b chetnych. Orientacyjna liczba
uczestnikow: od 5 do 20 oséb.

Terapia ruchowa

Przykladowe propozycje zajed:

e ¢wiczenia rozciggajace miesnie
¢wiczenia oddechowe
¢wiczenia wzmacniajace site migsniowa
¢wiczenia poprawiajace koordynacje
¢wiczenia stymulujace propriocepcje
¢wiczenia z elementami jogi
¢wiczenia z pitkami gimnastycznymi
zabawy ruchowe

Cele:
 doskonalenie funkcji psychomotorycznych
» podnoszenie odpornosci
o ksztaltowanie motoryki duzej (szybkos¢, zwinnos¢, sita, wytrzymatosé,
réwnowaga)
e wytwarzanie postaw i nawykéw higieniczno-zdrowotnych
e podnoszenie nastroju i poziomu energii

Metody:
¢ Demonstracja
e Instrukcja
o Ekspresja spontaniczna przy muzyce

Efekty:

Oczekuje si¢ usprawnienia psychoruchowego uczestnikow zajeé, podniesienia
kondycji fizycznej, a takze obnizenia wagi u oséb z nadwagg lub otyloscia.
Spodziewanym rezultatem systematycznej aktywnos$ci ruchowej bedzie réwniez
ogodlna aktywizacja behawioralna oraz poprawa nastroju.

Planowana ilo$¢ zajeé:
Codziennie odbywac si¢ bedg zajgcia ruchowe przeznaczone dla wszystkich
uczestnikow.
Ponadto dla oséb zainteresowanych odbywa¢ si¢ beda nastepujace zajecia:
e Boccia (1 raz w tygodniu)
o choreoterapia (1 raz w tygodniu)



Nordic walking (2 razy w miesigcu)

zaj¢cia na basenie (1 raz w tygodniu)

wycieczki piesze i rowerowe (w zaleznosci od pogody: minimum 1 raz na 3
miesigce)

spacery (Srednio 2 razy w miesigcu)

Realizatorzy:
zespol wspierajaco-aktywizujacy

Terapia zajeciowa

Przykladowe propozycje zajeé:

Cele:

tworzenie stroikow i dekoracji $wiatecznych

zdobienie przedmiotéw technikg decoupage

papieroplastyka- wycinanie i tworzenie dekoracji z papieru, origami
tworzenie kartek okoliczno$ciowych

tworzenie z wykorzystaniem mas plastycznych- masa solna, plastelina,
modelina

tworzenie kompozycji z suszonych lisci i kwiatow

wyklejanie, wydzieranie oraz kolorowanie za pomocg réznych technik
malowanie na szkle, ceramice

wykonywanie prac plastycznych za pomocg roznych technik- farby akrylowe,
farby

akwarelowe, pastele suche, kredki, olowek, wegiel

wykonywanie bizuterii technikg makramowa

nauka prostych $ciegdéw recznych z wykorzystaniem kolorowego filcu
wikliniarstwo- wykonywanie réznego rodzaju form z wikliny papierowej
haft krzyzykowy- tworzenie obrazow.

poprawa samopoczucia

pozwijanie zainteresowan

integracja z grupa

zapobieganie bezczynnodci i nudzie
odwrécenie uwagi od choroby i problemdéw z nig zwigzanych
podniesienie samooceny

poprawa kontaktéw interpersonalnych
pobudzanie che¢ci do dzialania

zwigkszenie poczucia wlasnej wartosci
wzbudzenie satysfakcji z wlasnych osiagnieé¢
redukowanie napigcia, leku i stresu
doskonalenie zdolno$ci manualnych



¢ poprawa koordynacji wzrokowo- ruchowej
e poprawa koncentracji
 zachgcanie do spedzania wolnego czasu w sposéb twérczy

Metody:
e pokaz
e dyskusja
e instruktaz
¢ zajecia praktyczne

Efekty:

W efekcie korzystania z zaj¢¢ uczestnicy integrujg si¢ z grupg oraz doskonalg swoje
kompetencje interpersonalne. Zaj¢cia maja na celu zwigkszenie poczucia wlasne;j
wartosci oraz umocnienie wiary we wlasne mozliwosci. Podopieczni doskonalg swoje
umiejgtnosci manualne, ucza si¢ spgdza¢ wolny czas w sposéb aktywny i tworczy.
Zajgcia majg na celu odwrécenie uwagi od choroby oraz daja mozliwosé rozwijania
swoich pasji i zainteresowan.

Planowana ilo§¢ zajeé:
Zajgcia odbywac si¢ beda dla osob chetnych 6 godzin dziennie przez 5 dni w tygodniu.

Realizator: M. Nowikow

Trening kulinarny

Przykladowe propozycje zajeé:
o BHP - ogdlne zasady bezpieczefistwa podczas produkcji Zywnosci
dokonywanie zakupdow i ich przechowywanie
nabycie wiedzy dot. higieny, estetyki przygotowania positkéw
wstepna obrobka zywnosci
sporzadzanie podstawowych potraw
robienie przetworéw na zime
pieczenie ciast, ciasteczek, stodkich butek
nabycie wiedzy dot. przepiséw kulinarnych i trenowanie przygotowania
positkéw

e planowanie zestaw6éw obiadowych: codziennych i tygodniowych
¢ rozwijanie umiejgtnosci wspélpracy w grupie
¢ dekorowanie positkéw, przygotowanie stotu
e nabycie wiedzy i trenowanie umieje¢tnosci kulturalnego zachowania sie przy
stole.
Cele:
e nabycie umiejetnosci samodzielnego przygotowania prostych

i ekonomicznych potraw



e usamodzielnianie w zakresie uzytkowania podstawowych przyboréw
kuchennych

e korzystanie z elektrycznych urzadzen AGD
zapoznanie si¢ z zasadami prawidlowego zachowania w trakcie spozywania
positkow.

Metody:
e opis
e pokaz
e instruktaz

Efekty:

Oczekuje si¢, iz uczestnicy zajg¢ prezentowaé bedg wysoki poziom motywacji
do samodzielnego podejmowania czynnosci kulinarnych, wcielg zdobyts wiedze
w codzienne zycie, a takze stosowaé si¢ bedg do podstawowych regut dobrego
zachowania.

Planowana ilos¢ zajeé:

Zajecia odbywac si¢ beda codziennie w wymiarze od 2 do 4 godzin dziennie. Trening
prowadzony jest w grupach 2- osobowych wymienianych po tygodniowym dyzurze.
Przygotowany positek moze mieé rozne formy / kanapki, satatki, dania obiadowe itd.
Planowanie positkéw indywidualnych uwzglednia choroby uczestnikéw takie jak:
cukrzyca, otylos¢ i dopasowuje je do specjalistycznych diet, jak choéby
wegetarianizm.

Efekty:

Oczekuje si¢ od uczestnikow wrazania i utrwalania dbatosci o estetyczny wyglad
zewngtrzny. Podczas zajg¢ uczestnicy beda uwrazliwiani na wilasciwy dobor stroju,
adekwatnie do okolicznosci i warunkéw atmosferycznych a takze sylwetki. Ponadto
nabgdg i utrwalg wiedzg¢ na temat konserwacji odziezy (pranie, prasowanie, drobne
naprawy, przechowywanie).

Planowana ilosé zajeé:
Trening bedzie odbywa¢ si¢ w formie zaje¢ grupowych — raz w tygodniu, dla grupy 8
os6b, oraz w formie codziennego porzadkowania pomieszczen kuchennych po
treningu kulinarnym. W zaleznosci od potrzeb, moze on przybieraé takze forme
rozméw indywidualnych

Trening higieniczno - porzadkowy

Przykladowe propozycje zajeé:
e zasady dbania o higiene jamy ustnej
zasady dbania o cialo
higiena rak i sposoby pielegnacji
pielegnacja paznokci
dbalos¢ o wyglad i odziez — czystosé i dobor kolorystyczny



dbatlosé o obuwie
o zabiegi pielegnacyjne wioséw
o srodki czystosci — dobdr.

 uksztaltowanie i utrwalanie zasad utrzymywania higieny osobistej,

e wyrobienie u uczestnikéw nawykéw higienicznych i dbania o czystos¢ poprzez
ksztaitowanie nowych nawyk6w oraz podtrzymywanie juz nabytych,

e utrwalanie nawykéw mycia calego ciala, wloséw, higieny jamy ustne;j,
pielegnacja paznokci,
utrwalanie wiedzy o uzywaniu przyboréw toaletowych i kosmetykow,

e utrwalanie i dobdr ubioru stosownie do pory roku,

o wprowadzanie i utrwalanie wiedzy z zakresu doboru srodkéw czystosci
uzywanych do prania,

o utrwalanie wiedzy 2z zakresu stosowanych zabiegéw pielegnacyjnych
i kosmetykow do wlosow.

Metody:

¢ instruktaz stowny,
demonstrowanie czynnosci,
pogadanka,
praca na materialach pomocniczych,
rozmowy indywidualne,
poradnictwo

Efekty:

Oczekuje si¢ od uczestnikéw wrazania i utrwalania dbalosci o estetyczny wyglad
zewngtrzny. Podczas zaje¢ uczestnicy bgda uwrazliwiani na wlasciwy dobér stroju,
adekwatnie do okolicznosci i warunkéw atmosferycznych a takze sylwetki. Ponadto
nabedg i utrwalg wiedz¢ na temat konserwacji odziezy (pranie, prasowanie, drobne
naprawy, przechowywanie).

Planowana ilosé zajeé:

Trening bedzie si¢ odbywa¢ w formie zaj¢¢ grupowych raz w tygodniu, dla grupy 8
0sob, oraz w formie codziennego porzadkowania pomieszczen kuchennych po
treningu kulinarnym. W zaleznosci od potrzeb, moze on przybieraé forme zajeé
indywidualnych.

Realizator:
Janina Kaczmarek
ZAJECIA DYDAKTYCZNE REALIZOWANE WE WSPOLPRACY

Z UNIWERSYTETEM JANA KOCHANOWSKIEGO W KIELCACH, FILIA
W PIOTRKOWIE TRYBUNALSKIM

Propozycje zajgé:
e choroba psychiczna jako stygmat spoleczny



¢ Schizofrenia — znaczenie psychoterapii i oddziatywan psychospolecznych
Depresja i choroba afektywna dwubiegunowa — rola wsparcia bliskich
w optymalizacji leczenia
calos$ciowe zaburzenia rozwojowe dzieci i mtodziezy — diagnoza i terapia
zaburzenia Igkowe u dzieci — pulapki diagnostyczne i metody leczenia

Cele:
e przyblizenie i usystematyzowanie wiedzy na temat proponowanych zagadnien
¢ wywolanie dyskusji
¢ inspiracja do dalszego zdobywania wiedzy
e szerzenie idei tolerancji oraz wiedzy na temat chordb psychicznych i ich terapii.

Metody:

e wyklad
pogadanka
dyskusja
przyklady
prezentacja

Efekty:

Oczekuje sig, ze udzial w zajeciach wzbogaci stuchaczy o wiedz¢ na temat
psychoprofilaktyki, diagnozy i terapii osob cierpigcych na zaburzenia psychiczne,
pozwoli na szerszg perspektywe w postrzeganiu problemow osob przewlekle chorych
psychicznie oraz ich doswiadczen i potrzeb. Stworzy szanse do poszerzenia
i usystematyzowania wiedzy na proponowane tematy oraz zacheci do zdobywania
dalszych kompetencji w ich zakresie.

Planowana ilo$¢ zajeé:
W pierwszym pétroczu 2020 roku, odbedzie si¢ co najmniej 5 pottoragodzinnych
spotkan, po ktérych nastgpig kolejne uzgodnienia dotyczace dalszej wspotpracy.

Realizatorzy:
Monika Gawryluk
Malgorzata Wolczyk
PRACA SOCJALNA

W ramach bloku proponuje si¢ nastepujacy obszary tematyczne;

° przekazywanie informacji oraz zapoznawanie z zasadami dziatania osrodka
osobom kierowanym do placowki,

. wspolpraca z osobami i podmiotami dziatajgcymi w obszarze udzielania
pomocy,

. udzielanie poradnictwa specjalistycznego oraz pomoc w dotarciu do



wykwalifikowanych podmiotow

o pomoc w dotarciu do odpowiednich instytucji w celu uzyskania dofinansowan,
o pomoc w gromadzeniu dokumentéw i wypelnianiu wnioskéw,
o wspolpraca ze srodowiskiem rodzinnym uczestnikow,
o ksztaltowanie wiasciwych postaw uczestnikéw oraz rodzin w obliczu choroby
psychicznej,
motywowanie uczestnikow do podejmowania aktywnosci,
utrzymywanie kontaktu z Poradniami Zdrowia Psychicznego, Poradniami
Ogoblnymi,
. ufatwianie kontaktu z instytucjami,
o analiza drukéw urzgdowych i ich wypelnianie,
o pomoc w rozwigzywaniu probleméw socjalnych i rodzinnych,
o wspolpraca z innymi osobami lub podmiotami dzialajagcymi w obszarze
udzielania pomocy, w zakresie niezbednym, gwarantujgcym jak najwigksza
efektywnosé wspélnie podejmowanych oraz realizowanych dzialan na rzecz
uczestnikow.
Cele:
o ksztaltowanie umiejetnosci samodzielnego radzenia sobie z problemami
o charakterze bytowym,
. zwigkszenie swiadomosci dotyczacej dostepnych form pomocy jednostce i
i rodzinie,
o utatwienie dostepu do $§wiadczen zdrowotnych,
o poprawa umiejetnosci zwigzanych z zalatwianiem spraw urz¢dowych,
o wspolne poszukiwanie rozwigzan aktualnych probleméw i rozpoznawanie ich
) integracja uczestnikéw ze srodowiskiem lokalnym ~ eliminowanie izolacji
spolecznej
utrzymywanie i rozwijanie kontaktéw z rodzing
zwigkszenie u uczestnikéw motywacji do podejmowania dzialan majacych na
celu aktywizacje zawodowa
. motywowanie do podejmowania réznego rodzaju aktywnosci.
Metody:
e wywiad motywujacy
e poradnictwo
¢ rozmowa
Efekty:

Oczekuje sig, ze dzigki oferowanej pomocy i wsparciu uczestnicy zwigksza
umiejetnosci niezbedne do samodzielnego rozwiagzywania probleméw finansowych,
mieszkaniowych  czy konfliktéw rodzinnych. Ponadto oczekuje si¢, ze dzieki
prowadzonej wspllpracy beda starali si¢ wdrazaé w zycie rozwigzania, ktore
doprowadzg do zwigkszenia samodzielnosci oraz gotowosci do podjecia préb powrotu
do pracy. Uczestnicy zwigksza umiejgtnosci zwigzane z prowadzeniem gospodarstwa
domowego. Oczekuje sig, ze uczestnicy nawiagza, podtrzymaja, rozwing wlasciwe



wigzi spoteczne.

Praca socjalna prowadzona bedzie z wszystkimi uczestnikami codziennie w zaleznosci
od ich potrzeb. Planowana liczba uczestnikow: 12.

Realizator:
Anna Zieloka.

Wykaz imprez zaplanowanych na 2020 r.

Styczen

Zabawa karnawalowa
Wyijscie do kina lub na kregle

Luty

,,Nie Nieobecni”- spotkanie poswigcone twodrczosci osob
doswiadczonych kryzysem psychicznym.

Wyjscie do kina

Zabawa ostatkowa

,Dzien Paczka”

Marzec

Obchody Dnia Kobiet i Dnia Mezczyzn

Powitanie wiosny i Topienie Marzanny

Grill integracyjny z okazji pierwszego dnia wiosny
Wycieczka do teatru

Kwiecien

Wycieczka jednodniowa
Spotkanie wielkanocne
Spacer — W poszukiwaniu wiosny

Maj

Grill integracyjny

Wycieczka rowerowa

Udzial w Integracyjnym Turnieju w Boccig
Wycieczka jednodniowa

Czerwiec

Piknik integracyjny ,,Powitanie lata”
Wyjscie na kapielisko miejskie ,,Stoneczko™
Wyijscie do kina

Lipiec

Grill integracyjny
Wyjscie do lasu na jagody
Wyjscie na kapielisko miejskie ,,Stoneczko”

Sierpien

Grill
Rajd rowerowy
Wyjscie na kapielisko miejskie

Wrzesien

Wyecieczka do lasu — w poszukiwaniu jesieni
Dzien pieczonego ziemniaka — grill integracyjny
Grzybobranie

Wycieczka

Pazdziernik

Grzybobranie
Grill integracyjny — powitanie jesieni
Wyiscie do kina lub wycieczka do teatru




Listopad Udzial w Integracyjnym turnieju w Boccie
Spotkanie z poezjg przygotowane przez uczestnikéw

Dyskoteka Andrzejkowa

Grudzien Spotkanie wigilijne

Wyiscie do kina

SPOLECZNOSC SRODOWISKOWEGO DOMU SAMOPOMOCY
SPOLECZNOSC SRODOWISKOWEGO DOMU SAMOPOMOCY

Podobnie jak w latach ubiegtych, celem spotkan spolecznosci Srodowiskowego Domu
Samopomocy ~w Piotrkowie Trybunalskim, jest tworzenie poczucia wspdlnoty
srodowiskowej, ksztaltowanie wspélodpowiedzialnosci za funkcjonowanie placéwki,
rozwijanie gotowosci uczestnikéw do niesienia i niesienie pomocy innym oraz
propagowanie konstruktywnych form rozwigzywania sytuacji trudnych.

Spotkania spotecznosci odbywaé sig bedg cotygodniowo jeden raz w tygodniu, a czas
ich trwania zalezny bedzie od ilosci biezacych spraw, ktére wymagac¢ beda omowienia.

WSPOLPRACA Z RODZINAMI UCZESTNIKOW SRODOWISKOWEGO
DOMU SAMOPOMOCY

Podobnie jak to si¢ dziato dotychczas, dla powodzenia przebiegu procesu wspierania
i aktywizacji oraz calej rehabilitacji uczestnikéw bardzo wskazana i znaczaca jest
wspolpraca zespolu wspierajaco — aktywizujacego z czlonkami rodzin tych osob.
Spotkania planowane z rodzinami majg na celu wspolne omawianie konstruowanych
indywidualnych programéw wspierania i aktywizacji uczestnikéw. Cykliczne
spotkania stuzy¢ maja oméwieniu efektéw pobytu i stopnia realizacji ustalen planow
indywidualnych, za$ biezgce kontakty umozliwiaé b¢dg wymian¢ informacji
niezbednych do wlasciwego monitorowania, tak stanu psychicznego, jak
przystosowania spolecznego podopiecznych Domu. Wskazane sg takze rozmowy

o charakterze edukacyjnym, ktére poszerzaé beda $wiadomos$é czlonkéw rodzin
odnosnie zaburzen, na ktére cierpig ich bliscy, ale zalezeé to bedzie od mozliwosci
kadrowych zespolu. Gléwnym celem zespolu jest zatem wypracowanie u czfonkoéw
rodzin os6b z zaburzeniami psychicznymi postaw prowadzacych do wspomozenia
procesu zdrowienia i rehabilitacji ich najblizszych, a takze usprawnienie
komunikacji wewnatrzrodzinnej, zawigzywania adaptacyjnych relacji pomigdzy
czlonkami rodziny i podtrzymywanie emocjonalne w sytuacjach kryzysowych.

DODATKOWE ZADANIA PRZEWIDZIANE DO REALIZACJI

Ponadto zespdl wspierajgco — aktywizujacy podejmowaé sie bedzie nastepujacych
zadan:



e Uruchomienia filii osrodka i rozszerzenia profilu dziatalnosci o ushugi
skierowane do grupy 25 os6b dotknietych réznego rodzaju zespolami
otgpiennymi.

e Promocji dzialan Domu w lokalnym srodowisku poprzez organizacje
w Mediatece 800 lecia Piotrkowa Trybunalskiego spotkania pod nazwg ,, NIE
Nieobecni®, po§wigconego szeroko rozumianej tworczosci oséb bedacych po
kryzysach psychicznych, ktérej towarzyszy¢ bedzie wystawa prac plastycznych
uczestnikow srodowiskowego domu.

¢ Przeprowadzenia kolejnych wykladéw z zakresu psychoedukacji, dla studentow
Uniwersytetu Jana Kochanowskiego w Kielcach, z filia w Piotrkowie
Trybunalskim.

e Uruchomienia grupy, badz zaleznie od potrzeb kilku grup wsparcia, dla osob
borykajacych si¢ z problemem kryzysu psychicznego w swoim srodowisku
rodzinnym.

e Poszerzania i doskonalenia warsztatu zawodowego, poprzez uczestnictwo
w roznorodnych branzowych szkoleniach, konferencjach itd.

e Kontynuacji wspélpracy z organizacjami spolecznymi i instytucjami
o podobnym profilu dziatalnosci.

Partnerzy, z ktérymi bedzie wspélpracowal Dom

e Urzad Miasta w Piotrkowie Trybunalskim

e Uniwersytet Jana Kochanowskiego w Kielcach z filiag w Piotrkowie
Trybunalskim

e Ogoblnopolskie Stowarzyszenie Pracownikéw i Sympatykéw Srodowiskowych

Doméw Samopomocy

Powiatowy Urzad Pracy w Piotrkowie Trybunalskim

Mediateka 800 lecia w Piotrkowie Trybunalskim

Szkoly podstawowe i Srednie z terenu miasta Piotrkowa Trybunalskiego

Miejski Osrodek Kultury w Piotrkowie Trybunalskim

Srodowiskowe Domy Samopomocy

Dzienny Dom Pomocy Spolecznej

Osrodek Sportu i Rekreacji w Piotrkowie Trybunalskim

Miejski Osrodek Pomocy Rodzinie w Piotrkowie Trybunalskim

Osrodki pomocy spolecznej w osciennych gminach

SKEAD ZESPOLU REALIZATOROW PLANU PRACY
NA ROK 2020:

Iwona Czechowska- Trajdos
Zatrudniona na stanowisku dyrektora, legitymujgca sie¢ wyksztalceniem wyzszym
magisterskim z zakresu pedagogiki — specjalno$¢ polityka spoleczna, studiami
podyplomowymi z zakresu organizacji pomocy spolecznej oraz kursem
srodowiskowego terapeuty psychiatrycznego. Staz pracy z osobami zaburzonymi
psychicznie - 23lata.



Janina Kaczmarek
Zatrudniona na stanowisku instruktora terapii  zajgciowej, legitymujaca si¢
wyksztalceniem wyzszym magisterskim w zakresie pedagogiki specjalnej oraz
studiami podyplomowymi z zakresu pedagogiki terapeutycznej z rehabilitacjg. Staz
pracy z osobami cierpigcymi na zaburzenia psychiczne 27 lat i 5 miesiecy.

Katarzyna Dobrakowska
Zatrudniona na stanowisku pracownika socjalnego. Legitymujgca si¢ wyksztalceniem
wyzszym magisterskim w zakresie pedagogiki opiekuriczo — wychowawczej i pracy
socjalnej. Staz pracy z osobami psychicznie zaburzonymi — 7 lat. Obecnie przebywa
na urlopie macierzyniskim

Anna Zielonka
Obecnie zatrudniona na zastepstwo na stanowisku pracownika socjalnego. Legitymuje
si¢ wyksztalceniem wyzszym magisterskim w zakresie pedagogiki opiekunczo-
wychowawczej i pracy socjalnej oraz dyplomem instruktora terapii zajeciowej Staz
pracy z osobami psychicznie zaburzonymi - 2 lata i 4 m-ce

Malgorzata Wolczyk
Zatrudniona na stanowisku psychologa. Legitymuje sie wyksztalceniem WyZszym
magisterskim w zakresie psychologii. Psychoterapeuta w trakcie szkolenia. Staz pracy
z osobami cierpigcymi na zaburzenia psychiczne — § lat.

Paulina Toma

Zatrudniona na stanowisku psychologa. Legitymujaca si¢ dyplomem magisterskim
w zakresic psychologii. Staz pracy z osobami cierpigcymi na zaburzenia psychiczne —
2latai4 m - ce.

Agata Bryk
Zatrudniona na stanowisku terapeuty. Legitymujaca si¢ wyksztalceniem WYZSzym
magisterskim - z  zakresu socjologii, specjalno$¢ - socjologia  spoleczna
i polityczna. Staz pracy z osobami psychicznie zaburzonymi — 6 lat i 2 m-ce.

Monika Gawryluk

Zatrudniona na stanowisku psychologa. Legitymujaca si¢ wyksztalceniem WyZszym
magisterskim w zakresie psychologii. Psychoterapeutka w trakcie szkolenia. Staz
pracy z osobami psychicznie zaburzonymi - 3 lata i 5 m-cy.

Maja Nowikow
Zatrudniona na stanowisku terapeuty zajeciowego, legitymujaca si¢ dyplomem
uprawniajgcym do zatrudnienia na tym stanowisku pracy. Staz pracy z osobami
psychicznie zaburzonymi — 2 lata i 4 m-ce.

Grzegorz Pawlak
Zatrudniony na umowg zlecenie jako realizator zaje¢ plastycznych. Legitymuje sie
wyksztalceniem wyzszym magisterskim z zakresu wychowania plastycznego.

Pawel Kulbat
Zatrudniony na umowe zlecenie jako rehabilitant. Legitymuje si¢ wyksztalceniem
licencjackim z zakresu fizjoterapii
oraz wspdlpracujace z nami:
Anna Stacherska — psychoterapeuta,
Anna Skoczylas - logopeda.

Roczny Plan Dzialania S:roa’owiskowego Domu Samopomocy



w Piotrkowie Trybunalskim, jest sumgq propozycji poszczegolnych cztonkow zespolu
wspierajqco - aktywizujgcego oraz deklaracji jego podopiecznych, okreslajgcych,
w jakich zajeciach cheq braé udzial, Propozycje te sq omawiane z czlonkami rodzin
podczas spotkari poswigconych budowaniu Indywidualnych Planéw Postepowania
Wspierajgco-Aktywizujqcego i w zaleznosci od potrzeb konsultowane z innymi
partnerami,  ktérych pomoc moze przyczynié sie do sprawniejszej realizacji
nakreslonych zadan.

DYREKTOR
SRODOWISKOWEGO DOMU SAMOPOMOCY
w Piotrkow r,? Trybprjalskim

Iwona Czech, - Trajdos
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