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Instrukcje do warsztatu online z uczestnikami video

Psychodrama w samoopiece: troska o osob¢ opiekujaca si¢

(Psychodrama for Self-Care: Taking Care of the Carer)

Opracowaly:
Mihaela Bucuta, Raluca Sassu

Thumaczenie i polska adaptacja: Krzysztof M. Cieplinski

» Kazdy uczestnik jest proszony o przygotowanie biatych kartek (A4), dtugopisu i
kolorowych pisakow oraz pomaranczy.
» Nastepujace, wazne pytania do przemyslenia zostang przestane studentom przed
rozpoczeciem kazdego warsztatu:
e Co to znaczy dla Ciebie dba¢ o siebie samego/sama?
e Dlaczego dbanie o siebie/troska o siebie sg wazne?
e Jakie ryzyko niesie za sobg narazenie si¢ na przewlekty/skumulowany
stres?
e Skad mam wiedzie¢/po czym poznam, ze moje zasoby si¢ wyczerpuja?

» Celem zaje¢ bedzie rozwoj kompetencji w zakresie:

e Identyfikacji osobistych potrzeb (psychologicznych) zwigzanych ze
sprawowaniem opieki nad pacjentami u schytku zycia

e Strategii w pracy ze stresem w celu troszczenia si¢ o siebie/samoopieki

e Wykorzystanie technik psychodramy do samoopieki, konstruktywnej

komunikacji i zarzadzania stresem w pracy

This project has been funded with support from the European Commission. This publication reflects the views only of the authors, and the
Commission cannot be held responsible for any use which may be made of the information contained therein.
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A. Rozgrzewka *15 min (18.00-18.15)
v Powitanie
v Temat, cele oraz zasady pracy w trakcie warsztatu

v" Rozgrzewka

1. Powitaj uczwestnikow oraz objasnij forme warsztatu:

,Witam Panstwa na warsztacie. Spedzimy razem trzy godziny lekcyjne rozdzielone 15

minutowg przerwa.”
2. Wyjasnij temat, cele oraz zasady obowiazujace w trakcie warsztatu:

,»Warsztaty bedg oparte o do§wiadczanie. Potraktuj to doswiadczenie jako czg$¢ swojego
szkolenia. W tym sensie do$wiadczymy tutaj réznych technik w celach edukacyjnych.
Techniki te odwotuja si¢ do twoich osobistych do§wiadczen zwigzanych gtéwnie z twoja
siecig spoteczng w zwigzku ze $miercia, zalem i strata. Nie bedziemy jednak w stanie
przetworzy¢ tych doswiadczen podczas tego warsztatu, a jedynie podzieli¢ si¢ nimi w celu
naukowego 1 praktycznego uczenia si¢. Zalecamy zatem dzielenie si¢ i prace z
doswiadczeniami utraty i zalu, ktére mialy miejsce w dalszych relacjach spotecznych, a nie
w bliskim krggu rodziny i przyjaciot. Prosimy o dzielenie si¢ swoimi do$wiadczeniami i
emocjami TYLKO w takim stopniu, w jakim czujesz si¢ z tym komfortowo. Nie musisz

dzieli¢ si¢ ani ¢wiczy¢ technik, jesli nie czujesz si¢ komfortowo.”

3. Rozgrzewka (10 min)
1. Witam, prosz¢ kazdego/a z Was o przestanie pozdrowien dla wszystkich na chacie!
2. Zaczng teraz zdania i poprosz¢ kazda osobe o dokoncznie kazdego z nich na

Chacie:
o Czuje si¢ szczgsliwy/a, gdy...

This project has been funded with support from the European Commission. This publication reflects the views only of the authors, and the
Commission cannot be held responsible for any use which may be made of the information contained therein.
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e Jestem smutny/a, gdy....
e Czuje si¢ odwazny/a, gdy...
e (Czyje si¢ zraniony/a emocjonalnie, gdy...
3. Teraz wypowiem kilka zdan. Gdy poczujesz, ze zdanie pasuje do Ciebie, proszg

wiacz kamere, jesli zdanie nie pasuje do ciebie, pozostaw kamer¢ wytaczona.
(Sygnat — klaskanie, dzwonek)

- Latwe jest dla mnie rozpoznawanie swoich emocji

- Moge by¢ w kontakcie z moim strachem i moge o tym rozmawia¢

- Znajduje zasob radosci w mojej rodzinie

- Trudno mi prosi¢ o pomoc

- Kontakt z naturg regeneruje mnie

- Inni dowiedzieli si¢ 0 mnie czego$ nowego w trakcie udziatu w kursie z

zakresu edukacji na temat $Smierci

Trener: Troska o osobg¢ opiekujacg si¢ innymi jest jedng z najwazniejszych spraw w opiece
paliatywnej.

Tematem warsztatu jest: Psychodrama w samoopiece: troska o osobe¢ opiekujaca si¢

Jak wiecie, w samolocie zaleca sig, aby w razie potrzeby dorosty najpierw zalozyt maske
tlenowa, a dopiero potem zadbal o dzieci, osoby starsze lub inne osoby wymagajace

pomocy.

Jak mozemy pomaga¢ innym, nie ignorujac siebie samych? Jak mozemy pomoc sobie, by

moc pomagac innym? - to temat przewodni dzisiejszych warsztatow!

This project has been funded with support from the European Commission. This publication reflects the views only of the authors, and the
Commission cannot be held responsible for any use which may be made of the information contained therein.
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B. Gléwne dzialania (10 - 15 min) (18.15-18.30)
Czes¢ 1: Przeszkody i zasoby
Cele

v' Identyfikacja barier i zasob6w w wyzwalaniu zachowan samoopieki

Co to znaczy dla ciebie dba¢ o samego/samg siebie? Czy myslisz o sobie, o tym, jak dbasz
lub nie dbasz o siebie. Co powstrzymuje ci¢/uniemozliwia Ci dbanie o siebie? Co jesli w

samej/samym sobie masz takg przeszkode? Rozpoznaj ja!

WezZz pomaranczg - na skorce pomaranczy napisz dlugopisem/markerem co to za
przeszkoda. Spdjrz na pomaranczg... Na moj sygnal (klaskanie/dzwonienie), skorka staje
si¢ przeszkoda, ktora powstrzymuje Ci¢ przed zadbaniem o siebie. Wyobraz to sobie,
popatrz uwaznie... teraz zacznij pokonywac t¢ przeszkode, usun skorke. Znajdz sile, by ja

pokona¢, usuna¢ przeszkode. Jakie zasoby aktywowale$? Jak udato Ci si¢ to zrobi¢ udato?

Wez kawalek pomaranczy! Postaraj si¢ uchwyci¢ jak najwigcej wrazen, niuansow... Jak to

jest odtozy¢ na bok przeszkodg i zrobi€ to, co jest dobre dla Ciebie?

Zbuduj potaczenie ze swoim prawdziwym zyciem. Znajdz zwigzek tego dos§wiadczenia z

rola psychologa pracujacego w opiece paliatywne;.

Sharing: Kto chciatby si¢ podzieli¢ si¢ z innymi swoim doswiadczeniem dotyczacym
przeszkody oraz zasobow, ktore pomogly ja pokonaé, wypowiadajac si¢ lub piszac na
czacie? (w rezultacie powstang dwie listy na czacie/tablicy, jedna z przeszkodami, a druga

Z zasobami).

This project has been funded with support from the European Commission. This publication reflects the views only of the authors, and the
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Czes¢ 2: Badanie siebie i zmian w sobie: zobowigzania, pragnienia, potrzeby

%40 min (18.30-19.10)

Cele

v identyfikacja indywidualnych potrzeb

v' ekspresja emocji i potrzeb komunikacyjnych
egzemplifikacja i eksperymentowanie z glownymi technikami psychodramy
*zamiana 16l
*spotkanie
*rozmowa ze sobg (monolog)
*lustro

*projekcja przysztosci

Trener: ,,Opiekunowie nie s3 w stanie zaspokoi¢ potrzeb pacjentdéw, jesli ich wilasne
potrzeby nie sg zaspokojone (Cohen i in., 2011), a zmeczenie wspdiczuciem nasila sie, gdy

personel nie zajmuje si¢ samoopieka (Abendroth i Fennelly, 2006).

a) (praca w calej grupie, 10 min)
*Na oddzielnej kartce papieru napisz 3 razy:
Chce... " uzupeknij to zdanie automatycznie, tym co przychodzi ci do glowy bez specjalnej
refleksji.
Nastepnie napisz 3 razy: =* Musze... . i3 razy: “Potrzebuj¢..."" i podobnie dokoncz te
zdania

*Nadaj kazdej liscie priorytet od 1 do 5.

*Na duzym arkuszu papieru narysuj kolorem okrag, ktory reprezentuje Twoja przestrzen
zyciowa. W centrum twojej przestrzeni zyciowej jest twoje ego. Reprezentuj go za pomoca
wybranego ksztattu geometrycznego (prostokat, romb, kwadrat, trapez, trojkat...).

pokoloruj ksztalt geometryczny wedlug wlasnego uznania.

This project has been funded with support from the European Commission. This publication reflects the views only of the authors, and the
Commission cannot be held responsible for any use which may be made of the information contained therein.
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*QOd tej centralnej figury wyrysuj linie/szprychy tworzac sektory dla kazdego pragnienia,
potrzeby i1 koniecznosci. Narysuj 9 sektorow wybranych koloréw i rozmiaréw... nadaj im

odpowiednig nazw¢ korzystajac z listy z poprzedniej kartki
*Kiedy skonczysz, spéjrz na rysunek, a nastepnie zamknij oczy.

*Teraz rozbrzmiewa w tobie glos postaci historycznej, mitologicznej, basniowej, ktora
opowiada Ci o Twoich pragnieniach... postuchaj jej, rozpoznaj ja. Otworz oczy i zapisz

wiadomos¢, ktorg ta postac ci przekazata?

*Zamknij oczy... teraz przemawia w tobie posta¢, ktora méwi ci o twoich obowigzkach.

Rozpoznaj ja, postuchaj co ci przekazuje. Otworz oczy i zapisz przekaz postaci.

*Zamknij oczy. Uslysz w sobie glos postaci, ktéra mowi do ciebie o twoich potrzebach...

rozpoznaj ja... zapisz przekaz.

*Na koniec napisz dla siebie samej/samego wiadomos¢, przekaz, jako podsumowanie tego

do$wiadczenia.

*Popus¢ wodze swojej fantazji na temat postaci i tego, co moga one przedstawiaé i

wyrazac.

b) |Praca z ochotnikiem na scenie psychodramy (20 min.)
Poszukujemy ochotnika, kto chciatby zbada¢ glebiej swiat swoich pragnien i potrzeb

Technika spotkania (encounter)
*Wybierz kogo$ ze swojego zycia, z kim wazne jest aby$/chciatby$ porozmawia¢ o swoich
potrzebach i pragnieniach

* Kto to moglby byc¢?

This project has been funded with support from the European Commission. This publication reflects the views only of the authors, and the
Commission cannot be held responsible for any use which may be made of the information contained therein.
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* Wybierz kogo$ sposrod kolegow, kto moze by¢ twoim alter ego (osobg, ktéra mogtaby
zagra¢ Ciebie)
* Teraz wybierz kogo$ do roli osoby, z ktéra zamierzasz sie spotka¢ (obydwa ego
pomocnicze zmieniaja swoje nazwy, pozostali wylaczaja kamery).

(Tylko Rezyser i Protagonista-P sq na ekranie)
* Chciatbym, zebys$ przez chwile zastanowil/a si¢ nad swoimi pragnieniami i potrzebami.
Kiedy klasne, pojawi si¢ (postac), z ktora/ym bedziesz mogl/mogta porozmawia¢ o swoich
pragnieniach i potrzebach

(Na sygnat ego pomocnicze oraz protagonista/stka wlgcza kamerke internetowg)

*Przed toba jest (X); porozmawiaj z nim, jak nigdy nie rozmawiale$ o swoich pragnieniach
i potrzebach. Zaufaj mu/jej, (...... ) jest teraz w stanie bardzo uwaznie stucha¢ wszystkiego,
co masz mu/jej do powiedzenia.

e (Alter Ego jest proszone o zapamigtanie istoty przekazu).

*Stop. Zamiana rol. Na moje klasnigcie staniesz si¢ X.

(Alter Ego wciela sie w bohatera, a protagonista staje si¢ X)

*trener do X, ,,P musi ci powiedzie¢ co$ bardzo waznego dla niego. Prosze, postuchaj go,
a nastepnie odpowiedz mu

(wiadomosc¢ jest odtwarzana przez Alter ego- w skrocie);

*Protagonista w roli X odpowiada;

*Zamiana zwrotna; Zamiana P z Alter Ego.

*Trener do P- ,,0trzymasz wiadomo$¢ od X (uwaznie postuchaj).

*Monolog na scenie: Trener do P: Co przez przychodzi Ci do glowy, stuchajac

wiadomosci od X? (ugtosnij to, wypowiedz) (Alter Ego ma zapamietaé monolog P)

This project has been funded with support from the European Commission. This publication reflects the views only of the authors, and the
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Projekcja przysztosci
*Teraz mam zamiar co$ Ci zaproponowac... Potrafi¢ czarowac i zrobi¢ skok w czasie; o 7
lat

*Prosz¢ zamknij oczy i pozwdl, by koto czasu zakrecito si¢: jestesmy w 2022, przenosimy
sig w 2023, ... 24, 25, 26, 27, 28, 2029. Otwoérz oczy.

*Witaj! Mito mi znowu ci¢ widzie¢! Jak si¢ masz teraz w roku 2029?

* Jak bys si¢ teraz scharakteryzowat za pomoca dwoch najwazniejszych atrybutow?
*Styszatem o twoim wielkim osiggnigciu. Chcesz ze mng o nim porozmawiac?
*Jaka wlasciwo$¢/umiejetnos¢ nabyles w ciggu ostatnich 7 lat?

*Shuchaj, wiesz, ze magia dziala... teraz daj¢ Ci mozliwo$¢ zobaczenia na kilka chwil
siebie, tej sprzed 7 lat. Mozesz mie¢ dostgp do czegos, o czym myslates, czutes 7 lat temu.
Postuchaj uwaznie, a wtedy Ci¢ o co$§ zapytam.

(Alter Ego wypowiada monolog)

*Monolog: Co teraz przychodzi Ci do gtowy?

* No c0z, z doswiadczeniem zawodowym 1 zyciowym zdobytym przez te 7 lat, poprosz¢
Cie o przekazanie wiadomosci do P z czasu w ktorym obecnie przebywasz, aby$ mogl/a
mu/jej pomoée (wlacz w ten przekaz cos, co pomoze mu/jej poznaé jego/jej prawdziwe
potrzeby i dba¢ o siebie).

(P przekazuje wiadomosc¢ z przysztosci - Alter Ego zachowuje wiadomosc).

*Dzigkuje, wrécimy teraz ponownie do roku 2022. Zamknij oczy, na moje klasnigcie

wrocimy do roku 2022.

*Ponowna zamiana z Alter Ego;

This project has been funded with support from the European Commission. This publication reflects the views only of the authors, and the
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Trener do P, “Jestesmy w 2022 roku. Ta sama magia umozliwia otrzymanie wiadomosci z
przysztosci: od Ciebie, ktory jeste§ starszy o 7 lat! Poshuchaj tego przekazu bardzo
uwaznie:

(Alter Ego w roli P przekazuje wiadomosé).

*Monolog: Trener do P: “Co si¢ teraz z tobg dzieje? Co masz w sobie”

*Dzigki, czy mozemy si¢ tu zatrzymac z pracg na scenie?

*Na koniec wybierz 3 osoby, ktore beda dla ciebie lustrem:

*Trener do osob wybranych: Powiedz P: ,,W tej roli/dziataniu widziatem ci¢/zwrocitem

uwage na...” (podkresla sie, ze nie s3 dokonywane zadne interpretacje).

*Sharing (10 min):
*Podzigkowania dla wolontariusza; P podzielit sie z nami czescig swojego wewnetrznego
swiata. Jak rezonowales z tym, co wilasnie zobaczyles? Co mozesz powiedzie¢ o sobie, o

swoich potrzebach?

Przerwa - 15 minut

Czesé 3: * 30 min
Rola psychologa pracujacego z osobami umierajacymi: zasoby strategoe radzenia sobie
Cele:

V' integracja dos§wiadczen z poprzednich warsztatow

v’ aktywacja wewnetrznych i zewnetrznych zasobéw

*Teraz chcialbym, zeby$ zastanowil/a si¢ nad swoja przyszta rolg zawodowa: psychologa

This project has been funded with support from the European Commission. This publication reflects the views only of the authors, and the
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* Jaki$ czas temu zdecydowate§ si¢ studiowaé trudny, ale wazny dla twojego
przygotowania zawodowego temat: Edukacji dotyczacej $mierci. Spdjrzmy raz jeszcze
razem w wewngtrzny album z tego kursu:
“Popatrz czy nauczytes/las sie i doswiadczyles/tas w tym okresie czegos nowego
na temat terapii fotografiami w edukacji smierci, pracy z zZatobq i zarzqdzania
podtrzymywanymi wiezami, o psychodramie, atomie spotecznym i Smierci, idgc
dalej o intermodalnej terapii sztukq w pracy z dorostymi w Zalobie, a teraz o
wykorzystaniu psychodramy w budowaniu komptetncji samoopieki: troski o siebie

osoby opiekujqcej si¢ innymi?”

*Skoncentruj si¢ na swoim wngtrzu, na tym, co i jak myslisz o zawodowej roli
psychologa/terapeuty pracujacego w opiece paliatywne;.

* Jakie wlasne zasoby odkryles/tas?

* Jakie masz obawy lub watpliwosci, jesli je masz?

* Jakie masz nowe zasoby? (2 minuty na osobistg refleksje).
*Zapisz to na kartce, co przychodzi ci do glowy (zostawiamy osoby na 2 min)

* Na kartce papieru obrysuj swoje dionie: prawg i lewa (r¢ke).

v Dokoficz rysunek swoich rak: na kazdym palcu prawej reki napisz zaséb. Na

palcach lewej reki napiszesz strategie radzenia sobie.

Podzial na wirtualne pokoje w gupach 5 osobowych

v twoje zasoby/mocne strony w podejmowaniu profesjonalnej roli pracy w opiece
paliatywnej. Wybierz 5 reprezentatywnych / wspolnych zasoboéw dla swojej grupy.
v’ nastepnie omow sposoby dbania o siebie: swoje ciato, psychike, ducha. Wybierz 5

takich strategii radzenia sobie, reprezentatywnych dla Twojej grupy

This project has been funded with support from the European Commission. This publication reflects the views only of the authors, and the
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v’ Cala grupa opracowuje wlasne ,,rece bezpieczenstwa”: z 5 zasobami i 5 strategiami
radzenia sobie, nast¢pnie zostang one przedstawione przez jej reprezentanta/tke

v" Macie na to 10 minut.

(Po 10 minutach grupy spotykajq si¢ wirtualnie)

v' Kazdy rzecznik przedstawia ,,dwie r¢ce bezpieczefistwa”: z zasobami i strategiami

radzenia sobie (10 min)

Czes¢ 4: Spotkanie z wewnetrznym przewodnikiem/ silag/madroscia *30 min
(the Inner Guide; the Internal Healer; The Higher Self; Internal Force, and so on.)

Cel: Polaczeenie z obszarem wewnetrznego bezpieczenstwa “Uzdrawiajacym”
miejscem i rytualem

Cele:
v' Integracja do$wiadczen
v Dostep do duchowosci

v" 'Wzmocnienie si¢

Spotkanie z Wewnerznym Medrcem/Przewodnikiem
*7 zamknigtymi oczami ... wez gleboki oddech ... wez gleboki wdech, mocno wydychaj ...
* Wspinasz si¢ na wzgorze, jest pickny dzien ..

*Przed toba pojawia si¢ polana... Dwa wielkie drzewa tacza sig, ich zjednoczone korony

tworzg tuk... To czarodziejska brama.
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*W glebi serca wiesz, ze czeka Ci¢ tu wazne spotkanie... Wyczuwasz, ze za tym tukiem
mieszka medrzec, ktory jest Twoim wewngtrznym uzdrowicielem, Twoja wewngtrzna sita,

Twoim wewngetrznym przewodnikiem...

*Podejdz do drzew ... spdjrz na ich pnie ... spojrz na tuk, ktory prowadzi do krélestwa
Wewngtrznego Przewodnika ... jego krolestwo moze znajdowac si¢ na szczycie gory ... na
pustyni ... w $wiatyni ... w lesie ... na §rodku morza ... w kosmosie ... w niebie, moze by¢

wszedzie ...

*Przechodzisz przez tuk i czekasz z szacunkiem i emocjami... Bedziesz musial/a czu¢ 1
postrzega¢ wszystkimi zmystami, aby odkry¢ miejsce, w ktorym zZyje ten twoj wewngtrzny

bohater/ka a takze odkry¢ jego wyglad i temperament...

*Przybywa twd] wewnetrzny Przewodnik..., twoja wewngetrzna sita 1 madrosc,

komunikujesz si¢ z nim poprzez gleboka intuicyjng ciszg...
*Rozpoznajesz nieskonczong mitos¢, jaka darzy cie... czujesz mitos¢ i zaufanie...

*Przytulasz si¢ do tej postaci... Czujesz jego/jej bezwarunkowa mitos¢. Mowi do ciebie.
Daje Ci rade, wskazoéwke, niezwykle wazng dla ciebie wiadomos$¢. Wyjasnia rowniez, jak
si¢ z nim kontaktowaé, kiedy bedziesz go znoéw potrzebowa¢ i jak odczytywaé jego

przekazy ...

* Teraz zawracsza, idziesz po swoich $ladach, czujesz si¢ jak szybki jelen przechodzacy

przez tuk ztozony z drzew ... znowu wychodzisz na polang ...
* Poczuj fizyczne doznania, towarzyszace tej chwili..

*Wez gleboki oddech... nastepnie otworz oczy... i kiedy bedziesz gotow/gotowa, narysuj i

zapisz to doswiadczenie (obrazowanie mentalne trwa maksymalnie 5 min.)

Pomocne mogg byc¢ nastepujgce pytania:
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- Gdzie mieszka twoj uzdrowiciel?

- Jak czules/tas si¢ w kontakcie z nim?

- Jaki jest sekretna wiadomos¢, ktorg otrzymates/tas?

- Jak bedziesz mogt si¢ skontaktowaé z nim/nig nastgpnym razem?

*Jesli komus nie udato si¢ przekroczy¢ tuku przy wejsciu do jego krolestwa, zamknij oczy

1 sprobuj ponownie... na pewno Ci ci si¢ uda...

(w ciggu 5 minut mozna narysowac i napisac sekretng wiadomos¢, a nastegpnie praca w

parach w osobnych pokojach)

*W dwuosobowych zespotach przedstaw rysunek: miejsce, w ktorym przebywa
wewngtrzny szaman, otrzymang wiadomosc¢ i sposob, w jaki mozez si¢ z nim skontaktowaé

(10 min)

*W duzej grupie kilku wolontariuszy podzieli si¢ swoimi doswiadczeniami: Jakie to byto

dla ciebie doswiadczenie? (10 minut)

C. Zamkniecie *10-15 min.

*Myslisz o swoim wewnetrznym Przewodniku, ktorego wtasnie spotkates. Teraz wiesz,
gdzie mieszka i jak mozesz si¢ z nim skontaktowac. Zapamigtaj jego sekretng wiadomos¢.
*Spojrz na obrys swoich bezpiecznych rak: jedna jest z zasobami, druga ze strategiami
dziatania.

*Wszystko to pomaga Ci w roli psychologa; pomaga ci pomaga¢ innym, nie zapominajac

przy tym o sobie;
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Rytual finalny (3-5 minut):

*Kazdy kladzie prawa reke na sercu.

,Rezonuj ze swoim wnetrzem i zacznij przekazywac rytm swojego serca (kazde uderzenie
wlasnego serca); Amplifikacja/wzmocnienie: ,,Mocniej i mocniej”;

*Wstuchaj si¢ w rytm innych ... sprobuj z nimi rezonowac ... zharmonizuj swoje uderzenia

w jednym rytmie wielkiego serca!

Final (10 min):

*Myslisz o czym$ pozytecznym dla Twojego rozwoju, co mozesz zabra¢ z tego
doswiadczenia oraz stanie, w jakim konczysz ten program = warsztatow
doswiadczeniowych.

b

,Zabieram... (stowo) i koncze w stanie ...” — méwig wszyscy po kolei — mozemy

zaprosi¢ ich korzystajac z imienia po imieniu na ekranie.

Bardzo dzigkuje za udziat w warsztatcie!
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