Troska o siebie na
stanowisku pracy



1.1 Wprowadzenie

Réwiesnik wspierajgcy pomaga osobom doswiadczajagcym bezdomnosci motywowany autentyczng
checig towarzyszenia im na drodze do petnej niezaleznosci i odpowiedzialnos$ci za wtasne zycie. To
wazne zadanie wymaga od niego, by sam byt przyktadem osoby, ktéra wie, jak o siebie zadbad. Nie jest
to zadanie proste, biorgc pod uwage, ze wiekszos¢ z nas zyje dzis w pospiechu i ciggtym stresie, ktéry
czesto prowadzi do wypalenia i wyczerpania oraz naraza na choroby cywilizacyjne.

Niniejszy modut szkoleniowy ma na celu dostarczenie przysztym rowiesnikom wspierajgcym
podstawowe] wiedzy i praktycznych narzedzi do zastosowania w ich codziennym zyciu, w zakresie
samoopieki i zadbania o dobre samopoczucie w pracy..

11.2 Rezultaty edukacyjne

Uswiadomic sobie potrzebe dbania o siebie
Uswiadomic sobie istnienie oraz wage réznych obszaréw zycia
Uzyskaé narzedzia do lepszego poznania siebie

Pozna¢ metody i praktyki codziennej troski o siebie

11.3 Przebieg zajeé

CZAS

3h

MATERIALY

Curriculum Trenera
Podrecznik Rowiesnika (w tym arkusze robocze, scenariusz przypadku, samoocena)

Artykuty papiernicze (papier w réznych rozmiarach, karton, dtugopisy, otowki, markery, karteczki
samoprzylepne itp.)

Flipchart/tablica
Prezentacje Power Point (opcjonalnie)

Komputer (opcjonalnie)
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ZAWARTOSC TRESCIOWA

® Curriculum Trenera, Sekcja 12: Troska o siebie na stanowisku pracy

* Podrecznik Roéwiesnika, Rozdziat 11: Troska o siebie na stanowisku pracy

WPROWADZENIE

Przedstawienie uczestnikom najwazniejszych korzysci z dbania o siebie w pracy i w zyciu prywatnym.
Wyjasnienie podstawowych elementéw samoopieki




ARKUSZE ROBOCZE Podrecznik Rowiesnika, Rozdziat 11, Arkusz Roboczy 1: Czym
jest troska o siebie?

SZCZEGOLOWYPRZEBIEG | Uczestnicy otrzymujg arkusz, na ktérym maja zapisa¢ wszystkie
stowa, mysli i sytuacje, ktore kojarzg im sie z dbaniem o siebie.

1. 1Powykonaniuzadaniaiodczytaniuzapiséw trener omawia
wyniki za pomoca nastepujgcych pytan podsumowujgcych.

Czy przytoczono stowa, ktdre kogos zaskoczyty?
Co to znaczy dbac o siebie?

Jak dbamy o siebie na co dziei?

Czy to, co robisz, jest wystarczajgce?

Nastepnie trener omawia najprostsze formy codziennej troski
o siebie z podziatem na trzy podstawowe sfery funkcjonowania
cztowieka:

1. Sfera fizyczna: sen, odpoczynek, jedzenie, ¢wiczenia,
pielegnacja ciata;

2. Sfera mentalna: rozumienie siebie, swoich potrzeb i emociji,
kontakt z rodzing i przyjaciotmi;

3. Sfera duchowa: ogdlna postawa wobec zycia, jego sensu,
medytacja/modlitwa..

Dbanie o siebie to poznawanie i akceptowanie siebie

ARKUSZE ROBOCZE Podrecznik Réwiesnika, Rozdziat 11, Arkusz Roboczy 2: Dbanie o
siebie to poznawanie i akceptowanie siebie
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Trener rozpoczyna od zapytania uczestnikéw: Czy znasz siebie?
Niech zastanowig sie nad tym pytaniem. Trener nie oczekuje
odpowiedzi od razu. Wyjasnia uczestnikom, ze jesli znamy siebie,
tatwiej nam o siebie zadbag, np. jesli wiemy, jakie czynnosci lubimy
najbardziej i co pomaga nam sie zrelaksowaé, bedziemy wiedzieli,
jak dobrze wykorzystaé czas wolny.

Cwiczeniel.

Celem tego ¢wiczenia, ktére ma trwacé nie dtuzej niz 15 minut,
jest poprawienie samooceny uczestnikéw. Po wykonaniu zadania
trener prosi uczestnikéw, aby podzielili sie swoimi wrazeniami z
resztg grupy. Pyta:

e (Czy znali odpowiedz na wszystkie pytania?
e (Czy uwazajg ¢wiczenie za trudne?

e Jak sie czujg po wykonaniu zadania?
Cwiczenie 2.

To ¢wiczenie dotyczy negatywnych przekonan. Trener omawia
problem na podstawie Curriculum. Wyjasnia uczestnikom czym
sq negatywne przekonania, skad sie biorg i podaje przyktady
negatywnych przekonan.

W tym zadaniu bardzo wazne jest, aby trener rozumiat istote
negatywnych przekonan w zyciu cztowieka, np. czesto nie wierzymy
we wiasne sity, nie dlatego, ze nie mamy dos¢ sity, by poradzic
sobie z problemem, ale dlatego, ze jako dziecko, styszeliSmy, ze
sobie nie poradzimy. Negatywne przekonania blokujg motywacje.

Trener prosi kazdego uczestnika o wybranie jednego negatywnego
przekonania i przepisanie go 20 razy w formie odwrotnej. Np.:
Jestem bezwartos$ciowy - Jestem wartosciowg osobg, zastuguje na
szczescie; To czego chciatbym nie ma znaczenia — Moje marzenia
majg znaczenie. Trener pyta uczestnikow, czy sg w stanie uwierzyé
w pozytywne przekonania? Jak sie czujg, odczytujgc pozytywne
przekonania?

ALTERNATYWY/
PODPOWIEDZI

AKTYWNOSE 3

Ciekawym narzedziem, ktére odcigga nas od negatywnych

przekonan, jest Dziennik wdziecznosci bedacy zapisem dobrych
sytuacji, ktore przytrafity sie nam w ciggu dnia.

W poszukiwaniu réwnowagi — Tort Zycia

CZAS TRWANIA

30 min




ARKUSZE ROBOCZE Podrecznik Réwiesnika, Rozdziat 11, Arkusz Roboczy 3: Tort
zycia

SZCZEGOLOWYPRZEBIEG | Trener omawia z uczestnikami cwiczenie ,Tort Zycia”.
Przedstawia przykfady obszarow, w ktorych funkcjonujg ludzie,

a nastepnie prosi uczestnikbw o przygotowanie witasnych
ytortdw” z najwazniejszymi— wedtug nich — obszarami, w
ktorych funkcjonujg na co dzien.

Instrukcja wykonania éwiczenia:

Nazwij kazdy element Tortu jako jedng dziedzine swojego
zycia (przyktady obszaréw s3 pokazane w Arkuszu
Roboczym 3).

W skali od 1do 10 — gdzie 1 znajduje sie blisko srodka tortu,
a 10 na jego zewnetrznej krawedzi — zaznacz stopien, w
jakim czujesz sie usatysfakcjonowany w danym obszarze
zycia, np. jesli odczuwasz satysfakcje na poziomie 5 w
obszarze zdrowia, zaznacz kreski w potowie obu krawedzi
tego kawatka tortu. Potgcz potem wszystkie zaznaczenia i
pokoloruj kawatki kazdego obszaru blizej Srodka tortu.

3. Spdjrz na swoj Tort Zycia i odpowiedz na pytania w Arkuszu.

Po wykonaniu zadania trener omawia ¢wiczenie z uczestnikami.
Pyta o refleksje i trudnosci w wykonaniu zadania.

m Indywidualna strategia dbania o siebie

ARKUSZE ROBOCZE Podrecznik Roéwiesnika, Rozdziat 11, Arkusz Roboczy 4:
Indywidualna strategia dbania o siebie

SZCZEGOLOWYPRZEBIEG | Trener omawia z uczestnikami proponowane strategie dbania
o siebie na co dzien w kontekscie wskazéwek zawartych w

programie nauczania. Nastepnie kazdy uczestnik przygotowuje
swoj Indywidualny Plan Dbania o Siebie.

Po wykonaniu zadania uczestnicy zapraszani sg do
przedstawienia grupie swoich planow i przemyslen.
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PROCEDURA Trener odczytuje grupie scenariusz przypadku lub prosi o
DETTAGI.IATAI przeczytanie go jednego z uczestnikow. Uczestnicy wspdlnie

lub w matych grupach odpowiadajg na pytania. Mate grupy
DESCRIZIONE dzielg sie z resztg uczestnikow swoimi odpowiedziami.

Przez ostatnie 5-10 minut uczestnicy zastanawiajg sie nad tym, co
im data sesja. Trener prosi, by wskazali, co im sie podobato, a co
nalezatoby poprawié. Odpowiedzi mogg by¢ udzielone pdzniej, na
piSmie —anonimowo.
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ARKUSZE ROBOCZE
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Arkusz roboczy: Czym jest troska o siebie?

Co kojarzy Ci sie z pojeciem dbania o siebie? Zapisz wszelkie stowa, mysli, sytuacje i zachowania, ktére
przychodzg Ci do gtowy.




Arkusz roboczy : Zatroszczy¢ sig o siebie to poznac i
zaakceptowac siebie

Cwiczeniel
Uzupetnij zdania. Odpowiedzi pomogg Ci lepiej poznac siebie.

Najbardziej lubie ...

Co do mojej osoby, jestem najbardziej dumny z...

Moim marzeniem jest ...

Napewno potrafie ...

Napewno jestem ...

Napewno mam ...
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Cwiczeniel

Wypisz 5 negatywnych przekonan, ktére Cie ograniczajg. Zastandw sie, jak te ograniczajgce przekonania
wptywajg na twoje zycie.

Na przyktad:

1. Ludzie sq Zli, nierzetelni i ktamig.

2. Swiat jest okrutny.

3. Niczego w Zyciu nie zdotam osiggngc.
4. Ludzie mnie oszukujq.

5. Nigdy nie poznam mojego/ej wymarzonego/ej partnera/ki

Twoje negatywne przekonania:




Przeksztat¢ jedno ze swoich negatywnych przekonan w pozytywne. Nastepnie napisz to pozytywne
zdanie 20 razy. .

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.
10.
1.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.

Jak sie teraz czujesz?
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Arkusz roboczy: Tort Zycia

Krok1.
Nazwij kazdy kawatek ,tortu” jedng dziedzing swojego zycia.

Ponizej pokazane sg typowe obszary zycia — typowe, ale twoje mogg byc¢ inne.. Zwoj

THE CIRCLE OF LIFE

ZYCIE TOWARZISKYE|

ZDR°W?\02RYWKA
ZWIAZEK PARTNESKI " .
. PRACA I KARIERA

MILOSC

ROZWOJ OSOBISTY

~
[
’ DUCHOWOSC

RODZINAIPRZYJACIELE

Krok 2.

W skali od 1 do 10 (gdzie 1 jest blisko srodka tortu, a 10 na jego zewnetrznej krawedzi) zaznacz na
obu krawedziach wewnetrznych kazdego kawatka tortu stopien, w jakim odczuwasz satysfakcje z tej
konkretnej dziedziny swojego zycia, np. jesli czujesz satysfakcje na poziomie 7 w obszarze zdrowia,
zaznaczenia na krawedziach wewnetrznych kawatkéw wypadng blizej krawedzi zewnetrznej tortu niz
srodka. Potacz liniami zaznaczenia dla kazdego kawatka tortu.




Krok3.

Spojrz na swoj Tort Zycia i odpowiedz na nastepujace pytania:

&5

1. Jakie wnioski wyciggasz ze swego Tortu Zycia?
2. Ktéry obszar jest dla Ciebie dzisiaj najwazniejszy i dlaczego?
3. W jakich dziedzinach zycia chciatby$ podnie$é poziom satysfakcji?

4. Zastanow sie, jak mogtbys zadbac o siebie w tych obszarach, co mogtbys zrobié?
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Arkuszroboczy: Codzienna strategia troski o sicbie
Cwiczenie1l
Przypomnij sobie wszystkie aktualne zadania do wykonania, np. wizyta u dentysty, wystanie listu,

spotkanie ze znajomym, raport dla szefa..., a nastepnie posortuj wedtug ponizszej matrycy (matryca
Eisenhowera).




Cwiczenie 2

Stworz swdj wihasny plan troski o siebie. Napisz, co bedziesz robi¢. W jaki sposdb? Jak czesto? Przyktad:
Dwa razy w tygodniu péjde na dtugi spacer do parku.

Mozesz dotgczy¢ powdd, ktéry Cie do tego sktania, np.: Dwa razy w tygodniu pdjde na dtugi spacer do
parku, poniewaz pomoze mi to uporzqdkowac¢ mysli... albo pozwoli mi to oderwac sie od codziennych
zadan... albo bedzie to formq potrzebnej mi aktywnosci fizycznej..

INDYWIDUALNY PLAN ZADBANIA O SIEBIE
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Przypadek Marii

Maria, lat 26, od dwéch lat jest bezdomna. Na krétko przedtem, jak utracita schronienie ujawnita
sie jako osoba transptciowa. W tym czasie mieszkata z zong, ktdra nie mogta znies¢ tego faktu i
postanowita zakonczy¢ zwigzek. Maria poczgtkowo zamieszkata u rodzicéw, ale tu tez byto jej trudno,
poniewaz ojciec nie respektowat jej tozsamosci ptciowej. Maria byta zmuszona do couch-surfingu
w domach przyjaciot. Dyskryminowano jg na rynku mieszkaniowym z powodu transptciowosci. Nie
kontaktowata sie z opiekg spoteczng, poniewaz nie spodziewata sie otrzymac jakiejkolwiek pomocy.
Wiedziata, ze bedzie musiata wyjawié swojg tozsamos¢ ptciowqg pracownikom socjalnym, i byto to
dla niej zbyt trudne. Dodatkowo bardzo wstydzita sie bezdomnosci.

Maria uwaza, ze jej dziecinstwo byto catkiem szczesliwe, chociaz czuta, ze rdzni sie od innych
chtopcéw. Ma dwie starsze siostry, z ktorych jedna zaczeta zazywac narkotyki w okresie dojrzewania.
Wymuszata na Marii kradzieze ze sklepow, co sprawiato, ze Maria czuta sie winna i niepewna. Dzisiaj
rozmawia z siostrg od czasu do czasu, ale nie sg ze sobg zbyt blisko — siostra nadal zazywa narkotyki.
Druga siostra Marii mieszka za granicg i kontaktujg sie tylko raz lub dwa razy w roku. Jedyng osobg
sposrdd rodziny, ktéra wspiera Marie, jest matka. Maria ma przyjaciot, ale czesto czuje sie bardzo
samotna.

Przed laty, kiedy Maria zyta ,w roli mezczyzny”, spedzata czas ze znajomymi, ktérzy mieli problemy z
alkoholem. Sama nie pita duzo, ale jej codzienne zycie byto dalekie od normy. Kilka razy przerywata
studia i do dzi$ nie ma prawie zadnego doswiadczenia zawodowego. Od lat utrzymuje sie z
minimalnych dochoddw. Wiekszos¢ pieniedzy wydaje na optacenie przyjacidt, ktérzy pozwalaja jej
mieszkac u siebie.

Maria ma lek napadowy, astme i liczne alergie. Z powodu braku pieniedzy nie zawsze sta¢ jg na
zywnos$é, na ktorg nie jest uczulona, co oznacza, ze czesto chodzi gtodna. Jest ciggle zmeczona i
przygnebiona z powodu swojej sytuacji. Jej marzeniem jest zostaé bibliotekarka, bo uwielbia ksigzki
i opowiesci. Probowata wrdci¢ do szkoty, ale jako osobie bezdomnej trudno byto jej nadgzy¢ za
programem. Aktualny wniosek Marii o S$wiadczenie socjalne pozostaje nierozstrzygniety, a ona ma
dtugi. Nie ma odwagi kontaktowaé sie ze stuzbami socjalnymi czy stuzbg zdrowia obawiajac sie
dyskryminacji. Wyglada dosc¢ kobieco, ale ludzie na ulicy gapia sie na nig. Wielokrotnie byta fizycznie
atakowana z powodu transptciowosci.

Maria probowata znalez¢ mieszkanie, ale spotyka sie z dyskryminacjg a nadto wiekszo$¢é mieszkan
jest dla niej zbyt droga. Wszystkie jej rzeczy zmieszczg sie w jednej torbie. Wiekszos¢ musiata
sprzedac lub rozdaé, gdy stata sie bezdomna. Jej telefon jest stary i nie dziata dobrze.

Maria jest bardzo przygnebiona i pozbawiona nadziei. Chciataby pracowac i ptaci¢ wyzszy czynsz,
ale nie wierzy, ze ktokolwiek zatrudni niewyszkolong i niedoswiadczong transptciowg kobiete. Nie
chce zwracaé sie do stuzb zatrudnienia, bo boi sie, ze moze zosta¢ zmuszona do wykonywania
niechcianej pracy. Twierdzi np., ze nie moze pracowaé przy obstudze klienta ze wzgledu na swdj
meski gtos.

Maria jest dos¢ niesmiata i niewiele méwi. Potrzebuje czasu, aby na tyle komus zaufa¢, by
opowiedzie¢ mu o sobie. Wydaje sie by¢ mgdrg mtoda kobietg, ktéra potrafi dobrze wyrazié siebie.
Mowi, ze urzednicy tak jg denerwujg, ze zawsze zapomina, co od nich ustyszy. Kiedys miata zeszyt,
w ktérym zapisywata te rzeczy, ale ktos jej go ukradt.



Pytania do refleks;ji

1.

2.
3.
4.
5.

Jakie sg w tym momencie podstawowe potrzeby Marii?

W jaki sposdb przynaleznos$¢ do mniejszosci ptciowej odbija sie na réznych obszarach zycia Marii?
W jaki sposob stuzby pomocowe mogtyby zbudowaé w Marii minimum zaufania do ustug?

W jaki sposdb mogliby pomdc Marii pracownicy stuzby zdrowia?

W jaki sposéb moze pomdc Marii rdwiesnik wspierajgcy?




Koniec modutu



