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Kompleksowe wsparcie dla opiekunéw i opiekunek
0s0b z niepelnosprawnosciami i/lub w spektrum autyzmu
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,I Ty masz prawo byc¢ sobg!” to program kompleksowego wsparcia

dla opiekundw i opiekunek 0séb z niepetnosprawnosciamii/lub oséb

w spektrum autyzmu. Skfada sie na niego cykl oSmiu warsztatow
realizowanych za pomocg autorskiej metody 4-O - otwieranie, ogarnianie,
odpoczywanie, odkrywanie. Poza mozliwoscig ztapania oddechu i wyjscia
z izolacji spotecznej spotkania te majg jeszcze jeden cel - nauke pomocy
samemu sobie oraz osobom w podobnej sytuacji. Warsztaty stajg sie
punktem wyjscia i kluczowym elementem w procesie tworzenia grup
samopomocowych.

Autorki innowacji stworzyty jg na bazie wtasnego trudnego
doswiadczenia opieki nad osobami w spektrum autyzmu i z innymi
niepetnosprawnosciami. Na wtasnej skorze odczuty brak wsparcia
we wszystkich obszarach. Niezgoda na ten stan byta impulsem

do wprowadzania zmian we wtasnym zyciu i do zainspirowania

do tego innych.

Dla kogo, czyli kto jest odbiorca innowacji?

Innowacja jest adresowana do opiekunow i opiekunek osob

z niepetnosprawnosciamii/lub w spektrum autyzmu. Grupa ta jest czesto
pozostawiona sama sobie, przecigzona wysitkiem fizycznym i psychicznym,
tworzace jg osoby nierzadko wypadajg z zycia zawodowego, spotecznego,
towarzyskiego, publicznego, a nawet rodzinnego.

Innowacja jest adresowana do opiekunow i opiekunek zajmujgcych sie
swoimi podopiecznymi, niemajgcych czasu i przestrzeni na zatroszczenie sie
o siebie, wytchnienie, podtrzymanie dobrej formy zdrowotnej, spotecznej,
towarzyskiej, rozwojowej, hobbystycznej.



Przez kogo, czyli kto moze wdrozy¢
innowacje?
Innowacja moze by¢ wdrazana m.in. przez:

B organizacje pozarzadowe wspierajgce osoby z niepetnosprawnosciami
i ich opiekunow badz opiekunki;

m instytucje publiczne, ktére w réznym stopniu kierujg swoje dziatania
m.in. do tej grupy odbiorcow, w tym osrodki pomocy spotecznej,
powiatowe centra pomocy rodzinie, domy kultury oraz placowki
edukacyjne i psychologiczno-pedagogiczne;

B miejsca aktywnosci lokalnej i domy sasiedzkie.




Po co, czyli na jakie problemy odpowiada
innowacja?

Innowacja odpowiada na doswiadczane przez opiekunki i opiekunéw

problemy, w tym:

m brak zabezpieczenia - nawet w minimalnym zakresie - podstawowych
potrzeb zyciowych, zdrowotnych, spotecznych opiekundw obcigzonych
opieka,

B poczucie ciggtego przemeczenia, braku sit, osamotnienia, braku
zrozumienia czy wsparcia psychicznego i szybko dostepnej opieki
terapeutycznej,
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m brak dostepu do bezptatnych warsztatéw wytchnieniowych w dogodnych
dla opiekundéw czy opiekunek terminach,

m brak odpoczynku, relaksu, normalnego zycia towarzyskiego (wyjazd,
rodzinne wczasy, rozmowa o problemach codziennych z drugg osoba,
spacer, kawiarnia),

m niewielka dostepnosc opieki dla 0séb z niepetnosprawnosciami,
co pozwalatoby opiekunom na poswiecenie czasu ich wiasnym
potrzebom,

m dyskryminacja i wykluczanie spoteczne opiekundw i opiekunek, izolacja,
brak szans na nauke nowych umiejetnosci czy wykorzystywanie
juz zdobytych, np. zawodowych czy hobbystycznych,

m brak mozliwosci tatwego sieciowania grup opiekundw i opiekunek,
co mogtoby by¢ zalazkiem wzajemnej samopomocy w przysztosdi,

m brak nawyku postrzegania siebie przez pryzmat wiasnej niezaleznosci
jako jednostki, prawa do dbania o siebie, swoje potrzeby i swoje zdrowie
- odciecie sie na dtuzsza chwile od osoby z niepetnosprawnosciami
i jego potrzeb zwigzanych z niepetnosprawnoscia.

Jak to sie stalo, czyli jak powstata
innowacja?

Innowacja powstata z inicjatywy pieciu 0séb - opiekunek oséb
z niepetnosprawnosciamii w spektrum autyzmu.

Doswiadczenie bardzo trudnego macierzynstwa wywrdécito ich zycia do géry
nogami. Wptyneto na wykluczenie z pracy zawodowej, zycia spotecznego

i towarzyskiego oraz na pogorszenie sie stanu psychofizycznego w zwigzku
z brakiem odpowiedniego, szybkiego wsparcia i wieloletnim brakiem
pomocy terapeutycznej.



W obliczu braku w Polsce odpowiedniego publicznego systemu wsparcia
opiekundéw 0séb z niepetnosprawnosciami osoby te musiaty stac sie
,multifachowcami”, wypetniajgcymi te luki systemowe (terapeutki,
nauczycielki, pielegniarki, kierowcy). Nie godzac sie na utrate wiasnej
podmiotowosci, przez lata wypracowaty metody samoopieki, samotroski,
a szukajac wsparcia dla siebie, stworzyty zaczatki samopomocy.

Potrzeba uzyskania wsparcia od innych oséb w podobnej sytuacji sprawita,
ze zaczety wspotpracowad spotecznie z organizacjami pozarzadowymi
i organizowac wsparcie nie tylko dla siebie, lecz takze dla innych opiekundw.

Autorki innowacji chcg podkresli¢, jak wazng i jednoczesnie jak bardzo
zaniedbang grupa jest spotecznosc opiekundw i opiekunek, ktdra jak kazda
grupa ma duzy potencjat oraz prawo do jego zachowania i rozwijania.

Ma réwniez prawo do ,bycia sobg”.




Jak to zrobic, czyli jak krok po kroku
wdrozyc¢ u siebie innowacje?

Innowacja jest cyklem warsztatéw wytchnieniowych, zorganizowanych
w formule 4-O: otwieranie, ogarnianie, odpoczywanie i odkrywanie.
Mozna jg wdrazac¢ w takiej formie, w jakiej zostata przetestowana

i opracowana, i korzystac z udostepnionych szczegdtowych scenariuszy
zajec lub wprowadzi¢ wtasne modyfikacje, w zaleznosci od specyfiki

i zainteresowan grupy, a takze mozliwosci oséb prowadzgcych.

Osoby koordynujgce warsztaty powinny mie¢ doswiadczenie osobiste
lub zawodowe w obszarze niepetnosprawnosci lub we wspieraniu

0so6b w spektrum autyzmu.

Do realizacji poszczegdlnych dziatar warto skorzystac z pomocy:

m znajomych posiadajgcych umiejetnosci przydatne przy prowadzeniu
warsztatow, ktére organizator zaplanuje,

m trenerdw i trenerek lub specjalistow czy specjalistek znanych
organizatorom z kontaktéw terapeutycznych i rehabilitacyjnych,
szkolnych (np. fizjoterapeutka, rehabilitant, muzykoterapeutka),

m lokalnych organizacji spotecznych, ktére czesto posiadajg zespoty
np. animatoréw, ekspertek oraz zasoby techniczne, np. sprzet biurowy,
rzutnik,

m |okalnych podmiotow, ktére mogg byc zainteresowane wspotpraca
w duchu odpowiedzialnosci spotecznej, w tym szkot tarica (np. warsztaty
salsy), klubu sportowego (np. tai chi, joga).

Warsztaty inspirowane sg czterema uniwersalnymi potrzebami ludzkimi
opisanymi przez psychologa dr. Marshalla Rosenberga. Zgodnie z jego
teorig zmiana nawykdw, nawet gdy jest bardzo trudna, umozliwia ludziom
konstruktywne podejscie do spetniania swoich potrzeb i zycie petne sensu.
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Warsztaty sg wiec podzielone na cztery moduty (tzw. 4-0). Pierwszy
zacheca do dostrzezenia siebie, swoich potrzeb i marzen, a czwarty,
ostatni, do powrotu do zapomnianych badz odktadanych na bok pasji
i zainteresowan lub do poszukania nowych.

Modul 1;: Otwieranie

Ma pomac opiekunom i opiekunkom przypomniec sobie, czego
potrzebujg i chca dla siebie jako niezaleznej jednostki. Moze to by¢
warsztat dotyczacy emocji im towarzyszacych w wychowywaniu osoby

z niepetnosprawnosciami i/lub w spektrum autyzmu.

Modutl 2: Ogarnianie

W jego ramach uczestniczki i uczestnicy uczg sie, jak organizowac zycie
rodzinne oraz dostrzec, dlaczego warto odpuszczac nadmiarowe zadania,
aby znalez¢ czas tylko dla siebie. Moze to by¢ warsztat na temat zarzadzania
zadaniami i obowigzkami w codziennym zyciu.

Modut 3: Odpoczywanie

W ramach tego modutu opiekunki i opiekunowie uczg sie dbania

o sfere fizyczng i duchowg oraz doswiadczajg wptywu odpoczynku

na ciato i umyst. W trakcie pilotazu innowacji opiekunowie i opiekunki
uczestniczyli w warsztatach tai chi, dowiedzieli sie o wptywie stresu na ciato
i konsekwencjach odczuwania stresu w ciele w kontekscie fizjoterapii.

Modut 4: Odkrywanie

Celem ostatniego modutu jest pokazanie i przypomnienie opiekunkom

i opiekunom, ze regularnie praktykowane pasje, hobby czy nowe
aktywnosci mogga da¢ wytchnienie, rados¢, poczucie satysfakcji i spetnienia.
W ramach tego modutu mogg uczestniczy¢ w warsztatach tanecznych,
warsztatach rekodziefa lub innych aktywnosciach stuzacych samorealizacji.






Istotnym zatozeniem tej metody pracy jest koncentracja na sytuadji

i potrzebach opiekundw i opiekunek - ich dobrostan znajduje sie w centrum
zainteresowania organizatoréw i treneréw badz trenerek. Poza mozliwosciag
ztapania oddechu i wyjscia z izolacji spotecznej spotkania te maja drugi cel -
nauke pomocy samemu sobie oraz osobom w podobnej sytuacji.

Warsztaty stajg sie punktem wyjscia i kluczowym elementem w procesie
tworzenia grup samopomocowych, ktére moga miec charakter wirtualny
(np. grupa na Messengerze, WhatsAppie). Grupy te maja przede wszystkim
by¢ srodkiem prowadzacym do celu, jakim jest zniesienie poczucia izolacji
spotecznej, towarzyskiej, osobistej i emocjonalnej opiekunéw. Zblizone
potrzeby i problemy uczestnikow i uczestniczek powoduja, ze zyskuja

oni poczucie bezpieczenstwa i zrozumienia, ktérego nie majg szansy
doswiadczyc¢ wsréd oséb niedotknietych niepetnosprawnoscia. Podstawg
grupy samopomocowej sg wzajemne wsparcie oraz wymiana doswiadczen
i informacji - w bezpiecznym otoczeniu i bez oceniania. Poczgtkowo
wirtualna grupa moze by¢ moderowana przez organizatorow np. poprzez:

B mite poranne powitanie grupowiczéw (przestanie zdjecia z kubkiem kawy,
kwiatami, mitym widokiem itd.),

m pochwalenie sie matymi sukcesami w znajdowaniu czasu na wytchnienie
(np. wizyta w ksiegarni, kawiarni, kinie czy u fryzjera).

Z czasem uczestnicy sami bedg inicjowali kontakt w grupie i dzielili sie
zaréwno dobrymi, jak i trudnymi chwilami. Petna akceptacja i brak oceniania
da im poczucie bezpieczeristwa i ogromna ulge.

W celu wzmocnienia procesu ksztattowania sie grup samopomocowych
warto proponowac nieformalne spotkania integracyjne, np. wyjscie do kina,
kawiarni.



Czy to dziala, czyli jak innowacja pomaga
odbiorcom?
Warsztaty maja na celu wzmocnienie uczestniczek i uczestnikoéw na drodze
do zmiany w stosunku do samych siebie, w szczegdlnosci do nabycia

nowych umiejetnosci do lepszego i tatwiejszego funkcjonowania
z niepetnosprawnoscig najblizszych cztonkdw rodziny.

Udziat w warsztatach:

m Uczy samotroski, samoopieki

i samopomocy - pomaga zmieniac @ UG BRI Al
nawyki i budowac nowe. Pozwala . .

- . Dzigkujemy!!
zrozumiec organiczng potrzebe

. . @ sic_school_is_cool
zadbania o codzienny odpoczynek, e / )

. . . . Dzisiejsze popotudnie to byto cos

wzmocnienie ciata i sfery czego bardzo teraz potrzebuje

psychologicznej, odpuszczania
nadmiarowych zadan. Zacheca

i dodaje odwagi do powrotu lub
podtrzymania aktywnosci zyciowe.

m Stanowi punkt wyjscia do tworzenia
sie grup samopomocowych, wyzwala
naturalng motywacje i pierwotng
potrzebe do poszukiwania i dawania
wsparcia.

Dzigkuje
@fundacjadlagigantow- robicie
kawat cudownej roboty @

m Dostarcza konkretnych, prostych
narzedzi i patentow, praktycznej
wiedzy niezbednej do zrozumienia
potrzeb swojego organizmu
i ograniczonych zasobéw kazdej Wyslij wiadomos¢
jednostki do wdrozenia w zycie zmian.




m Motywuje do czerpania radosci z poswiecania czasu tylko sobie jako
integralnej jednostce, oddzielnej od roli opiekuna-rodzica, oraz uczy
dostrzegac i zaspokajac swoje podstawowe codzienne potrzeby jako
cztowieka, co z kolei pomaga zmieniac na lepsze zycie catej rodziny.

Udziat w warsztatach, z uwagi na swoj otwierajacy i motywujgcy charakter,
moze miec takze diugofalowe pozytywne konsekwencje. Na etapie
testowania innowacji niektorzy uczestnicy i niektdére uczestniczki podjeli
wazne decyzje, ktére w ich opinii zostaty zainicjowane witasnie udziatem

w warsztatach, w tym o:

rozpoczeciu studiéw,

podjeciu terapii przez opiekunke badz opiekuna,

skorzystaniu z pomocy specjalisty (np. psychologa),

podjeciu specjalistycznej dodatkowej terapii dla dziecka uczestnika,

B zmianie pracy.

Ile to kosztuje?

Autorki innowacji udostepnity materiaty pozwalajgce na samodzielne
prowadzenie niektdrych zajec, do ktérych trzeba zakupi¢ podstawowe
rzeczy. Ich koszt zalezy od mozliwosci organizatoréw i pomystu na zajecia.
Jeslimozliwe jest zapewnienie bezptatnych przestrzeni na prowadzenie
warsztatow i zrekrutowanie osob prowadzacych je sposréd samych
opiekunek lub opiekunéw badz tez z bliskiego otoczenia, koszt moze byc
niewielki.



Kto za tym stoi, czyli o autorkach innowacji

Autorkami innowacji sa:

lwona Kapturzak - liderka zespotu pracujacego nad
innowacjg, inicjatorka pomystu, aktywistka spoteczna.
Od dziesieciu lat wspdtpracujgca z organizacjami
spotecznymi. Uczestniczka licznych projektéw na rzecz
0s0b z niepetnosprawnosciami, m.in. w ramach inicjatyw
Chcemy Catego Zycia i Nasz Rzecznik oraz zespotéw
roboczych przy biurze Rzecznika Praw Obywatelskich.
Trenerka grup wsparcia, zarzadzania sobg w stresie,
oddechu i technik samoregulacyjnych. W ramach pilotazu
innowacji byta odpowiedzialna za koordynowanie
wszystkich wydarzen, rekrutacje trenerdw i asystentow.
Autorka warsztatu ,Mapa marzen”. Prywatnie mama
dwodch syndw, w tym nastolatka z autyzmem, padaczka

i niepetnosprawnoscia intelektualna.

Alicja Wisniewska - aktywistka spoteczna, uczestniczka
licznych szkoler dotyczacych organizacji pozarzadowych.
Absolwentka pierwszej edycji Wydziatu Innowacji przy
Fundacji Stocznia. W ramach pilotazu innowacji byta
odpowiedzialna za koordynacje warsztatdw, proces
rekrutacji oraz zgodnosc¢ z przepisami o ochronie danych
osobowych. Na co dzien spetnia sie zawodowo jako
programistka. Prywatnie mama nastolatka z zespotem
Aspergera i zachowaniami opozycyjno-buntowniczymi.




Danuta Musiat - aktywistka spoteczna, zaangazowana

w prace inicjatywy Nasz Rzecznik, uczestniczka zespotow
roboczych (do spraw 0séb z niepetnosprawnosciami oraz
ich opiekunéw) przy biurze Rzecznika Praw Obywatelskich.
W ramach pilotazu innowacji byta odpowiedzialna za
koordynacje warsztatéw, promocje i prowadzenie profilu
na Facebooku. Autorka warsztatow o tematyce organizadji
zycia rodzinnego i odpuszczaniu oraz warsztatéw

z rekodzieta. Zawodowo zajmuje sie marketingiem.
Prywatnie mama nastoletnich blizniakéw - w tym jednego
w spektrum autyzmu, z epilepsja i niepetnosprawnoscia
intelektualna.

Justyna Rowinska - aktywistka spoteczna,
zaangazowana w prace inicjatywy Nasz Rzecznik,
uczestniczka zespotu roboczego do spraw opiekunow
0s6b z niepetnosprawnosciami przy biurze Rzecznika
Praw Obywatelskich. W ramach pilotazu innowacji

byta odpowiedzialna za koordynacje warsztatow oraz

za promocje i prowadzenie profilu na Facebooku.
Zawodowo zajmuje sie marketingiem. Prywatnie mama
nastolatki w spektrum autyzmu i z niepetnosprawnoscia
intelektualna.

Dagmara Wéjcik - aktywistka spoteczna. W czasie
pilotazu innowacji byta odpowiedzialna za koordynacje
warsztatéw, fotografie, produkcje filméw promocyjnych
oraz prowadzenie profili na Instagramie i TikToku. Autorka
warsztatu dotyczacego rekodzieta. Zawodowo zajmuije sie
hotelarstwem. Prywatnie mama nastolatka w spektrum
autyzmu i z niepetnosprawnoscig intelektualna.



Wiecej informacji

https://inkubatorpomyslow.org.pl/innowacja/i-ty-masz-prawo-byc-soba-
kompleksowe-wsparcie-dla-opiekunow-osob-z-asd

Kontakty

lwona Kapturzak
iwona.kapturzak@fundacjadlagigantow.org

Maria Lewandowska-WozZniak

Inkubator pomystéw prowadzony przez Fundacje Stocznia
innowacje@stocznia.org.pl

(22)3783973
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