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1. Czymjestinnowacja
,1 Ty masz prawo by¢ soba!”?

,I Ty masz prawo by¢ sobga!” to nowatorski program kompleksowego
wsparcia dla opiekundw i opiekunek 0séb z niepetnosprawnosciami i/lub
w spektrum autyzmu. Sktada sie na niego cykl 8 warsztatéw realizowanych
za pomocg autorskiej metody 4-O: otwieranie, ogarnianie, odpoczywanie,
odkrywanie. Poza mozliwoscig ztapania oddechu i wyjscia z izolacji
spotecznej spotkania te majag drugi 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, Iwona Kapturzak, Alicja Wisniewska, Danuta Musiat,
Justyna Rowiriska i Dagmara Wojcik, stworzyty jg na bazie wtasnego
doswiadczenia - same sg opiekunkami oséb w spektrum autyzmu

oraz 0sob z niepetnosprawnosciami. Na wiasnej skdrze odczuty brak
wsparcia we wszystkich obszarach zycia. Niezgoda na ten stan byta
impulsem do wprowadzania zmian we wtasnym zyciu i do zainspirowania
do tego innych.

Warsztaty, ktorych pilotaz odbyt sie na przetomie 2022 i 2023 roku, byty
inspirowane czterema uniwersalnymi potrzebami ludzkimi opisanymi
przez doktora Marshalla Rosenberga. Wedtug niego zmiana nawykow,
nawet wtedy, gdy jest to bardzo trudne, umozliwia ludziom konstruktywne
podejscie do spetniania ich potrzeb i zycie petne sensu.

Celem warsztatéw byto nauczenie opiekundw i opiekunek dbania o siebie
w réznych sferach zycia. Miaty one stuzy¢ ich wzmocnieniu na drodze

do zmiany w stosunku do samego siebie, w szczegdlnosci do nabycia
nowych umiejetnosci do lepszego i tatwiejszego funkcjonowania

z niepetnosprawnoscig najblizszego cztonka lub cztonkdw rodziny.

Tematyka warsztatow zostata doktadnie przemyslana, tak aby procesy
pozytywnych zmian w uczestnikach i uczestniczkach wynikaty z kolejnosci
zaplanowanych modutdéw. Pierwszy zacheca do dostrzezenia siebie,
swoich potrzeb i marzen, a ostatni do powrotu do zapomnianych badz
odkfadanych na bok pasji i zainteresowan.



Modut 1: Otwieranie

Ma pomac opiekunom i opiekunkom przypomniec sobie, czego potrzebujg
i chca dla siebie jako niezaleznej jednostki. Moze to by¢ warsztat dotyczacy
emocji towarzyszacych opiekunowi lub opiekunce w wychowywaniu osoby
z niepetnosprawnosciami i/lub w spektrum autyzmu.

Modut 2: Ogarnianie

W jego ramach uczestniczki i uczestnicy uczg sie, jak organizowac

zycie rodzinne, oraz dostrzegac, ze warto odpuszcza¢ nadmiarowe
zadania, aby znalez¢ czas tylko dla siebie. Moze to by¢ warsztat na temat
zarzadzania zadaniami i obowigzkami w codziennym zyciu.

Modut 3: Odpoczywanie

Opiekunki i opiekunowie uczg sie dbania o sfere fizyczng i duchowa,
doswiadczajgc wptywu odpoczynku na ciato i umyst. W trakcie

pilotazu innowacji uczestniczyli w warsztatach tai chi, w czasie ktérych
dowiedzieli sie dowiedzieli sie 0 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 moga dac wytchnienie, rados¢, nowg energie, poczucie
satysfakcji i spetnienia. W ramach tego modutu mozna przeprowadzi¢
warsztaty taneczne, rekodzieta lub inne aktywnosci stuzgce samorealizacji.

Istotnym zatozeniem tej metody pracy jest koncentracja na sytuadji

i potrzebach opiekundw i opiekunek - ich dobrostan znajduje sie

w centrum zainteresowania trenerow i trenerek. Poza mozliwoscig ztapania
oddechu i wyjscia z izolacji spotecznej spotkania te majg drugi cel - nauke
pomocy samemu sobie oraz osobom w podobnej sytuacji. Warsztaty stajg
sie punktem wyjscia do procesu tworzenia grup samopomocowych,
ktére moga miec charakter wirtualny (np. grupa na WhatsAppie).



Do kogo jest skierowana
innowacja?

Innowacja jest adresowana do opiekunow i opiekunek oséb

z niepetnosprawnosciamii/lub oséb w spektrum autyzmu. Grupa ta bardzo
czesto jest pozostawiona sama sobie. Permanentnie jest przecigzona
wysitkiem fizycznym i psychicznym. Nierzadko osoby te wypadaja

z zycia zawodowego, spotecznego, towarzyskiego, publicznego, a nawet
rodzinnego.

Innowacja jest skierowana do opiekundw i opiekunek zajmujacych sie
swoimi podopiecznymi, niemajacych czasu i przestrzeni do zatroszczenia
sie o siebie, wytchnienia, podtrzymania dobrej formy zdrowotnej oraz
intelektualnej (rozwojowej, kompetencyjnej, hobbystycznej). Stanowi
praktyczng prébe zmierzenia sie z problemami, z ktérymi zmagaja sie
opiekunki i opiekunowie, takimi jak:

m brak zabezpieczenia spotecznych, zyciowych i zdrowotnych potrzeb
opiekundw obcigzonych nieustanng opieka, zepchnietych przez
publiczny system do roli multispecjalisty wypetniajgcego zadania
wielu zawodow (pielegniarzy, opiekundw, kierowcdw, rehabilitantéw,
nauczycieli),

m brak wytchnienia nawet na poziomie minimum (np. 15-30 minut dziennie,
zelazny czas dedykowany realizacji wytgcznie wtasnych potrzeb),




poczucie ciggtego przemeczenia, braku sit, osamotnienia, braku
zrozumienia, brak wsparcia psychicznego i szybko dostepnej opieki
terapeutycznej,

brak dostepu do bezptatnych warsztatéw wytchnieniowych
w dogodnych dla opiekunéw i opiekunek terminach,

brak odpoczynku, relaksu, normalnego zycia towarzyskiego (wyjazd,
rodzinne wczasy, rozmowa o problemach codziennych z druga osobga,
spacer, kawiarnia),

niewielka dostepnos¢ opieki dla dzieci z niepetnosprawnosciami,
pozwalajacej na poswiecenie czasu wiasnym potrzebom - brak
bliskiej rodziny, ktéra bytaby gotowa podjgc sie okazjonalnie opieki
nad takg osobg oraz ograniczone i kosztowne mozliwosci znalezienia
odpowiedniej opieki na rynku ustug opiekuriczych (problem ten
szczegolnie dotyka opiekundw samodzielnie wychowujacych dzieci),

dyskryminacja i wykluczanie spoteczne opiekunek i opiekundéw, izolacja,
brak szans na nauke nowych umiejetnosci, np. zawodowych czy
hobbystycznych,

brak mozliwosci sieciowania grup opiekundw i opiekunek, co mogtoby
byc zalgzkiem wzajemnej samopomocy w przysztosci,

brak nawyku postrzegania siebie przez pryzmat wtasnej niezaleznosci,
jako jednostki, prawa do dbania o siebie, swoje potrzeby i zdrowie -
odciecie sie na dtuzsza chwile od dziecka i jego potrzeb zwigzanych

Z niepetnosprawnoscia.

Kto moze wdrazac innowacje?

Innowacja moze by¢ wdrazana m.in. przez:

organizacje pozarzadowe wspierajgce osoby z niepetnosprawnosciami
oraz ich opiekundw i opiekunki,

instytucje publiczne, ktdre w réznym stopniu kierujg swoje dziatania
m.in. do tej grupy odbiorcéw, w tym osrodki pomocy spotecznej,
powiatowe centra pomocy rodzinie, domy kultury, szkoty, urzedy gminy,

placowki edukacyjne oraz psychologiczno-pedagogiczne,

miejsca aktywnosci lokalnej i domy sasiedzkie.



41.

Zanim zaczniemy,
czyli na co warto zwroci¢ uwage
na poczatku?

Zanim zabierzemy sie za bezposrednig organizacje samych warsztatow,
warto zatrzymac sie jeszcze nad kwestiami bardziej ogdélnymi.

Zespot
Powodzenie we wdrazaniu innowacji | Ty masz prawo byc sobg!”

(podobnie jak wielu innych) zalezy oczywiscie od dobrze dobranego
i wspotpracujgcego ze sobg zespotu.

Bazujac na wiasnym doswiadczeniu, innowatorki zachecajg do:

m utworzenia grupy do sprawnej komunikacji, np. w aplikacjach Messenger
lub WhatsApp,

m podzielenia sie zadaniami, np. zakupy, logistyka, sprawdzanie poczty,
poszukiwania treneréw badz trenerek, rekrutacja asystentow
i asystentek, przygotowanie plakatow i grafik, rekrutacja,

B rozpisania termindw realizacji poszczegdlnych krokdw.

Dobrze, aby osoby koordynujace przebieg poszczegdlnych spotkan
posiadaty doswiadczenie osobiste lub zawodowe w obszarze
niepetnosprawnosci i/lub spektrum autyzmu.

Przy wdrazaniu innowadji warto skorzystac¢ z pomocy:

m znajomych 0sob posiadajgcych przydatne organizatorom umiejetnosci
przy prowadzeniu warsztatéw,

m trenerdw lub specjalistek znanych organizatorom z kontaktow
terapeutycznych czy rehabilitacyjnych (np. fizjoterapeutka, rehabilitant,
muzykoterapeutka),

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

m [okalnych podmiotow, ktére mogg byc¢ zainteresowane wspotpraca
w duchu odpowiedzialnosci spotecznej, np. kwiaciarnia (warsztaty
florystyczne), szkota tarica (warsztaty salsy lub flamenco).



4.2.

4.3.

Trenerzy

W przypadku niektorych warsztatéw innowatorki zalecajg skorzystanie
z pomocy trenerdw i trenerek lub specjalistow i specjalistek posiadajacych
odpowiednie kompetencje.

Idealnie jest, jesli trenerzy i trenerki majg doswiadczenie osobiste

lub zawodowe w obszarze niepetnosprawnosci. Daje to gwarancje wiekszej
Swiadomosci i uwaznosci na jakosc codziennego zycia, potrzeby i mozliwosci
rozwoju opiekunow osob z niepetnosprawnosciami. Jesli brakuje im takiego
doswiadczenia, to niezbedna jest przynajmniej podstawowa wiedza na
temat niepetnosprawnosci oraz spektrum autyzmu.

Asystenci i asystentki osob z niepelnosprawnosciami

Jesli tylko jest to mozliwe (tzn. organizatorzy lub organizatorki maja
odpowiednie zasoby), wskazane jest zapewnienie w czasie trwania
warsztatéw opieki nad podopiecznymi uczestnikow i uczestniczek.
Jesli nie mozna tego zaproponowac wszystkim (bo np. zasoby sa
ograniczone), to warto zadbac w ten sposéb o tych uczestnikéw
lub uczestniczki, ktdrzy nie majg mozliwosci samodzielnego
zorganizowania na ten czas innej formy opieki.

Z doswiadczenia innowatorek wynika, ze na 10 opiekundw

lub opiekunek uczestniczacych w warsztatach warto zapewnic opieke
dla 3 podopiecznych. Dla matej grupy podopiecznych znalezienie
asystentow lub asystentek bedzie tatwiejsze.



4.4.

W tym celu warto nawigza¢ wspoétprace z wykwalifikowanymi asystentami
i asystentkami 0sob z niepetnosprawnosciami. Mozna ich znalez¢ dzieki
skorzystaniu z kontaktow w:

m szkofach specjalnych,
m wyzszych szkotach pedagogicznych,
m osrodkach terapeutycznych lub rehabilitacyjnych,

m lokalnych organizacjach dziatajgcych z osobami z niepetnosprawnosciami
lub naich rzecz.

Pamietaj!

Warto przed rozpoczeciem warsztatéw wspélnie z asystentami
i asystentkami odwiedzi¢ miejsce, w ktorym bedg sie one
odbywaty, aby zapoznali sie z rozktadem poszczegélnych
pomieszczen i zaplanowali, w ktérych salach bedg przebywa¢
z podopiecznymi. Dobrze tez ustali¢ z asystentami i asystentkami
moment wchodzenia uczestnikow i uczestniczek do budynku
oraz przekazywania podopiecznych osobom asystujacym

tak, aby maksymalnie zredukowac¢ stres podopiecznych.
Dobrym rozwigzaniem jest np. przyniesienie ulubionych
przekasek lub przedmiotéw (ksiazek, zabawek).

Lokal

Jesli organizator nie posiada wtasnego lokalu, w ktérym mogtyby sie odby¢
warsztaty, warto nawigzac wspotprace z okoliczna:

m szkotg,

m poradnig psychologiczno-pedagogiczng,
m domem kultury,

B organizacjg spoteczng,

m miejscem aktywnosci lokalnej,

m domem sgsiedzkim.

Wazne, by w miejscu, w ktérym bedg organizowane warsztaty, znajdowaty sie:
m salka mieszczgca grupe uczestnikow,
B miejsce do serwowania poczestunku,

B CO najmniej jedno pomieszczenie dla dzieci uczestnikow i uczestniczek,

toalety.



4.5.

4.6.

W zaleznosci od potrzeb zakwalifikowanych oséb i ich podopiecznych lokal
musi by¢ odpowiednio dostosowany pod wzgledem dostepnosci.

Terminy

Na podstawie doswiadczen z pilotazu innowatorki zachecaja, by
zaplanowac od razu terminy wszystkich spotkan oraz ustali¢ staty dzien
tygodnia i godziny, w ktérym warsztaty beda sie odbywaty. W ramach
pilotazu miaty one miejsce w weekendy w godzinach popotudniowych
(14.00-18.00), aby mozliwe byto uczestnictwo jak najszerszego grona
rodzin z niepetnosprawnosciami.

Promocja
W celach promocyjnych zalecamy, aby:

m stworzyc logo - symbol graficzny, z ktérym wdrazanie innowacji
bedzie sie kojarzyc,

m zatozyc¢ adres e-mail do kontaktu i przeprowadzenia rekrutacji,

m przygotowac plakaty i grafiki promujace wydarzenia (mozna
wykorzystac np. program Canva) zawierajace:

- terminy wszystkich wydarzen wraz z godzinami ich trwania,

krétki opis modutéw i tematow,

informacje, w jaki sposéb mozna sie zgtosi¢ do programu,

- nazwe ilogo organizatora,

odnosnik do bardziej szczegdtowych informacji (strona www,
profil w mediach spotecznosciowych),

kontakt do organizatora (np. e-mail, telefon),
m zaplanowac kanaty promocji:

- zidentyfikowac kluczowe profile w mediach spotecznosciowych,
w szczegdlnosci fora dla opiekundw i opiekunek, profile organizatora
i znajomych,

- przygotowac plakaty do umieszczenia w przestrzeni publicznej
(np. szkoty, przedszkola, poradnie psychologiczno-pedagogiczne),

- nawigzac¢ wspotprace z lokalnymi mediami,

m zamiesci¢ z wyprzedzeniem, minimum 3 tygodnie przed wydarzeniem,
informacje o nim w zaplanowanych kanatach promocji.



47.

Prowadzenie mediow spotecznosciowych

Innowatorki zachecaja takze, by od momentu rozpoczecia rekrutadji
aktywnie prowadzi¢ media spotecznosciowe, np. profil na Facebooku czy
Instagramie. Warto zadbac, aby publikowac na nich posty zawierajace:

® zapowiedZ programu,
m informacje o rekrutadji,

B posty podsumowujace kazdy warsztat, zawierajgce relacje fotograficzne
i wideo,

m posty podsumowujgce caty program.

Aby zwiekszyc¢ zasiegi, warto udostepniac posty na prywatnych profilach
organizatoréw i organizatorek oraz ich znajomych, a takze zachecac do tego
uczestnikow i uczestniczki.

Publikowanie relacji z poszczegdlnych wydarzen pozytywnie wptywa
na poczucie satysfakcji oséb w nich uczestniczacych i motywuje ich
do dalszego udziatu w programie.

Pamietaj!

Uwiecznianie i publikowanie wizerunku uczestnikéw i uczestniczek
oraz ich podopiecznych na zdjeciach lub filmach wymaga ich zgody.
Warto zadbac o nig juz na etapie rekrutacji.
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5.2.

Jak krok po kroku wdrozyc¢
innowacje , I Ty masz prawo
byc sobga!”?

Wybdr tematéw

W pierwszej kolejnosci nalezy opracowac tematyke warsztatow
wpisujgcych sie w koncepcje 4-0O. Przyktady scenariuszy (po 2 warsztaty
w kazdym module), ktére byty wykorzystywane na etapie pilotazu,
znajdujg sie w zatgcznikach. W tym przypadku byty to:

m wramach modutu 1. Otwieranie - warsztaty ,Mapa marzen”,
przygotowane na podstawie gry korporacyjnej, pozwalajace
przypomniec sobie wtasne marzenia; warsztaty o emocjach
towarzyszacych opiekunowi lub opiekunce w wychowywaniu osoby
z niepetnosprawnosciami i/lub w spektrum autyzmu,

® wramach modutu 2: Ogarnianie — warsztat dotyczacy dzielenia sie
zadaniami i obowigzkami w codziennym zyciu oraz warsztat kulinarny,

m wramach modutu 3: Odpoczywanie — warsztaty tai chi oraz warsztat
dotyczacy wptywu stresu na ciato i konsekwencji odczuwania stresu
w ciele w kontekscie fizjoterapii,

m wramach modutu 4: Odkrywanie - warsztat taneczny i warsztat
rekodzieta.

Tematyka i liczba spotkan sg zalezne od trenerdw bad? trenerek, z ktérymi
uda sie nawigzac wspotprace.

Kluczowe jest, aby scenariusze wszystkich zaplanowanych warsztatéw
byty dostosowane do uczestnikow i uczestniczek w kazdym wieku, o réznej
kondycji fizycznej (np. tai chi) oraz umiejetnosci w danym obszarze (taniec).

Rekrutacja uczestnikow i uczestniczek

Rekrutacja powinna by¢ ukierunkowana przede wszystkim na osoby,
ktére najbardziej potrzebuja udziatu w warsztatach, tj. deklarujg wysoka
motywacje do uczestnictwa w catym zaplanowanym cyklu, samodzielnych
rodzicow, opiekundw kilkorga dzieci itd.

Aby zacheci¢ potencjalnych uczestnikéw i uczestniczki, mozna rozwazyc
refundacje poniesionych kosztéw podrdzy (w zaleznosci od budzetu
czesciowa lub catkowitg).



Przed uruchomieniem rekrutacji nalezy ustali¢ liczebnos$¢€ grupy.
Z pilotazu wynika, ze optymalng liczbg jest 10-12 0sob - taka grupa
umozliwia komfort pracy i integracje.

W formularzu rekrutacyjnym dobrze jest zadac¢ pytania umozliwiajgce
zorientowanie sie w potrzebach i motywacji 0sob zgtaszajgcych.

W przypadku liczby zgtoszen przewyzszajacej liczbe miejsc na podstawie
tych odpowiedzi mozna dokonac wyboru uczestnikéw i uczestniczek.

W trakcie rekrutacji warto skorzystac¢ z darmowych narzedzi
umozliwiajgcych stworzenie formularza zgtoszeniowego w formie online
(np. Google Forms). Link do formularza oczywiscie warto umiescic

w ogtoszeniu promujgcym warsztaty.

Dobrym patentem jest tez utworzenie szablonowych wiadomosci
e-mailowych — do instytudji i 0sob, ktére moga przekazac informacje

o warsztatach potencjalnym zainteresowanym oraz - na pozniejszym etapie
- do o0séb zakwalifikowanych na warsztaty oraz tych niezakwalifikowanych.
To znaczgco przyspiesza komunikacje. W przypadku niezakwalifikowanych
0s6b autorki innowacji zalecaja, by zachecic je do zapisania sie na liste
rezerwowa (o ile nie utworzymy jej od razu). W wypadku zaplanowanych
jednorazowych niecbecnosci uczestnikéw bedzie mozliwos¢ zaproszenia
do udziatu w warsztatach osob z listy rezerwowe;j.

W catym procesie rekrutacji trzeba pamietac o przestrzeganiu przepiséw
dotyczacych ochrony danych osobowych (m.in. zaplanowac proces
zbierania zgdd do publikacji wizerunkow uczestnikow, pozyskac zgody
uczestnikoéw do przetwarzania ich danych). Pomocne okazg sie tutaj
wskazowki zawarte w podrozdziale 5.3.2 poradnika Katarzyny Sadto

,Rady na RODO" (https:/innowacjespoleczne.pl/element_biblioteki/rady-
na-rodo).

Trzeba takze zapewnic¢ dostepnosc catego cyklu dla 0séb ze szczegdlinymi
potrzebami - uczestnikéw i uczestniczek oraz ich podopiecznych, o ktérych
mowa jest w kolejnym podrozdziale. W tym celu innowatorki zalecaja, aby
w procesie rekrutacji zapytac przysztych uczestnikow i uczestniczki, czy
majg jakies szczegdlne potrzeby wzgledem dostepnosci (np. podjazdy dla
wozkéw inwalidzkich, windy do wszystkich pomieszczen, mozliwy dostep do
wszystkich pomieszczen z psem asystujgcym, dostosowanie prezentacji do
potrzeb 0sob niedowidzacych).

Kwestig wymagajaca dodatkowej uwagi jest udziat ojcéw w warsztatach. Na
etapie pilotazu tylko jeden mezczyzna zdecydowat sie na uczestnictwo bez
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partnerki i zrezygnowat na dos¢ wczesnym etapie. By¢ moze warto myslec
0 warsztatach skierowanych do par lub grupy meskiej.

Zapewnienie opieki nad dzie¢mi uczestnikow
iuczestniczek

Waznym elementem innowacji ,| Ty masz prawo by¢ sobg!” byto
zapewnienie w trakcie trwania warsztatow opieki nad dzie¢mi

z niepetnosprawnosciamii/lub w spektrum autyzmu, a pozostajgcymi
pod stafg opieka uczestniczek i uczestnikéw. Jesli tylko zasoby

na to pozwalaja, warto o to zadbac.

Zgtaszanie checi skorzystania z opieki dla dzieci powinno by¢ mozliwe
juz na etapie wypetniania formularza. Dzieki temu mozliwy bedzie udziat
rodzicow samodzielnie wychowujacych dzieci badz znajdujacych sie

w innej trudnej sytuacji zyciowej. Dla wielu z nich moze to by¢ wrecz
warunek udziatu w programie.

Optymalnie jest zaplanowac jednego asystenta badz jedng asystentke
dla jednego podopiecznego lub jednej podopiecznej. W zaleznosci

od poziomu funkcjonowania podopiecznych mozna rozwazyc opieke
jednej osoby nad dwdjka dzieci.

Jak juz wspominalismy w podrozdziale 4.4, w miejscu przeprowadzania
warsztatow nalezy zapewnic salke dla dzieci (lub salki w przypadku dzieci
w réznym wieku lub réznie funkcjonujacych), a takze artykuty do zabawy
i spedzania wolnego czasu.

Aby jak najlepiej zaplanowac liczbe asystentéw czy asystentek i przestrzen,
w ktorej beda przebywac dzieci, innowatorki zalecajg opracowanie
formularza dotyczacego funkcjonowania dzieci. Moze on zawierac pytania
na temat umiejetnosci i ulubionych czynnosci, wskazywac potencjalne
trudnosci, jakie mogtyby wystapic¢ w trakcie opieki nad podopiecznymi,
wraz ze wskazaniem sposobdw reakcji na te zachowania. Uczestnicy

i uczestniczki zakwalifikowani do opieki asystenta nad ich dzie¢mi
powinni przestac¢ uzupetnione ankiety w ustalonym terminie. Wazne

jest, aby ankiety dotyczace funkcjonowania dzieci rozsytac¢ dopiero

po zakwalifikowaniu do programu uczestnika badz uczestniczki wraz

z podopiecznym.

Przed warsztatami trzeba poinformowac e-mailowo rodzicéw, ktérych
dzieci majg zapewniong opieke asystentow czy asystentek, aby na czas
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trwania warsztatéw zaopatrzyli dziecko w zabawki, ulubione przedmioty,
picie i jedzenie. Pozwoli to ztagodzic stres w nowym otoczeniu.

Ubezpieczenie wydarzenia

Warto zadbac o ubezpieczenie uczestnikéw i uczestniczek od nastepstw
nieszczesliwych wypadkow. Spokdj organizatorow jest bezcenny.

Przypominanie o nadchodzacym wydarzeniu

Innowatorki zalecajg utworzenie szablonowej wiadomosci e-mailowe;
przypominajacej o nadchodzacym wydarzeniu, ktéra bedzie wysytana
do kazdej zakwalifikowanej osoby. Wiadomos¢ powinna by¢ wysytana
w ustalonych odstepach czasu, np. zawsze tydzien przed wydarzeniem.

Wiadomos¢ powinna zawierac szczegdtowa informacje o:

B programie warsztatu,

m terminie wraz z godzinami jego trwania,

m |okalizacji, wskazéwkach dojazdu komunikacja, parkingach,

B przygotowaniu sie do wydarzenia (jesli np. zalecany jest wygodny strgj),

m sposobie zglaszania nieobecnosci w sytuacjach losowych (w takich
przypadkach mozna zaprosi¢ osoby z listy rezerwowej).

Dodatkowo, jesli planowana jest opieka nad dzie¢mi, wiadomos¢ ta powinna
zawierac takze informacje o:

m przygotowaniu podopiecznych,

®m sposobie zglaszania nieobecnosci podopiecznego lub podopiecznej
w sytuacjach losowych.

Logistyka

Przed kazdym warsztatem nalezy zaplanowac i zabudzetowac:
B poczestunek,

®m materiaty papiernicze,

m trenera lub trenerke (jesli tego wymaga tematyka warsztatu),
m asystentéw i asystentki dla podopiecznych,

m sprzatanie po wydarzeniu,

m refundacje kosztéw podrézy (o ile zostata przewidziana).
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Zadaniem organizatoréw i organizatorek jest:
B przygotowanie sali i poczestunku,
m koordynowanie przebiegu wydarzenia,

m troska o potrzeby uczestnikéw w trakcie wydarzenia,

sprzatanie po wydarzeniu.

W miejscu wydarzenia warto:

B umiesci¢ plakaty promujgce wydarzenie (na zewnatrz i wewnatrz
budynku),

m rozwiesic kierunkowskazy do sali, w ktérej bedg sie odbywaty warsztaty
(jesli jest taka potrzeba),

m przygotowac sale w zaleznosci od programu warsztatow (ustawienie
stotow i krzeset, zapewnienie niezbednego sprzetu, np. rzutnika,
gtosnika)

B przygotowac miejsce z poczestunkiem,

m zadbac o formalnosci, takie jak lista obecnosci uczestnikéw
i uczestniczek oraz podopiecznych (jesli jest wymagana), rozdanie
identyfikatorow z imionami.

Poczestunek

Poczestunek w czasie warsztatu powinien by¢ niedrogi, ale Swiezy

i kojarzacy sie ze zdrowiem. Mogg to by¢ napoje (kawa, herbata, woda,
soki), owoce i surowe warzywa (np. marchew, todygi selera, papryka),
hummusy.

Optymalnie jest, jesli poczestunek serwowany jest w oddzielnej sali lub na
korytarzu, aby nie rozpraszac uczestnikéw w trakcie trwania warsztatow.

Doswiadczenie z pilotazu podpowiada, ze poczestunek jest bardzo
istotnym elementem integracji uczestnikow. Kazda przerwa stwarzata
wyjatkowe okazje do rozmdw i sieciowania sie uczestnikow.

W przypadku ograniczonego budzetu warto zapewnic przynajmniej napoje
i wowczas wyraznie wskazac w ogtoszeniu i korespondencji e-mailowej, ze
wyzywienie nie bedzie zapewnione. Jesli grupa uczestniczacych osob jest
znana organizatorowi, to mozna zaproponowac sktadkowe przyniesienie
czegos na wspolny stot.
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Warsztaty

Szczegbdtowe scenariusze warsztatow, ktore byty zorganizowane

w trakcie pilotazu znajduja sie w zatgczniku. Moga one postuzy¢ do:
powtdrzenia catego cyklu warsztatow, tylko czesciowego wykorzystania lub
zainspirowania sie.

Doswiadczenie z pilotazu wskazuje, ze jest istotne, aby kazdy warsztat byt
realizowany wedtug takiego samego planu, tj. trwat do 4 godzin, z czego
pierwsze pot godziny przeznaczone byto na rejestracje oraz swobodne
rozmowy uczestnikow i uczestniczek, nastepnie 2-3 godziny z jedng lub
dwiema przerwami na zajecia z trenerem badz trenerka, a ostatnie pot
godziny na luzne rozmowy.

Pamietaj!

Jednym z kluczowych celéw cyklu warsztatéw jest tworzenie sie
grup samopomocowych wsréd uczestnikéw i uczestniczek, dlatego
konieczne jest zaplanowanie przerw i czasu na integracje.

Charakter bliskosciowo-relacyjny innowacji sprawia, ze nalezy skupic sie na
zachecaniu 0séb uczestniczacych w warsztatach do tworzenia wspdlnej
przestrzeni autentycznie wytchnieniowej. W praktyce sprowadza sie to

do komunikowania organizatorowi przez uczestnikow i uczestniczki na
warsztatach swoich zwyktych potrzeb - matych gestow, ktére w codziennym
zyciu sg dla nich rzadkoscig, np. zrobienia herbaty, kawy czy potrzebe
zrobienia przerwy. Przez te kilka godzin maja oni doswiadczyc szczypty...
luksusu.

Pierwszy warsztat powinien przebiegac nastepujaco:

B powitanie uczestnikdw przez organizatora,

m krétkie omdwienie zatozen i planu catego cyklu,

m podkreslenie idei wytchnienia, samopomocy, samoopieki,

m podkreslenie, ze przedstawiciele i przedstawicielki organizatora sa
dostepni dla uczestnikdw i uczestniczek, oraz przypomnienie, ze mozna
ich prosi¢ o zrobienie kawy, herbaty czy rozmowe,

m przekazanie zestawdw powitalnych (patrz podrozdziat 6.2),

B zsieciowanie wszystkich uczestnikdw w jednej grupie na komunikatorze
(np. w Messengerze) po zakoriczonym warsztacie.
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Realizacja kazdego kolejnego warsztatu powinna przebiegac wedtug
scenariusza lub ustalen z prowadzgcym badz prowadzacg (np. trenerem).
Spotkanie powinno zawierac kluczowe elementy nawigzujace do
samoopieki:

B powitanie uczestnikdw i uczestniczek,

B przypomnienie wszystkich modutdw,

B podsumowanie warsztatow, ktére juz sie odbyty,

B przypomnienie o idei wytchnienia, samopomocy, samoopieki,

B przypomnienie, ze przedstawiciele i przedstawicielki organizatora sg
dostepni dla uczestnikéw i uczestniczek.

W trakcie ostatniego warsztatu warto zaplanowac mite i uroczyste
zamkniecie catego cyklu, np. szampana (moze by¢ bezalkoholowy),
wreczenie dyplomdw, wspolng fotografie do aloumu.

Refundacja kosztéw podrozy

Po kazdym warsztacie lub po zakoriczeniu catego cyklu nalezy dokonac
refundacji kosztéw podroézy, a wiec:

B uczestnicy i uczestniczki, ktorym refundacja zostata przyznana, powinni
wypetni¢ wniosek, w ktérym wskaza numer konta bankowego do
przelewu,

m w zaleznosci od ustalonych zasad refundacji wniosek powinien zawierac
wymagane zataczniki (np. bilety PKP, PKS).

Przy tych czynnosciach nadal trzeba pamietac o zapewnieniu zgodnosci
procedury z przepisami o ochronie danych osobowych.

Co sie szczegdlnie sprawdzito w trakcie pilotazu?

W czasie pilotazowego wdrozenia innowacji sprawdzity sie przede
wszystkim:

m skuteczna promocja i duze zainteresowanie udziatem
w warsztatach - innowatorki byty zaskoczone bardzo duzym
odzewem 0sOb zainteresowanych udziatem. Program zakfadat
regularne uczestnictwo we wszystkich o$miu spotkaniach,
co dla rodzicow dzieci z niepetnosprawnosciami jest niewatpliwie
ogromnym wyzwaniem;

B wsparcie przyjacioti znajomych w rozpowszechnianiu informacji
o warsztatach, np. poprzez udostepnianie postéw z zaproszeniem do
udziatu w nich;



m zalozenie, ze organizator (w tym wypadku innowatorki)
sg w czasie wydarzenia dla uczestnikéw i uczestniczek, a nie
odwrotnie, tak aby mogli oni poczu¢ prawdziwe wytchnienie oraz troske
kogos innego o nich iich komfort; drobne gesty ze strony innowatorek,
polegajgce na przyniesieniu kawy czy herbaty, pozwolity budowac
przekonanie uczestnikow i uczestniczek, ze kazdy zastuguje na to,
aby by¢ zaopiekowanym;

m zsieciowanie wszystkich uczestnikéw i uczestniczek na grupie
w komunikatorze Messenger - dzieki niej uczestnicy mieli czesty
kontakt ze sobg i w naturalny sposdb zaczeli sami budowac grupe
samopomocowg oraz utrwala¢ nawyki z zakresu samoopieki; grupa
zastapita poczatkowo planowane dwdgjki i tréjki empatyczne;

m skrdcenie dystansu poprzez zwracanie sie od razu do siebie
po imieniu oraz przygotowanie identyfikatoréw z imionami
uczestniczacych osob;

WitatySmy uczestniczki zuSmiechem i autentyczng radoscia
z powodu ich obecnosci - tak jak witamy dobrych znajomych.
innowatorki

m zapewnienie opieki nad dzie€mi z niepetnosprawnosciami i/lub
w spektrum autyzmu w trakcie trwania warsztatow - dzieki temu
mogli w nich wzig¢ udziat rodzice, ktérzy nie majg wsparcia bliskich
lub wychowujg dzieci samodzielnie; z kolei wykwalifikowani
i doswiadczeni asystenci i asystentki sprawili, ze dzieci byty
profesjonalnie zaopiekowane, a opiekunowie dzieki temu doswiadczali
autentycznego wytchnienia;

m poczestunek i przerwy w trakcie warsztatéow - rozmowy przy
poczestunku byty istotnym elementem budowania relacji i grupy
samopomocowej pomiedzy uczestnikami;

m relacjonowanie wszystkich wydarzen w mediach
spotecznosciowych - zdjecia i krotkie filmiki uwieczniajgce momenty
radosci i wytchnienia przypominaty uczestnikom i uczestniczkom
o tym, co ich uszczesliwia, i utrwalaty nawyki z zakresu samoopieki;
jednoczesnie pozytywne reakcje i komentarze stanowity skuteczng
promocje catego cyklu warsztatéw;

m podziat obowigzkéw organizacyjnych w zespole i odpowiedzialnos¢
za swoj zakres zadan.

21



6.1.

22

Symbole samoopieki

Caty cykl warsztatéw ma na celu przypomniec i uswiadomic
uczestnikom, ze sg wazni i zastugujg na troske. Te hasta powinny by¢
elementem powtarzanym podczas kazdego spotkania. Innowatorki
zalecajg, aby organizator zadbat o odpowiednie symboliczne gadzety
(patrz podrozdziat 6.2) oraz wysoka empatie trenerdw i trenerek oraz
0s6b koordynujacych wydarzenia.

Grupa samopomocowa

Jednym z gtéwnych elementéw innowacji jest budowanie grup
samopomocowych wsréd opiekundw oséb z niepetnosprawnosciami
i/lub w spektrum autyzmu oraz nauczenie budowania mikrogrup
samopomocowych wsréd najblizszego otoczenia, w ktérym zyja (znajomi,
sgsiedzi czy np. inni rodzice poznani w okolicznosciach szkolnych lub
terapeutycznych). Grupy te majg przede wszystkim by¢ srodkiem
prowadzacym do celu, jakim jest zniesienie poczucia izolacji spotecznej,
towarzyskiej, osobistej i emocjonalnej opiekundw. Zblizone potrzeby

i problemy uczestnikdw i uczestniczek powodujg, ze zyskujg oni poczucie
bezpieczenstwa i zrozumienia, ktérego nie majg szansy doswiadczyc
wsrod osob niedotknietych niepetnosprawnoscia. Podstawa grupy
samopomocowej jest wzajemne wsparcie, wymiana doswiadczen

i informacji - w bezpiecznym otoczeniu i bez oceniania.

Wszyscy chetni uczestnicy i uczestniczki powinni dodatkowo zostac
zsieciowani w komunikatorze (w trakcie pilotazu wykorzystano
komunikator Messenger). Dzieki temu beda mieli ze sobg czesty kontakt
i w naturalny sposéb sami zaczng budowac grupe samopomocowa.

Na poczatku warto moderowac grupe na przyktad poprzez:

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

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

Z pilotazowego doswiadczenia wynika, ze z czasem uczestnicy sami

bedg inicjowali kontakt na grupie, zaczna sie dzieli¢ zaréwno dobrymi,

jak i trudnymi chwilami. Petna akceptacja i brak oceniania dajg im poczucie
bezpieczenstwa i ogromna ulge.
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W celu wzmocnienia procesu ksztattowania sie grup samopomocowych
innowatorki sugerujg proponowanie nieformalnych spotkan integracyjnych,
np. wspolnego wyjscia do kina, spotkania w kawiarni, potancowki.

Zestawy powitalne

Zestawy powitalne dla uczestnikow i uczestniczek powinny zawierac
symboliczne gadzety zachecajgce do wytchnienia i zadbania o siebie.
W trakcie pilotazu innowadji byty to: notes i dtugopis, kubek i saszetka

dobrej jakosci herbaty owocowej oraz maseczka do twarzy.

Innowatorkom zalezato na wysokiej jakosci i estetyce gadzetdw, poniewaz
te drobne gesty daty uczestnikom i uczestniczkom poczucie, ze zastuguja
na wyjgtkowe traktowanie oraz szczypte luksusu, ktérej nie doswiadczaja
na co dzien.

Zestawy powitalne sg przekazywane wszystkim uczestnikom
i uczestniczkom podczas pierwszego warsztatu.

23
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Jakie korzysci przynosi
innowacja , I Ty masz prawo
byc sobga!”?

Warsztaty maja na celu wzmocnienie uczestniczek i uczestnikow na drodze
do podjecia zmiany w stosunku do samych siebie, w szczegdInosci do
nabycia nowych umiejetnosci do lepszego i tatwiejszego funkcjonowania

z niepetnosprawnoscig najblizszego cztonka lub cztonkdw rodziny.

Udziat w warsztatach:

B uczy samotroski, samoopieki i samopomocy - pomaga zmienia¢ nawyki
i budowac nowe; pozwala zrozumiec organiczng potrzebe zadbania
o codzienny odpoczynek, wzmocnienie ciata i sfery psychologicznej
oraz odpuszczania nadmiarowych zadan; zacheca i dodaje odwagi
do powrotu lub podtrzymania aktywnosci zyciowej;

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

B jest punktem wyjscia do tworzenia sie integrujgcych sie
i zaprzyjazniajgcych sie grup samopomocowych, wyzwala naturalng
motywacje i pierwotng potrzebe do poszukiwania i dawania wsparcia;

m dostarcza konkretnych, prostych narzedzi i patentéw, praktycznej
wiedzy niezbednej do zrozumienia potrzeb swojego organizmu
i ograniczonych zasobéw kazdej jednostki do wdrozenia w zycie zmian;

B pomaga doceni¢ wiasny potencjat przez uczestnikdw i uczestniczki
oraz dostrzec pozytywne zmiany w nich przez ich rodziny;

m ufatwia nawigzanie relacji prywatnych i zmotywowanie opiekundw
oraz opiekunek do uczestniczenia w zyciu spotecznym i towarzyskim,
np. poprzez wspoélne wyjscia w ramach innych wydarzen.

Udziat w warsztatach, z uwagi na swoj otwierajacy i motywujgcy charakter,
moze miec takze dtugofalowe wazne, pozytywne konsekwencje. Na etapie
testowania innowacji niektore uczestniczki podjety wazne decyzje, ktére

w ich opinii zostaty zainicjowane witasnie udziatem w warsztatach, w tym o:

B rozpoczeciu studidw,

m podjeciu przez siebie terapii,



m skorzystaniu z pomocy specjalisty (np. psychologa),
m podjeciu specjalistycznej dodatkowej terapii przez dziecko,

B zmianie pracy.

Innowacja przynosi takze korzysci dla organizatora. Pozwala na:

B nawigzanie kontaktow z nowymi partnerami, trenerami i trenerkami
oraz uczestnikamii uczestniczkami,

m zainspirowanie sie do realizacji nowych wydarzen dzieki uczestnikom
i uczestniczkom,

m samoksztatcenie.
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Ile kosztuje, I ty masz prawo
byc soba!”?

Autorki innowacji udostepnity materiaty pozwalajgce na samodzielne
prowadzenie niektorych zajec, do ktérych trzeba bedzie zakupic
podstawowe materiaty. Ich koszt zalezy od mozliwosci organizatoréw

i pomystu na zajecia. W zaleznosci od mozliwosci zapewnienia
bezptatnych przestrzeni na prowadzenie warsztatéw i zrekrutowania oséb
prowadzacych je sposrdd samych opiekunek, opiekundw lub bliskiego
otoczenia koszt moze by¢ niewielki.

Doswiadczenie z pilotazu podpowiada, ze przy wdrazaniu innowacji pojawig
sie koszty:

® wynagrodzenia za organizacje wydarzenia (logistyka, rekrutacja,
prowadzenie medidw spotecznosciowych) - 50 zt brutto za godzine,

B wynagrodzenia trenerdw lub trenerek zewnetrznych - 150-200 zt brutto
za godzine,

B wynagrodzenia asystentow lub asystentek dzieci
z niepetnosprawnosciami - 50 zt brutto za godzine,

m poczestunku - 30 zt na osobe,
B zestawdw powitalnych dla uczestnikéw - 25 zt na osobe,

m wynajmu lokalu - 100 zt za godzine,

zakupu materiatéw papierniczych - okoto 100 zt na warsztat.

Fakultatywnie moga pojawic sie jeszcze koszty:
®m ubezpieczenia wydarzen,

B podrdzy uczestnikdw i uczestniczek.



9. Ktozatym stoi, czyli
o autorkach innowacji

Iwona Kapturzak - liderka zespotu pracujgcego nad
innowacjg, inicjatorka pomystu, aktywistka spoteczna.

Od 10 lat wspdétpracujaca z organizacjami spotecznymi.
Uczestniczka licznych projektéw na rzecz oséb

z niepetnospranosciami, m.in. w ramach inicjatyw Chcemy
Catego Zycia oraz Nasz Rzecznik, zespotdw roboczych

przy Biurze Rzecznika Praw Obywatelskich. Trenerka grup
wsparcia oraz trenerka zarzadzania sobg w stresie i technik
samoregulacyjnych. W ramach pilotazu innowacji byta
odpowiedzialna za koordynowanie wszystkich wydarzen,
rekrutacje treneréw i asystentéw. Autorka warsztatu ,Mapa
marzen”. Prywatnie mama dwdch synéw, w tym nastolatka
z autyzmem, padaczka i niepetnosprawnoscia intelektualna.

Alicja Wisniewska - aktywistka spoteczna, uczestniczka
licznych szkolen dotyczgcych organizacji pozarzadowych.
Absolwentka pierwszej edycji Wydziatu Innowacji przy
Fundacji Stocznia. W ramach pilotazu innowacji byta
odpowiedzialna za koordynacje warsztatéw, proces
rekrutacji oraz zgodnosc¢ z przepisami o ochronie danych
osobowych. Na co dzier 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 zespotdow
roboczych (do spraw 0séb z niepetnosprawnosciami oraz
ich opiekunéw) przy Biurze Rzecznika Praw Obywatelskich.
W ramach pilotazu innowadji 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, epilepsja i niepetnosprawnoscia
intelektualna.
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Justyna Rowiniska - aktywistka spoteczna, zaangazowana
w prace inicjatywy Nasz Rzecznik, uczestniczka zespotu
roboczego do spraw opiekundéw oséb

z niepetnosprawonosciami 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.

Dagmara Wajcik - aktywistka spoteczna. W czasie pilotazu
innowacji byta odpowiedzialna za koordynacje warsztatow,
fotografie, produkgcje filmoéw promocyjnych oraz prowadzenie
profili na Instagramie i TikToku. Autorka warsztatu
dotyczacego rekodzieta. Zawodowo zajmuje sie hotelarstwem.
Prywatnie mama nastolatka w spektrum autyzmu

i zZ niepetnosprawnoscia intelektualna.

10. Kontakt i wiecej informacji
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Iwona Kapturzak

iwona.kapturzak@fundacjadlagigantow.org

Maria Lewandowska-WozZniak
Inkubator pomystéw prowadzony przez Fundacje Stocznia

innowacje@stocznia.org.pl
(22)3783973

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


mailto:iwona.kapturzak%40fundacjadlagigantow.org?subject=
mailto:innowacje@stocznia.org.pl
https://inkubatorpomyslow.org.pl/innowacja/i-ty-masz-prawo-byc-soba-kompleksowe-wsparcie-dla-opiekunow-osob-z-asd/
https://inkubatorpomyslow.org.pl/innowacja/i-ty-masz-prawo-byc-soba-kompleksowe-wsparcie-dla-opiekunow-osob-z-asd/

11.

11.1.

Zalaczniki

Wszystkie scenariusze warsztatow zostaty opracowane przez Iwone
Kapturzak oraz Alicje Wisniewska z udziatem catego zespotu innowacji
oraz trenerdw zewnetrznych, ktérzy wniesli do swoich warsztatoéw wkfad
merytoryczny.

Otwieranie: scenariusz warsztatu ,Mapa marzen”

Celem warsztatu jest uswiadomienie uczestnikom, ze kazdy ma witasne,
,tylko swoje" marzenia, niezwigzane z rodzing ani podopiecznym,
gteboko schowane, czesto wrecz zapomniane. Podczas wspolnej
podrézy, na symbolicznej papierowej mapie, uczestnik badz uczestniczka
przypomina sobie, o czym kiedys marzyt(a), aby z warsztatow wyjsc

z przekonaniem, ze kazda podroz zaczyna sie od pierwszego kroku,
czasem bardzo matego...

Niezbedne materiaty

m zdjecia lub obrazki do gry (dowolne wydrukowane, mozna zainspirowac
sie gra ,Mapa marzen”, czyli narzedziem, ktére pomaga wyznaczac cele
i wizualizowac¢ marzenia w formie graficznej),

m 4-6 duzych arkuszy papieru do zawieszenia na scianie, na ktérych
bedzie realizowana wspdlna mapa marzen,

m szeroka dwustronna tasma klejaca,
m materiaty plastyczne i kreatywne:

- kolorowe gazety ze zdjeciami (do wydzieranek), dotyczace
réznorodnej tematyki (podréznicze, hobbystyczne, auto-moto,
modowe, kulinarne),

- bibuty, wstazki, kleje, nozyczki,
- kredki, pisaki.

Przygotowanie sali

m Kkrzesta ustawione w krag,

m karty do gry utozone w srodku,

B na scianie zawieszone arkusze papieru,

B wszystkie materiaty kreatywne ustawione obok Sciany.
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Przygotowanie uczestnikéw i uczestniczek
Nie dotyczy.

Wydarzenie

Kazdy losuje po jednej karcie. Pozwala ona przypomniec uczestnikom,
jakie majg oni marzenia. Za pomoca dostepnych materiatow kreatywnych
uczestnik probuje zwizualizowac swoje marzenia. Zabawe rozpoczyna
prowadzacy, aby zintegrowac uczestnikéw i zapoznac ich z jej zasadami.

Przyktadowa mapa marzert wykonana przez uczestnikow warsztatu



Warsztat techniki relaksacyjne i samoregulacyjne

11.2.

Otwieranie: scenariusz warsztatu
,Emocje w trudnym rodzicielstwie”.
Technikirelaksacyjne i samoregulacyjne

Warsztat byt prowadzony przez trenera zewnetrznego. Celem warsztatu
jest uswiadomienie uczestnikéw i uczestniczkom, ze nawet w trudnej
rzeczywistosci opiekuna czy opiekunki osoby z niepetnosprawnoscig
mozliwa jest akceptacja i doswiadczanie radosci. Uczestnicy i uczestniczki
dokonujg autorefleksji nad wtasnym zyciem, analizujg etapy, przez ktére
kazdy z nich przeszedt, a na koricu poznajg techniki radzenia sobie ze
stresem towarzyszacym im w codziennym zyciu.

Niezbedne materiaty
Nie dotyczy.

Przygotowanie sali
Krzesta ustawione w krag.

Przygotowanie uczestnikéw i uczestniczek
Nie dotyczy.

Wydarzenie

m Wykfad lub rozmowa z uczestnikami i uczestniczkami o byciu blisko
siebie, omdwienie poje¢ samoopieki, samouznania i samoakceptacji.
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m Test diagnostyczny umozliwiajacy autorefleksje uczestnikéw
i uczestniczek nad wiasnym funkcjonowaniem w aspekcie psychicznym,
mentalnym oraz fizycznym.

m Uczestnicy i uczestniczki, aby doswiadczy¢, ze nie sg odosobnieni
w swoich odczuciach i trudnych myslach, dostajg kartki z cytatami
odczu¢ innych opiekundw i opiekunek, czytaja je na gtos, godzac
sie zemocjami, ktére im towarzysza podczas czytania owych stéw,
i je przyjmuja.

m Omowienie etapow zatoby w odniesieniu do faktu bycia opiekunem
badz opiekunkg osoby z niepetnosprawnoscia.

m Techniki radzenia sobie ze stresem - narzedzia samoregulujgce takie jak
praktykowanie wdziecznosci, nauka swiadomego oddechu, praca z ciatem.

Zalacznik 3. Ogarnianie: scenariusz warsztatu
kulinarnego

Celem warsztatu jest zaprzyjaznienie sie z kuchnig we wszelkich jej
aspektach - poczawszy od tych praktycznych, takich jak szybkie i proste
przepisy na dobre dania dla catej rodziny, przez patenty na brak sit na
gotowanie, a skoficzywszy na autentycznej przyjemnosci czerpanej

z wymyslania i przygotowywania positkow.

Przyktadowe materiaty
m produkty kulinarne, w zaleznosci od zaplanowanych dan:

- warzywa: satata lodowa, cykoria, pomidorki cherry, ogorki swieze,
todygi selera;

- owoce: cytryny, jabtka, banany, granat, truskawki;
- Swieze ziofa: tymianek, bazylia, oregano, mieta;

- napoje: woda, soki, kawa, herbata;

- oliwa, przyprawy;

®m naczynia: miski, talerze, sztucce.

Przygotowanie sali
Stoty potgczy¢ w jeden dtugi cigg lub w duzy kwadrat tak, aby uczestnicy byli
blisko siebie lub naprzeciw siebie.

Przygotowanie uczestnikéw i uczestniczek
Nie dotyczy.



Warsztat kulinarny

Wydarzenie

Warto zaplanowac kilka prostych przepiséw dan, ktére zostang
przez uczestnikdw i uczestniczki przyrzadzone w trakcie warsztatow.
Kluczowe jest, aby propozycje przepisow byty skrojone pod potrzeby
rodzin z niepetnosprawnosciami i/lub osobami w spektrum autyzmu,
przyktadowo, aby:

m zawieraty zdrowe produkty - m.in. duzo warzyw,

m uwzgledniaty propozycje zamiennikéw dla 0séb z alergiami,

byty proste i szybkie w wykonaniu,

ich wykonanie wymagato niewielu podstawowych sktadnikéw (czyli cos,
co mozna przygotowac, gdy ma sie prawie pustg lodowke),

zawieraty szczypte luksusu przy niewielkim nakfadzie czasu i pracy.

Warto zadbac o mitg atmosfere, np. poprzez wigczenie muzyki w tle.
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11.4.
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Ogarnianie: scenariusz warsztatu
,2Planowanie bez wysitku”

Celem warsztatu jest zapoznanie uczestnikéw i uczestniczki ze
sprawdzonymi patentami na lepszg organizacje zycia rodzinnego, dzieki
ktérej opiekun znajdzie czas na wytchnienie. Przedstawione sg konkretne
techniki fatwego radzenia sobie z ogromng liczbg zadan i obowigzkow

z niepetnosprawnoscig w tle.

Niezbedne materiaty

m wydrukowane ,karty pracy” z miejscem na wpisanie listy czynnosci, ktére
regularnie sg wykonywane przez uczestnikow i uczestniczki;

m wydrukowane listy zasobdéw (osoby, ustugi, produkty), z ktérych pomocy
mozna skorzystac lub ktére mozna zakupic;

m dwie walizki podrdzne i kilka przedmiotow, ktére bedg do nich pakowane;
przedmiotéw ma byc tyle, aby nie zmiescity sie do walizek;

m miotetka do kurzu;

m fakultatywnie: duze zdjecie znanego atrakcyjnego idola, np. sportowca,
aktora itp.

Przygotowanie sali
m Kkrzesta ustawione w okrag,
m flipchart lub kartki na Scianie + przybory do pisania,

m stoty ustawione przy $cianach.

Przygotowanie uczestnikow i uczestniczek
Nie dotyczy.

Wydarzenie

m Kazda osoba uczestniczgca uzupetnia karte pracy”, wypisujac wszystkie
czynnosci, ktdre regularnie wykonuje (w ciggu dnia, tygodnia, miesigca).
Podkresla te z nich, ktére bezwzglednie muszg by¢ wykonane przez
samego uczestnika lub uczestniczke. Analizuje pozostate czynnosci oraz
zaznacza te, ktére moga zostac zlecone innemu cztonkowi rodziny, te,
ktore moze zakupic jako produkty (np. gotowe produkty obiadowe) lub
ustugi (np. ptatna opieka nad podopiecznym na czas wyjscia do kina),
oraz te, z ktérych wykonania moze zrezygnowac. Kazdemu zadaniu jest
ponadto przypisany jeden z trzech priorytetdw: niezbedny (musi by¢
wykonane), sredni (moze by¢ wykonane, ale nie musi), niski (mato wazne).
Cwiczeniu towarzyszy dyskusja i wymiana do$wiadczer uczestnikéw.



Cwiczenie z pakowaniem walizki podczas warsztatéw , Planowanie bez wysitku”

Dzieki niemu uczestnicy i uczestniczki wyraznie dostrzegaja mnogos¢
swoich codziennych obowigzkéw oraz mozliwosci skrécenia tej listy.
Taka dekompozycja zadan jest rowniez bardzo przydatna w okresach
kryzyséw. Punktem w dyskusji sg réwniez wygorowane standardy
narzucane nam przez media, otoczenie, bliskich czy nas samych.

Uczestnicy i uczestniczki dzieleni sg na dwie grupy. Kazda z nich
otrzymuje walizke podrdzng oraz dwa rézne zestawy przedmiotéw,
ktore nalezy spakowac do walizek. Przedmiotow jest znacznie wiecej,
niz moga one pomiesci¢. Poziom trudnosci jest widocznie zréznicowany
w obu grupach. Obie grupy dostaja taki sam czas na spakowanie swoich
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walizek (np. 10 minut). Cwiczenie prowadzi do refleksji nad mnogoécia
naszych obowigzkow, ograniczonoscig czasu i dostepem do réznych
zasobow przez kazdego z nas. Ma uswiadomi¢, ze poréwnywanie sie
do innych jest irracjonalne, gdyz kazdy dysponuje innym zestawem
zasobdw. Prowadzi réwniez do refleksji, kto ma prawo nas oceniac

i na czyim zdaniu powinno nam zaleze¢. W ramach humorystycznego
¢wiczenia uczestnicy trenujg ciete riposty kierowane do osob, ktdre
oceniajg ich, nie zdajac sobie sprawy z ich sytuacji zyciowej - np. jak
zareagowac na przykry komentarz obcej osoby, ktéra w autobusie
miejskim zwraca uwage w bardzo krytyczny sposob na zachowanie
naszego krzyczacego dziecka bedgcego w spektrum autyzmu.

m Dyskusja i wymiana doswiadczen na temat podziatu zadan w rodzinie
z niepetnosprawnoscia. Jakie zadania mozna zadac dzieciom
z niepetnosprawnosciami?

11.5. Odpoczywanie: scenariusz warsztatu
fizjoterapeutycznego ,Swiadome ciato”

Warsztat byt prowadzony przez trenera zewnetrznego. Celem warsztatu jest
rozumienie powaznych konsekwencji dtugotrwatego stresu na opiekundw

i opiekunki oraz nauczenie uwalniania emocji uwiezionych w ciatach
poprzez proste ¢wiczenia.

Niezbedne materiaty
Nie dotyczy.

Przygotowanie sali
m pusta sala bez krzeset i stotdw,

m sprzet: rzutnik, laptop, gtosnik.

Przygotowanie uczestnikow i uczestniczek
Wygodny stroj.

Wydarzenie
m Omowienie zagadnienia emocji uwiezionych w ciele i ich manifestacji.

m Wptyw diugotrwatego stresu na odczuwanie napiec¢, zmeczenie i spadek
energii witalnej.

m W jaki sposéb emocje moga ksztattowac sylwetke oraz wady postawy?

m Czy wypada sie ztosci¢?
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Autoekspresja - czy to, co czuje, jest w zgodzie z tym, co wyrazam?

Czy emocje bolg? Negatywizm i pozytywizm emocji.
m Techniki uwalniania i odpuszczania poprzez oddech i ptacz.
m Zycie w petnitu i teraz.

m Odwaga bycia nielubianym.

Warsztaty fizjoterapeutyczne ,Swiadome ciato”
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11.6.

Odpoczywanie: scenariusz warsztatu tai chi
dla kregostupa

Warsztat byt prowadzony przez trenera zewnetrznego. Celem warsztatu
jest poznanie sekretéw i kunsztu samodoskonalenia sie poprzez tai chi oraz
wptywu takich ¢wiczert na dobre zdrowie i spokdj umystu.

Niezbedne materiaty
Nie dotyczy.

Przygotowanie sali
m pusta sala bez krzeset i stotow,

m sprzet: telefon oraz gtosnik zapewniajgce relaksujacg muzyke.

Przygotowanie uczestnikéow
Wygodny stroj.

Wydarzenie:
m Wprowadzenie do filozofii tai chi. Zagadnienie integracji ciata z umystem.

m Zestaw ¢wiczen relaksujgco-rozluzniajgcych tai chi, wydruk na uzytek
wiasny dla kazdego uczestnika, wskazanie linkdw np. do poleconych
przez trenera filmikdw z instruktazem w serwisie YouTube.

Warsztaty tai chi
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11.7.

Odrywanie: scenariusz warsztatu tanecznego
,Salsa”

Warsztat byt prowadzony przez trenera zewnetrznego. Celem warsztatu
jest skierowanie poprzez taniec uwagi uczestnikow i uczestniczek na
radosng strone nowych pasji i doswiadczen, réwniez terapeutycznych.

Niezbedne materiaty
Nie dotyczy.

Przygotowanie sali
m pusta sala bez krzeset i stotow,

m sprzet: telefon oraz gtosnik zapewniajgce muzyke.

Przygotowanie uczestnikow i uczestniczek
Stréj wygodny do tanca.

Wydarzenie

m Ruch jako klucz do zdrowia
i szczescia - pogadanka
przed tancem lub w trakcie
rozgrzewki, zachecajgca
do regularnego ruchu oraz
omawiajgca zagadnienie
pamieci miesniowe;j.

m Taniec jako szczegdlny
rodzaj ruchu wyzwalajacy
endorfiny wptywajace
na dobre samopoczucie.

O dobroczynnym
znaczeniu tanca

i mozliwosci jego
praktykowania

w codziennym zyciu.

m Rozgrzewka.

m Praktyczna lekcja nauki
tanca, np. salsy.

Warsztaty taneczne salsy
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11.8. Odkrywanie: warsztat rekodzieta

Celem warsztatu jest skierowanie uwagi uczestnikdw na radosna strone
nowych pasji i doswiadczen poprzez nauke robienia na drutach.

Niezbedne materiaty

m druty - po jednym zestawie dla kazdego uczestnika (uczestnicy mogg tez
przyniesc¢ wiasne),

® wetna w wielu kolorach,

m wydrukowane wzory.

Przygotowanie sali
m duzy stét na srodku sali,

m krzesta ustawione wokot stotu.

Przygotowanie uczestnikéow
Stréj nawigzujacy do folkloru.

Wydarzenie

Realizacja robotki, ktéra docelowo bedzie sktadata sie z wielu matych
elementéw. Uczestnicy w pierwszej kolejnosci wykonujg mate pojedyncze
elementy. W drugiej fazie ¢wiczenia (lub na kolejnych warsztatach) f3cza je
w catos¢. Zespotowa praca wzmacnia poczucie wspolnoty.

Wspdlne robienie na drutach podczas warsztatéw z rekodzieta
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