Projekt ALONE

M AtONE

Innovative Health Professionals Training Program on

Tworzenie programu szkoleniowego dla
profecjonalistow, finansowany przez Unie | |
Europejska z programu ERASMUS+

» 1. Przeglad literatury dotyczgcej znaczenia
samotnosci egzystencjalnej z kazdym kraju
partnerskim.

» 2. Wywiady z profesjonalistami oraz
wolontariuszami w kazdym z krajow w celu
dostosowania tresci

» 3. Zrozumienie i zdefiniowanie egzystencjalnej |
samotnosci u 0séb starszych wymaga wiedzy na
temat opieki skoncentrowanej na osobie, '
ageizmu, duchowosci, a takze potrzeb
eozvstencialnvch.

Erasmus+




Kilka stow o programie

ALONE

Innovative Health Professionals Training Program on
Existential Loneliness among Older People

» Czes¢ A: Koncentracja na cztowieku, ageizm i
duchowos¢, 3 h

» Czes¢ B: Rozne formy samotnosci, 3 h

» Czesc C: Sztuka stuchania, 3 h

» Czes¢ D: Rozmowy o kwestiach emocjonalnych.

i egzystencjalnych, 3 h

Erasmus+
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» Indywidualna reflekcja nad osobo-
centrycznoscig (5 min)

Czym jest dla Ciebie opieka skoncentrowana
na osobie?

ALONE

Innovative Health Professionals Training Program on
Existential Loneliness among Older People

Erasmus+




Czym rdzni sie
cztowiek od
pacjenta lub osoby
korzystajgcej z

profesjonalnej
opieki?

Pacjent lub odbiorca opieki jest rolg, tj. tym, czym jest
dana osoba.

Cztowiek jest tozsamoscig, tj. kim jest dana osoba.

Termin ,,cztowiek” odnosi sie do wyjatkowosci kazdej
istoty ludzkiej.

Uzywajac terminu ,,cztowiek” przypominamy sobie:

- Ze wazne jest, aby skupic sie nie tylko na diagnozach,
ale sprobowac tez zrozumiec€ kim jest dany cztowiek.

- Ze osoba, ktdérg spotykamy, ma taka sama warto$c¢ jak
inni ludzie.

- Ze osoba, ktdrg spotykamy, ma wtasne potrzeby,
pragnienia i wartosci.



Podejsciem, ktorego uzywamy, aby zrozumiec, kim
jest dana osoba.

, . e Aby zrozumie¢, kim jest dana osoba, musimy
Czym Jest pOdeJSCIe zrozumiec jej potrzeby, zyczenia, popedy itp.

koncentrujgce sie na * Spotkanie z kim$ i potraktowanie go jak cztowieka,

cztowieku? wymaga prze,konania, ze jest on osobg o takiej
samej wartosci co ja.

* Wiedza na temat historii zycia drugiego cztowieka
utatwia zrozumienie kim on lub ona jest jako osoba.




Model opieki
skoncentrowanej na
cztowieku
skierowany do

pacjentow z
demencja (model
VIPS)

Model VIPS stworzony przez Dawna Brooker’a
oparty jest na pracy Toma Kitwood’a dedykowanej
opracowaniu zasad opieki nad pacjentami z
demencja. Jego dziatalnos¢ opisana jest w znanej
ksigzce ,,Na pierwszym miejscu cztowiek” (,,The
person comes first”).

Model VIPS wprowadzony zostat z myslg o opiece
nad pacjentami z demencja.

Model VIPS sktada sie z czterech gtownych filarow:
V (Value) czyli wartosé

| (Individuals) czyli jednostki

P (Perspective) czyli perspektywa

S (Social supportive environment) czyli spoteczne
wsparcie srodowiska



Docenianie ludzi. Zaréwno tych, ktorzy s3 pod
opieka, jak i tych, ktorzy sie nimi zajmuja.

Wszyscy ludzie majg te samg podstawowg
wartosc niezaleznie od wieku czy funkgji
poznawczych.

Pracodawcy udaje sie sprawic, ze jego
pracownicy czujg sie wartosciowi.

Jednak

Istnieje ryzyko, ze termin Wartos¢ stanie sie
pustym stowem, bez praktycznego
zastosowania.

Aby unikng¢ tego ryzyka, potrzebne sg
nieustanne refleksje wsrod pracownikow i
pracodawcow na temat tego co stowo Wartosc
pocigga za sobg w codziennej praktyce.



* Traktowanie ludzi jako wyjgtkowe,
indywidualne osoby, ktérymi sa.

* Opieka jest indywidualnie projektowana w
oparciu o wartosci, potrzeby, pragnienia i
popedy konkretnej osoby.

Jednak

* Chociaz nie zawsze jest to fatwe do osiggniecia
w placéwkach opiekunczych, gdzie znajduje sie
wiele 0sob z réznymi potrzebami, zyczeniami i
wartosciami, podejscie skoncentrowane na
cztowieku ma na celu postrzeganie jednostki
jako wyjatkowej osoby. | zaspokojenie jej lub
jego potrzeb.




Perspektywa

Patrzenie na Swiat z perspektywy drugiej
osoby.

Jednak

Postawienie siebie w sytuacji kogos innego nie
jest tatwym, ani trywialnym procesem.

Nigdy nie bedziemy w stanie w petni przyjgc
perspektywy drugiej osoby, ale naszym
zadaniem jest dazenie do takiego zrozumienia.

Jesli zaktadamy, ze wszystkie zachowania sg
tatwe do zrozumienia, wyzwaniem personelu
bedzie umiejetnosc¢ interpretowania i
zrozumienia, co oznacza konkretne
zachowanie.



* Odnoszenie sukcesu w tworzeniu
wspierajgcego srodowiska spotecznego, ktore

Spo’feczne wspa rcie zaspokaja potrzeby jednostki.
Srodowiska * Srodowiska, w ktérym osoba moze sie wycofac.

* Srodowiska, ktére umozliwia bycie czescia
wspolnoty.




A co to wszystko
konkretnie oznacza?

Podejscie skoncentrowane na cztowieku
pozwala uniknaé:

dostarczania informacji i prezentowania réznych
opcji w szybkim tempie, ze druga strona nie ma
czasu na ich dostrzezenie i zrozumienie,

informowania drugiej osoby o tym, ze jest
niekompetentna lub bezuzyteczna,

zmuszania kogos do zrobienia czegos,
lekcewazenia swoich zyczen, lub uniemozliwienia
mu/jej wyboru,

kontynuowania rozmowy lub zachowywania sie
jakby druga strona byta nieobecna,

wysmiewania kogos, dokuczania mu, upokarzania
i bawienia sie cudzym kosztem,

straszenia kogos grozbami lub przemoca fizyczna.



* Wymagania wobec opiekuna:
chec spotkania z drugg osobg i postrzeganie jej jako
cztowieka, nietraktowanie jej jak przedmiot lub jako
zadanie do wykonania!

Warunki wstepne do * Wymagania wobec organizacji:
stosowania podejs’.cia -zaoferowanie wystarczajgce;j ilosci czasu oraz innych

skoncentrowa Nnego

zasobow, umozliwiajgcych postrzeganie jednostki jako
cztowieka z wtasnymi osobistymi potrzebami,
Nna cztowieku warto$ciami, pragnieniami i popedami.

* Wymagania wobec spoteczenstwa:

-podejscie polityczne, ktore ceni opieke oraz
pracownikow placéwek opiekunczych i ktore wnosi
niezbedne zasoby do edukacji personelu.




ALONE

Innovative Health Professionals Training Program on
Existential Loneliness among Older People

» Indywidualna refleksja nad ideg
koncentrowania sie na cztowieku (10 min)

Prosze spisa¢ wiasne przemyslenia i pomysty
z wyktadu, na przyktad :

- Czy pamietasz sytuacje, w ktorej opieka
byta skoncentrowana na cztowieku?

- Czy pamietasz sytuacje, w ktorej opieka nie
byta skoncentrowana na cztowieku?

Erasmus+




ALONE

Innovative Health Professionals Training Program on
Existential Loneliness among Older People

» Grupowa refleksja nad ideg koncentrowania
sie na cztowieku (20 min)

Czy ktos chce sie podzielic swoimi
doswiadczeniami, przemysleniami i
pomystami z wykfadu, na przyktad:

- Sytuacje, w ktorych opieka byta lub nie byta
skoncentrowana na cztowieku? Co
charakteryzowato te sytuacje?

- Pomysty na to, jak mozna wspierac
podejscie skoncentrowane na cztowieku?

Erasmus+
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2. Ageizm
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ALONE

Innovative Health Professionals Training Program on
Existential Loneliness among Older People

Film na YouTube: Na przyktad, Skoriczmy z
ageizmem (11 min)

Erasmus+



https://www.youtube.com/watch?v=WfjzkO6_DEI

ALC)NE

Wptyw uprzedzen O e e s
w odniesieniu do
ageizmu
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Czym jest

uprzedzenie?

Uprzedzenie jest nieuzasadnionym lub
niepoprawnym, zwykle negatywnym
stosunkiem do jednostki opartym wytgcznie
na przynaleznosci jednostki do grupy
spotecznej.

Ageizm jest jednym z jego przyktadow.




Uprzedzenie jest przesgdem opartym na

niewystarczajgcej wiedzy.

Przyk’ra dy Uprzedz-em-a czgsto opieraj sig na stereqtypach,
, wyobrazeniach o tym, jacy sg ludzie nalezgcy do

U przedzen konkretnej grupy wiekowe;.

Ktos spotykajgcy starszq kobiete po raz pierwszy,
moze zatozyc, ze lubi ona stuchac jedynie muzyki

dotyczgcych

wie kU popularnej w czasach jejf mtodosci i ze nie lubi
wspofczesnej muzyki.

To moze — ale nie musi — by¢ prawda.




Uprzedzenia

Decyzje zwigzane z opiekg nad osobami starszymi

LW aza ne z czasami opierajg sie wytacznie na diagnozie
d |agnoza M| Iszkarza, a nie na informacjach o tym, kim te osoby

lekarskimi




Jakie ryzyko
Ni0sg
uprzedzenia w

ZWigzku z
opieka nad
0sobami
starszymi

Starsze osoby mogg zosta¢ pozbawione prawa do
decydowania o sobie, nawet w sytuacjach, gdy s3
w stanie to zrobic.

Przyktad:

U starszego mezczyzny zdiagnozowano udar
mozgu. W zwigzku z chorobgq jego prawo do
decydowania o sobie zostafo czesciowo
ograniczone. Lekarz moze uznac, Zze nie warto go
ratowac, w zwiqgzku z czym moze mu odmowic
opieki szpitalnej w przypadku zakazenia
koronawirusem.

Ta decyzja moze — cho¢ nie musi — byc stuszna.




Czego wiec
mozemy

nauczyc sie o
uprzedzeniach?

Wszyscy mamy wiele uprzedzen — ale trudno je
w sobie odnalezc.

Nasze uprzedzenia mogg wptywac na osobe, na
ktorej nam zalezy.

Musimy nieustannie zadawac sobie pytania o
nasze wifasne uprzedzenia i dyskutowac z
kolegami, w jaki sposob wptywajg one na
opieke, jakg zapewniamy.

Refleksja nad wtasnymi wartosciami i
uprzedzeniami jest kluczcowym elementem w
opiece skoncentrowanej na cztowieku.




ALONE

Innovative Health Professionals Training Program on
Existential Loneliness among Older People

» Grupowa refleksja dotyczace ageizmu i
uprzedzen (30 min)

Jakie sg twoje wtasne doswiadczenia z
ageizmem i uprzedzeniami?

Jak postrzegasz starsze osoby?

Jak moze przejawiac sie ageizm? W jakich
sytuacjach?

Erasmus+
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3. Duchowosc¢
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Co oznhacza

duchowosc?

Poczucie potgczenia z czyms wiekszym niz my
sami. Wigze sie zazwyczaj z poszukiwaniem sensu
ZycCia.

Duchowosc jest uniwersalnym doswiadczeniem
cztowieka—czyms, co dotyka nas wszystkich.

Duchowe pytanie brzmi ,,Gdzie osobiscie
znajde znaczenie, zwigzek i wartosc?”

Dla niektorych ich zycie duchowe potgczone jest z
ich relacjg z kosciotem, swigtynig, meczetem lub
Synagoga.

Dla innych duchowosc¢ wigze sie z naturg lub
sztuka.



Czy

* Duchowosc i religijnos¢ naktadajg sie na siebie, ale nie sg

duchowosc i

tym samym.
Tt ~ A * Duchowos$¢ jest szerszym pojeciem niz religijno$é. Dla
rel Ig IJ NOSC to niektorych duchowosc¢ zawiera elementy religii.
1O samo ? » Wsparcie podczas wizyty w kosciele, meczecie lub

synagodze moze mie¢ ogromne znaczenie dla niektorych,
podczas gdy dla innych to wyjscie na fono natury lub
stuchanie muzyki jest duchowg aktywnoscia.




Co dla
starszych 0sob
oznacza

duchowosc?

Duchowos¢ oznacza rdozne rzeczy dla roznych starszych
0sob.

W zsekularyzowanym swiecie, termin duchowos¢ moze
wydawac sie nieznany lub wzbudzac¢ dyskomfort.

Kiedy starsza osoba wycofuje sie i opiera sie aktywnosciom,
moze oznaczac to kontemplacje. Musimy uwazac, aby nie
przyktada¢ naszych wyobrazen na temat wieku sredniego
do starosci, ale zamiast tego pozwoli¢ na kontemplacje.

Dla starszych oséb duchowos¢ moze by¢ sposobem na
uswiadomienie sobie ich indywidualnej historii i spetnienie
w tym, kim sg, kim byli i pogodzenie sie ze swoim zyciem na
kazdym jego etapie.

Dla niektdrych starszych osob starzenie sie oznacza
porzucenie ich przywigzania do zdolnosci, kompetencji,
zarobkow, zdrowia, zwigzkow, a ostatecznie nawet do zycia.



Duchowos¢ ma
wiele wspolnego
Z gerotranscen-

dencja

Teoria gerotranscendencji opracowana zostata przez Larsa
Tornstama i ma wiele wspodlnego z ostatnig fazg teorii
rozwoju Joan Erikson.

Gerotranscendencja jest ostatnim etapem naturalnego
rozwoju trwajgcego cate zycie, skierowanego w strone
dojrzatosci i mgdrosci.

W tej fazie zmniejsza sie zainteresowanie materialnymi
rzeczami i powierzchownymi kontaktami spotecznymi.
Starzejgca sie osoba staje sie coraz bardziej zainteresowana
kwestiami egzystencjalnymi i moze tesknic¢ za kims z kim
mozna podzieli¢ sie takimi rozwazaniami.

Wzrasta potrzeba swiadomej samotnosci, ktora oferuje
czas na kontemplacje.

Chociaz nie wszystkie starsze osoby przechodzg przez
gerotranscendencje, wazne jest, aby personel zwracat
uwage na oznaki tego typu potrzeb.



ALONE

Innovative Health Professionals Training Program on
Existential Loneliness among Older People

Film na YouTube: Na przyktad, Jakie jest najbardziej
uduchowione doswiadczenie, jakie przezytes? (3.20
min)

Erasmus+



https://www.youtube.com/watch?v=wmDbDYCx_9s

ALONE

Innovative Health Professionals Training Program on
Existential Loneliness among Older People

» Indywidualna refleksja nad duchowoscig (10
min)

Zapisz prosze swoje wiasne przemyslenia i
pomysty z wyktadu oraz z filmu, na przyktad:

Czym jest dla mnie duchowosc? W jaki

sposob moze wptywac na spotkanie z
ludzmi, ktorzy majg inne przekonania?

Erasmus+




ALONE

Innovative Health Professionals Training Program on
Existential Loneliness among Older People

» Grupowa refleksja nad duchowoscia (30
min)

Jakie byty twoje przemyslenia na temat
duchowosci przed tym spotkaniem? Czy sie

zmienity? Czy mozesz wskazac sytuacje, w
ktorych nasze wiasne wstepne rozumowanie
moze byC wyzwaniem, a nawet przeszkodga?

Erasmus+
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Rozne formy samotnosci

ALONE
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Film na YouTube: Na przyktad, Samotnosc
(12.30 min)

ALONE
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https://www.youtube.com/watch?v=n3Xv_g3g-mA

ALC)NE

Powszechnosc¢ atve Heath rofesionalsTiining Progam
wystepowania
samotnosci
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Jak
powszechna
jest

samotnosc
wsrod osob
starszych?

Wyniki z réznych badan

Witochy — 18% osob w wieku 84 lat i wiecej nie miato kontaktow z
osobami spoza rodziny

Rumunia — 32% osob w wieku 65 lat i wigcej byto w duzym stopniu
dotknietych samotnoscia

Szwecja — 12% osob w wieku 62 lata byto zaniepokojonych
poczuciem samotnosci. 60% oséb w wieku 65 lat i wiecej
doswiadczyto samotnosci w ciggu ostatniego roku.

Litwa — ponad 50% oséb w wieku 60 lat i wiecej przynajmniej od
czasu do czasu czuje sie samotnie w spoteczenstwie.

Polska — 20% osdéb w wieku 80 lat i wiecej nie miato z kim spedzad
wolnego czasu.




Ale jak
powszechna
jest

samotnosc
wsrod osob
starszych?

Odpowiedz zalezy od tego, o co pytasz lub mierzysz

Przyktad aspektow, ktére zostaty zmierzone, jesli dotyczyty
starszych osdéb, ktore:

Nie miaty sieci kontaktéw spotecznych poza rodzing.
Dotkniete byty samotnoscia.

Doswiadczyty samotnosSci w ciggu ostatniego roku.
Przeszkadzata im samotnosc.

Przynajmniej czasami czuty sie samotne w spoteczenstwie
Brakowato im kogos, z kim mogtyby spedzi¢ wolny czas.

| tak dale;.




Ale jak
powszechna
jest

samotnosc
wsrod osob
starszych?

Odpowiedz zalezy rowniez od tego, kogo zapytasz

Przyktad osob, ktore zostaty wigczone do badan:
Osoby w wieku 60 lat i starsze
Osoby w wieku 65 lat i starsze

Osoby w wieku 84 lat i starsze...

Osoby mieszkajgce z partnerem
Osoby zyjgce samotnie

Wdowy i wdowcy




Jaki wniosek
mozemy

WYCiggngac?

Samotnosc¢ u osdb starszych wymaga naszej uwagi!

Trudno powiedzie¢, jak powszechne jest doswiadczanie
samotnosci.

Wiek, samotne zycie, niepetnosprawnosc, brak kontaktow

spotecznych i brak rodziny lub bliskiego przyjaciela sg bardzo
czesto tgczone z samotnoscia.

Poniewaz samotnosc jest czesto ucigzliwa lub nawet
bolesna, wptywa na zdrowie i samopoczucie starszej osoby,
moze przyczynic sie do wczesniejszej Smierci, wazne jest, aby
zwracac uwage na samotnosc. Bez wzgledu na to, jak jest
ona powszechna.




Jakie
czynniki
Sprawiajg, ze

samotnosc
sie pojawia?

Lista typowych czynnikow, ktdre moga sprzyja¢ samotnosci

Stereotypy. Bezrefleksyjne tgczenie starosci z niedoteznosciq i
niepetnosprawnoscia.

Wykluczanie. Wykluczanie starszych osob z udziatu w
dziataniach spotecznych.

Instytucjonalizacja. Umieszczanie starszych oséb w
zamknietych placowkach z niewielkim kontaktem ze
spofeczenstwem.

Straty. Utrata bliskich, brak kogos, kto jest blisko.

Izolacja spoteczna. Zycie w samotnosci i brak kogo$, z kim
mozna dzieli¢ sie myslami i uczuciami.




ALC)NE
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Rozne typy
samotnosci
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Co to oznacza,
gdy mowimy, ze

ktos jest
samotny?

Mozesz by¢ samotny, bez jakichkolwiek ludzi
wokot siebie.

Mozesz tez czuc sie samotny w grupie ludzi.

Sg tez tacy, ktérzy odczuwajg ogromng samotnos¢
mimo ze zyjq z partnerem.

Mozesz wybra¢ samotnosc poniewaz doceniasz
bycie samemu. A czasami potrzebujesz pobyc
sam.

Mozesz rowniez zosta¢ zmuszony do samotnosci.




Ale dlaczego

czasami czujemy
sie samotni?

Jedna z interpretacji zaktada, ze poczucie
samotnosci ma pewng ,funkcje” w zyciu ludzi.

W starozytnych spoteczenstwach wazna byta
przynaleznosc¢ do grupy, poniewaz grupa byta
gwarancjg bezpieczenstwa i obrony przed dzikimi
zwierzetami. Bycie czescig grupy ufatwiato
wspotprace. Poczucie samotnosci zmusito ludzi do
potgczenia sie w grupy.

We wspotczesnym spoteczenstwie by¢ moze
nadal funkcjg poczucia samotnosci jest to, aby
szukac grupy do wspotpracy i poczucia, ze
jestesSmy wazng czescig spotecznosci.




Samotnos$c¢ oznacza rozne rzeczy:

Mozesz byc¢ samotny LUB Mozesz czuc sie
samotny

Co wiec

0OZNacCZd Mozesz wybra¢ samotnoé¢ LUB Mozesz zostac
7 7 zmuszony do samotnosci
samotnosc?

Mozesz doswiadcza¢ samotnosci w spofecznym,
emocjonalnym lub egzystencjalnym sensie.




Czy wazne jest
rozroznianie
miedzy roznymi

rodzajami
samotnosci?
Jesli tak, to
dlaczego?

To sg rézne rzeczy.

Bycie spotecznie samotnym oznacza, ze czasami brakuje ci
relacji z przyjaciétmi i znajomymi, za ktérymi tesknisz i z
ktorymi czujesz sie wspodlnota.

Bycie emocjonalnie samotnym oznacza, ze brakuje ci kogos,
komu mozesz sie zwierzy¢, z kim mozesz dzieli¢ sie myslami
i uczuciami oraz by¢ blisko zarowno fizycznie, jak i
emocjonalnie. To moze sie zdarzy¢ nawet jesli masz duzg
sie€ kontaktow.

Samotnosc¢ egzystencjonalna jest formg gtebokiej
samotnosci zwigzanej z poczuciem np. bezsensu lub
wyobcowania — poczuciem bycia obcym.

Zwracanie uwagi tylko na liczbe kontaktéw spotecznych nie
daje zadnych wskazédwek na temat tego, jak samotna czuje
sie dana osoba, ani zadnych pomystéw na to, jak mozna
,ztagodzi¢” jej samotnosé.




Samotnosc
wsrod starszych

dorostych —
jakie sg jej
przyczyny?

Staros¢ przynosi straty, ktore moga wywotac poczucie samotnosci.

Utrate znaczgcych osdb, jak maz, zona lub partner

Utrate osob z tego samego pokolenia, o podobnych wspomnieniach zmian
w spoteczenstwie

Utrate znanych miejsc
Utrate dawnego domu
Utrate dawnych zdolnosci, rél i tozsamosci

Utrate kogos, z kim mozna dzieli¢ sie historig swojego zycia

Wszystkie te straty zwiekszajg ryzyko poczucia sie obcym dla ludzi wokéf,
ludzi, ktorych sie nie wybrato samemu, lub poczucia sie bezwartosciowym i
wrazenia, ze zycie nie ma juz zadnego sensul.




Samotnosc
wsrod starszych

dorostych —
jakie sg je]
przyczyny?

Starosc¢ czesto przynosi mysli o przysztosci, mysli, ktére moga wywota¢
poczucie samotnosci.

Niepewnosc co do przysztosci, nadchodzgcego umierania i Smierci
Strach przed niepetnosprawnoscig i bezradnoscia

Strach przed byciem ucigzliwym dla innych

Strach, ze reszta zycia bedzie sktadata sie tylko z nudy i bezsensu
Obawa przed samotnoscia

Strach przed...




Kilka stow o
problemach

egzystencjalnyc
h w zyciu

Czasami w zyciu wszyscy cierpimy z powodu niepokoju, rozpaczy, zalu i/lub
samotnosci, sytuacji, ktore sprawiajg, ze pojawiajg sie problemy
egzystencjalne lub pytania dotyczace naszej egzystencji. Pytania na ktore
nie ma tatwych odpowiedzi.

z_\i(telratl;ra wskazuje na cztery istotne problemy egzystencjalne w zyciu
alom):

Potrzebe wolnosci

Potrzebe poczucia wspolnoty i bycia razem
Poszukiwanie sensu

Nieunikniong Smier¢

Myslenie o tych aspektach egzystencjalnych jest czescig bycia cztowiekiem i
zycia, tlo znaczy jest czescig zycia, ktérej nie mozna uniknac¢ i dlatego jest
normalne.




Peter Strang powiedziat:

,Nie mozemy uciec od naszej egzystencjalnej
samotnosci, ktdra opiera sie na fakcie, ze
niemozliwe jest, abysmy dzielili sie naszymi

. . najskrytszymi myslami i uczuciami. Nie mozemy
N d kO niec kl | ka tez dzielic sie wszystkimi doswiadczeniami, takimi

Z jak Smier¢. Ostatni fragment uktadanki musimy
SJ[OW O dotozy¢ sami. Egzystencjalna samotnos¢ prowadzi
egzyste N Cj 3 | N ej do ogromnej ilosci cierpienia, ale z mojego

e doswiadczenia wynika, ze mozna jg ztagodzic
samotnoscl. poprzez poczucie wspdlnoty.”

Jesli to prawda — naszym wyzwaniem jest
stworzenie tego poczucia wspodlnoty.




Nagrana wypowiedz starszej osoby o
egzystencjalnej samotnosci (z kazdego kraju) —
Dostarczona bedzie transkrypcja w jezyku
angielskim (10 minut) .

ALONE

Innovative Health Professionals Training Program on
Existential Loneliness among Older People

Erasmus+




ALONE

Y & 4
S C Innovative Health Professionals Training Program on
Existential Loneliness among Older People

» Grupowa refleksja na temat samotnosci (30
min)

Jak opisatbys samotnos¢ Georgio? Jak
opisatbys jego egzystencjalng samotnosc¢?

Jakie sg twoje przemyslenia i pomysty
dotyczgce samotnosci wsrod starszych ludzi i
0golnie samej egzystencjalnej samotnosci?

Erasmus+




ALONE

Innovative Health Professionals Training Program on
Existential Loneliness among Older People

Erasmus+




» Indywidualna refleksja na temat samotnosci
(30 min)

Jakie jest twoje doswiadczenie z
egzystencjalng samotnoscig (ES) i/lub

doswiadczaniem ES innych? Napisz
anonimowag autorefleksje (nie musisz dzieli¢
sie nig z innymi). Okresl w jakich sytuacjach
napotykasz ES starszych osob.

ALONE

Innovative Health Professionals Training Program on
Existential Loneliness among Older People

Erasmus+




» Grupowa refleksja na temat samotnosci (60
min)

Dyskusja i refleksja na temat jednej lub dwoch
sytuacji zwigzanych z doswiadczaniem ES
starszych osob przez uczestnikow spotkania.
Przedyskutujcie role rodziny i wptyw systemu
stuzby zdrowia.

ALC)NE

tHIthPf nals Training Program on
EttILI mgOIdeI
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Innovative Hea Ith Professionals Training Program on

Koniec CZQS,Ci A i B Existential Loneliness amon g Older People

Indywidualna reflekcja

Przed czescig C prosze spojrzec na slajdy i materiaty wykorzystane
podczas szkolenia i zastanowic sie nad tym, co zostato wypracowane
w trakcie wspadlnych dyskusiji.

Zastanow sie rowniez nad swoimi doswiadczeniami zetkniecia sie z
samotnoscig osob starszych i/lub samotnoscia egzystencjalng, by¢
moze przyjda Ci do gtowy nowe doswiadczenia. Jak byto? Co zrobites?
Jak poszto? Co mogtes zrobic inaczej? Jak sig czutes? Jakie ==—=*'-~*~~

przeszkody? Erasmus+




ALONE

Innovative Health Professionals Training Program on

Kontynuacja czesci A i B

Refleksja grupowa

Czy masz jakies spostrzezenia, pytania, uwagi na temat poprzednich czesci szkolenia,
ktorymi cciatbys podzielic sie z grupa?

Czy poruszane tematy byty zrozumiate? Czy potrzebujesz zgtebienia ktdregos z tematow?
Czy myslates o innych doswiadczeniach oséb starszych doswiadczajagcych samotnosci
egzystencjalnej? Jak to wygladato? Co zrobites? Jak sobie poradzites? Co mogtes zrobic
inaczej? Jak sie czutes? Jakie napotkates przeszkody?



ALONE

Innovative Health Professionals Training Program on
Existential Loneliness among Older People
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Sztuka stuchania
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Sztuka stuchania, AL@NE

odczuwania s ey g o
dostrzegania |
empatil

Erasmus+



Ja i Ty jako podstawa szczerych, rozméw ,tu i teraz” (Buber).

Relacje powinno sie budowac na Ja i Ty, zamiast Ja i to. Co to oznacza?

* Kiedy nie jestesmy w petni obecni i skoncentrowani na osobie, ktérg
spotykamy, staje sie ona przedmiotem tj. druga osoba staje sie tym
(przedmiotem) . Pojawia sie wtedy ryzyko, ze nie sprébujemy
zrozumiec jej sytuacji i potraktujemy jg jako ,,zadanie do wykonania”
lub jako , przedmiot”.

* Kiedy jednak w catosci jestesSmy zaangazowani w spotkanie, druga
osoba staje sie podmiotem (Ja i Ty). Wtedy prawdopodobne jest, ze
czuje ona to, ze jesteSmy zainteresowani i zaangazowani w to, kim ona
jest i jaka jest jej sytuacja.




Sztuka
stuchania,
odczuwania
dostrzegania i

empatii

» Sztuka stuchania polega na uswiadomieniu sobie tego, co druga osoba
naprawde chce nam powiedzie¢ (przy uzyciu stow lub ciszy).

* Jak mozemy uswiadomic sobie to, co inna osoba chce powiedzie¢?
Wszystko zaczyna sie od obserwacji i konkretyzacji wtasnych obserwac;ji.
Mozna to zrobic¢ zadajgc pytanie: Co widze? Co wyczuwam? O czym mysle?

* To co zauwazyliSmy podczas spotkania z drugg osobg, tworzy mysli
prowadzace do pewnego rodzaju dziatania (moze by¢ werbalne lub
niewerbalne). Kiedy stuchamy, wyczuwamy lub widzimy, zmienia sie cos w
nas samych. Nastepnie mozemy przekazac obserwacje, mysli i uczucia innej
osobie, mowigc: , Kiedy cie stucham, troche sie martwie, mysle ze...” i
upewniajac sie czy pacjent wszystko dobrze zrozumiat.

(Orlando)



Empatia czy Wspoétczucie

— Jaka jest roznica i czy ma ona znaczenie?
Empatia
oVAY,

* Empatia to zdolnos¢ rozumienia i dzielenia sie uczuciami
drugiej osoby..

wspofczucie?

* Wspoiczucie jest podobne i tatwe do pomylenia, ale nie
jest nawet w potowie tak uzyteczne — wspotczucie to
uczucie litosci lub smutku dla kogos innego.




» Film na Youtube na temat stuchania (15 min)

ALONE

Innovative Health Professionals Training Program on
Existential Loneliness among Older People

Erasmus+



https://www.youtube.com/watch?v=cXRneCHrbT8

Co jest wazne

W rozmowie?

Istniejg rozne podejscia do tego, jak mozna ¢wiczyc¢ oraz uczestniczy¢ w
rozmowie.

Niektore kluczowe punkty dotycza:

* Aktywnego stuchania, bycia obecnym, pokazanie osobie, ze jest w centrum
uwagi

e Zadawanie otwartych pytan, np. zaczynaj pytania od ,jak”, , kiedy”

* Dopuszczania przerw, cisza nie przeszkadza

» Stuchania doswiadczen osoby w konkretnej sytuacji/na temat zycia i Swiata

* Opieraniu sie impulsom pocieszania, dawania rad, rozwigzywania problemow
* Dopasowywania sie do historii danej osoby tj. stuchaj i pozwaol jej mowic

* Uczucia, ktore pacjenci wyrazajg powinny by¢ adresowane i wyjasniane przez
aktywna komunikacje werbalng. ,Wyglada na to, ze jestes smutny, czy jestes
smutny?”

* Podsumowania tego co zrozumiates$ z tego o czym rozmawiates z pacjentem,
danie mu mozliwosci skorygowania mozliwych nieporozumien.

(Bullington i in. 2018)



» Sesja treningowa w parach (30 min)

Cwiczenie i nagrywanie rozmow w parach

(osobne pokoje na platformie Zoom).

ALC)NE

tHIthPf nals Training Program on
EttILI mgOIdeI
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S C Innovative Health Professionals Training Program on
Existential Loneliness among Older People

» Ocena sesji treningowych w parach (45 min)

Po dobraniu sie w pary obejrzyjcie nagranie,

a nastepnie wykorzystajcie do jego
oceny (czes¢ zadania 3). Formularz powinien
zostac zwrocony do trenera.

Erasmus+




ALONE

Innovative Health Professionals Training Program on
Existential Loneliness among Older People

» Refleksja grupowa (60 min)

Refleksja na temat sesji treningowe;j:
- zdolnosci i przeszkody zauwazone w trakcie

rozmowy
- mozliwe rozwigzania poprawiajgce jakosc
rozmowy

Erasmus+
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Rozmowy o kwestiach
emocjonalnych i
egzystencjalnych

M Erasmus+




Czego moga
dotyczyc¢
kwestie
emocjonalne i

egzystencjalne?

* Wspomnien z przesztosci i przekonan co do
przysztosci

* Obaw i nadziei

e Wstydu i poczucia winy

e Znaczenia i beznadziejnosci
e Zycia i $mierci



/naczenie
odwagi

Odwaga to bac¢ sie, ale przezwyciezy¢ strach przed
robieniem tego, co trzeba zrobié¢.

Odwaga znajduje sie miedzy tchorzostwem a pychq

Kiedy jestesmy tchorzami, idziemy za daleko w unikaniu

rzeczy, ktorych sie boimy, lub rzeczy, ktére wzbudzaja
dyskomfort

Kiedy cierpimy z powodu pychy, mamy nadmierne zaufanie
co do naszych wtasnych mozliwosci.



Czy unikamy
rozmow O
kwestiach
emocjonal-
nych |
egzystencjal-

nych?
Jesli tak —
dlaczego?

Dlaczego unikamy tego rodzaju rozmoéw?

Czy po prostu nie dostrzegamy sygnatow, ze istnieje potrzeba
mowienia o kwestiach emocjonalnych lub egzystencjalnych?

Czy strach przed méwieniem o kwestiach egzystencjalnych
lub emocjonalnych jest zbyt duzy, poniewaz sprawia to, ze
czujemy sie bezradni, poniewaz niewiele mozemy zrobi¢ z tym
problemem?

Czy unikamy moéwienia o sprawach emocjonalnych lub
egzystencjalnych, poniewaz boimy sie, ze takie rozmowy
wzbudzq dyskomfort u starszej osoby?

Czy posuwamy sie za daleko w unikaniu rozmoéw o
egzystencjalnych lub emocjonalnych sprawach, poniewaz
takie rozmowy wzbudzajq nasz wtasny dyskomfort?

Jesli odpowiedz na ktorekolwiek z tych pytan brzmi ,tak” —
jak mozemy poprawic naszg zdolnos¢ do méwienia o
kwestiach emocjonalnych i egzystencjalnych?



ALONE

Innovative Health Professionals Training Program on

Existential Loneliness among Older People

» Indywidualna refleksja (5 min)

What is your experience of existential and
emotional conversations? Do You avoid

such conversations and, if so, Why do You
think you do so? (you don’t have to share
this with others).

Erasmus+




Czy nie
dostrzegamy
sygnatow, ze
istnieje potrzeba
mowienia o

sprawach
egzystencjalnych?

ByC moze bedziemy musieli zwigkszy¢ naszg wrazliwos¢ na
subtelne s_y%nai checi do rozmow o emocjonalnych i
egzystencjalnych kwestiach.

Stuchania tego co nie jest powiedziane, ,czytania miedzy
wierszami”.

Obserwowania jezyka ciata.
Korzystania z ciszy i dawania czasu

Przyktad:

Pan Brown jest 93-letnim wdowcem. Jego bardzo uprzejmy, ale
niewiele mowi o sobie. Zwykle docenia wyjscie na spacer. Kiedy
spotykamy go dzisiaj, W\ﬁlqda na jeszcze bardziej
przygnebionego niz zwykle. Naszym natychmiastowym impulsem
jest zaproponowanie mu wyjscia na spacer, kiedy mowi: —
Zastanawiam sie, czy ktos bedzie chciat wykorzysta¢ moje notatki
z badan genealogicznych, ktore przeprowadzitem.

Czy to wyrazenie moze byC oznakg potrzeby mowienia o kwestii
egzystencjalnej? Co mozemy , przeczytac migdzy wierszami”? Jak
mozemy odpowiedziec?



Czy czujemy
strach, poniewaz
to sprawia, ze
czujemy sie
bezradni — gdyz
niewiele mozemy

Zrobic z tym
problemem?

Czy musimy czuc sie bezradni?

Osoba z ktorg rozmawiamy, rzadko oczekuje, ze rozwigzemy
jej problemy egzystencjalne.

Robigc miejsce na historie drugiej osoby, dajemy jej rowniez
mozliwos¢ wymyslenia wtasnego rozwigzania.

Z poprzedniego przyktadu mozemy dowiedziec€ sie, ze
potrzeba pana Browna dotyczyta tego, aby miec kogos, z kim
mogtby porozmawiac o swoich rzeczach i ich losie po jego
Smierci. Pan Brown nie oczekuje od nas, ze rozwigzemy jego
problem, ale aby mu pomaoc wymysli¢ rozwigzanie pozostajgc
przy nim i stuchajac go.



Czy boimy sie, ze
rozmowy
wzbudza
dyskomfort u

starszej osoby?

Chcemy chroni¢ dobre samopoczucie drugiej osoby i nie
chcemy, aby byta ona smutna czy zdenerwowana.

Okazywanie smutku lub ptacz nie sg niebezpieczne, a czesto
czujemy sie po tym lepie;j.

Mozemy trenowac naszg zdolnos¢ do znoszenia smutku lub
ptaczu drugiej osoby.

Przyktad:

Kiedy ktos jest smutny, mozemy po prostu zapytac: ,czy to
jest cos, o czym chcesz porozmawiac?” i uszanowac czyjas
odpowiedz.



Czy boimy sie, ze

rozmowy O
egzystencjalnych
lub emocjonalnych
sprawach wzbudzg

nasz wiasny
dyskomfort?

W takich sytuacjach, czasami decydujemy sie na pobtazliwe
traktowanie lub zmiane tematu rozmowy.

By¢ moze bedziemy musieli rzuci¢ sobie wyzwanie i
porozmawiac z innymi (np. kolegami) o kwestiach
egzystencjalnych. Co my sami myslimy o zyciu i Smierci, winie
i wyrzutach sumienia, nadziei i wolnosci.

Przyktad:

Pani Smith cierpi na przewlektg chorobe i wie, ze wkrotce
umrze. Wieczorami, gdy idzie spac, czesto moéwi: ,Bytoby
lepiej, gdybym nie musiata sie jutro budzid.

W takiej sytuacji fatwo jest potraktowac to pobtazliwie i
powiedziec ,spij dobrze, a zobaczysz, ze jutro poczujesz sie
lepiej jak sie wysSpisz” zamiast zapytac: ,, Czy tak wiasnie sie
czujesz codziennie?”



| na koniec!

Zawsze musimy pamieta¢ o poszanowaniu woli drugiej osoby.
Jesli druga osoba mowi "Nie, to nie jest cos, o czym chce
mowic”, musimy to uszanowac. "Nie" moze oznaczac, ze nie
ma niczego, o czym chciatbym teraz rozmawiac, lub nie ma
niczego, o czym chciatbym rozmawiac z tobg.

Jesli tego nie uszanujemy, istnieje ryzyko, ze nie bedziemy juz
odwazni, ale bedziemy cierpie¢ z powodu pychy.



ALONE

Innovative Health Professionals Training Program on
Existential Loneliness among Older People

» Refleksja grupowa (15 min)

Zastanow sie nad pytaniami dotyczacymi
rozmow na poprzednich slajdach i nad tym,
jak to jest, gdy ktos nie chce rozmawiac z
tobg, ale z kims innym w zespole. Jakie
uczucia to w nas budzi?

Erasmus+
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» Sesja treningowa w parach (45 min)

Cwiczenie i nagrywanie rozmow w parach

(osobne pokoje na platformie Zoom).

Erasmus+
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ALONE

Innovative Health Professionals Training Program on
Existential Loneliness among Older People

» Ocena sesji treningowych w parach (45 min)

Po dobraniu sie w pary obejrzyjcie nagranie,

a nastepnie wykorzystajcie do jego
oceny (czes¢ zadania 3). Formularz powinien
zostac zwrocony do trenera.

Erasmus+
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» Refleksja grupowa (40 min)

Na podstawie doswiadczen z sesji
szkoleniowych: Refleksja nad spotkaniem i
dyskusja o aspektach emocjonalnych i

egzystencjalnych ze szczegolnym
uwzglednieniem egzystencjalnej samotnosci.

Erasmus+
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Podsumowanhnie szkolenia

Refleksje koncowe (a):
- Czego sie nauczytem?

- Jakie jest znaczenie refleksji na temat praktyk?
- Jak mozemy sie wzajemnie wspierac?

Erasmus+




ALONE

Innovative Health Professionals Training Program on
Existential Loneliness among Older People

» Refleksje koncowe (b):
- Jakie byty zalety i wady tego szkolenia?
- Co moze/powinno by¢ zmienione lub
rozwiniete?

Erasmus+




