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Wyjrzyj przez swoje okno..., ,,a odpoczni sobie”

Warsztat biblioterapeutyczny dla opiekunéw rodzinnych, przygotowany na podstawie fragmentu
ksigzki Anny Kulki-Doleckiej, Wyjrze¢ przez okno, w ramach XV kampanii , Hospicjum to tez

Zycie” Fundacji Hospicyjnej po$wieconej opiekunom rodzinnym.
Hasto kampanii: Opiekun rodzinny — nie musi by¢ sam.

Uczestnicy warsztatu: grupa 3-15 dorostych opiekundéw rodzinnych.
Prowadzacy: psycholog lub pracownik socjalny.
Cel: docenienie roli odpoczynku i otwarcie sie na pomoc, by méc z niego skorzystacé.

Materiaty: ksero rozdziatu ,Stacja Odpoczynek” z ksigzki A. Kulki-Doleckiej Wyjrzec¢ przez okno
(dla wszystkich uczestnikow warsztatu), flipchart, kartki, w tym ,kartka z kalendarza” (czyli
rozpisany najblizszy tydzien, poczynajagc od dnia nastepujgcego po warsztacie), pisaki (dla
prowadzgcego i dla uczestnikdw).

Formy pracy: gtosna lektura fragmentow ksigzki, dyskusja, rysunek.

Czas trwania: 2 godz.

WPROWADZENIE (20 min)

Przywitanie uczestnikow i krotka autoprezentacja prowadzgcego.

Cwiczenie oddechowe:
Prosba o kilka bardzo gtebokich wdechdw.

- Czy to byto trudne? Czy wymagato dtuiszego przygotowania? Czy nieproszeni przez nikogo
sami czasami oddychamy petng piersig? Kiedy? Dlaczego?

Prosba o kontrolowane zatrzymanie oddechu przez dtugg chwile.

- Jak dtugo jest to do wytrzymania? Jak dtugo w ogdle jest mozliwe?

Przedstawienie celu warsztatu: docenienie czasu poswieconego na odpoczynek, ktéry, tak jak
oddychanie, jest niezbedny do zycia. Czy chcemy tego, czy nie. Czy wydaje nam sig, ze mamy na
niego czas, czy nie. Oddychaé¢ musimy, najlepiej Swiezym powietrzem. Odpoczywaé tez musimy.
Musimy tez jes¢ i pi¢. Dobry odpoczynek jest swiezym powietrzem dla duszy i warto$ciowym
pozywieniem dla ciata. Jest niezbedny, by normalnie zy¢.

Informacja na temat dnia, z okazji ktérego przeprowadzany jest warsztat (30 listopada, Dzien
Opiekuna Rodzinnego, obchodzony w Polsce po raz 3. z inicjatywy gdaniskiej Fundacji Hospicyjnej

prowadzacej XV kampanie ,Hospicjum to tez Zycie” po$wiecona roli opiekunéw rodzinnych).
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Zyczenia z okazji Dnia Opiekuna Rodzinnego (petna dowolnosé, w zaleznosci od preferencji osoby
prowadzqcej warsztat, z zaznaczeniem, ze teraz sq one niepetne. Jeden element zyczen
wypowiedziany bedzie dopiero pod koniec spotkania).

Prosba do uczestnikdéw o przedstawienie sie i krotkg autoprezentacje (imie, kim sie opiekuje, od
jak dawna i jak czesto? W zaleznosci od liczby uczestnikéw i stopnia ich wzajemnej
rozpoznawalnosci mozna uwzgledni¢ w materiatach samoprzylepne karteczki, na ktdrych
wypiszq oni swoje imiona i na czas zajec przyczepiq do ubran).

Krotkie ustalenie zasad spotkania (forma zwracania sie do siebie po imieniu; wytgczenie

telefondw komdrkowych; zasada poufnosci; ze wzgledu na krétki warsztat brak przerwy).
CZESC ZASADNICZA WARSZTATU (1 godz. 20 min.)

Odczytanie przez prowadzacego Nie-Bajki, otwierajacej jeden z rozdziatéw ksigzki Ani Kulki-
Doleckiej Wyjrzec przez okno. Krétka prezentacja ksigzki, wtasnie majgcej swojg premiere, i jej
autorki.
Wyjrze¢ przez okno — najnowsza pozycja Biblioteki Fundacji Hospicyjnej, zapis codziennosci
opiekuna rodzinnego widzianej od $rodka. Zarazem swoisty poradnik jak te codziennos$¢ uczynic
znosna.

Anna Kulka-Dolecka — absolwentka psychologii na Wydziale Nauk Spotecznych UG, prywatnie

mama dwodch syndéw, w tym mtodszego Pawta, ktéry od 10 lat znajduje sie pod opieka
gdanskiego Domowego Hospicjum dla Dzieci im. ks. E. Dutkiewicza.

Wspdlna klasyfikacja ,,turystéw” udajgcych sie do krainy ,,0":

ci, ktorzy udajg sie tam zawsze wtedy, kiedy tego pragna/potrzebujg,

ci, ktérzy odwiedzaja jg, ale zdecydowanie za rzadko,

i ci, ktérzy nie byli tam od bardzo, bardzo dawna. Cztonkowie dwéch ostatnich grup postepuja
tak, bo: nie przyktadajg wagi do przebywania w krainie ,,0” albo ich codziennos¢ ustawia im zbyt

duze przeszkody, by tam dotrzed.

10. Prosba o przyporzadkowanie sie kazdego z uczestnikow do ktdérejs z grup.

11.

W wypadku zréZnicowanych odpowiedzi — krdtkie prezentacje przedstawicieli trzech grup
Jturystow”. W wypadku obecnosci tylko tej ostatniej — to... ,czy tak musi byc?” (czyli powtdrka

pytania z korica Nie-Bajki i prosba o komentarze).

Prosba o narysowanie wielkiego ,,0”, na catg kartke, a nastepnie wypetnienie go szkicami
aktywnosci, ktore kojarza sie z wtasnym odpoczynkiem zarédwno czynnym jak i biernym. Moze

by¢ ich kilka i mogg wydawac sie nie do realizacji.
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Prowadzqgcy wiesza rysunki uczestnikéw, pozostawiajgc przy kazdym miejsce na jeszcze jedng

kartke.

Prezentacja i omodwienie rysunkow.

. Wspdlne sporzadzanie listy przeszkdd uniemozliwiajgcych realizacje upragnionych aktywnosci
(rzeczywistych lub potencjalnych) i zapisywanie ich na flipcharcie.

Np. pernamentne zmeczenie, brak czasu na podstawowe potrzeby takie jak sen, nadmiar
obowigzkow nie do odtozenia, brak sity, brak checi, brak funduszy, brak osoby, ktora by zastgpita
itd.

Gtosna lektura kolejnego fragmentu ksigzki A. Kulki-Doleckiej.

. Wypisywanie na kartkach domniemanych wtasnych drogowskazéw, ktére mogg doprowadzic (lub

juz doprowadzajg) do krainy ,,0” i umieszczenie ich przy swoich kartkach.

Np. wewn. przekonanie o prawie do wypoczynku, uswiadomienie sobie jego roli, analiza dnia
pod kqgtem czasu dla siebie, sporzqdzanie szczegéfowego planu, poszukanie zastepcy, kiedy bede
wypoczywad, wskazanie osoby, z ktorq bede spedzac swdj czas,

Wspdlne odczytywanie ,drogowskazow”.

. Rozmowa na temat odpoczynku w nawigzaniu do tytutu rozdziatu ksigzki: ,Stacja Odpoczynek,

czyli moja opowies¢ o waznym zadaniu”.

. Lektura podsumowujacego fragmentu z ksigzki.

. Rozdanie uczestnikom przygotowanej kartki z kalendarza na najblizszy tydzien. Prosba o szybkie
sporzadzenie tygodniowego harmonogramu wolnego czasu z uwzglednieniem witasnych

drogowskazéw, ktére umozliwig odpoczynek. (Harmonogram nie ma by¢ odczytywany).

PODSUMOWANIE (20 min)

. Uzupetnienie zyczen z okazji Dnia Opiekuna oraz wyjasnienie tytutu warsztatu.

Najczesciej sg okna prostokatne, tak jak rozdane Wam kartki. Bywaja, cho¢ rzadziej, owalne,
w ksztafcie litery ,0”. ,0” jak odpoczynek. Oprdécz oczywistych zyczen szczescia, zdrowia
i wszelkiej pomyslnosci przyjmijcie tez zyczenia, ktére dopiero teraz bedg zrozumiate. Zycze
Wam znalezienia swoich okien, czyli odkrycia swoich obszaréw, ktére pomogg Wam sie
relaksowaé, ale tez pomogg sie rozwijaé, podejscia do tych okien i przez nie wygladniecia.
,Gosciu, sigdZz pod mym lisciem, a odpoczni sobie...” napisat Kochanowski w stynnej fraszce.
Wyjrzyjcie przez swoje okna ,a odpocznicie”, zadbajcie o swoj relaks i o swojg przestrzen. Tylko

dla siebie.

. Rozdanie uczestnikom ksero z rozdziatem ksigzki oraz krdtkiej ankiety (zatgcznik).
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AD. 8. Nie-bajka

Postuchajcie opowiesci o pewnej krainie. Aby sie w niej znalez¢, nalezy obraé kierunek na
stacje Odpoczynek. Dlatego w skrécie to miejsce nazwe kraing ,O”. Istnieje naprawde —
wszyscy w niej bywamy. Naukowcy zmierzyli jg wzdtuz i wszerz iprzeprowadzili tysigce
badan. Ponad wszelkg watpliwo$¢ udowodniono zbawienny wptyw regularnego odwiedzania
,0” na zdrowie i dobrostan cztowieka. Wiadomo, ze pobyt tam regeneruje sity, rozluznia
ciato i ozywia ducha. Dodaje energii i odswieza spojrzenie na zycie. Liczne doswiadczenia i
obserwacje pokazujg, ze niewystarczajace (zbyt rzadkie lub zbyt krétkie) przebywanie w jej
granicach przynosi opfakane skutki. Fizyczne dolegliwosci i brak satysfakcji z zycia to tylko
niektére z nich. Poza tym miejsce to jest niebywale réznorodne. Kazdy, dostownie kazdy,
moze gosci¢ w nim na swéj jedyny sposéb. A najwspanialsze zachowatam na koniec: pobyt w

krainie ,,0” jest dostepny dla wszystkich, ktérzy naprawde chcg sie w niej znalezé.

Mimo to, a byé moze wiasnie dlatego, ludzie z urokéw krainy ,0” korzystajg w réznym
stopniu. Niektdrzy przenoszg sie do niej zawsze, gdy tego potrzebujg lub kiedy tylko zechca.
Jest to dla nich fatwe inaturalne. Przebywajg tam tak dtugo, az nasycy sie jej
dobrodziejstwami, po czym wracajg do swoich zajeé. Inni odwiedzajg jg nieregularnie lub
zbyt rzadko. Sg i tacy, ktérzy tak dawno tam nie byli, ze nie pamietajg juz zupetnie, jak do ,,0”
trafi¢ . Staje sie ona dla nich kraing niemal mityczng, Nibylandig. Duzo o niej styszg, ale nie do
korica wierzg, ze kiedys$ jeszcze jg odwiedzg. Myslg: ,,Podrdz do krainy «O»? — zbyteczny
luksus, za duze przedsiewziecie, nie dla mnie, nie teraz, niemozliwe, nie moge, nie musze...”.
Albo starajg sie przekonad siebie, ze pobyt tam witasciwie do niczego nie jest im potrzebny.

Czy na pewno? Przeciez ich ciata i umysty bezwzglednie dajg do zrozumienia, jak bardzo sie

myla...

Czasem przyczyna rezygnacji z krainy ,,0” tkwi w samym cztowieku. W jego destrukcyjnych
przyzwyczajeniach, bezrefleksyjnej pogoni za kolejnymi zadaniami icelami, braku

wrazliwosci na sygnaty ptynace od wycienczonych ciata i duszy.

Niektorym jednak wedrowcom realne przeszkody na tej trasie ustawia rzeczywistosc.
Miejsce w zyciu, w ktérym aktualnie przebywaja, i zwigzana z nim codziennos$¢ sprawiaja, ze
ich droga do ,,0” jest duzo dtuzsza i bardziej wyboista. Mimo ze w krainie ,,0” chcieliby poby¢
choé chwile, wcigz im sie to nie udaje. Zczasem na skutek bezsilnosci mogg nawet

zrezygnowac z prob podrdézowania w tamtg strone. Czy tak musi by¢?
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AD. 14. ,Puenta nie-bajki o zyciodajnej krainie ,,0” mogtaby wiec by¢ fatalistyczna. Na
przyktad: ,Zycie to nie bajka, czasem jest niesprawiedliwe iniektére jego uroki nie sa

dostepne dla kazdego”.

Stop! Nieprawda! Jako autorka Nie-bajki mam prawo sie zbuntowaé. Wszak stacja
Odpoczynek przyjmie wszystkich podrdznych. A co wazniejsze, odwiedzanie jej jest
konieczne, aby zy¢. Jak pozywienie. Niezbedne kazdemu. Przeciez tak samo potrzebuja jej ci,
ktorzy przenosza sie do niej bez wysitku, od niechcenia, jak ici, ktérzy muszg pokonac
nietypowe przeszkody, zeby troche tam poby¢. Jesli ci drudzy nie zrobig wszystkiego, by
regularnie bywac¢ w krainie ,,0”, jesli nie zapra sie, jesli skapitulujg — nie przezyja. Moze
zatem trafniejsza puentg bedzie: ,Zycie nie jest sprawiedliwe, bo niektérzy muszg wktada¢
mnoéstwo wysitku, aby uzyskaé co$, co nalezy sie kazdemu i bez czego nie da sie zy¢”. To
jednak nie podsumowanie, a dopiero poczatek. Oprdcz wysitku isamozaparcia tym
specjalnym wedrowcom potrzebne s3 jedyne w swoim rodzaju drogowskazy izasady

poruszania sie po drogach do krainy ,,0”.

AD. 18. Musiato uptyngé troche czasu, zanim nauczytam sie otwarcie wyraza¢ swoje potrzeby —
moéwié¢ innym, ze chciatabym odpoczgé, iprosi¢é otymczasowe wyreczenie mnie w opiece.
Zrozumiatam, ze nie wigze sie to z utratg godnosci i wzbudzaniem litosci — ludzie bardzo chca
pomagaé i czasem czekajg tylko na sygnat. Nauczytam sie tez zauwazaé i wykorzystywac kazdg okazje,
aby dostownie wyrwaé choc¢ troche czasu dla siebie. Bywa, ze w trakcie domowej rehabilitacji syna
lub wizyty hospicyjnej pielegniarki wychodze z domu, aby nacieszy¢ sie kilkukilometrowym biegiem.
Czasem to moja jedyna okazja w ciggu dnia do pobycia na storicu i jedyna godzina tylko dla siebie.
Planuje tez rézne rodzaje wypoczynku z wiekszym wyprzedzeniem. Dzieki temu osoby mi pomagajace
rezerwujg swoj czas, aja woéwczas nie mam wymowki, ze jestem zbyt zmeczona, aby gdzies sie
ruszy¢. Wielokrotnie przekonatam sie, ze do odpoczynku, zwtaszcza tego dla ducha, niekiedy trzeba
sie zmusi¢. Zmeczone ciato podpowiada, zeby nigdzie sie nie wybiera¢, ze nie mam sity i nie dam
rady. Jednak gdy przewalcze te pokuse nicnierobienia, energia uzyskana z pozytywnych przezyc
w jaki$ cudowny sposéb odnawia mnie catg. Tak, musze sie niezle nameczy¢, zeby mdéc odpoczywad.

Ale ciggle pamietam, jak wysoka jest stawka.

oprac. Magda Matkowska



