NAGLE

SZKOLENIA OTWARTE

Jak radzié¢ sobie z zatobg?
— warsztat dla dorostych po stracie

Cele warsztatu

Celem warsztatu jest szeroko rozumiana pomoc psychologiczna w poradzeniu sobie ze stratg bliskiego
cztonka rodziny. Zajecia skierowane do oséb dorostych, ktérzy dzieki uczestnictwu w warsztacie beda mogli
dowiedziec sie o tym czym jest i jak przebiega zatoba, jakich reakcji moga sie spodziewac u siebie; w jaki
sposOéb pomagad sobie i bliskim w przechodzeniu przez zatobe.

Szkolenie

Uczestnicy beda mogli podzieli¢ sie wiasnymi doswiadczeniami i poznaé sposoby radzenia sobie z zatobg
u innych oséb w podobnej sytuacji; bedg mieli okazje udzielaé sobie nawzajem wsparcia, dowiedziec sie
co powinni robié, a czego unika¢ w czasie zatoby. Dzieki zdobytej wiedzy i ¢wiczonym umiejetnosciom

w komunikowaniu swoich oczekiwan beda tatwiej otrzymywac od oséb ze swego otoczenia to,

czego naprawde potrzebujg w nowej i trudnej dla siebie sytuacji.

Waznym elementem programu bedzie tez zwrdcenie uwagi na to kiedy warto zwrécic sie po pomoc
do specjalisty i gdzie jej szuka¢, gdy przechodzenie przez zatobe staje sie zbyt trudne.

Uczestnicy
Wszystkie osoby doroste, ktére stracity swych bliskich, poza rodzicami po utracie dziecka (dla rodzicow
po stracie dziecka prowadzimy osobny warsztat).

Prowadzacy
Psycholog, psychoterapeuta.
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Korzysci dla uczestnikow:
wiedza dotyczgca tego, czym jest zatoba, jak przebiega, jakie zachowania sg czyms zwyczajnym,
a jakie powinny sktania¢ do kontaktu ze specjalistg;
zaplanowanie dziatan, ktore poprawig codzienne funkcjonowanie przy przechodzeniu przez stan zatoby;
umiejetno$¢ komunikowania swoich potrzeb osobom z najblizszego otoczenia bez eskalowania konflik-
téw interpersonalnych z osobami, ktére chcg pomagac a czesto nie wiedzg jak to zrobié;
wieksza pewnosc siebie i wieksza samoswiadomos¢ zwigzana z przechodzeniem przez zatobe,
bez wpadania w poczucie winy;
mobilizowanie oséb z otoczenia do udzielania pomocy zgodnej z swoimi oczekiwaniami.

Czas trwania: 1 dzier.
Optymalna liczebnos¢ grupy: 12 ossb.

Metody: wyktad interaktywny, ¢wiczenia w podgrupach, odgrywanie scenek, analiza fragmentow
filmdéw, dyskusja w grupie, wystgpienia indywidualne.

Program warsztatu

1. Wprowadzenie:
Cele, program, agenda,
Poznajmy sie — zapoznanie sie uczestnikdw ze sobg oraz prezentacja trenerow,
Fundacja NAGLE SAMI: cele, misja, metody, doswiadczenia.

2. Psychologia zatoby:
Czym jest zatoba?
Jak reagujg ludzie po stracie?
Aspekt psychologiczny,
Aspekt somatyczny,
Aspekt behawioralny.
Czy zatoba jest normalnym stanem? Czy co$ moze mi sie sta¢? — dyskusja o obawach i stereotypo-
wych przekonaniach/mitach dotyczacych stanu zatoby; weryfikacja btednych przekonan.
Formalnosci zwigzane z pogrzebem, spadkiem, ubezpieczeniem i innymi sprawami urzedowo-
-prawnymi, porzgdkowaniem rzeczy osoby zmartej — co powinno by¢ zrobione,
co moze by¢ zrobione; jak radzi¢ sobie zatatwiajgc formalnosci?

3. Moja historia — uczestnicy opowiadajg o wtasnych przezyciach zwigzanych ze strata
i przezywaniem zatoby:
Co mi sie zdarzyto?
Jak przebiega moja zatoba?
Co mi pomagato, a co mi przeszkadzato w dziataniach osd6b w moim otoczeniu?
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4. Co mozna robic, by sobie poméc?
Dziatania, ktére mogg pomdc w przechodzeniu przez zatobe,
Czego nie nalezy robi¢ w stanie zatoby,
Czy zatoba bedzie ze mng na zawsze?
Etapy zatoby,
Na jakim etapie jestem?

5. Jakie s3 moje potrzeby zwigzane z ludzmi z mojego otoczenia?
Czego na dzi$ potrzebuje od innych? — diagnoza wtasnych potrzeb,
Skad i od kogo mozna oczekiwac wsparcia? — jakie sg moje zasoby wsparcia,
Jak prosié¢ o wsparcie? — komunikacja présb,
Jak stawiaé granice? — asertywno$¢é w zatobie,
Kiedy i jak dziekowac /okazywac¢ wdzieczno$¢ za pomoc,
Czy trzeba rewanzowac sie za pomoc?

6. Czego potrzebujg moi bliscy? — nie jestem w zatobie sam:
Moja zatoba, a zatoba innych oséb w mojej rodzinie i otoczeniu — podobienstwa i réznice,
Ludzie nie reagujg identycznie na strate — jak pomagaé, by pomadc?
Ograniczone mozliwosci i zasoby — dokad kierowac bliskich, gdy moja pomoc nie wystarcza?

7. Podsumowanie warsztatu:
Gdzie szukaé¢ pomocy, gdy wtasne dziatania nie wystarczajg?
Podsumowanie i pytania do trenera,
Ewaluacja warsztatu i rozdanie zaswiadczen uczestnictwa.

Wiecej informacji udzieli:

Katarzyna Jakdbik

tel. 502 510 241

tel. 22 633 54 25

e-mail: katarzyna.jakobik@naglesami.org.pl
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