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Plan pracy realizowany przez PSDS w 2021 roku bedzie kontynuacja dziatan
z poprzednich lat. Dziatania te wynikajg z charakteru placéwki oraz zatozen programu dziatania i jej
statutowych celéw.

Praca terapeutyczna skupia sie w gtdwnej mierze na szeroko rozumianej poprawie jakosci zycia
uczestnikdw. Zatozone cele osigga sie dzieki tworzeniu i realizowaniu planéw wspierajgco-
aktywizujgcych, spersonalizowanych dla kazdego z uczestnikdw. Podejmowana praca zaktada takze
wspotprace z bliskimi uczestnikdw oraz innymi placéwkami i instytucjami, dziatajagcymi na rzecz oséb
z doswiadczeniem choroby psychicznej czy inng niepetnosprawnoscia.

Doswiadczenie przewlektej choroby psychicznej w znaczacy sposéb  rzutuje
na funkcjonowaniu. Dziatania terapeutyczne majg na celu poprawe kompetencji uczestnikéw
w zakresie:

1. zwiekszenia wiedzy dotyczacej choroby i leczenia, a tym ksztattowanie postawy
odpowiedzialnosci i zaangazowania w ten proces;

2. obnizenia poziomu napiecia psychicznego i nabycia technik radzenia sobie ze stresem;

poprawy kompetencji spotecznych i budowania sieci wsparcia spotecznego;

4. nabycia umiejetnosci radzenia sobie w konkretnych (czasem trudnych emocjonalnie)
sytuacjach zyciowych;

5. usprawniania proceséw poznawczych;

6. poprawy poczucia wtasnej wartosci dzieki udziatowi w réznych projektach (plastycznych
czy teatralnych) czy poszerzaniu umiejetnosci w konkretnym zakresie (jak obstuga komputera);
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Treningi funkcjonowania w zyciu codziennym:

trening kulinarny

trening higieniczny i dbania o wyglad zewnetrzny

trening budzetowy

trening umiejetnosci praktycznych — indywidualne zajecia komputerowe

A

Treningi funkcjonowania w zyciu codziennym maja forme indywidualng, co wynika z faktu, ze
wiekszos¢ uczestnikdw to osoby samodzielne i niewielu sposrdd nich wymaga pracy w tych zakresach.
Treningi te sg spersonalizowane i dostosowane do obecnego poziomu funkcjonowania i potrzeb
danego uczestnika.

Sposrdéd powyzszych, jedynie indywidualny trening kulinarny stanowi zamkniety cykl zaje¢
(najczesciej jest to 10 spotkan z terapeuty). Czesto tgczony jest on z treningiem budzetowym.
Wyrabiane s3 umiejetnosci bardziej $wiadomego i oszczednego gospodarowania Srodkami
finansowymi. Uczestnik nie tylko gotuje, lecz musi zaplanowac zakupy, naby¢ potrzebne sktadniki, a po
wykonaniu potrawy takze posprzata¢ kuchnie. Dodatkowo poszerzana jest takze wiedza na temat
zdrowego odzywiania (diety ktdre nie tylko sprzyjajg utracie masy ciafa, ale takze wspomagajg



utrzymanie dobrego stanu zdrowia przy cukrzycy/insulinoopornosci, chorobie wrzodowej, alergiach
pokarmowych czy zaburzeniach hormonalnych). Ciekawym akcentem jest poznawanie kuchni z catego
Swiata, co umozliwia uczestnikom sprébowanie zupetnie nowych i nieznanych im wczesniej potraw.

Treningi higieniczne i budzetowe majg zwykle charakter dziatan ciggtych. Realizowane sg
w indywidualnych kontaktach z uczestnikiem. Aktualne dziatania terapeutyczne sg dostosowane do
poziomu funkcjonowania uczestnika. Ciggto$¢ tych zaje¢ niestety wynika z utrwalonych niskich
standardéw oraz wystepujacego braku wewnetrznej motywacji do utrzymania wprowadzonych zmian.

Indywidualna praca odbywa sie takze w przypadku osdb szczegdlnie zainteresowanych
podjeciem pracy zawodowej. Sg to indywidualne zajecia z obstugi komputera. W ich trakcie odbywa
sie aktywne poszukiwanie pracy, tworzone sg CV i listy motywacyjne, a takze uczestnik
przygotowywany jest do rozmowy kwalifikacyjne;j.

Dobrym zrédtem nabywania nowych umiejetnosci zyciowych jest takze wykonywanie dyzuréw
porzadkowych (polegajgcych na dbaniu o czystos¢ i porzadek w osrodku) oraz codzienne sytuacje.
Uczestnicy wzajemnie wspierajg sie w dokonywaniu poprawek krawieckich, nauce obstugi sprzetow
AGD i innej elektroniki czy nawet porzadkéw lub drobnych napraw we wiasnych domach (np. mycie
okiem, wieszanie zaston, sprzatanie grobow bliskich, montowanie zamkéw w drzwiach, skrecanie
mebli, naprawa roweru).

Treningi umiejetnosci interpersonalnych i rozwigzywania problemow:

trening umiejetnosci spotecznych

zajecia psychoedukacyjne

zajecia edukacyjne ,wiedza psychologiczna”
zajecia ,,pozytywne myslenie”

el

Te zajecia majg charakter grupowy. Ich celem jest poszerzanie wiedzy uczestnikéw w zakresie
zdrowia, profilaktyki, a takze radzenia sobie w nowych, trudnych sytuacjach spotecznych. Poprawiajg
kompetencje spofeczne. Zajecia przeprowadzane sg w formie dyskusji, co umozliwia wymiane
pogladdéw i doswiadczen, zarazem poprawiajgc umiejetnosci komunikacyjne. Spotkania te bardzo
dobrze wptywajg na integracje grupy, gdyz uczestnicy majg okazje, by lepiej sie poznac. Widoczne jest
to, ze uczestnicy tych zajec z czasem stajg sie bardziej otwarci i komunikatywni. Buduje sie wzajemne
zaufanie. Zajecia niekiedy przybierajg forme grup wsparcia, na ktérych uczestnicy majg mozliwosc¢
»przepracowania” swoich problemadw.

Trening umiejetnosci komunikacyjnych, w tym z wykorzystaniem alternatywnych i wspomagajgcych
sposobow porozumiewania sie, w przypadku osob z problemami w komunikacji werbalnej.

Kadra PSDS w Wotominie jest odpowiednio przeszkolona i przygotowana do prowadzenia tego
typu zie¢, lecz obecnie nie uczestniczymy w programie ,Za Zyciem”, nie posiadamy rowniez
uczestnikéw z problemami w komunikacji werbalnej. Ponadto obecne warunki lokalowe nie pozwalaja
na realizowanie tego programu.

Treningi umiejetnosci spedzania czasu wolnego:

rekodzieto

zajecia plastyczne

klub filmowo-dyskusyjny
biblioterapia

prasowka
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6. zajecia komputerowe

zajecia integracyjne

8. zajecia ruchowe (m.in. grupowe: zumba, nordic walking, spacery do lasu, sitownia na Swiezym
powietrzu oraz rzutki i ping-pong)

9. gry stolikowe/planszowe

10. gry interaktywne — xbox

11. wycieczki

12. wyjscia do kina/na kregle

13. prace ogrodnicze

N

Ze wzgledu na obecng sytuacje epidemiczng kwestia budowania i wzmacniania odpornosci
uczestnikéw staje sie priorytetowa. Dbanie o zdrowie bedzie sie opierato nie tylko na teoretycznych
wyktadach dotyczacych zasad higieny, lecz takze na zajeciach praktycznych, czyli réznych formach
aktywnosci fizycznej i budowaniu zdrowych nawykow.

Jak co roku planowane jest takze uczestnictwo w kilku imprezach sportowo-rekreacyjnych
organizowanych przez inne os$rodki wsparcia czy stowarzyszenia (np. spartakiada oséb
niepetnosprawnych w Wotominie, Dzieri bez Papierosa oraz obchody Swiatowego Dnia Zdrowia
Psychicznego w MSW ,Drewnica” oraz spotkanie sportowo-integracyjne w SDS-ie w Zgbkach).
Realizacja tych imprez uzalezniona bedzie jednak od sytuacji epidemicznej w kraju.

Poradnictwo psychologiczne:

Wieksza czeé¢ zespotu wspierajgco-aktywizujagcego PSDS posiada  wyksztatcenie
psychologiczne. Poradnictwo psychologiczne realizowane jest gtdwnie w ramach rozmoéw
indywidualnych. Zajecia grupowe Psychoedukacja, ,Pozytywne myslenie” oraz ,Wiedza
psychologiczna” réwniez zawierajg elementy poradnictwa. W ich ramach omawiane sg zagadnienia
z zakresu wiedzy psychologicznej. Grupa omawia dany temat siegajagc do swoich, osobistych
doswiadczen i spostrzezen.

Realizacjia pomocy w dostepie do niezbednych swiadczen zdrowotnych:

Cze$¢ uczestnikdw objeta jest opiekg zespotu Leczenia Srodowiskowego przy Mazowieckim
Szpitalu Wojewddzkim ,,Drewnica” w Zgbkach. U tych oséb zachowana jest ciggtos¢ wizyt lekarskich
(pani doktor z ZLS spotyka sie ze swoimi podopiecznymi, w oérodku raz na 3 miesigce) i prowadzony
systematycznie monitoring leczenia ambulatoryjnego oraz stanu psychicznego. Pozostali uczestnicy
zachowujg ciggtos¢ leczenia (znajdujg sie gtéwnie pod opiekg Poradni Zdrowia Psychicznego
w Zabkach) i informujg o terminach i przebiegu kolejnych wizyt. Jedynie osoby charakteryzujace sie
najmniejszg samodzielnoscig wymagajg wsparcia w tym zakresie.

W ramach zadari obowigzkowych, realizowanych przez Powiatowy Srodowiskowy Dom
Samopomocy w Wotominie udzielana jest takze uczestnikom pomoc w zatatwianiu spraw urzedowych
(pomoc w interpretowaniu pism i odpowiadaniu na nie) i dostepie do niezbednych $wiadczen
zdrowotnych. Udzielana jest pomoc w zapisach na wizyty lekarskie. Pomoc ta najczesciej obejmuje
znalezienie o$rodkow swiadczgcych odpowiednie ustugi medyczne, zapisy na wizyte oraz opracowanie
planu dojazdu. Jedynie w nielicznych przypadkach, najmniej samodzielni uczestnicy dostajg asyste, by
dojechac na konsultacje lekarskie czy badanie.



ZAJECIA TERAPEUTYCZNE 2021
PONIEDZIALEK

08.00 — 09.00 - SPRAWY ORGANIZACYINE
09.00 — 10.00 - ROZMOWY INDYWIDUALNE, PRZYGOTOWANIE SNIADANIA, SNIADANIE
10.00 — 10.15 — GIMNASTYKA
10.30 - 11.30 — REKODZIELO
11.45-12.30 — WIEDZA PSYCHOLOGICZNA
12.45 - 13.45 - ZAJECIA INTEGRACYJNE
14.00 — 15.30 — TRENING SPEDZANIA WOLNEGO CZASU: STOLIKOWE GRY PLANSZOWE, XBOX, PING-

PONG, RZUTKI.

WTOREK
08.00 — 09.00 - SPRAWY ORGANIZACYJNE
09.00 — 10.00 - ROZMOWY INDYWIDUALNE, PRZYGOTOWANIE SNIADANIA, SNIADANIE
10.00 — 10.15 - GIMNASTYKA
10.30 - 12.15 — USPRAWNIANIE MOTORYKI MALEJ — 3 TURY
11.30—-13.00 — INDYWIDUALNY TRENING KULINARNY
12.25-13.15 — ,POZYTYWNE MYSLENIE” — TRENING UMIEJETNOSCI ZYCIOWYCH
12.15-13.00 — INDYWIDUALNE ZAJECIA KOMPUTEROWE
13.30 — 14.30 — ZEBRANIE PROBLEMOWE

14.30 - 15.30 (po zebraniu) — TRENING UMIEJETNOSCI SPOLECZNYCH — | GRUPA

SRODA
08.00 — 09.00 - SPRAWY ORGANIZACYJNE
09.00 — 10.00 - ROZMOWY INDYWIDUALNE, PRZYGOTOWANIE SNIADANIA, SNIADANIE
10.00 - 10.15 — GIMNASTYKA
10.30 - do korica dnia — WYJSCIE/SPACER; DYSKUSYJNY KLUB FILMOWY; ZAJECIA

PLASTYCZNE; WITRAZ; GRUPOWY TRENING KULINARNY



CZWARTEK
08.00 — 09.00 - SPRAWY ORGANIZACYINE
09.00 — 10.00 - ROZMOWY INDYWIDUALNE, PRZYGOTOWANIE SNIADANIA, SNIADANIE
10.00 — 10.15 — GIMNASTYKA
10.30—12.00 - ZAJECIA RELAKSACINE NA MATERACACH (3 tury)
10.30-11.15 - INDYWIDUALNE ZAJECIA KOMPUTEROWE
11.00 — 12.00 — WITRAZ
12.10-13.00 — PSYCHORYSUNEK
13.10 - 14.10 - TRENING UMIEJETNOSCI SPOLECZNYCH — Il GRUPA

14.20 - 15.20 — ZAJECIA RUCHOWE

PIATEK
08.00 — 09.00 - SPRAWY ORGANIZACYJNE
09.00 — 10.00 - ROZMOWY INDYWIDUALNE, PRZYGOTOWANIE SNIADANIA, SNIADANIE
10.00 — 10.15 — GIMNASTYKA
10.30 — 11.10 — PRASOWKA
10.30 - 12.00 — INDYWIDUALNY TRENING KULINARNY
11.20 - 12.05 - PSYCHOEDUKACIA
12.15-13.15 - BIBLIOTERAPIA
13.30- 14.15 - ZEBRANIE ORGANIZACYJNE
14.15-15.00 — INDYWIDUALNE ZAJECIA KOMPUTEROWE X 2
15.00 — 16.-00 — ZEBRANIE PERSONELU

Tygodniowy harmonogram ulega zmianie w okresach okotoswigtecznych, gdy odbywajg sie
prace porzadkowe i przygotowywanie okolicznoéciowych imprez, takich jak Sniadanie Wielkanocne
czy Wieczerza Wigilijna.

W dalszym ciggu uczestnicy wykonujg dyzury, ktére obejmujg przygotowywanie $niadan
a takze utrzymanie porzadku w osrodku oraz sezonowe prace w ogrodzie. Za wykonanie dyzuru
przyznawane sg punkty, wedtug systemu ustalonego przez spotecznos¢ i kadre. Za zdobyte punkty
uczestnicy co roku otrzymujg nagrody rzeczowe.

Srodowy plan dnia — zaréwno wyjscia (do kina, na kregle, basen czy sitownie plenerowa) jak
i program zaje¢ filmowych — ustalany jest z wyprzedzeniem, na wtorkowych zebraniach spotecznosci.

Ze wzgledu na panujacg od marca 2020 roku epidemie Covid-19 osrodek w okresach duzej
zachorowalnosci jest okresowo zamykany dla uczestnikdw, ze wzgleddéw bezpieczenstwa. JesteSmy
zmuszeni zatozy¢, ze takie zamkniecia mogg mieé¢ ponownie miejsce w przysztosci, jesli sytuacja



z koronawirusem nie zostanie szybko opanowana. W okresach zamkniecia osrodka dla uczestnikéw
praca terapeutyczna realizowana jest w formie zdalnej— terapeuci utrzymuja staty kontakt telefoniczny
z uczestnikami. Z niektérymi uczestnikami komunikacja odbywa sie takie przez maile oraz
komunikatory internetowe, takie jak skype czy messanger. Niestety zbyt mata liczba uczestnikéw jest
na tyle zaawansowana technologicznie, by mozna byto prowadzi¢ zdalne zajecia grupowo. W czasie
zamkniecia osrodka zajecia terapeutyczne majg zatem forme zajec indywidualnych. Priorytetem pracy
jest bezsprzecznie utrzymanie dobrego poziomu funkcjonowania uczestnikdw i monitorowanie ich
stanu zdrowia. Kazdy uczestnik ustalit ze swoim terapeutg (oraz spisat w formie aneksu do
indywidualnego planu postepowania wspierajgco-aktywizujgcego) zakres oraz sposéb w jaki realizowat
bedzie swodj plan. Dla uczestnikdéw przygotowywane sg pakiety plastyczne, zadania rekodzielnicze,
pakiety do indywidualnego przeprowadzania treningdéw relaksacyjnych czy tematy prac pisemnych,
ktére potem omawiane sg przez telefon. Realizowane s3 w tej formie takze zajecia
z prasowki/biblioterapii, zajecia psychoedukacyjne (ktore w ostatnim czasie w duzej mierze dotycza
spraw zwigzanych z profilaktykg Covid-19) oraz konsultacje psychologiczne. Plany pracy zdalnej précz
wymienionych zadan domowych zawieraé moze takie harmonogram codziennych obowigzkéw
domowych czy zaje¢ ruchowych (np. harmonogram spaceréw czy porannej gimnastyki), co ma na celu
zapobiezenie spadku aktywnosci fizycznej oraz odpornosci uczestnikow.

Ponadto w sytuacji otworzenia oérodka dla uczestnikéw, SDS bedzie stosowat sie do zalecen
Ministra Zdrowia, méwigcych o koniecznosci zachowania dystansu spotecznego. Skutkowato to bedzie
podzieleniem uczestnikdw Domu na mniejsze grupy, ktére przychodzi¢ beda rotacyjnie do osrodka.
Pozwoli to na zmniejszenie liczby osdb, z ktdra miatby stycznosé z potencjalnym nosicielem wirusa oraz
umozliwito przeprowadzanie zaje¢ (co przy obecnosci wszystkich uczestnikdw na raz nie bytoby
mozliwe, ze wzgledu na zte warunki lokalowe).

State wydarzenia planu rocznego:

STYCZEN wycieczka do Warszawy na Swigteczne iluminacje Starego Miasta
i Traktu Krélewskiego; zabawa karnawatowa.

LUTY/MARZEC wyfonienie i wynagrodzenie laureatdw rocznej rywalizacji w zakresie dyzuréw
oraz spontanicznej aktywnosci; okolicznosciowa impreza ostatkowa
i walentynkowa.

KWIECIEN generalne porzadki wiosenne w osrodku i ogrodzie; przygotowywanie kartek
Swigtecznych; okolicznoéciowe spotkanie przy Sniadaniu Wielkanocnym.

MAJ Obchody Dnia Godnosci Oséb Niepetnosprawnych w Wotominie — piknik
integracyjny.
CZERWIEC Spartakiada Osdb Niepetnosprawnych w Wotominie — impreza integracyjna.

LIPIEC/SIERPIEN wyjScia i wyjazdy rekreacyjne, wycieczki.



WRZESIEN turnus rehabilitacyjny, udzial w Mazowieckim Przegladzie Twérczoéci SDS
w Sochaczewie.

PAZDZIERNIK obchodny Dnia Zdrowia Psychicznego; generalne porzadki jesienne w osrodku
i ogrodzie.
LISTOPAD odwiedzanie grobow osdb, ktére zwigzane byty z osrodkiem (bytych

uczestnikow i terapeutéw).

Przygotowywanie kartek swigtecznych; projekt , Prezent” — przygotowywanie
wtasnorecznych prezentdw dla bliskich; impreza okolicznosciowa - zabawa
andrzejkowa.

GRUDZIEN przygotowania i udziat w Przegladzie Umiejetnosci Artystycznych Oséb
Niepetnosprawnych , Wierszem i Sercem Malowane” w MDK w Wotominie —
impreza integracyjna; przedswigteczne przygotowania i wieczerza wigilijna.

Uczestnicy juz od 2017 roku nie byli na turnusie usprawniajgco-aktywizujgcym. Podejrzewamy
jednak, ze ze wzgladu na sytuacje epidemiczng takie przedsiewziecie moze by¢ niemozliwe do
zrealizowania rowniez w 2021 roku. Jesli epidemia zostanie w trakcie roku wyciszona jednostka bedzie
sie starata zorganizowaé we wiasnym zakresie jakis dtuzszy wyjazd z zapleczem rehabilitacyjnym.
Dodatkowo w ramach posiadanych srodkdéw finansowych bedziemy realizowali kilkudniowe wycieczki.
Destynacja wyjazdéw zostanie ustalona wspdlnie z uczestnikami.

Ze wzgledu na obostrzenia nakazujgce spoteczng izolacje i separowanie od siebie pracownikdéw
w miejscu pracy, w ubiegtym roku udato sie zrealizowa¢ jedynie jeden z zaproponowanych wczesniej
tematdéw szkolen wewnetrznych. W ramach szkole w 2021 roku proponujemy nastepujgce tematy:

1. Budowanie i wzmacnianie poczucia wtasnej wartosci u klienta w pracy terapeutycznej.
2. Stygmatyzacja pacjentéw psychiatrycznych. Zjawisko — konsekwencje — strategie naprawcze.
3. Humor w pracy z pacjentem psychiatrycznym. Wybrane elementy terapeutycznej interakgji.

W szkoleniach zewnetrznych kadra PSDS bedzie uczestniczy¢é w miare posiadanych $rodkéw
finansowych. Jesdli panujaca sytuacja bedzie nadal stanowita zagrozenie dla zdrowia i zycia
pracownikéw, to szkolenia te podobnie jak w roku 2020 bedg sie odbywaty w formie zdalnej. Przy czym
w sytuacji obecnosci uczestnikdw w osrodku, w szkoleniach online udziat bra¢ bedzie na raz
maksymalnie 3 pracownikéow (w wydzielonym do tego celu pomieszczeniu), a pozostali pracownicy
kontynuowac¢ bedg realizacje dziennego programu wspierajaco-aktywizujgcego. Jednoczesne
szkolenie catej kadry odby¢ sie moze jedynie w sytuacji zamkniecia osrodka dla uczestnikow.

Powiatowy Srodowiskowy Dom Samopomocy w Wotominie planuje utrzymanie wspdtpracy z:

Powiatowym Centrum Pomocy Rodzinie w Wotominie

Mazowieckim Szpitalem Wojewdédzkim ,,Drewnica”

Zespotem Leczenia Srodowiskowego przy MSW ,,Drewnica”

Poradnig Zdrowia Psychicznego w Zgbkach

Drewnickim Stowarzyszeniem Rodzin i Przyjaciét Oséb z Zaburzeniami Psychicznymi ,,Empatia”

vk wNeE



Warsztatami Terapii Zajeciowej w Zgbkach

Miejskim Domem Kultury w Wotominie

Powiatowym Urzedem Pracy w Wotominie

Fundacjg Pomocy Osobom Niepetnosprawnym , Arka” w Wotominie
10. Powiatowymi osrodkami pomocy spoteczne;j

11. Srodowiskowymi domami samopomocy
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UWAGI:

Plan pracy uwzglednia dos¢ trudne warunki lokalowe, wymagajace precyzyjnego grafiku zajec.
Zawarte pomiedzy zajeciami przerwy podyktowane sg nie tylko potrzebg odpoczynku uczestnikdéw. Sa
niezbedne ze wzgledu na fakt, ze do przeprowadzania zaje¢ wykorzystywana jest wtasciwie tylko jedna
sala, ktéra wymaga odmiennych przygotowan do poszczegdlnych zajec.

Placéwka funkcjonuje w oczekiwaniu poprawy sytuacji lokalowej.

W minionym roku Powiat Wotominski rozpoczat planowanie inwestycji, jakg ma byc¢ stworzenie
nowej siedziby dla Powiatowego Srodowiskowego Domu Samopomocy w Wotominie. Nowy budynek
ma powstac na dziatce Powiatu, w Kobytce przy ulicy Poprzecznej. Na obecng chwile zatwierdzony jest
projekt architektoniczny budynku, a w budzecie Powiatu zabezpieczone sg $rodki na pierwsze etapy
inwestycji.

W styczniu Rada Powiatu na zatwierdzi¢ dalszg realizacje tej inwestycji i zadecydowac
o naktadzie finansowym przeznaczonym na to przedsiewziecie. Powiat pozyskat fundusze z Rzagdowego
Funduszu Inwestycji Lokalnych oraz stara sie takze o dofinansowane z rezerwy budzetowe;.

W zwigzku z tym, ze planowana inwestycja zaktada powstanie duzo wiekszego niz dotychczas
budynku, planowane jest stworzenie dodatkowych 10 miejsc (czyli w sumie 40 miejsc) dla uczestnikow
PSDS, co zaspokoitoby potrzeby Powiatu w tym aspekcie.
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