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EFEKTY UCZENIA SIE

Poznanie choréb takich jak demencja i Znajomos¢ zasad zywienia i ptynéw
zaburzenia funkcji fizycznych, niezbednych pacjentom w zaleznosci
umystowych i spotecznych od ich potrzeb zywieniowych

Nauka oczyszczania i pielegnacji Nauka udzielania wsparcia w

ran oraz znajomos¢ réznych zakresie mobilizacji i

rodzajow opatrunkéw przemieszczania sie

05 Znajomos¢ higieny ciata pacjenta
°  wtazience i w t6zku w przypadku
pacjenta lezacego

Co-funded by

the European Union 2

DOC



’ CHOROBY TAKIE JAK
1

DEMENCJA

ZABURZENIA FUNKCJI FIZYCZNYCH,
UMYSLOWYCH | SPOLECZNYCH

DUCWP SRRl Co-funded by

ERCE the European Union 3



- DEMENCJA - CO TO JEST?

DOCWP RN Co-funded by

S the European Union



DLACZEGO LUDZIE CIERPIA NA
DEMENCJE?

uszkodzenia

choroby
naczyniowe -
w : P

&

Choroba

Creutzfelda-Ja
zakazenie
wirusem
: HIV
zapalenie opon
mézgowch
pocy/up

Co-funded by
the European Union




CHARAKTERYSTYCZNE OBJAWY
DEMENCJI

is umbrella term used to describe a set of symptoms
that can include changes in:

2 e
-0
Y 4

S

MEMORY THINKING
PERCEPTION JUDGEMENT
2B e~
REASONING LANGUAGE
ATTENTION/ CONCENTRATION
and t be gh to interfere with a persons ability to function

Co-funded by
the European Union
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DIAGNOZOWANIE DEMENCJI

/VV zaleznosSci od stopnia nasilenD
choroby mozemy wyréznic otepienie
lekkie, umiarkowane oraz gtebokie.
Kluczowe znacznie w diagnozowaniu
choroby i okresleniu stopnia jej
nasilenia majg osoby  Dbliskie,
przebywajgce i opiekujgce sie chorym

\na co dzien. /

Co-funded by
the European Union

pocy/t




DEMENCJA - LECZENIE | OPIEKA

Gemencja jest chorobg nieuleczal a\

Zmiany zachodzgce w modzgu s3
nieodwracalne.

Farmakoterapia, styl zycia- zdrowe
odzywianie, odpowiednia iloS¢ snu,
prawidtowa dieta, regularna aktywnosc¢
fizyczna, mogg ztagodzi¢ przebieg
choroby i utatwic codzienne
funkcjonowanie chorego.

Co-funded by
the European Union

pocy/ip




’2 ZYWIENIE | PLYNY DLA

POTRZEB PACJENTA

W OPARCIU O JEGO WYMAGANIA ZYWIENIOWE

o BN Co-funded by
DUC U p L the European Union
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POTRZEBY | WYMAGANIA ZYWIENIOWE

Na podstawie stanu odzywienia
mozemy oceni¢ ogolny stan zdrowia
cztowieka. Prawidtowo dobrane
jedzenie jest szczegdlnie wazne
w przypadku ludzi starszych. Ludzie w
wieku podesztym sg szczegollnie
narazeni na ryzyko niedozywienia.
Skutki niedozywienia w tej grupie
spotecznej sg zdecydowanie trudniej
kompensowane

Co-funded by
the European Union
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PIRAMIDA ZYWIENIA SENIORA

Stodycze

Tiuszcze

Biatka

Weglowodany ztozone

Warzywa i owoce

Co-funded by
the European Union

1114l
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ZABURZENIA ODZYWIANIA W
DEMENCJI

Najczestszym  zaburzeniem
odzywiania u 0sob cierpigcych
na demencje jest odmowa
przyjmowania positkéw.

Rolg opiekuna jest
wykazanie sie cierpliwoscig i
nie stosowanie zadnych
form przymusu wobec
podopiecznego.

Co-funded by
the European Union

pocv/L




ZYWIENIE ENTERALNE

W  przypadku zaburzeh odzywiania
wynikajgcych z odmowy przyjmowania
pokarmow bgdz zaburzen potykania,
jedzenie pacjentom podaje sie
bezposrednio do zotgdka, z pominieciem

jamy ustne;j. /

\_

Co-funded by
the European Union

pocy/Up
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ZAPOTRZEBOWANIE NA PLYNY

Zawartos¢ wody w organizmie

0sOb starszych wynosi okoto
45%.

Co-funded by
the European Union

IR
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ZAPOBIEGANIE ZADLAWIENIOM

/Zach’fyéniecie bgdz zadtawienie to stan, w\
ktorym do drog oddechowych dostaje sie ptyn
(woda, napdj) Iub niewielki przedmiot.
Zachtysniecie jest czynnikiem zagrozenia
zycia, moggcym doprowadzi¢ do uduszenia
lub wywotania zachtystowego zapalenia ptuc.
Ryzykiem zachtysniecia objeci sg pacjenci
splgtani oraz spozywajgcy positki w pozyciji

ueZalcej. /

Co-funded by
the European Union
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ZYWNOSC - SPRZET POMOCNICZY




’ OCZYSZCZANIE |
. PIELEGNACJA RAN

RODZAJE OPATRUNKOW

v Rl Co-funded by
DUC U P LN the European Union
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- ( COTOJESTRANA?

[l Co-funded by
B the European Union

DOCY/Up
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TYPES OF WOUNDS

rany proste

_ rany ztozone
mate rozmiary,

szybko sie goja uszkodzenia naczyn
krwionosnych,

Sciegien, narzgdow
wewnetrznych

Co-funded by
the European Union

DOC

DOC

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

rany powikfane

rany z zakazeniem,
ropniem

19



o, Co-funded by the

pocy/ip

PODZIAL. RAN ZE WZGLEDU NA
GLEBOKOSC USZKODZENIA

rany drazace

rany gtebokie
y aie przenikajgce do

narzgdow
wewnetrznych

przekraczajg
warstwe tkanki
podskorne;

rany powierzchowne
rany naskorka

Co-funded by
the European Union 20
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LECZENIE RAN
GLOWNE ZASADY POSTEPOWANIA

stosowanie sie do zasad aseptyki i
antyseptyki

zaopatrywanie ran w sposob jatowy

zachowanie wtasciwe] kolejnosci
zaopatrywania ran- najpierw rany
czyste, pdzniej zainfekowane

Co-funded by
the European Union

DOC
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pocy/Up

OPATRUNKI SPECJALISTYCZNE

Opatrunki

hydrozelowe

Opatrunki
hydrowtokniste,
alginanowe

Co-funded by
the European Union

Opatrunki z

jonami srebra
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GOJENIE RANY

Rana z wysiekiem i
Rana z such |:>
[ martwizcau 2 ]E> oddzielajgcg sie
tkankg martwag

Rana sucha z . . 1 [ Rana z wilgotng ]

oddzielajgcy sie I:> . ana
tkanka martwa N\ ziarning

{Rana naskérkujaca]lZ> {Rana zagojona ]I:>
DOCVUP 8

Co-funded by
the European Union




WSPARCIE PRZY MOBILIZACJI
| ZAPEWNIENIE MOZLIWOSCI
PRZEMIESZCZANIA SIE

pocv/L

24



- RYZYKO UPADKOW

Co-funded by
the European Union

pocy/0p [
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USPRAWNIENIE PACJENTA

W opiece nad pacjentem z chorobg otepienng opiekunowie powinni skupic sie na:
wspomaganiu, dgzeniu do zachowania jak najwiekszej samodzielnosci
ruchowej

poprawy ruchomosci stawow, utrzymaniu prawidtowego napiecia
miesniowego

podejmowac dziatania zapobiegajgce powstawaniu ograniczen ruchowych
minimalizowac i zapobiegac ryzyku upadku

sprawowac opieke aktywizujgca

dobra¢ wtasciwe sprzety pomocnicze, utatwiajgce przemieszczanie sie
pacjenta

Co-funded by
the European Union

DOC
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FORMY USPRAWNIANIA PACJENTA

Cwiczenia bierne Cwiczenia czynne

Cwiczenia izometryczne-
polegajgce na napinaniu i
rozluznianiu miesni

Co-funded by
the European Union
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Cwiczenia oddechowe

Tai Chi
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POMOC W PORUSZANIU SIE

pocV/0p [
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SPRZET POMOCNICZY

Wiasciwie dobrany sprzet
sprzyja zachowaniu zdrowia,
pomaga je utrzymac oraz
utatwia prace opiekuna.

@9
-7 ~
'j .
&

Co-funded by
the European Union 29
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pocy/t

SPRZET POMOCNICZY

L s

b

=
R

ISl Co-funded by
L the European Union
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’ HIGIENA CIALA PACJENTA
5 WLAZIENCE | W £OZKU

W PRZYPADKU OSOBY LEZACEJ

\/ BN Co-funded by
DUC U p L the European Union

31
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POTRZEBA CZYSTOSCI

Czynnikami ksztaltujagcymi potrzebe utrzymania
czystosci s3:

czynniki Srodowiskowe ( rodzina, bliscy)
wychowanie
kultura i tradycja

Co-funded by
the European Union

I\\, ,
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pocy/t

ZABIEGI HIGIENICZNE

Szeroko pojete zabiegi higieniczne polegajg na zachowaniu czystosci catego ciata, czyli
utrzymaniu wiasciwej kondycji- skory, wtoséw, paznokci, stop, jamy ustnej, uszu, nosa,
oczu, a takze czesci intymnych.

Do zabiegéw higienicznych zaliczamy takze:
stanie t6zka
zmiana bielizny poscielowej

zmian bielizny osobistej

Co-funded by
the European Union

33



HIGIENA OSOBISTA

Celem higieny osobistej jest: . Ve
gieny i é \aene ¥

wzmachianie oraz utrzymanie zdrowia

ksztattowaniem zasad i norm higienicznych pacjenta @
potrzymanie i rozwijanie sprawnosci fizycznej, psychicznej i umystowej cztowieka
ochrona organizmu przed chorobami, w tym chorobami zakaznymi i

pasozytniczymi

Co-funded by
the European Union 34
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ZASADY WYKONYWANIA ZABIEGOW HIGIENICZNYCH
U PACJENTA LEZACEGO, W WIEKU STARCZYM

Podczas wykonywania czynnosci higienicznych opiekun powinien zadbac o :

przestrzeganie zasad bezpieczenstwa i higieny

poszanowaniu praw pacjenta, a w szczegolnosci prawa do zachowania godnosci
osobistej podopiecznego

zachowania prawa do intymnosci chorego

Co-funded by
the European Union 35
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AKCESORIA | SPRZET POMOCNICZY
PODCZAS KAPIELI PACJENTA LEZACI

Co-funded by
L the European Union




’ Koniec modutu

Kluczowe
umiejetnosci z
zakresu opieki

Wsparcie Komisji Europejskiej dla tej publikacji nie stanowi poparcia
dla jej tresci, ktére odzwierciedlajg jedynie poglady autoréw, a
Komisja nie ponosi odpowiedzialnosci za jakiekolwiek wykorzystanie
informacji w niej zawartych.

I

M Co-funded by
DOC ML the European Union

Chcesz dowiedzie¢ sie wiecej o
projekcie DoCuP:

Obserwuj nas by uzyskac wiecej
informacji w naszych mediach
spotecznosciowych i sprawdz
pozostate moduty na naszym MOOC!



DOCY/

UPSKILLING DOMESTIC CARE
WORKERS TO ENSURE RESILIENT
EMPLOYMENT PATHWAYS

Podstawowe umiejetnosci

pielegniarskie

GA: 2021-1-SE01-KA220-ADU-000028268



- ( EFEKTY UCZENIA SIE

2. Nauka zasad

podawania lekow

(tak gdzie jest to
dozwolone)

1. Nauka obstugi
urzadzen i sprzetu
medycznego

3. Znajomosc¢ zasad 4. Nauka technik
zapobiegania udzielania pierwszej
odlezynom pomocy

) Co-funded by
the European Union 39
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’1 OBSLUGA URZADZEN |

SPRZETU MEDYCZNEGO

CISNIENIOMIERZ
PULSOKSYMETR
BUTLA TLENOWA

/ e Co-funded by the
A Erasmus+ Programme
Lt of the European Union

40



DOC

POMIAR CISNIENIA
TETNICZEGO KRWI

OBSLUGA CISNIENIOMIERZA ZEGAROWEGO

Cisnieniomierz ~ zegarowy  wyrdznia sie
ponadprzecietng doktadnoscig i precyzjg
pomiarowg, z tego powodu jest czesto
uzywany w placowkach medycznych oraz w
prywatnych domach.

Osoba obstugujaca aparat powinna
mieé dobry stuch i powinna
zapoznac sie z instrukcja obstugi
przed wykonaniem pierwszego
pomiaru.

of the European Union 41

x*x, Co-funded by the




DOC

STOSOWANIE ELEKTRONICZNEGO
CISNIENIOMIERZA KRWI

OBSLUGA ELEKTRONICZNEGO
CISNIENIOMIERZA KRWI

Cisnieniomierz elektroniczny stuzy do
nieinwazyjnego pomiaru wartosci cisnienia
skurczowego i rozkurczowego u cztowieka.

Przed wykonaniem
pierwszego pomiaru
nalezy przeczytaé
instrukcje obstugi.

Co-funded by the

* %
O Erasmus+ Programme

of the European Union
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MANKIET DO POMIARU
CISNIENIA KRWI

JAK PRAWIDLOWO ZALOZYC MANKIET?

43



KLASYFIKACJA CISNIENIA
TETNICZEGO WG ESC-ESH

OPTYMALNE
PRAWIDLOWE

WYSOKIE NORMALNE
NADCISNIENIE TETNICZE | STOPNIA
NADCISNIENIE TETNICZE Il STOPNIA
NADCISNIENIE TETNICZE Il STOPNIA

|IZOLOWANE NT SKURCZOWE

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

<120

120-129

130-139

140-159

160-179
=180
=140

<80

80-84

85-89

90-99

100-109

2110
<90
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OBStUGA PULSOKSYMETRU

Pulsoksymetr to urzadzenie
elektroniczne, ktore stuzy do pomiaru
wysycenia krwi tlenem, czyli tak
zwanej saturacji. Innym dodatkowym
parametrem mierzonym przez
pulsoksymetr jest czestotliwos¢
pracy serca, czyli puls.

pocV/lp EE:

Brak dostatecznej ilosci tlenu w

organizmie moze spowodowac

nieodwracalne zmiany w pracy
wielu narzadéw, a takze
doprowadzi¢ do smierci.

Co-fun ddbyth
rrrrrrrrrrrrr
of the Eur opea n Union

Za prawidtowy wynik uwaza
sie poziom natlenienia

hemoglobiny tlenem na
poziomie od 95% do 99%.

45



pocy/t

Prowadzenie tlenoterapii w domu

Tlenoterapia w domu to
wazny element wspomagania
pacjentow z réznymi chorobami
przewlektymi. Podanie tlenu w
warunkach  domowych jest
mozliwe jednak tylko wtedy,
gdy stan chorego jest stabilny.

Co-funded by the

5B Erasmus+ Programme
"

of the European Union

MEDICAL
OXYGEN

@

Jely
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PROWADZENIE TLENOTERAPII
W DOMU - urzadzenia

Jesli chcesz stosowac tlenoterapie w domu, potrzebujesz odpowiedniego
sprzetu. Wsrod nich najczesciej stosowane to:

pocy/ip

e Co-funded by the
* Erasmus+ Programme
of the European Union 47




‘ PROWADZENIE TLENOTERAPII W
DOMU - urzadzenia

. Co-funded by the
A Erasmus+ Programme
- of the European Union 48
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PODAWANIE LEKOW

METODY PODAWANIA LEKOW

/ e Co-funded by the
X Erasmus+ Programme
of the European Union

49



JAKIE SA DROGI PODAWANIA
LEKOW?

Jest wiele sposobdéw podawania lekéw,
ale w praktyce wykorzystuje sie tylko
niektore z nich.

Nie w kazdym kraju opiekun
domowy moze podawac
pacjentowi leki.

Nalezy sprawdzi¢ przepisy
obowigzujgce w kraju, w ktérym
przebywasz.

o Co-funded by the

DOC

-
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DROGA DOUSTNA

L
e Co-funded by the
X Erasmus+ Programme
Lt of the European Union
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_ DROGA PODJEZYKOWA

o, Co-funded by the
X Erasmus+ Programme
- of the European Union

pocy/up

SUBLINGUAL

7 SPACE
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pocy/up

DROGA DOODBYTNICZA

53



| APLIKACJA NA SKORE

R Co-funded by the
X Erasmus+ Programme
- of the European Union

pocy/up
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DROGA DOSPOJOWKOWA

v/ e Co-funded by the
A Erasmus+ Programme
“t of the European Union
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- ( DROGA WZIEWNA

v/ o, Co-funded by the
X Erasmus+ Programme
e of the European Union
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’3 ZAPOBIEGANIE ODLEZYNOM

DEFINICJA
PRZYCZYNY
PROFILAKTYKA

/ e Co-funded by the
A Erasmus+ Programme
Lt of the European Union
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ODLEZYNY — CO TO TAKIEGO?

Jest to uszkodzenie obszaru skéry spowodowane statym naciskiem na
ten obszar przez diugi czas.

Zmiany odlezynowe dzieli sie na cztery stopnie, gdzie stopieh oznacza poziom uszkodzenia tkanki:

so - (D g Ag
Ttuszcz —s g

Miesien —=

Kos¢ —
https://wwww.md-athome.com/blog/staging-pressure-injuries

j Co-funded by the
x Erasmus+ Programme 58
of the European Union

pocv/L




ODLEZYNY -
PRZYCZYNY

Odlezyny pojawig sie najczesciej u pacjentéw dtugotrwale
unieruchomionych.

pocy/up
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ODLEZYNY -
PROFILAKTYKA

pocy/up
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ODLEZYNY -
PROFILAKTYKA

pocy/up
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ODLEZYNY -
PROFILAKTYKA

\/ e Co-funded by the
A Erasmus+ Programme
“t of the European Union
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ODLEZYNY -
PROFILAKTYKA

pocy/up
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TECHNIKI UDZIELANIA
4 PIERWSZEJ POMOCY

PIERWSZA POMOC PRZEDMEDYCZNA
RESUSCYTACJA KRAZENIOWO-ODDECHOWA

/ e Co-funded by the
A Erasmus+ Programme
Lt of the European Union

64
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PIERWSZA POMOC PRZEDMEDYCZNA

Pierwsza pomoc przedmedyczna to ogot czynnosci
skierowanych, celem ratowania zycia, do
poszkodowanego w stanie zagrozenia zdrowia, do
czasu przybycia wykwalifikowanych stuzb medycznych
Czynnosci te podejmowane sg przez znajdujgce sie w
miejscu zdarzenia osoby.

Gtéwna zasada pierwszej
pomocy brzmi:
,nie szkodzié¢”.

o Co-funded by the

i of the European Union 65




PIERWSZA POMOC KROK PO KROKU

1. Upewnij sie, ze jestes bezpieczny.

2. Ocen reakcje poszkodowanego — potrzgsnij delikatnie za
ramiona i zapytaj: ,Co sie stato?, Czy wszystko w porzgdku?”

3. W przypadku, gdy reaguje:

Ocen stan poszkodowanego i uzyskaj informacje co do jego
dolegliwosci,

Wezwij pomoc medyczng w razie potrzeby.

Co-funded by the
* Erasmus+ Programme
of the European Union 66
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PIERWSZA POMOC KROK PO KROKU

4. W przypadku, gdy nie reaguje:
udroznij drogi oddechowe

poszukaj prawidtowego oddechu

x*x, Co-funded by the
* * Erasmus+ Programme
of the European Union 67

DOC




PIERWSZA POMOC KROK PO KROKU

5. W przypadku prawidiowego oddechu:
Utoz poszkodowanego w bezpiecznej pozycji.
Czekajgc na pomoc, regularnie oceniaj oddech

n Co-funded by the
5 B Erasmus+ Programme
of the European Union

DOC
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PIERWSZA POMOC KROK PO KROKU

6. Jesli chory nie oddycha, rozpocznij
resuscytacje kragzeniowo-oddechowg (RKO):

Przed rozpoczeciem resuscytaciji:

zapewnij sobie pomoc,

wezwij lub nakaz ktéremus ze swiadkoéw, aby
wezwat pomoc,

nakaz innej osobie udac sie po tzw. AED
czyli przenosny defibrylator

o Co-funded by the
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PIERWSZA POMOC KROK PO KROKU

Resuscytacja krgzeniowo-oddechowa powinna
by¢ prowadzona do momentu:

przybycia specjalnych stuzb,
powrotu prawidtowego oddechu,
odzyskania przez
poszkodowanego przytomnosci,
utraty sit — organizm ulega
wyczerpaniu.

3

re o
AN AY

Co-funded by the
o Erasmus+ Programme
of the European Union
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Podstawowe
umiejetnosci
pielegniarskie

Wsparcie Komisji Europejskiej dla tej publikacji nie stanowi
poparcia dla jej treSci, ktore odzwierciedlajg jedynie poglady
autorow, a Komisja nie ponosi odpowiedzialnosci za jakiekolwiek
wykorzystanie informacji w niej zawartych.

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

Koniec modutu

Chcesz dowiedzie¢ sie wiecej o
projekcie DoCuP:

Obserwuj nas by uzyskac wiecej
informacji w naszych mediach
spotecznosciowych i sprawdz
pozostate moduty na naszym
MOOQOC!



DOCY/

UPSKILLING DOMESTIC CARE
WORKERS TO ENSURE RESILIENT
EMPLOYMENT PATHWAYS

U3 — Ochrona Ciebie | Twoich
klientow przed infekcjami

JCEl Co-funded by
i the European Union

GA: 2021-1-SE01-KA220-ADU-000028268



EFEKTY NAUCZANIA

Znajomos¢ i umiejetnos¢ stosowania
technik w zakresie zapobiegania i
kontroli zakazen

Znajomos¢ prawidtowego
stosowania PPE
(Srodkéw ochrony osobistej)

Co-funded by
the European Union

DOC

Stosowanie zasad higieny sanitarnej i
osobistej obowigzujgcych podczas
epidemii COVID-19 w celu
zwiekszenia ochrony.

Znajomos¢ i umiejetnos¢ zastosowania
ekologicznych sposob6w czyszczenia i
odkazania bez szkody dla srodowiska i
wiasnego zdrowia.

73



JAK ROZPRZESTRZENIAJA
SIE INFEKCJE

Uktad
odpornosciowy
nie moze INFEKCJA

mikroorganizmy Organizm

(bakterie, grzyby,

wirusy ...) cziowieka

zwalczy¢
mikroorganizméw

Co-funded by
the European Union 74
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JAK ROZPRZESTRZENIAJA
SIE INFEKCJE

****‘. Co-funded by
LA the European Union




ZASADY ZAPOBIEGANIA I KONTROLI ZAKAZEN

Kluczowe podczas
COVID-19

A

Dobre samopoczucie

0sOb objetych opiekg

RN Co-funded by -
L the European Union

pocv/L
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ZASADY ZAPOBIEGANIA I KONTROLI ZAKAZEN

Zachowanie Srodki
Higiena bezpieczehistwa ochrony Otoczenie
osobistej

****. Co-funded by
4 the European Union

77



Zasady higieny sanitarnej
| osobiste] podczas
epidemii COVID-19

=

DOSWIADCZENIA WYNIKAJACE Z
PANDEMII | DOBRE PRAKTYKI

DUCWP SRRl Co-funded by

ERCE the European Union 78



REKOMENDACJE WHO

bezposrednio
przed
Swiadczeniem
opieki
podopiecznemu

Co-funded by
the European Union

pocy/up

bezposrednio

po dotknieciu
otoczenia
pacjenta

79



3 Co-funded by
the European Union

DOCY/UP

PRZED

Dotykaniem swoich ust, nosa i oczu

Jedzeniem

Przyjmowaniem i podawaniem lekow



‘ PRZED | PO

Przygotowywaniu

jedzenia

Korzystaniu z

toalety

Opatrywaniu ran

Zmianie
pieluchy

Kontakcie z
osobg chorg

DOCY/Up

Co-funded by

the European Union
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PO

Kontakcie z odpadami

Przebywaniu do
miejscach publicznych

Co-funded by
the European Union

82



PRZEDE WSZYSTKIM

miej krotkie, czyste
paznokcie bez lakieru lub
sztucznych paznokci

przykryj skaleczenia

AT : lub otarcia
zdejmij bizuterie z
. ) wodoodpornym
nadgarstkow i dtoni przed :
opatrunkiem

rozpoczeciem pracy

Co-funded by
the European Union

pocy/t




Prawa dfon na lewym
4. grzbiecie z przeplecionymi
palcami i odwrotnie

Pocieraj obrotowo lewy
7 « Kciuk zacisniety w prawe;j
dtoni i odwrotnie

Natoz tyle mydta, aby
pokry¢ wszystkie
powierzchnie rgk

Dton do dfoni z
przeplecionymi palcami

1 1 . Uzyj recznika do
zakrecenia kranu

3_ Pocieraj dton o dion

9 Optucz rece wodg

1 2 . Twoje rece sg teraz
bezpieczne




Co-funded by
the European Union

pocy/ip

,>  HIGIENA RAK

https://www.shutterstock.com/it/

85


https://www.shutterstock.com/it/

HIGIENA UKLADU ODDECHOWEGO

> Gdy kaszlesz lub kichasz, réb to
w zgieciu tokcia lub zakryj nos i
PP usta chusteczkg jednorazowg

> Wyrzu¢ chusteczke
natychmiast po jej uzyciu do
odpadow niezroznicowanych

> Wykonaj higiene rak za
pomocg wody z mydtem lub
alkoholowego roztworu do rak.

\la -

D 0 c Upskilling domestic care workers

to ensure resilient employment pathways

Co-funded by
the European Union




HIGIENA UKLADU ODDECHOWEGO W OTOCZENIU

o

Zachowaj Zapewnij dobrg Zapewnij regularng Zapewnij
odlegtos¢ co naturalng dezynfekcje dostepnosc¢
najmniej 1 metra wentylacje zabrudzonych lub chusteczek, masek
miedzy ludzmi wszystkich czesto dotykanych chirurgicznych i
pomieszczen. powierzchni. roztworu alkoholu.

Co-funded by
the European Union

IR




Stosowanie PPE

SRODKI OCHRONY
INDYWIDUALNEJ

[l Co-funded by
L the European Union 88

pocy/ip




pocv/L

Co-funded by
L the European Union

SRODKI OCHRONY INDYWIDUALNEJ

“ o

n o

e

O

ZAKAZENIA

CHOROBY

89
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JAKI RODZAJ SRODKOW OCHRONY
INDYWIDUALNEJ?

RODZAJ

RODZAJ PACJENTA
TRANSMISJI

Al Co-funded by
4 the European Union

RODZAJ
KONTAKTU

90



JAKI RODZAJ SRODKOW OCHRONY

INDYWIDUALNEJ?

Brak podejrzenia lub
potwierdzenia COVID

Kontakt spoteczny

Co-funded by
the European Union

pocv/L

Image from Sora Shimazaki - Pexels

Rekawice i
fartuchy

Ochrona oczu

91
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JAKI RODZAJ SRODKOW OCHRONY
INDYWIDUALNEJ?

Image from Laura James - Pexels

Co-funded by
the European Union

Brak podejrzenia
lub potwierdzenia
COVID

92



JAKI RODZAJ SRODKOW
OCHRONY INDYWIDUALNEJ?

Rekawice
(jednorazowe)

Brak podejrzenia
lub potwierdzenia
COVID

Zdjecie od Pavel Danilyuk - Pexels
Co-funded by

the European Union

pocy/ip

93



JAKI RODZAJ SRODKOW OCHRONY
INDYWIDUALNEJ?

Rekawice
(jednorazowe)

Podejrzenie lub
potwierdzenie
COVID

Co-funded by Zdjecie od Evg
the European Union Kowalievska - Pexels

IR
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tne Ewropesnunion  BEZPIECZNE STOSOWANIE SRODKOW
OCHRONY INDYWIDUALNEJ

<>

\ 4

Nie zawieszaj maski na szyi ani

Zdejmij i wyrzuci¢ wszystkie srodKi
nie zaktadaj jej na gtowe

ochrony indywidualnej do
niesegregowanych odpadkow

A
\ 4

. =

Zaktadaj i zdejmuj maski na twarz i
ochrone oczu w odlegtosci co
najmniej 2 metrow od oséb, ktorymi
sie opiekujesz

Zmieniaj rekawice pomiedzy
jednym rodzajem oraz pomiedzy
opiekg nad roznymi osobami

Nie uzywaj ponownie elementow
srodkéw ochrony indywidualnej,
chyba ze sg one wyraznie
oznaczone jako nadajgce sie do
ponownego uzycia

Nie dotykaj maski lub ochrony
oczu, gdy masz je na sobie




KIEDY NALEZY ZMIENIC MASKE

Podejrzenie lub jest wilgotna,
potwierdzony uszkodzona lub
COVID-19 niewygodna

W czasie miedzy domami
przerwy réznych osob

jest brudna lub
zanieczyszczona

Co-funded by
the European Union

IR
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ZALECENIA

o~

Higiena rgk i drog oddechowych

Wyrzuci¢ do odpowiedniego pojemnika na
odpady

Maski i rekawice nie mogg by¢ ponownie
uzyte

¥y K Wiasciwe uzyci i

e A0 BB
VA

DOCV UP

Co-funded by
the European Union
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4

Ekologiczne
umiejetnosci w zakresie
czyszczenia i dezynfekciji

bez szkody dla srodowiska i
wiasnego zdrowia.

:'**: Co-funded by
L the European Union

\:
3

98



‘ EKOLOGICZNY SEKTOR ZDROWIA | OPIEKI

— ‘-
T

[l Co-funded by
B the European Union

DOCY/Up
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Co-funded by

the European Union EKOLOGICZNE UMIEJETNOSCI

DOCY/Up

—

Ocena wplywu i
—  zarzagdzanie materiatami

Rozwiniecie %

ekologicznego sposobu
myslenia i wdrozenie
odpowiednich zachowanh

Swiadomosé w Q@;ﬂ
zakresie wykorzystania
materiatow

Monitorowanie w
eksploataciji i utylizacji




JAK TO ODNOSI SIE DO

OPIEKUNOW DOMOWYCH?
D D
D D

W A4
Bardziej Poprawa jakosci
efektywna zycia osoby, ktorg

opieka sie opiekuje

Co-funded by
the European Union

pocy/Up

v

Zmniejszenie
ryzyka wystgpienia
zarazenia

101



EKOLOGICZNE
UMIEJETNOSCI SPRZATANIA

Utrzymanie ludzi i %
srodowiska w zdrowiu i

bez toksyn r

Kontakt z chemikaliami i
toksynami powoduje
nieodwracalne szkody odpadéw trafiajacych

na wysypiska

Ograniczenie ilosci

Co-funded by
the European Union 102

pocy/ip




SYSTEM OPARTY NA KOLORACH

Miejsca o Ostrozne Miejsca Uniwersalne
podwyzszony podej$cie przygotowywania

m ryzyku | spozywania

skazenia positkow

. Co-funded by
the European Union 103

pocy/t




Zalety systemu opartego na kolorach

Zmniejszenie
ryzyka skazenia
bakteryjnego

Optymalizacja
czasu

Zrdznicowanie

produktéw do

stosowania w
roznych miejscach

pocy/ip

Zmniejszenie
ryzyka
wypadkow

| Co-funded by
the European Union 104




EKOLOGICZNE UMIEJETNOSCIW
DEZYNFEKCJI

Myjki parowe mogg odkazi¢ kazdy
rodzaj powierzchni w domu bez
pozostawiania sladéw chemicznych.

g Sterylizacja UV zmienia genotyp
@ wirusow, bakterii i zarazkéw, ktore tracg

swoj tadunek wirusowy, stajgc sie
nieszkodliwe i niezdolne do reprodukc;ji.
Co-funded by
the European Union

pocv/L
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’ Koniec modutu

OCHRONA CIEBIE |
TWOICH KLIENTOW
PRZED INFEKCJAMI Chcesz dowiedzieé sie wiecej o

projekcie DoCuP:

Obserwuj nas by uzyskac wiecej
) o o . . informacji w naszych mediach
Wsparcie Komisji Europejskiej dla tej publikacji nie stanowi poparcia . . . .
dla jej tresci, ktore odzwierciedlajg jedynie poglady autoréw, a Spo’fecznosmowych | sprawdz

Komisja nie ponosi odpowiedzialnosci za jakiekolwiek wykorzystanie pozosta’re mod uiy na naszym MOOCl
informacji w niej zawartych.

I

[l Co-funded by
DOC ML the European Union



DOCY/

UPSKILLING DOMESTIC CARE
WORKERS TO ENSURE RESILIENT
EMPLOYMENT PATHWAYS

UMIEJETNOSCI
CYFROWE |
ADMINISTRACYJNE

GA: 2021- 1 SEO1 KA220-ADU-000028268




EFEKTY UCZENIA SIE

Dowiedz sie, jak sporzadzi¢ raport, Rozwin umiejetnosci techniczne w
wypetni¢ plany opieki i zakresie poczty elektronicznej i
dokumentacje cyfrowa udostepniania danych
Poznaj i naucz sie korzystac z Rozwin umiejetnosci ICT w zakresie
systemu teleopieki obstugi urzadzen e-zdrowia

Co-funded by
the European Union 108

DOC



DOC

POROZMAWIAJMY O
UMIEJETNOSCIACH CYFROWYCH

Dlaczego umiejetnosci cyfrowe sg wazne dla
opiekunéw domowych??

Udostepnianie
danych

Co-funded by
the European Union

Korzystanie z
umiejetnosci
cyfrowych w
bezposredniej
opiece

Zarzadzanie
informacja

109



RAPORTOWANIE,
WYPELNIANIE PLANOW OPIEKI

1 | DOKUMENTACJI CYFROWEJ

Po zakonczeniu tej czesci, kursant bedzie znat role umiejetnosci
cyfrowych w pracy zwigzanej z opieka domowa. W
szczegoblnosci, zostanie zapoznany z gtdwnymi umiejetnosciami
cyfrowymi  przydatnymi w tworzeniu, monitorowaniu i
aktualizowaniu cyfrowych planéw opieki.

:"*: Co-funded by
B the European Union 110

pocy/t




DOC

Co to jest Cyfrowy Plan Opieki?

Obstugiwana zespotowo cyfrowa
wersja konwencjonalnego
papierowego planu opieki.

Zawiera szczegotowe informacje:
dlaczego dana osoba otrzymuje opieke
historie choroby
dane osobowe
oczekiwane i zamierzone rezultaty
jaka opieka i wsparcie zostang zapewnione
osobie, jak, kiedy i przez kogo

Co-funded by
the European Union

111



Zalety Cyfrowych Planéw Opieki

Dla Dla -
opiekunow opiekunow Dl el |
przyjaciot

formalnych domowych

Konsultacje i aktualizacje za pomocg aplikacji mobilnej
Komunikacja i wspétpraca personelu medycznego

Zintegrowany, elastyczny, spersonalizowany i efektywny proces opieki

Co-funded by
the European Union 112

DOC




DOC

Pracownicy Opieki Domowej i Cyfrowe

Plany Opieki

Co-funded by
the European Union

+] [+] [+] €2

Opiekunowie domowi Gtébwna rola w
planowaniu cyfrowym

Planowanie cyfrowe
oszczednosé czasu
przekazywanie informaciji
organizacja wszystkich dokumentow dotyczgcych opieki

planowanie dziatan opiekunczych w ciggu dnia

113



DOC

Umiejetnosci cyfrowe oraz wypetnianie cyfrowych
planéw opieki przez opiekunéw domowych

Co-funded by
the European Union

XD

Dostep do cyfrowego planu
opieki za pomoca
urzadzenia elektronicznego

Monitorowanie
parametréow zdrowotnych
osoby objetej opieka

Aktualizowanie i
monitorowanie planu
opieki

Rozpoznanie, czy
wystepujg problemy
techniczne z aplikacjg lub

oprogramowaniem
114



Aplikacja do tworzenia cyfrowych
planéw opieki: Log my Care

Bezptatny elektroniczny system planowania i
zarzadzania opieka w domu

Aplikacja dla pracownikéw opieki domowej

Biezace sledzenie i aktualizowanie stanu
zdrowia osoby objetej opiekg

Co-funded by
the European Union 115
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UMIEJETNOSCI TECHNICZNE DOTYCZACE
POCZTY ELEKTRONICZNEJ | UDOSTEPNIANIA
5 DANYCH (NP. OUTLOOK, GMAIL, YAHOO)

Po zakonczeniu tej czesci kursu uczen bedzie wiedziat, jakg role
odgrywajg umiejetnosci cyfrowe w pracy opiekuna domowego.
W szczegolnosci zapozna sie z umiejetnosciami technicznymi
dotyczacymi poczty elektronicznej i udostepniania danych.

:'": Co-funded by
L the European Union

116

pocv/L




Czym jest poczta elektroniczna?

Ekonomiczny i efektywny sposoéb
komunikaciji.

Informacja przechowywana na
komputerze, wymieniana miedzy dwoma
lub wiecej uzytkownikami za posrednictwem
telekomunikacji.

Moze zawierac tekst, pliki, obrazy lub inne
zataczniki.

pocy/t

Co-funded by
the European Union 117




Konto e-mail i adres e-mail

Do otrzymywania
wiadomosci e-mail
potrzebne jest konto
pocztowe i adres
e-mail.

Standardowy format
adresow e-mail zawiera:

nazwe uzytkownika
umozliwiajgca
identyfikacje osoby

§

Do wysyltania e-maili symbol @ (matpa)

do innych os6b musisz
miecC ich adresy e-
mail.

DOC

domene dostawcy
poczty elektronicznej
lub internetowej

Co-funded by
the European Union 118




Dostawcy ustug poczty elektronicznej ﬁ

Webmail to bezptatna internetowa ustuga poczty
elektroniczne;.

Dostawcy ustug poczty elektronicznej umozliwiajg
dostep do konta e-mail z dowolnego miejsca z
potaczeniem internetowym

Trzech czotowych dostawcow poczty internetowej:

GMail oo

by Google 5

" ‘/\ (

Co-funded by Mall =~y
the European Union

DOC

Microsoft”
Outlook
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Poczta elektronicznaii
udostepnianie danych %

E-mail moze miec rowniez zatgczniki, takie jak
zdjecie, plik PDF, dokument edytora tekstu, film,
program lub dowolny plik przechowywany na
komputerze.

Ze wzgledu na pewne kwestie bezpieczenstwa,
wysytanie niektorych typow plikow moze nie by¢
mozliwe bez dodatkowych krokéw.

Co-funded by
the European Union 120
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Poczta elektroniczna, udostepnianie danych,
a pracownicy opieki domowej

Np. w celu:
formalnego kontaktu
ze specjalistami
stworzenia
Posiadanie tozsamosci cyfrowe;
kompetencji w zakresie
obstugi poczty
elektronicznej
moze by¢ przydatne
dla opiekunéw
domowych

Co-funded by
the European Union

pocy/t
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3 KORZYSTANIE Z SYSTEMU TELEOPIEKI

Upon the end of this subunit, the learner will know the role of the
digital skills in the domestic care work. In particular, the learner
will be introduced to the telecare system.

Co-funded by
the European Union 122
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Co to jest Teleopieka?

Teleopieka to opieka swiadczona na
odlegtosé przy uzyciu odpowiedniej
technologii.

Umozliwia ona osobom starszym lub
niepetnosprawnym  jak  najdtuzsze,
bezpieczne i niezalezne pozostanie
w swoim domu.

pocy/ip

Co-funded by
the European Union

123



Jak dziata teleopieka

Istniejg dwa gtéwne rodzaje teleopieki:

® Osobisty przycisk alarmowy teleopieki

® Pasywna teleopieka, taka jak czujniki
monitorujace aktywnosé w domu

Oba te urzadzenia sg podtagczone do centrum
monitorowania, ktére dziata 24 godziny na dobe .

pocy/t

Co-funded by
the European Union 124




Osobisty przycisk alarmowy do teleopieki

Mate urzadzenie z pojedynczym
przyciskiem, to osobisty alarm.

Jesli przycisk zostanie wcisniety,
alarmuje centrum monitoringu poprzez
stacje bazowa.

Przeszkolony pracownik podejmuje
probe kontaktu z uzytkownikiem, a
nastepnie z pracownikiem opieki,
opiekunem domowym |ub stuzbami

Co-fundedby ratowniczymi.
the European Union 125




Czujniki monitorujace aktywnos¢

Formy pasywnej teleopieki do monitorowania poziomu aktywnosci uzytkownik.
Aktualizacje sg wysytane do centrum monitorowania.

Jesli cos jest nie tak, pracownik uaktywnia stacje bazowa i/lub powiadamia wczes$nigj

| =

ustalony kontakt.

|

Co-funded by
the European Union

pocy/t
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Teleopieka a pracownicy opieki domowej

Forma teleopieki, ktora opiera sie na inteligentnych

urzgdzeniach domowych lub asystentach bez ustug Q.
monitorowania 24/7. (( ) 208
W le
Obecnos¢ wyznaczonej osoby dostepnej i osiagalnej w r =
kazdej chwili w celu zareagowania na alarm lub ostrzezenie. t
Pracownicy opieki domowej Podnoszenie umiejetnosci —

cyfrowych w celu zwiekszenia bezpieczenstwa oséb
objetych wsparciem.

Image by pch.vector</a> on Freepik

Co-funded by
the European Union

DOC

127



UMIEJETNOSCI ICT W ZAKRESIE
OBSLUGI URZADZEN E-ZDROWIA

4

Po zakonczeniu tej czesci kursant bedzie wiedziat, jakg role
odgrywajg umiejetnosci cyfrowe w pracy opiekuna domowego.
W szczegdlnosci kursant zapozna sie z umiejetno$ciami ICT w
zakresie obstugi urzadzen e-zdrowia.

Co-funded by
the European Union

pocy/Up
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Praktyka opieki zdrowotnej wspierana
przez procesy i komunikacje
elektroniczna.

\/ B Co-funded by
Doc U P SN the European Union



Umiejetnosci ICT

Umiejetnosci w zakresie technologii informacyjnych i
komunikacyjnych (ICT)

“umiejetnosc¢ korzystania z réoznych technologii w celu &
przekazywania, przechowywania, tworzenia, udostepniania
lub wymiany informacji w ramach zwyktych czynnosci zycia ‘

codziennego”

Lh

Wspélny cel w Europie: wykorzystanie narzedzi i zasobdéw Image by pch.vector</a> on Freepik
opartych na ICT do wspierania i promowania e-Zdrowia

Co-funded by
the European Union 130
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Umiejetnosci ICT, urzadzenia e-zdrowia
a pracownicy opieki domowej

Wykorzystanie
) bezprzewodowych
y _ W e-Zdrowiu, technologii mobilnych do
Utatwienie wszystkich ustug umiejetnosci logowania sie do informagii
zdalnego wsparcia, takich ICT opiekunéw i ustug zdrowotnych
jak telekonsultacje medyczne domowych sa
lub telemonitoring EKG przydatne do

Logowanie sie do
elektronicznej
Co-funded by dOkumentaCji
the European Union medycznej (EHR) 131

DOC




Przykiad: COMARCH HOMEHEALTH

Jest to system telemedycyny sktadajgcy sie z aplikacji na tablet potgczonej z
urzadzeniami medycznymi do pomiaru parametréw zyciowych bezposrednio w domu.

Co-funded by
the European Union 132
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Przykitad: COMARCH HOMEHEALTH

Moze by¢ uzywany samodzielnie przez uzytkownika
bezposrednio w domu, z pomocg wykwalifikowanych
w zakresie ICT pracownikéw opieki domowe;.

Zebrane dane sg rejestrowane i przesytane do
platformy telemedycznej w chmurze Comarch
e-Care. Na tej platformie personel medyczny moze
przeglgdac i analizowac¢ parametry oraz zdalnie
oceniac¢ stan zdrowia pacjenta.

DOC

Co-funded by
the European Union
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’ Koniec modutu

UMIEJETNOSCI
CYF ROWE I Chcesz dowiedzie¢ si¢ wigcej o
AD M I N ISTRACYJ N E projekcie DoCuP: j

Obserwuj nas by uzyskac wiecej

informacji w naszych mediach
Wsparcie Komisji Europejskiej dla tej publikacji nie stanowi poparcia 20 : z
dla jej tresci, ktére odzwierciedlajg jedynie poglady autoréw, a Spo’fecznosmowych I SpraWdZ

Komisja nie ponosi odpowiedzialno$ci za jakiekolwiek wykorzystanie pozosta’re moduiy nNa haszym MOOC!
informacji w niej zawartych.
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UPSKILLING DOMESTIC CARE
WORKERS TO ENSURE RESILIENT
EMPLOYMENT PATHWAYS

Komunikacja i relacje

Co-funded by
the European Union

GA: 2021-1-SE01-KA220-ADU-000028268



EFEKTY UCZENIA SIE

Nauka swiadomosci i ekspres;ji
kulturowe;j

Nauka postepowania w
sytuacjach konfliktowych i ich
rozwigzywania.

Co-funded by
the European Union

DOC

Rozwijanie umiejetnosci
organizacyjnych, dbatosci o
szczeg6ty i punktualnosci

Nauka udzielania wsparcia
emocjonalnego w trudnych
okolicznosciach

136



Swiadomosé i ekspresja
kulturowa

Wrazliwos¢ kulturowa i podejscie skoncentrowane na cztowieku

DUC%JP SRRl Co-funded by

ERCE the European Union 137



Pojecie kultury i
swiadomosci kulturowej

Kulture mozna okresli¢ jako idee, zwyczaje i zachowania
spoteczne danego ludu lub spoteczenstwa.

Charakterystyczne dla kultury kody ksztattujg ludzkie
rozumienie, zachowania i reakcje emocjonalne.

Co-funded by
the European Union 138
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Co-funded by
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> Kultura Relacji

Jestem czescia Moje indywidualne

grupy potrzeby sa Od dzieci
. odkfadane na bok oczekuje sie,
Identyfikuje na rzecz woli grupy ze beda sie
siebie w opiekowaé
odniesieniu do Relacje w grupie rodzicami
grupy maja charakter

przewodni
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Vs

~>  Kultura Osiggnieé

Zorientowany
na jednostke

Identyfikuje sie
z samym sobg

Niezaleznos¢
Samowystarczalnosé¢
Prawa i zasady

spoteczne kieruja
relacjami

DOC

Co-funded by
the European Union

Instytucje
opiekujg sie
naszymi
rodzicami
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Podejscie skoncentrowane na
jednostce

Poznajac ludzi z innych kultur, trzeba poswiecic
czas i zapytac "nie rozumiem, co masz na
mysli?"

P 4

{ilE
it
\

Musimy poznac kazdego cztowieka jako
jednostke i nie dac¢ sie zaslepi¢ temu, co

nazywamy kultura. Ig.l ’ *" S '
3 # ﬁ\ll\t .
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Intersekcjonalnosé

Racial identity

Disability
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Uniwersalne wyrazenia i komunikacja

niewerbalna

Istniejg wspolne czynniki i uniwersalne wyrazenia, takie
jak empatia i szacunek

Komunikacja niewerbalna jest bardzo wazna i nalezy
¢wiczyC ciggtg uwage.

Dostosowac sie do kultury tak dtugo, jak to mozliwe

Co-funded by
the European Union

143



Umiejetnosci organizacyjne

Z naciskiem na dbatos¢ o szczegoty i punktualnosé

DUC%JP SRRl Co-funded by

ERCE the European Union 144



Umiejetnosci organizacyjne

Umiejetnosci organizacyjne obejmujg zdolnos¢ do efektywnego |
skutecznego wykorzystania przestrzeni fizycznej, zdolnosci
umystowych i energii w celu osiggniecia pozgdanego rezultatu.
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Umiejetnosci organizacyjne

Umiejetnosci organizacyjne mogg przybierac rézne formy w
zaleznosci od konkretnego miejsca pracy i stanowiska, ale
zazwyczaj obejmujg utrzymanie uporzgdkowanego miejsca pracy,
dotrzymywanie termindéw i dobrg komunikacje z zespotem.

Co-funded by
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Dbatos¢ o szczegdbly i punktualnosc¢

s "7 NS
8pTe

Zorganizuj sie

Stworz listy

Ustal trzy do pieciu zadan na kazdy dzien

Co-funded by
the European Union
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Dbatos¢ o szczegdbly i punktualnosc¢

Graj w gry poprawiajgce koncentracje
Naucz sie medytowac

Pobierz aplikacje, ktéra pozwoli Ci sie
zorganizowac

Co-funded by
the European Union
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« dJak utrzymac¢ wysoka dbatosé

" o szczegbly

Badz
skupiony i
minimalizuj

rozproszenie
uwagi

Roéb mate
przerwy

* . Co-funded by
* the European Union
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Skupi sie

na jednym

zadaniu w
danym
czasie
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Dziatanie w sytuacjach
konfliktowych i ich rozwiazywanie

Konflikty i konstruktywne zarzgdzanie konfliktami

DUCWP SRRl Co-funded by

ERCE the European Union 151



Znaczenie konfliktu

Konflikty sg czescig relacji miedzyludzkich

Moga stanowi¢ pozytywng site zmiany zarowno dla jednostki,
jak i dla grupy

Konflikty powstajg, gdy blokuje sie prosby i potrzeby, co
prowadzi do frustracji

Co-funded by
the European Union 152

pocy/t




Co-funded by
the European Union

DOCY/Up

153



5 styléow zarzgdzania konfliktem

Rdézne style zarzadzania konfliktem
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Model ABC

Model ABC
Wierzchotek A: Postawy, emocje i mysili,
Wierzchotek B: Zachowania

Wierzchotek C: Fakty

Co-funded by
the European Union 155
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Jak postepowacé w przypadku konfliktu

Jesli konflikt dotyczy wierzchotka A, strony muszg
zmieni¢ swoje nastawienie do siebie

Jesli konflikt dotyczy wierzchotka B, to pierwszym
krokiem powinno by¢ zminimalizowanie i zaprzestanie
destrukcyjnych zachowan

Co-funded by
the European Union
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Jesli ani zachowania, ani emocje nie nasility sie i nie doszto do eskalacji,
jest dobra okazja, aby zaczaé od pytania o fakty (Wierzchotek C)

Najwazniejszq kwestiq majgcq na celu powstrzymanie i zapobieganie eskalacji
jest wzajemna komunikacja. Stuchajcie z zamiarem zrozumienia siebie
nawzajem. Zaakceptujcie, ze mozecie miec rozne poglgdy.

(1
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Udzielanie wsparcia
emocjonalnego

4

Wsparcie emocjonalne w trudnych okolicznosciach

DUC%JP SRRl Co-funded by

ERCE the European Union 158



Wybierz miejsce i
integralnosc

Do udzielenia wsparcia emocjonalnego potrzeba czasu i przestrzeni,
wybierz integralne miejsce bez nadmiernych rozpraszaczy.

Poswiec¢ czas na stworzenie dobrej rozmowy i nie zapomnij
dostosowac tonu gtosu do sytuacii.

Co-funded by ) / : /
the European Union 159
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Vs

N
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Stuchaj wszystkimi zmystami

Utrzymuij
kontakt Stuchaj Nie
wzrokowy uwaznie przerywaj
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Podsumuj i zatwierdz uczucia

Najpierw wystuchaj i unikaj zbyt
szybkiego wyrazania swojej opinii

Podsumuj to, co powiedziata Tobie
druga osoba

Potwierdz jej/jego uczucia.

161
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Uczucia

Jesli doswiadczytes czegos podobnego, sprébuj wyjasnic,
jak sie czutes i jak przez to przeszedtes

Spojrzenie na sytuacje z innego punktu widzenia moze
pomoc
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Jezyk ciata

Jezyk ciata jest wazny, na przyktad, lepiej nie
odbierac telefonu w trakcie rozmowy

Usmiech, przytulenie czy spojrzenie, moze by¢
czasem najlepszym wsparciem.

Co-funded by
the European Union
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"Empatia to umiejetnosc¢ postawienia sie w sytuacji innych ludzi. Na bazie
zrozumienia ich sytuacji mozemy zrozumiec, jak sie czujq, jak myslg i dlaczego
zachowujq sie w okreslony sposob”

(1
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’ Koniec modutu

KOMUNIKACJA | RELACJE

Wsparcie Komisji Europejskiej dla tej publikacji nie stanowi poparcia
dla jej tresci, ktére odzwierciedlajg jedynie poglady autoréw, a
Komisja nie ponosi odpowiedzialnosci za jakiekolwiek wykorzystanie

informacji w niej zawartych.

DOC

WA Co-funded by
ML the European Union
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Chcesz dowiedziec¢ sie wiecej o
projekcie DoCuP:

Obserwuj nas by uzyskac wiecej
informacji w naszych mediach
spotecznosciowych i sprawdz
pozostate moduty na naszym MOOC!



DOCY/

UPSKILLING DOMESTIC CARE
WORKERS TO ENSURE RESILIENT
EMPLOYMENT PATHWAYS

Osobista sprawczosc
oraz dobre samopoczucie

JCEl Co-funded by
i the European Union

GA: 2021-1-SE01-KA220-ADU-000028268



EFEKTY UCZENIA SIE

Nauka radzenia sobie ze stresem

Nauka ustalania priorytetow w
pracy

Co-funded by
the European Union

Nauka wiasciwego zarzadzania
czasem

Wzmacnianie pozycji: jakie sg istotne
prawa i jak wzmocni¢ osobista
sprawczos¢

167



Zarzadzanie stresem

Po zakonczeniu tej czesci kursant bedzie wiedziat, jak praktykowac
techniki radzenia sobie ze stresem (takie jak techniki
relaksacyjne, mediacyjne i uwaznosci)

Co-funded by
the European Union 168
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Dowiedzmy sie czegos o stresie

Stres to reakcja organizmu na wszelkiego rodzaju zadania lub zagrozenia (prawdziwe Ilub
wyimaginowane)— Reakcja “Walcz-albo-uciekaj”, automatyczny proces organizmu, ktéry Cie chroni.

Reakcja na stres, gdy przebiega prawidtowo, moze poméc Ci zachowaé¢ koncentracje, energie i
czujnosc¢.

Powyzej pewnego poziomu — stres powoduje szkody — To, co ma duzy wptyw na Twoje ogolne
samopoczucie, to sposodb, w jaki radzisz sobie ze stresem.

Trzy rodzaje stresu: ostry, epizodyczny ostry i przewlekty.

Co-funded by
the European Union
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Strategie radzenia sobie ze
«ztym stresem»

Zorientowana na dziatanie
Zorientowana na emocije

Zorientowana na akceptacje

Co-funded by
the European Union
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Image by pch.vector</a> on Freepik
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Radzenie sobie ze stresem poprzez...
relaksacje

Kiedy jestesmy zestresowani, reakcjg organizmu jest
uwalnianie hormonow, ktore zwiekszajg cisnienie krwi i

podnoszg tetno.

Cwiczenie glebokiego oddychania

Image retrieved from iStock by Getty
Images

Co-funded by
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Radzenie sobie ze stresem poprzez...
Medytacje

Obejrzyj ten film, aby dowiedzie¢ sie wiecej o medytacji i rozpoczg¢ swojg droge
na swiecie medytacji!

Co-funded by
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Radzenie sobie ze stresem poprzez...
Uwaznos¢ (mindfulness)

Uwaznosé (mindfulness) to podstawowa ludzka zdolnosé do
bycia w petni obecnym, swiadomym tego, gdzie jestesmy i
co robimy, a nie nadmiernie reagujacym lub przytloczonym

tym, co dzieje sie wokof nas.

Wskazowki, jak jg praktykowac:
Medytuj siedzgc, chodzgc, stojac i poruszajgc sie, ktadac sie;
R&b krotkie przerwy w codziennym zyciu;
Praktykowanie jogi lub uprawianie sportu.

Co-funded by
the European Union
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Image by storyset on Freepik
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Inne sugestie...
dotyczace walki ze stresem

Znalezienie receptury, ktéra pasuje do Ciebie, aby poradzié¢ sobie ze stresem

jest decyzja, ktora bedzie wymagata czasu i troche procesu préb i btedow,
ale co z poleganiem na...

Aktywnosci fizyczne; }&{,7/‘ o)
Socjalizacji oy
Asertywnosci STTm  SLyY ,
Trosce o siebie ‘
\J
e TI,

Co-funded by
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Ale... Czy stres jest naszym wrogiem?

Nie udato nam sie¢ Ciebie przekona¢? Sprawdz Ted Talk, (napisy dostepne na YouTube), ktéry wyjasnia,
jak uczyni¢ stres swoim przyjacielem!

Co-funded by
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5 ZARZADZANIE CZASEM

Po zakonczeniu tej czesci kursant bedzie wiedziat,
jak ¢wiczy¢ techniki zarzgdzania czasem

DUC%JP RN Co-funded by

S the European Union 176



Czas kontra stres

W naszych czasach stres jest Scisle
zwigzany z brakiem czasu..

Image by marta1995k on Freepik
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Zarzadzanie czasem

Problemem nie jest to, ze jest za mato czasu, to
raczej btad w naszym planowaniu czasu.

Zarzadzanie czasem

Efektywne zarzgdzanie czasem przektada sie na
wiekszg produktywnosc i jakos¢ zycia.

" Co-funded by
. the European Union
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Pocket watch icon image retrieved from freesvg
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Jak odzyska¢ czas na nowo?

© Technika GTD

Technika, ktora pozwoli Ci oczysci¢ Twéj mbzg z szumu?
Sprawdz ponizsze nagranie, aby dowiedzie¢ sie wiecej o technice Getting
Things Done (GTD)
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|
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Jak cofng¢ zegar?
Pomodoro dla wszystkich!

"All work and no play makes Jack a dull boy,
All play and no work makes Jack a mere toy.”
(Maria Edgeworth, 1825)

“Nie sama praca czlowiek zyje”

Kluczem jest rownowaga, wiec dlaczego nie sprébowac techniki Pomodoro?

(1
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Jak cofna¢ zegar?

© Prawo Parkinsona.

Im wiecej mamy czasu, tym wiecej zajmie nam wykonanie jakiegos zadania... albo
pozwoli nam to na dalsze zwlekanie! Obejrzyj film, aby zerwac z tym zjawiskiem!
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Czego nalezy unikac?

Zaproponowalismy zadania do wykonania, ale... Czego nie powinienes robic¢?
o Unikaj przerw w pracy
o Unikaj uzywania telefonu komoérkowego

o Unikaj odktadania na pozniej

Co-funded by
the European Union
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USTALANIE
PRIORYTETOW W PRACY

Po zakonczeniu tej czesci, kursant bedzie wiedziat,
jak poprawic stan wtasnego zdrowia

:*": Co-funded by
3 the European Union 183
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Czas kontra Ty

Jak zarzgdzac naszym obcigzeniem pracg? Najpierw obejrzyjmy Ted Talk z
kluczem do radzenia sobie z organizacjg z punktu widzenia autopromocji!

Co-funded by
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Ustalanie priorytetéow jak
profesjonalista

Macierz Eisenhowera

Pilne
Wazne Wykonaj - Zrob to teraz
Niewazne Deleguj - Kto moze Cie

wesprze¢ w tym zadaniu lub

wykonac je samodzielnie?

Niepilne

Decyduj - Kiedy wykonasz to

zadanie?

Eliminuj - To zadanie nie

powinno byc¢ na twojej gtowie
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Co robié¢ na co dzien?

Przeznacz
okreslony
czas na
kazde
zadanie

Dziel czas
na bloki

Co-funded by
the European Union
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Ustal cele
SMART na
dany dzien
(i nagrody
zaich
osiggniecie)

Ustal
granice
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Ale... Po co to wszystko??

Image by rawpixel.com on Freepik

Umiejetnosci zarzadzania czasem
Lepsze wykonanie zadan

Poczucie wiekszej kontroli nad swoim zyciem i
tym, co chcesz osiggngc¢

Zidentyfikowanie tego, co jest dla Ciebie
wazne, znalezienie osiggalnych celow i
rozpoczecie ich realizacji za pomocg jasnych,
priorytetowych zadan.

Wiedza, kiedy powiedzie¢ ,nie”, zrobi¢ sobie
przerwe




Ale... kiedy nadejdzie moj czas??

W Swiecie, ktory szybko sie porusza,
poleganie na "the show must go on"
("przedstawienie musi trwac") zawsze
prowadzi do wypalenia...

Jak masz by¢é na dyzurze opiekunczym,
jesli nie dbasz o siebie?

Poznaj metody i techniki i znajdz to, co Ci
odpowiada

Image by freepik on Freepik 188



WZMOCNIENIE POZYCJI

Pod koniec tej czesci kursant bedzie znat istotne prawa
pracownicze oraz wiedziat, jak wzmocni¢ osobistg
sprawczosc i dobre samopoczucie zaréwno 0sob
korzystajgcych z opieki jak rowniez pracownikow
opieki.

. Co-funded by
the European Union 189
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Ramy dla wszystkich

Unia Europejska dziata jako ponadnarodowy
podmiot, ktory zacheca kraje do wypetniania
praw chronigcych pracownikéw.

Jesli nie jestes swiadomy ich istnienia, sprawdz
je tutaj

Co-funded by
the European Union
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https://european-union.europa.eu/live-work-study/working-eu_en
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Priorytet dla wszystkich

Niezaleznie od tego, w ktérym kraju UE
jestes, Twoi pracodawcy powinni dostosowac
sie do Europejskiego Systemu Praw
Socjalnych, ktéry w 20 zasadach prowadzi
nas w kierunku silnej Europy spotecznej,
ktora jest sprawiedliwa, integracyjna i petna
mozliwosci.

Sprawdz strone internetowg tutaj.

Co-funded by
the European Union
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Europejski System Praw Socjalnych pobrany ze
strony Komisji Europejskiej.
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Co to jest osobista sprawczos¢ (personal agency) ?

“Having a sense of personal agency and ownership: The belief or
experience that “I”’ (agency) am the cause of “my own”’ (ownership)

thoughts and actions.”
“"Posiadanie poczucia osobistej sprawczo$ci i wtasno$ci: Przekonanie lub doswiadczenie, Ze
"ja"(sprawczosc) jestem przyczyng "moich wtasnych" (wtasno$c) mysli i dziatan".

(Module in Neuroscience and Biobehavioral Psychology, 2019)

Zdolnos¢ do podejmowania decyzji i odgrywania roli w kierowaniu wkasnym zyciem.

Chcesz wiedzie¢ wiecej? Wejdz na te strone w jezyku angielskim lub obejrzyj film
(14

Co-funded by
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Domagaj sie wlasnej sprawczosci

Gotowy, by sprawic, ze pitka bedzie sie toczyc? Obejrzyj ten film z
napisami, ktéry zacheci Cie do tego, aby sie nie poddawac i dowiedz sie
wiecej o tym, jak poczu¢ wiasng sprawczosc.
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Wzmocnienie osobistej sprawczosci jako
pracownika opieki

W celu zwiekszenia osobistej sprawczosci jako pracownika
opieki, zalecamy:

Unikanie infantylizowania osoby zaleznej

Nieustannie doksztatcanie sie, aby sie rozwijac |
ewoluowac

Nie bac sie porazek

Image by pch.vector on Freepik
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Wzmocnienie osobistej sprawczosci
jako pracownika opieki

Celem zwiekszenia osobistej sprawczosci jako osoby
korzystajgcej z opieki, zalecamy:

Unikanie zdejmowania odpowiedzialnosci

Nie powotywanie sie na niezdolnosc¢, aby unikngc¢
odpowiedzialnosci

Bycie aktywnym w uczeniu sie poprzez ¢wiczenie
szerokiego zakresu zdolnosci wewnetrznych,
zewnetrznych, umystowych, emocjonalnych i fizycznych

Image by macrovector on Freepik
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Koniec
modutu

OSOBISTA SPRAWCZOSC
0 RAZ DO B RE Chcesz dowiedziec¢ sie wiecej o
SAMOPOCZUCIE projekcie DoCuP:

Obserwuj nas by uzyskac wiecej
Wsparcie Komisji Europejskiej dla tej publikacji nie stanowi poparcia informacji W naszych mediach
dla jej tresci, ktére odzwierciedlajg jedynie poglady autoréw, a spoiecznoéciowych i sprawdi
Komisja nie ponosi odpowiedzialnosci za jakiekolwiek wykorzystanie

informacji w niej zawartych. pozostate moduty na naszym MOOC!
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