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Dzien dobry

Zapraszamy Cie do zapoznania sie
z broszurg informacyjng opisujaca nasze dziatania
w ramach projektu NOWEFIO 21/22 pt: "W Izolacji"

Chcemy podzieli¢ sie z Toba dobra praktyka dziatan
skierowanych do skazanych kobiet

odbywajacych kare pozbawienia wolnosci

w Zaktadzie Karnym w Krzywarcu

na oddziale Domu Matki i Dziecka

Dobrej lektury!
Zespot Fundaciji od A do Z



PROJEKT 2
NOWEFIO 21/22 "W IZOLACJI"

REALIZACJA 1.04.21-31.12.22

Projekt pn. ,W izolacji” adresowany byt do 10 kobiet osadzonych w Zaktadzie Karnym

w Krzywaricu na oddziale Domu Matki i Dziecka, w ktérym skazane przebywaja ze swoimi
dzie¢mi do ich 3 roku zycia.

Celem projektu byt kompleksowy rozw6j osobisty, spoteczny i zawodowy 10 skazanych kobiet,
ktére w wyniku przestepczej przesztosci miaty trudnos¢ w dostepie do swoich zasobdw,
wartos$ci, poprawnych postaw obywatelskich.

Wraz z rozwojem pandemii miaty rowniez ograniczone kontakty spoteczne, nie podejmowaty
pracy poza zaktadem karnym. Cel byt realizowany poprzez rozwdj na poziomie behawioralnym -
zachowan, emocjonalnym i spotecznym od 01.04.2021 do 31.12.2022 przez Fundacje od A do Z.

Dziatania i treSci merytoryczne zawarte w projekcie przyczynity sie do wzmocnienia kobiet

w obszarze umiejetnosci spotecznych, poczucia wartosci, ksztattowania nowego systemu
wartosci, wydobycia wewnetrznego potencjatu i zmiany przekonan ograniczajgcych.

Projekt pozwolit na wzmocnienie kondycji psychicznej kobiet, nabycie umiejetnosci radzenia
sobie w sytuacjach trudnych, ksztattowania kompetencji rodzicielskich i spotecznych oraz
wzmocnienia aktywnych postaw zawodowych i obywatelskich. Projekt dat mozliwo$¢ obnizenia
skutkéw.izolacji zaréwno wieziennej jak i izolacji spotecznej w wyniku sytuacji pandemiczne;j.

A
']
1 )

\)

| 1

FuNDACIA od AdoZ



POTRZEBA
REALIZACJI PROJEKTU

Zaplanowane dziatania, zrealizowane w ramach projektu "W izolacji" stanowity kolejny proces
dziatan, ktére Fundacja od A do Z rozpoczeta we wspétpracy z Zaktadem Karnym juz kilka lat temu.
Wieloletnie doswiadczenie i realizowane dotychczas dziatania pokazaty, ze proces wsparcia dla
skazanych kobiet nie jest jednorazowym aktem i wymaga czasu oraz cyklicznych spotkan.
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Projekt byt odpowiedzig,na zdiagnozowane problemy i potrzeby kobiet zyjacych w izolaciji
wieziennej. Na podstawie wnikliwych wywiadow, ankiet i wczesniejszych projektéw, obserwacii
wiedzielismy, jak trudng przeszto$¢ maja osadzone, z jak dysfunkcyjnych i patologicznych
Srodowisk sie wywodzg oraz jak wiele deficytéw w zakresie wiedzy o sobie i umiejetnosciach
spotecznych posiadaja., Dodatkowo czas pandemii, ktéry trwat od wielu miesiecy spotegowat

u kobiet poczucie osamotnienia i ograniczenie kontaktdw spotecznych, co odbito sie na ich kondycji
psychofizycznej. Dostep do zaje¢ profilaktycznych i warsztatéw rozwojowych byt zawieszony.
Aktywnosci szkoleniowe, dziatania psychologiczne i profilaktyczne od poczatku trwania pandemii w
zaktadzie karnym nie miaty miejsca.

Diagnoza rzucita Swiatto na potrzeby kobiet w zakresie dziatan interwencji kryzysowej, radzenia
sobie ze stresem, z emocjami, potrzeby wzmocnienia kondycji psychicznej, ktéra ucierpiata

w wyniku "podwdjnej izolacji" - wieziennej i pandemicznej. Kobiety miaty silng potrzebe
wzmochnienia sie jako kobiety, matki, pracownice, obywatelki.

W odpowiedzi na potrzeby, w ramach projektu zrealizowalismy:

Warsztat Spoteczno-Integracyjny, Grupowy Coaching
Psychologiczny, Warsztat Psychologii Rodzica, Warsztat
Rozwoju Zawodowego, Trening Radzenia sobie ze Stresem -
praca z ciatem i emocjami, Edukacja Zawodowo-Ekonomiczna,
Warsztat Spoteczno-Obywatelski, Arteterapia — warsztaty
wyrazania emocji przez sztuke, Warsztat Aktywnosci
Rodzicielskiej,-Techniki Uwaznej Komunikacji, Portfolio Rozwoju
Osobistego i-Zawodowego, Interwencja Kryzysowa, Coaching
Psychologiczny, Psychologia Rodzica, Doradztwo Kariery.



WARSZTAT
SPOLECZNO INTEGRACYJNY

SPOTKANIA GRUPOWE

Warsztat spoteczno - integracyjny to warsztat, ktéry umozliwit ksztattowanie
umiejetnosci wspotpracy miedzy uczestniczkami projektu. Kobiety wiaczone
we wspolne zadania, wymagajace od nich wspétdziatania zobaczyty, na
czym polega realizacja wspélnych celéw zespotowych i efektywna
wspotpraca.
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Skazane dowiedziaty sie jak poprawnie budowac i wzmacniac relacje
miedzyludzkie, co wptywa na budowanie zgranego i skutecznego zespotu.
Poprzez wspélne dziatanie wzmochnity siebie jako cztonka grupy, zdobyty
wiedze z zakresu komunikacji spotecznej, rél petnionych w grupie.
Kobiety wziety udziat w praktycznych éwiczeniach nastawionych na
budowanie zaufania i zgranego zespotu.

Podczas warsztatu zostaty wykorzystane gry zespotowe majace na celu
integracje grupy, nauke wspdtdziatania, prace nad komunikacja.
Wykorzystanie gier zespotowych podczas zaje¢ to wazny element
resocjalizacji poniewaz takie zadania zespotowe miaty szanse wptyna¢ na
zmiane postaw. Zmiany te wynikajg z koniecznosci przestrzegania w grach
zasad wspdtpracy, podporzadkowania osobistych ambicji interesowi
zespotu, poczucia odpowiedzialnosci za wykonanie i wynik gry,
zaspokojenia potrzeby sukcesu lub zwiekszenia poczucia wtasnej wartosci.

Warsztaty.integracyjne spetnity wazna role w zakresie tagodzenia konfliktow
wynikajacych z istnienia podkultury wieziennej oraz napie¢ wystepujacych
miedzy osadzonymi a kadrg wiezienna.



WARSZTAT
SPOLECZNO INTEGRACYJNY

FOTORELACJA
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GRUPOWY A
COACHING PSYCHOLOGICZNY

SPOTKANIA GRUPOWE

Coaching grupowy uwzglednia wzajemne oddziatywanie na siebie cztonkéw
grupy, daje mozliwosc obserwacji podejscia innych do tych samych
tematdw, wzajemne motywowanie.

Celem coachingu grupowego jest m.in. wsparcie wewnatrz grupy, rozwoj
samos$wiadomosci poprzez rozmowy coachingowe, dzielenie sie

z obserwacjami i wymiana doswiadczen. Takie mechanizmy dziatania maja
zasadnicze znaczenie w procesie coachingu grupowego i s okazjg do
strategicznego zastanowienia sie nad wyzwaniami, otrzymaniem
obiektywnych informacji zwrotnych.

Podczas rozwojowych spotkan grupowych w ramach coachingu
psychologicznego uczestniczki miaty mozliwo$¢ odkrywania swoich
wewnetrznych zasobdw, wzmocnienia swojego potencjatu osobistego,
wydobycia tego co w nich mocne i wartosciowe, popracowac nad zmiang
przekonan ograniczajacych.

Wymiana pomystdw i uczenie sie od innych uczestniczek procesu pozwolita
podczas zaje¢ zwiekszy¢ motywacje do tego, by i$¢ do przodu.

Coaching grupowy pozwolit na pogtebienie wiedzy o sobie i sprecyzowanie
celéw. rozwojowych. Dziatania coachingowe byty kontynuowane podczas
indywidualnych sesji kazdej uczestniczki z coachem.



GRUPOWY
COACHING PSYCHOLOGICZNY

FOTORELACJA




WARSZTAT
PSYCHOLOGII RODZICA

SPOTKANIA GRUPOWE

Warsztaty Psychologia Rodzica pozwolity matkom skoncentrowac sie na
aspektach rodzicielskich. Psychologia Rodzica data kobietom mozliwosé
zobaczenia, jak wychowa¢ dziecko tak, by byto szczesliwe, jak da¢ mu
radosne, bezpieczne dziecinstwo, jak wyposaza¢ w umiejetnosci, ktdre
pozwolg mu funkcjonowaé wsrod ludzi, zawiera¢ przyjaznie, wspotpracowac
z innymi.
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Trudna przesztosc kobiet i destrukcyjne wzorce wyniesione z domow
rodzinnych nie pozwalaja na budowanie poprawnych wiezi ze swoimi
dzie¢mi. Dzigki zajeciom skazane matki przebywajace wraz ze swoimi
maluchami w zaktadzie miaty mozliwo$¢ wymiany doswiadczen
rodzicielskich i podzielenia sie trudnosciami wynikajgcymi z roli bycia
mama.

Kobiety podczas warsztatu wzmocnity postawe rodzica, ktéry jednoczesnie
kocha i wymaga. Podczas spotkan przedstawione zostaty elementy
psychologii rozwojowej dziecka i nastapito wzmocnienie potencjatu kobiety
jako matki. Aspekty rodzicielskie poruszane podczas warsztatow byty
dodatkowo pogtebiane i rozwijane podczas spotkan 1 na 1 z psychologiem
w kolejnym etapie projektu.



WARSZTAT
PSYCHOLOGIA RODZICA

FOTORELACJA




WARSZTAT A
ROZWOJU ZAWODOWEGO i

SPOTKANIA GRUPOWE

Kobiety podczas warsztatow byty skoncentrowane na doswiadczeniach
zawodowych, na analizie mozliwosci i kwalifikacji zawodowych, okreslaniu
kierunkdw edukacyjnych i zawodowych.

Warsztat pozwolit na usystematyzowanie informacji dotyczacych obecnej
sytuacji na rynku pracy, ksztattowanie pozadanych postaw zawodowych.
Warsztaty daty kobietom mozliwo$é wzmocnienia pewnosci siebie w
kontaktach zawodowych, pozwolity na opracowanie swojego "bio"
zawodowego, ktdre bedzie stanowito ich wizytéwke po opuszczeniu
zaktadu.

Dzieki warsztatom i pracy w grupie uczestniczki mogty rozwing¢ aspekty
wtasnych kompetencji zawodowych co byto kontynuowane podczas spotkan
indywidualnych z doradcg kariery w kolejnym etapie projektu.

Niejednokrotnie kontakt z doradcg zawodowym byt dla skazanych
pierwszym tego typu kontaktem. Pierwszy raz w tak kompleksowy sposéb
mogty przygotowac sie do powrotu na rynek pracy - pozna¢ swoje zasoby
pod okiem specjalisty opracowa¢ swoj indywidualny plan dziatania,
przygotowac sie do rozmowy z pracodawca, przygotowac dokumenty CV,
wykonac badania preferencji zawodowych.



WARSZTAT A
ROZWOJU ZAWODOWEGO i
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TRENING RADZENIA SOBIE - »
ZE STRESEM |

SPOTKANIA GRUPOWE pracy z ciatem i emocjami

Trening Radzenia Sobie ze Stresem to cykl spotkan skoncentrowany na
rozpoznawaniu i nazywaniu emocji, radzeniu sobie w sytuacjach trudnych i
stresujgcych. Uczestniczki poznaty konsekwencje zycia w stresie, dziatan,
ktérym towarzyszy wysokie napiecie.

Podczas treningu kobiety dowiedzialy sie czym objawia sie stres, jakie sa
jego symptomy, jak go identyfikowac i skutecznie sobie z nim radzi¢, aby
unikna¢ szkodliwych nastepstw.

Kobiety miaty mozliwos¢ nabycia umiejetnosci dokonywania oceny swojej
sytuacji w kontekscie zagrozer i zasob6w radzenia sobie z emocjami i
stresem. Dzieki cyklicznym spotkaniom zdiagnozowaty indywidualne Zrédta
stresu, przeanalizowaty wtasny emocjonalny monolog wewnetrzny, poznaty
metody dtugofalowego radzenia sobie i kontrolowania emocji.

Podczas spotkan wiele ¢wiczen byto opartych na uwaznosci i lowenowskiej
pracy z ciatem. Cwiczenia pomogty kobietom “wréci¢ do siebie” po trudnych
zyciowych sytuacjach, pozwolity ciatu odetchngé. Praktyka uwaznosci i
koncentracja na ciele pozwolity roztadowa¢ kumulujace sie uczucia.
Podczas ¢wiczen uczestniczki mogty konfrontowac sie ze swoimi emocjami,
wewnetrznymi konfliktami, impasami, sprawdzi¢ gdzie odczuwaja je w
swoim ciele.

Kobiety skorzystaty z treningu relaksacyjnego, podczas ktérego praktycznie
wykorzystaty wiedze z zakresu technik relaksacyjnych takich jak:
wizualizacje; oddech brzuszny, trening autogenny czy relaksacja miesniowa.
Trening pozwolit uczestniczkom na wprowadzanie metod relaksacyjnych na
co.dzienn w-warunkach penitencjarnych.



TRENING RADZENIA SOBIE
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EDUKACJA A
ZAWODOWO EKONOMICZNA —y

SPOTKANIA GRUPOWE

Podczas warsztatu kobietom zostata przekazana wiedza z zakresu
zaktadania wtasnej dziatalnosci gospodarczej i spétdzielni socjalne;.
Uczestniczki przeéwiczyty proces zaktadania wirtualnej spotdzielni socjalnej
poprzez: wybor rodzaju dziatalnosci, wybér wiadz spotdzielni, opracowanie
statutu i przejscie procesu rejestracji w KRS.

Na warsztacie wskazane zostaty mozliwosci pozyskiwania srodkow
finansowych na zatozenie i prowadzenie dziatalno$ci gospodarcze; i
podmiotow ekonomii spotecznej. Beneficjentki dzieki zajeciom praktycznym
weszty w wirtualne Srodowisko pracy, gdzie doswiadczyty budowania
efektywnego zespotu i elementdw wspétpracy. Poznaty alternatywne formy
na zatrudnienie.

Zajecia z edukacji zawodowej i ekonomicznej to mozliwos¢ innego
spojrzenia na swojg sytuacje. Kobiety po wyrokach maja niskie poczucie
wartosci i mate nadzieje na state zatrudnienie po opuszczeniu zaktadu.
Dlatego przedstawione tresci takie jak:

- otwarcie i prowadzenie wtasnej dziatalnosci gospodarczej - ABC
dziatalnosci gospodarczej

- identyfikacja najkorzystniejszych form prowadzenia dziatalnosci
gospodarczej

= omowienie krok po kroku etapéw rejestrowania firmy wraz z wypetnieniem
niezbednych formularzy. - weryfikacja i oméwienie wtasnych pomystéw
- przekazanie praktycznych wskazéwek jak unikngé¢ najczesciej
popetnianych przez firmy btedow

- wirtualne tworzenie przedsiebiorstwa spotecznego pozwolity na
wzbogacenie wiedzy.przed:powrotem na rynek pracy.



EDUKACJA A
ZAWODOWO EKONOMICZNA

FOTORELACJA




WARSZTAT A
SPOLECZNO OBYWATELSKI —

SPOTKANIA GRUPOWE

Warsztat skierowany byt na rozwijanie Swiadomosci spotecznej i
obywatelskiej, poznawanie obszaréw dziatania organizacji pozarzagdowych
takich jak fundacje i stowarzyszenia oraz zdobywanie wiedzy z zakresu
zaktadania i rejestrowania organizacji.

Kobiety wziety udziat w ¢wiczeniach praktycznych zaktadania wirtualnego
stowarzyszenia lub fundacji, podczas ktérych opracowane zostaty cele,
przyktadowe statuty, nastapit wybor wtadz organizacji i wypetnienie
formularzy rejestracyjnych.

Poprzez dyskusje, ¢wiczenia i wspottworzenie wirtualnych organizacji
pozarzadowych uczestniczki mogty odnalez¢ sie w roli osoby
zaangazowanej i wspotdecydujacej o sprawach publicznych, aktywnej
obywatelki. Kobiety wzmocnity réwniez umiejetnosci radzenia sobie w
sprawach administracyjnych.

Podczas warsztatu uczestniczki skoncentrowaly sie na:

- problemach spotecznych i pomystach na jego rozwigzanie jako podstawie
tworzenia organizacji

- wyborze rodzaju organizacji jako narzedzia do efektywnego dokonania
spotecznej zmiany

- przygotowaniu do powotania organizaciji

- podstawach prawnych tworzenia i dziatania organizac;ji

- aspektach zwigzanych z rejestracja organizacji w KRS

-'miejscach, w ktérych mozna szuka¢ pomocy i wsparcia przy tworzeniu
organizacji po-opuszczeniu zaktadu.

- stworzyty wirtualne stowarzyszenia/fundacje, doswiadczajac ich
tworzenia'w praktyce



WARSZTAT
SPOLECZNO OBYWATELSKI

FOTORELACJA




WARSZTAT A
AKTYWNOSCI RODZICIELSKIEJ

SPOTKANIA GRUPOWE

Warsztat pozwolit kobietom spojrze¢ na swojg role z jeszcze szerszej
perspektywy. Kobiety zobaczyly jak trzymanie sie przesztosci ogranicza
budowanie szczesliwego ,tu i teraz”.

Podczas spotkan kobiety dowiedzialy sie jak wspdtczesna psychologia
rozwojowa podkresla ksztattowanie bezpiecznego stylu przywigzania
u dziecka i jak postawa oraz zachowania matki sie do tego przyczyniaja.

Kobiety rozwinety wiedze na temat aktywnego rodzicielstwa - jak

z zaangazowaniem towarzyszy¢ dziecku w rozwoju i budowa¢ z nim zdrowe
relacje. Warsztat pozwolit na zmierzenie sie ze sobg i zobaczenie jak wazne
w budowaniu wiezi z dzieckiem jest zrozumienie wtasnego stylu zycia

i zintegrowania wczesnych doswiadczen zyciowych.

Warsztaty daty mozliwosc¢ pracy nad agresywnymi postawami wobec
dzieci, obnizy¢ napiecie i stres zwigzany z macierzyristwem, objac¢ refleksja
wczesniejsze doswiadczenia w roli matki (rowniez w odniesieniu do dzieci,
ktdre trafity do rodzin zastepczych po zatrzymaniu uczestniczek i skazaniu
ich na odbycie kary).

Wiedza i nowe umiejetnosci byty wdrazane w warunkach codziennych
relacji matka plus dziecko i analizy co "wychodzi" a co jest "trudne”

w wypetnianiu funkcji rodzicielskich.
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TECHNIKI
UWAZNEJ KOMUNIKACJI

SPOTKANIA GRUPOWE

Techniki Uwaznej Komunikacji to warsztat wzmocnienia kompetenciji
interpersonalnych, budowania poprawnych relacji spotecznych.

A

Uczestniczki pracowaty w obszarze trzech komponentow:

1.poznawczego, czyli ksztattowania umiejetnosci trafnego oraz sprawnego
myslenia o sytuacjach spotecznych i empatii;

2.motywacyjnego, czyli ksztattowania postaw interpersonalnych i
angazowania sie w sytuacje spoteczne i obywatelskie

3.behawioralnego, czyli praktycznego i skutecznego wykorzystania wiedzy z
zakresu uwaznego komunikowania sie, jasnego wyrazania potrzeb, postaw
asertywnych, radzenia sobie z konfliktami.

Kobiety wzmocnity pewnos¢ siebie w budowaniu relacji miedzyludzkich,
nauczyty sie rozrézniac jezyk konstruktywny od niekonstruktywnego

w kontaktach z innymi i jego wptyw na relacje u rozmdwcy.

Warsztat koncentrowat sie woko6t umiejetnosci wyrazania wtasnych emocji,
potrzeb oraz présh. Kobiety uczyty sie empatii do siebie i do innych,
zrozumienia zachowan wtasnych i oséb w ich otoczeniu. To pozwolito na
spokojniejsze i bardziej dojrzate reagowanie w trudnych komunikacyjnie
sytuacjach - konfliktach, sprzeczkach, nieporozumieniach.

Uwaznosc na relacje i na to co dzieje sie miedzy osobami kiedy ze sobg
rozmawiaja to jeden z trudniejszych elementéw w interakcjach
migedzyludzkich..



TECHNIKI A
UWAZNEJ KOMUNIKACJI

FOTORELACJA
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WYRAZANIA EMOCJI PRZEZ SZTUKE

SPOTKANIA GRUPOWE

Warsztat artystyczny pozwolit uczestniczkom wyrazic¢ siebie, wzmocni¢ swoj
potencjat tworczy i poczucie wiasnej wartosci.Wykorzystujac umiejetnosci
manualne, kobiety mogty wyraza¢ emocje, siega¢ do ukrytych zasobow.

Pozbawienie wolnosci taczy sie z poczuciem ograniczenia wiasnej
indywidualnosci, dlatego wszelkie dziatania tworcze stuzace rozwijaniu
wyobrazni, eksponowaniu osobowosci jednostki stanowig przeciwwage dla
regulaminowego funkcjonowania w wiezieniu.

Czas zajec arteterapeutycznych to czas innego przezywania trudnej sytuaciji
zyciowej, w ktdrej znalazty sie uczestniczki. Tworzenie i uzewnetrznienie sie
w formach plastycznych niesie za sobg site oddziatywan terapeutycznych -
zmniejszenie napiecia, minimalizowanie stresu, konfrontacje ze swoimi
emocjami.

Warsztaty arteterapii spetnity 3 funkcje:

- korekcyjna - odzyskanie rGwnowagi psychicznej, roztadowanie frustracji,
utatwienie komunikacji z innymi ludZzmi, budowanie pozytywnego
nastawienia do Swiata, zmniejszenie poziomu agresji, podniesienie
samooceny - edukacyjng

=.wzbogacenie Zycia wewnetrznego, zdobycie nowych umiejetnosci,
poszerzenie wiedzy;

- rekreacyjng — zajecia z arteterapii byty wspaniatym sposobem na
spedzenie czasu, forma relaksu, odstresowania i koncentracji na czym
innym niz tylko sytuacja izolacji

W-efekcie zajec arteterapii powstato kilkadziesigt sztuk rekodzieta, ktére
zostato,zaprezentowane na kilku-wystawach.
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PORTFOLIO ROZWOJU A
OSOBISTEGO | ZAWODOWEGO

SPOTKANIA GRUPOWE

(—

Spotkania poswiecone tworzeniu portfolio byty zwieficzeniem catego cyklu
pracy uczestniczek. Warsztat stanowit zebranie wiedzy coachingowe;j,
psychologicznej i zawodowej na temat siebie, swoich cech, umiejetnosci,
zasohow, roli kobiety, matki i osoby zaangazowanej w sprawy spoteczne.
Uczestniczki mogty ugruntowac swoja wiedze i umiejetnosci zdobyte
podczas catego projektu.

Czas podsumowan i refleksji to czas jaki uczestniczki miaty tuz przed
zakonczeniem udziatu w zadaniu. Wymiana mysli, opowiedzenie "co ze sobg
zabieram", "co ze mng zostanie" po warsztatach i spotkaniach
indywidualnych miato wydzwiek bardzo osobistej autoanalizy.

Proces pracy nad sobg zostat ujety w ,Portfolio Rozwoju” (w postaci
segregatora z materiatami, zdjeciami i zaswiadczeniem ukoriczenia
warsztatéw), ktére kazda uczestniczka otrzymata na koniec projektu.

Portfolio stanowi tzw. "skrzynke z narzedziami", z kt6rg kazda uczestniczka
zakonczyta dwuletni projekt i ktdrg bedzie mogta wykorzystan jeszcze dtugo
po projekcie ...po opuszczeniu zaktadu.
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SPOTKANIA INDYWIDUALNE T

Interwencja kryzysowa jest metodg doraznej i krétkotrwatej pomocy
psychologicznej, udzielanej na skutek trudnych wydarzen zyciowych, ktére utracity
mozliwos¢ skutecznego radzenia sobie z powstatg sytuacja. Efektami interwencji,
adekwatnie dostosowanej do rozpoznania sytuacji kryzysowej skazanych kobiet
moga by¢: usuniecie badz zmniejszenie dolegliwych objawdéw przezywanego
kryzysu, odzyskanie mozliwosci samodzielnego pokonywania trudéw kryzysu,
przywrocenie zachwianej po dramatycznym zdarzeniu rownowagi psychicznej czy
rozwigzanie wewnetrznego kryzysu.

Celem spotkan indywidualnych z psychologami w ramach interwencji kryzysowej
byto przywrdcenie réwnowagi psychicznej i umiejetnosci samodzielnego radzenia
sobie w sytuacjach trudnych. Spotkania pomogty zapobiec przejsciu reakcji
kryzysowej w stan chronicznej niewydolnosci psychospotecznej kobiet.
Spotkania w ramach interwenciji kryzysowej byty dostosowane do potrzeb i
kondycji psychofizycznej uczestniczek. Dziatania byty skoncentrowane na
konkretnym problemie, ktéry nalezato jak najszybciej rozwigzac. Ta forma pomocy
pozwolita na zadbanie o zdrowie psychiczne, lepsze radzenie sobie w sytuacji
izolacji - zardwno wieziennej i pandemicznej, pozwolita na ztagodzenie
wystepujacych objawow, ktdre zostaty wywotane przez nienaturalne warunki.
Odpowiednie rozpoznanie problemu umozliwito zaplanowanie krokéw
interwencyjnych.

Sytuacje, w ktorych znalazty sie kobiety byty trudne i skomplikowane. Nierzadko
traumatyczna, patologiczna przesztos¢, utrata dzieci (przekazanie ich do rodzin
zastepczych), uzaleznienia, nieodpowiedzialne i destrukcyjne dziatania a w efekcie
utrata wolnosci to szereg napie¢ i trudnosci, z ktorymi same kobiety sobie nie
radzg. Interwencja kryzysowa pozwolita na stopniowe oswajanie sie

z doswiadczanymitrudnosciami, diagnoze niepowodzen, zrozumienie
konsekwencji_swoich dziatani opracowanie planu, ktéry pozwolit w jakims stopniu
ztymitrudnos$ciami sobie poradzi¢. Wsparcie uzyskane od psychologéw w trakcie
realizacji zadania to niejednokrotnie byto pierwsze takie wsparcie w przypadku
niektdrych skazanych.



COACHING PSYCHOLOGICZNY 2,
SPOTKANIA INDYWIDUALNE <

Podczas spotkar z psychologiem - coachem uczestniczki miaty mozliwosé
pogtebienia wiedzy o sobie, ktérg zdobywaty podczas coachingu
grupowego.Praca indywidualna pozwolita na uporzagdkowanie celow
osobistych i okreslenie kierunkéw zmian - konkretnych krokow
rozwojowych.

Dzieki indywidualnym spotkaniom coachingowym uczestniczki otrzymaty
wzmochnienie i wsparcie w samodzielnym dokonywaniu zamierzonej zmiany
w oparciu o wtasne odkrycia, wnioski i zasoby.

Praktyczne ¢wiczenia i narzedzia rozwojowe umozliwity kobietom wyjscie
poza tradycyjny schemat myslenia o sobie i swojej sytuacji, na
rozpoznawanie u siebie zachowan i wzorcow dziatania, ktére zaréwno
wzmachniaja jak i ograniczaja w skutecznym realizowaniu celéw
rozwojowych.

Schemat coachingu indywidualnego sktadat sie z kilku elementéw:

- sformutowania celéw

- ustaleniu spodziewanych efektow

- zwymiarowania postawionego celu

- planu i krokéw procesu

- pytan i narzedzi coachingowe

- twiczen i "zadar domowych" miedzy spotkaniami - do autorefleksji
- feedback

- ocena efektow

Kazda uczestniczka przeszta przez taki proces coachingowy, pracujac nad
tym co.dla niej najwazniejsze i czego najbardziej potrzebuije.
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Spotkania kazdej uczestniczki z psychologiem umozliwiaty pogtebienie
wiedzy o sobie z warsztatéw grupowych w odniesieniu do roli matki.

Uczestniczki podczas spotkar miaty mozliwos$¢ konsultowania tego, co
dzieje sie w ich relacjach z dzie¢mi, eliminowania obaw i watpliwosci
zwigzanych z macierzynstwem, ksztattowania wtasciwych postaw
rodzicielskich.

Podczas spotkan zindywidualizowane zostaty potrzeby matki i dziecka
poprzez wsparcie emocjonalne, poznanie sposobow zabaw i spedzania
czasu z dzieckiem.

W ramach spotkan nie zabrakto pogtebionych elementéw psychologii
rozwojowej dziecka i wzmocnienia potencjatu matek.

Kobiety z trudna przesztoscig i destrukcyjnymi doswiadczeniami wykazywaty
wiele deficytéw w zakresie wiedzy i umiejetnosci rodzicielskich dlatego
kazda mozliwos¢ konsultacji, rozmowy z psychologiem pomogty zrozumie¢
zachowania dzieci i odpowiednio (do ich etapu rozwoju) reagowac.

Psychologia Rodzica pozwolita skazanym podnies¢ samoswiadomosc¢ i lepiej
przygotowac sie do roli matki.
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Spotkania kazdej uczestniczki z doradcg kariery stanowity kontynuacije
gromadzenia informacji i analizowania swojej sytuacji zawodowej po
spotkaniach grupowych.

Kobiety podczas indywidualnych rozméw doradczych pogtebiaty analize
mozliwosci i kwalifikacji zawodowych, dopracowywaty kierunki edukacyjne i
zawodowe.

Dzieki kwestionariuszom i testom preferencji zawodowych, wnikliwej
rozmowie 1 na 1 z doradcg, kobiety mogty przyjrzec sie swojej sytuaciji
zawodowej. Analizowaty mozliwosci, zasoby, poszerzaty wiedze na temat
form zatrudnienia i miejsc, w ktorych moga szuka¢ pomocy po opuszczeniu
zaktadu.

Kazda z uczestniczek pod okiem doradcy opracowata swéj indywidualny
plan dziatania tzw. IPD co bedzie stanowito przygotowanie do aktywnego
wejscia na rynek pracy po zakoriczeniu odbywania kary.

Doradztwo kariery to czas, w ktérym uczestniczki bez pospiechu i presji
pracowaty nad tematami zawodowymi, ktérym wczesniej sie nie
przygladaty. Rozmowy doradcze przyczynity sie rowniez do wzmocnienia
pewnosci siebie w przysztym kontakcie z pracodawcg i wspdtpracownikami.
Pozwolity zmniejszy¢ obawy i przekonania, ze "kobiety po wyroku nie
wracajg na rynek pracy, bo nikt ich nie zatrudni".
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Podczas warsztatow Arteterapii powstato kilkadziesigt wyrobow
artystycznych. Uczestniczki wykonaty wtasnorecznie pigkne kartki
Swigteczne, artystyczne ksigzki, ramki do zdje¢, ozdoby Swiateczne i
upominki dla dzieci.

Tylko my wiemy ile pracy i serca wiozyty w to kobiety, ktére w ramach
warsztatéw artystycznych wyrazaty siebie i dawaty upust swojej
wyobrazni, kreatywnosci i emocji. Kazda z prac zawierata czastke autorki,
jej perspektywe, kolor, forme.

Wszystkie prace mogliSmy podziwia¢ podczas organizacji wystaw
rekodzieta, podczas ktdrych kobiety otrzymaty duuuuzo pozytywnych
znakow rozpoznania.

Pokazanie efektu prac artystycznych to dla nas zawsze ogromna frajda,
bo wiemy jak z postawy ,0jej, ja nie umiem i mam dwie lewe rece” kobiety
przechodzity do postaw ,000 potrafie ...i bardzo mi sie podoba to, co
robie” .."szkoda, ze przez tyle lat nie odkrywatam swoich manualnych
talentow”

... N0y to jest w tym wszystkim najwazniejsze, ze nie zaleznie od miej
i czasu:mozemy sie uczy¢ nowych rzeczy, odkrywac

iwzmacnia¢ to, co w nas cenne! Ponizej kilka prac naszych uczest
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