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ANIMATOR CZASU WOLNEGO
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Psychologia — podstawy w pracy w zawodzie animatora

Animator jest osoba, ktora od zalagzka planuje proces animacji, aktywnie pomaga podczas

organizowania imprez kulturalnych.
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galerie sztuki, domy oraz o$rodki kultury, prowadza

oni biblioteki oraz pozaszkolne placowki kulturalno — o§wiatowe. Kazda z oséb zatrudnionych na
tym stanowisku musi zna¢ i1 stosowaé si¢ do zasad oraz przepisow wynikajacych z zakresu
bezpieczenstwa 1 higieny pracy, ochrony przeciwpozarowej, ergonomii pracy dostosowanych do
obejmowanego przez dang osobe¢ stanowiska.

W zakres pracy animatora wchodzg réwniez prace administracyjno — biurowe. Prowadzi on
dokumentacj¢ z zakresu upowszechniania kultury odpowiedniag dla danego stanowiska.
Najwazniejszymi zadaniami animatora jest rozbudzanie aktywnos$ci kulturalnej wsrod lokalnej
spotecznos$ci, stymuluje rozwoj tworczy jak rowniez artystyczny oraz pomaga okresli¢ danej osobie
jej upodobanie i preferencje dotyczace tej tematyki.

Kolejnym zadaniem animatora jest pozyskanie §rodkéw na zorganizowanie przedsiewzigc



kulturalnych oraz artystycznych pod patronatem danej instytucji, wspotpracujac na biezaco z
wykonawcami przedstawiajacymi si¢ w trakcie tychze imprez.

Bardzo wazna jest réwniez charakterystyka osoby, ktora podejmuje zatrudnienie w sferze
kultury. Musi to by¢ jednostka nastawiona caty czas na rozwijanie wlasnych umiejgtnosci oraz

doskonali je poprzez praktyke zawodowsa.

Podstawowe cechy dobrego animatora to:

- Wysokie zdolnosci organizacyjne oraz analityczne

- Podejmowanie trafnych decyzji w krotkim czasie

- Latwo$¢ wypowiedzi, zar6wno w pismie i mowie

- Latwo$¢ nawigzywania kontaktow zaré6wno z osobami dorostymi jak réwniez dzie¢mi

- Umiejetnos¢ pracy zarowno indywidualnej, ale przede wszystkim umiejetno$¢ wspolpracy z reszta
zespotu

- Przystosowanie do pracy na ,,wysokich obrotach” podczas imprez, wytrzymato$¢ na zmeczenie

Praca animatora jest wykonywana zardwno w miejscu zatrudnienia, jako budynku siedziby
organizacji jak réwniez w innych miejscach oraz w plenerze. Jego praca odbywaé si¢ moze
zarbwno w jego standardowym miejscu wykonywania zawodu, wyposazonym w niezbedny sprzet
biurowy taki jak komputer, drukarka oraz inne wazne sprzety przy wykonywaniu prac
administracyjnych oraz przy planowaniu kolejnych przedsiewzie¢ oraz zaje¢. Swoja prace moze on
wykonywac¢ rowniez w wszelkiego rodzaju salach bankietowych, widowiskowych, koncertowych,
kinowych 1 innych specjalistycznych wyposazonych w okreslony rodzaj sprzetu oraz w potrzebne
na danej sali o§wietlenie, w zalezno$ci od jej przeznaczenia. Jak juz zostalo to wspomniane praca
animatora rowniez okresowo jest wykonywana w plenerze oraz w amfiteatrach.

Placowki kulturowe jednak nie sg jedynym miejscem w jakim moze pracowaé osoba z
wyksztalceniem animatora. Osoba taka moze znalez¢ roéwniez zatrudnienie w wszelkiego rodzaju
osrodkach oraz kurortach turystycznych, jako rezydent w zagranicznym hotelu, w biurze podrozy
oraz jako pilot wycieczek turystycznych.

Zapotrzebowanie na zawod animatora wystepuje réwniez w szeroko pojetych instytucjach
upowszechniajacych kulture, takich jak instytuty, muzea narodowe, zamki, teatry. Roéwniez w
instytucjach o$wiatowych potrzebni sa wykwalifikowani animatorzy — migedzy innymi w
przedszkolach publicznych, szkotach na wszystkich szczeblach edukacji, w zespolach szkot, w

poradniach psychologiczno — pedagogicznych, specjalnych placowkach szkolno-wychowawczych,



innych placowkach o§wiatowych 1 artystycznych. Animator znajdzie prace rowniez w organizacjach
pozarzadowych takich jak organizacje samopomocy, organizacje opiekuncze, hobbystyczne jak
réwniez w S$wietlicach, o$rodkach wczasowych 1 szkoleniowych, zakladach karnych i
wychowawczych.

Animatorzy sg najczesciej zatrudniani na stanowiskach specjalisty lub instruktora, w

zalezno$ci od jego kwalifikacji jak réwniez dos§wiadczenia zawodowego.

Animator powinien odznaczac¢ si¢:

- umieje¢tnoscig organizatorskg oraz umiej¢tnoscig poprowadzenia imprez kulturalnych o
réznorodnej tematyce

- umiejetnoscia ztozonego planowania proceséw animacyjnych

- umiej¢tnoscig zorganizowania oraz przeprowadzenia zaje¢ dla roznych kategorii wiekowych, w
zaleznosci od jego kwalifikacji 1 umiejetnosci

- zachecaniem do aktywnego spedzania wolnego czasu, wspolnej zabawy, bez wzgledu na
zainteresowania, zaawansowanie aktywnosci fizycznej oraz wieku

- znajomoscig zagadnien z zakresu bezpieczenstwa 1 higieny pracy oraz zasad przeciw pozarowych
- znajomoscig zasad udzielania pierwszej pomocy oraz praktyczng umiejetnoscia jej udzielenia

- umiejetnoscig organizowania warsztatow dla réoznych grup wiekowych

- nastawieniem na dalsze rozwijanie wlasnej osobowosci, umiejetnosci oraz podnoszenie
kwalifikacji zawodowych

- nieodtgcznym jego elementem powinien by¢ usmiech oraz pozytywne nastawienie na drugiego
czlowieka — niezaleznie od jego wieku czy pozycji spolecznej

- kreatywnos$cia, energicznoscia,

- zadania jakich si¢ podejmuje powinny by¢ wykonywane starannie ale takze musza by¢ one nadal
rozwijane, aby nie sta¢ w miejscu

- osoba pracujaca jako animator musi mie¢ pasj¢ tworczg oraz nieograniczong wyobrazni¢

- musi by¢ takze odporny na stres oraz odpowiedzialnie podejmowac decyzje dotyczace jego zajec,
warsztatoOw oraz przeprowadzania przez niego zaje¢, warsztatow, konkursoOw 1 imprez

- musi on umie¢ wspolpracowaé zarOwno ze swoimi wspolpracownikami jak 1 wykonawcami
imprez a takze instytucjami wspierajacymi ich prace

- po kazdym widowisku, imprezie czy tez warsztatach animator powinien przygotowaé

sprawozdanie z wykonanej pracy, ktore zostanie ztozone do dokumentacji instytucji



Sylwetka animatora czasu wolnego

To, jaki powinien by¢ animator najlepiej okresla cytat z artykutu Jakuba Baczka pod tytutem
Animacja czasu wolnego przy basenie — praktyczne inspiracje:

,,Dobry animator czasu wolnego, to pracownik hotelu, ktory potrafi "porwac" opalajgcych sie i
lezgcych plackiem turystow do aktywnego wypoczynku - na przyktad w basenie lub jego okolicach™

Oprocz wcezesniej wymienionych juz cech dobrego animatora nie powinno si¢ réwniez
zapomnie¢, iz osoba ta musi by¢ nie tylko odpowiedzialna, ale takze troskliwa o dobro
podopiecznych, niezaleznie od ich wieku, musi odznaczaé si¢ duzg cierpliwoscia, gdyz na swojej
zawodowej drodze spotka niejednokrotnie osoby o bardzo wysokich wymaganiach. Musi by¢ on
elastyczny, aby na biezaco dostosowac si¢ do potrzeb danej grupy i w kazdej chwili powinien
potrafi¢ przystosowacé swoj program do wymagan lub ograniczen uczestnikow. Osoba ta musi by¢
samodzielna 1 samoorganizujaca si¢, odznacza¢ si¢ energicznoscia, entuzjazmem oraz usmiechem.
Nie powinien spdznia¢ si¢ na ustalone warsztaty lub imprezy. Musi rowniez wykazywaé sig¢
empatig, aby zrozumie¢ drugiego cztowieka, wyczuwaé jego stan psychiczny oraz ewentualnie
pomoc mu za posrednictwem zaje¢ uzyskac stan rownowagi. Jak na kazdym stanowisku, gdzie
obcuje si¢ z drugim czlowiekiem wymogiem jest wysoka kultura osobista, umiejetnos¢ panowania
nad wilasnymi nerwami w sytuacjach stresujacych badz kryzysowych a takze musi mieé
umiejetnosci mediatorskie, aby potrafi¢ zatagodzi¢ ewentualne konflikty w grupie. Odznaczac si¢
musi réwniez zapatem do wykonywanej pracy, aby modc zainteresowa¢ nig innych ludzi.
Oproécz tego, animator musi zna¢ jezyki obce, w szczegolnosci, jesli pracuje jako rezydent hotelu w
innym kraju, musi on réwniez zna¢ podstawowga wiedz¢ z zakresu danego kraju badz terytorium na
jakim jest rezydentem badz jesli pracuje jako pilot wycieczek.

Cechy, ktore zostaty tu zebrane oraz umiejg¢tnosci, jakimi animator musi si¢ wykaza¢ aby
dobrze wykonywa¢ swoj zawod sg bardzo wazne, gdyz ma on niemalze caty czas kontakt z drugg
osobg badz calg grupa osob, co niekiedy przysparza trudno$ci. Osoba ta ma najwazniejsze zadanie —
zagwarantowa¢ go$ciom najdogodniejsze mozliwe warunki spedzania czasu wolnego.

Dla wygody gosci 1 0s6b korzystajacych z ustug animatora przyjeto sie, iz osoby pracujace
na tym stanowisku podczas wykonywania swojej pracy ubrane sg w jednakowe koszulki opatrzone
informacja o zakresie obowigzkow. Koszulki te sg zazwyczaj rzucajace si¢ w oczy, co pomaga
fatwiej zlokalizowa¢ dang osobe. Dodatkowo zawdd ten jest objety szeregiem zakazdw, do ktorych
musi si¢ on stosowac przy uczestnikach animacji i gosciach — osobach postronnych. Miedzy innymi

do takich zakazéw zalicza si¢ zakaz noszenia okularéw przeciwstonecznych, zakaz spozywania



jedzenia 1 napojow przy gosciach, zakaz siedzenia, gdyz osoba ta musi propagowac aktywny styl
zycia, tak wigc musi pozostawa¢ w ruchu. Dochodzi do tego nakaz chodzenia w obuwiu
sportowym, animator nie moze pokazywac si¢ w obuwiu odkrytym. Jego wyglad zawsze musi by¢
schludny oraz wypoczety, gdyz wykazywac si¢ on musi duzg wytrzymatoscia fizyczna.

Jako, 7ze praca ta nastawiona jest na kontakty z innymi ludZmi, animator musi mie¢

indywidualne podejécie do kazdego czlowieka oraz zawsze z uSmiechem shuzy¢ rada. Nalezy

jednak zachowa¢ umiar aby nie okazalo si¢, iz zachowuje si¢ on natrgtnie w stosunku do gosci,
ktorzy maja ochote wypoczac biernie przy basenie.

Innym bardzo przydatnym cytatem odnoszacym si¢ do pracy animatora jest tekst
opublikowany przez dziennikarke o internetowym nicku Zamyslona, pochodzacy z artykulu pod
tytutem Animator czasu wolnego — zawod marzen?:

., Rozmawiaj, stuchaj, daj si¢ lubié, zapamietaj imiona a po dwoch tygodniach po prostu zapomnij -
animator musi pokaza¢, zZe kazdego goscia traktuje szczegolnie, Ze pamieta o jego
przyzwyczajeniach, preferencjach, zna imiona jego dzieci, usmiecha sie i zamieni stowo z kazdym i
zawsze - nawet, jesli ma rzekomq przerwe obiadowa lub konczy prace o 24. Po dwoch tygodniach
zegna, widzi placzqce dzieci, nawet dorostych, podaje swojego maila i przyjmuje nastepne piec
autokarow gosci.(...) Do hotelu przyjezdzajq zamozni biznesmeni z dziecmi, dyrektorzy bankow,
wyktadowcy z renomowanych uczelni. Ale to nie oni sq tu obserwowani. Kazdy z nich w hotelu staje
sig normalny, pozostawia swojq role spoteczng daleko za nim. W hotelu najwazniejszym i
najbardziej podziwianym jest animator. 1000 0sob patrzy na 6 osob w pomaranczowych, Zottych czy
niebieskich koszulkach i podziwia ich wszechstronnos¢ - taniec, sport, elokwencje, charyzme,

zdolnosci jezykowe i... usmiech.

No wlasnie, usmiech - goscie hotelowi podziwiajq, Ze animator kocha Zycie, jest ciggle
zrelaksowany i wyglgda jakby wygrat los na loterii. Wyrdznia si¢ z ,,tlumu’ naburmuszonych
turystow. Dlatego czesto ten zawod uwazany jest za przyjemny i lekki, bo animator to aktor -
usmiecha sie, chociaz ptakat 2 minuty temu. (...) wokot blyskajq flesze aparatow, pozuje ciggle do
zdjec, jest nagrywany domowymi kamerami (...) Najwiekszy zaszczyt dla goscia - animator przy
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Jjego stoliku wieczorem.

Jest to podsumowanie pracy oraz typowych zachowan animatorow, ktore nalezy powielaé. Jest to
esencja zawodu, spisana w krotkich anegdotach, ktére warto przeanalizowaé oraz zastosowac si¢ do

niej, aby wykonywanie tego zawodu bylo jak najbardziej profesjonalne.



Rodzaje animatorow
Animatoréw mozna podzieli¢ ze wzgledu na ich kwalifikacje oraz umiejetnosci, gdyz nie kazdy

bedzie dobrym animatorem w kazdej dziedzinie ich pracy.

Animator hotelowy

Jest on osobg, ktora pracuje w hotelu, jednakze moze by¢ on zatrudniony zar6éwno
bezposrednio przez hotel jak rowniez poprzez posrednikéw, ktorymi mogg by¢ na przyktad firma
animacyjna lub biuro podrézy. Do najwazniejszych zadan animatora hotelowego nalezy
proponowanie turystom aktywnosci jakich zazna¢ moga podczas pobytu w hotelu. Moga by¢ to

zarowno aktywnosci sportowe jak i zabawowe.

Kids Animator

Osoba na tym stanowisku przede wszystkim dba o czas wolny dzieci turystow. Jako, ze
dzieci najczesciej sa bardzo aktywne ruchowo nalezy odpowiednio przygotowac si¢ do tej roli.
Miejscem pracy jest tu najczg$ciej specjalnie przygotowany mini-club, aby dzieci nie byty
zmuszone do zbyt dlugiego przebywania w stoncu. Na kazdy dzien tygodnia mozna przygotowac
dany program aby codziennie byl inny dzien tematyczny. Tutaj animator ma bardzo szerokie pole
do popisu, gdyz sg nieograniczone mozliwo$ci — moze to by¢ dzien pirata, kosmonauty czy safari,
wszystko zalezy od jego wyobrazni. Najczesciej spotykanymi atrakcjami jest malowanie buzi
farbami do ciala, wspdlne ozdabianie koszulek, nauka choreografii. Mozna pozwoli¢ dzieciom na
chwile szalefstwa, oczywiscie wszystko z umiarem, aby nikomu nie stata si¢ krzywda, nalezy
zwraca¢ na to bardzo uwage. Animator rowniez w razie potrzeby musi pocieszy¢ dziecko, ktore
moze by¢ smutne z wielu powodow — tesknoty za rodzing / przyjaciétmi, braku akceptacji w grupie,
niesmialosci czy braku umiejetnosci przy wykonywaniu danej czynnosci.

Aby praca ta okazala si¢ przyjemna, oprdcz predyspozycji psychofizycznych animatora
musi on jeszcze posiada¢ wiedz¢ zaré6wno teoretyczng jak i praktyczng, w przeciwnym razie nie
bedzie potrafit poradzi¢ sobie ze wszystkimi sytuacjami, jakie moga go spotka¢ w trakcie pracy.
Sytuacjami takimi moga by¢ miedzy innymi:

- bariera jezykowa — zdarza sie, ze rezydujac w zagranicznym hotelu do grupy trafig dzieci, ktore
nie znaja zadnego jezyka, oprocz swojego ojczystego, ktdrego animator moze nie znaé. — dzieci
niesforne, ktore nie reaguja na zadne uwagi czy ostrzezenia, uniemozliwiajac prowadzenie zajgé

innym dzieciom. Sprawia to czesto wiele klopotéw 1 przyprawia o rozstrd) nerwowy



- op6znianie si¢ rodzicéw z odbiorem dzieci

Jednakze sa rowniez sytuacje, ktore rekompensujg trudne chwile z niesfornymi urwisami.
Niejednokrotnie z ust dzieci mozna ustysze¢, ze §wietnie si¢ bawity, nie chcg wraca¢ do domu czy
nawet kochajag panig czy pana animatora. Potrafia obdarowaé¢ go pamigtkami, w formie
wlasnorgcznie przygotowanych laurek aby podzigkowac za mito spedzony czas. Rowniez rodzice
czgsto wyrazaja swoja aprobate dla osob wykonujacych ten zawod, dziekujac, ze tak dobrze zajat
si¢ dzie¢mi, ktore sa zadowolone z zajec.

Praca ta nie jest fatwa, tak wiec nalezy dobrze przeanalizowac¢ swoje predyspozycje przed jej
podjeciem. Nie sprawdzg si¢ tu osoby niecierpliwe, szybko wyprowadzajace si¢ z rOwnowagi, nie

majace podejscia do dzieci lub po prostu ich nie lubig.

Sport animator

Jest to aktywnos$¢ nastawiona przede wszystkim na dorostych w ré6znym wieku, aby czas
wolny spedzali oni jak najbardziej aktywnie. Posada ta wymaga wielkiej wytrzymalosci na
zmeczenie, gdyz niejednokrotnie temperatura w jakiej musi pracowaé animator sportowy
przekracza 30 stopni Celsjusza. Jego gtownym zadaniem jest organizowanie i przeprowadzanie
zaje¢ sportowych. W zaleznosci od polozenia i infrastruktury hotelowej zorganizowaé mozna
takie zajecia jak:
- siatkowka plazowa
- pitka nozna plazowa
- waterpolo
- siatkowka wodna
- koszykoéwka wodna
- ptywanie / nurkowanie
- francuskie bule
- golf
- strzelanie — z tuku, karabinu lub pistoletu.

Jesli okolica posiada rowniez walory krajobrazowe mozna zorganizowa¢ wycieczki gorskie,
jazde konno, zawody w biegach na orientacje.

Tutaj rowniez moga nadarzy¢ si¢ problemy w postaci bariery jezykowej. Problem jest
rowniez, gdy na przeprowadzenie zaje¢ animator ma wyznaczone 30 minut, a okazuje si¢, ze grupa

jest bardzo podzielona ze wzgledu na jezyki 1 kazdemu z osobna trzeba thumaczy¢ na swdj sposob,



co maja robi¢. Jest to bardzo trudne do wykonania, ale dobry animator potrafi poradzi¢ sobie w
trudnej sytuacji.

Dobry animator sportowy cechuje si¢:
- wysoka wytrzymatoscig fizyczng, mimo zmeczenia zawsze jest uSmiechnigty
- umiejetnoscig organizowania sobie czasu pracy
- umiejetnoscig rozwigzywania problemow
- posiada swoje sprytne sztuczki dla usprawnienia przeprowadzania zawodow sportowych

Oprocz przeprowadzania zaje¢ ma on réwniez inne zadania. Musi on zorganizowac¢ swoje
miejsce pracy oraz wszystkie niezbedne do niej rekwizyty jak rowniez zareklamowaé swojg
dziatalno$¢, aby jak najwigcej os6b moglo z niej skorzysta¢. Tutaj rowniez osoba na tym
stanowisku musi by¢ nastawiona na drugiego czlowieka, gdyz ma on ciagly kontakt z go$émi
hotelowymi. W razie potrzeby rowniez on sam musi bra¢ aktywny udziat w swoich zajgciach, gdyz

zdarzajg si¢ nieparzyste liczby uczestnikow.

Show animator

Jest to aktywnos$¢ prowadzona glownie wieczorami, gdzie dana osoba odpowiada za
specjalistyczne pokazy takie jak aktorstwo, akrobatyka, taniec. Osoba ta obstuguje wieczorne
przedstawienia, kabarety, czgsto roéwniez wystepuje w roli konferansjera. Czgsto zdarza si¢ tak, iz

osoba na tym stanowisku jest rowniez animatorem sportowym lub dziecigcym.

All-round animator

Jest to osoba, ktdra zajmuje si¢ animacja czasu w bardzo szerokim jej znaczeniu. Musi by¢
to osoba wszechstronna, gdyz nie ma ona swojej jednej specjalizacji i obstuguje wszystkie typy
gosci. Najczesciej w ofertach pracy znajduje si¢ propozycja objecia tego stanowiska, gdyz jest to
bardzo korzystne dla pracodawcéw, poniewaz dzigki zatrudnianiu kilku wszechstronnych osob
mozna zaoszcz¢dzi¢ na wigkszej ilosci pracownikow. Wszystko to zalezy jednak od finansow
hotelu oraz od zapotrzebowania na tym stanowisku.
Problemem moze si¢ okaza¢ wyjazd do pracy w krajach arabskich, gdyz tam animatorzy nie sa
zatrudniani na podstawie umowy o pracg, tak wiec moga porzuci¢ prace z dnia na dzien co
doprowadza do bardzo duzej rotacji pracownikow.

Zaletami podjecia takiego stanowiska sa:

- r6znorodnos¢ pracy



-zdobycie wszechstronnego do§wiadczenia
Praca animatora na podstawie teorii jednakze bardzo r6zni si¢ od pracy w praktyce. To, czy osoba z
takim wyksztalceniem okaze si¢ odpowiednia na to stanowisko okazuje si¢ najczesciej dopiero po

podjeciu tej pracy.

Podstawy psychologii w komunikacji

Komunikacja interpersonalna

Kazdy cztowiek, aby poprawnie funkcjonowaé w spoleczefistwie, musi posiag$¢ umiejetnose
komunikowania si¢ z innymi ludzmi. Jest to spowodowane tym, iz cztowiek jest osobg spoteczna,
tak wiec musi wspotdziala¢ w spoteczenstwie. Dzigki komunikacji mozna wymienia¢ mysli 1
spostrzezenia. Komunikacja jest podstawa do kontaktéw miedzyludzkich. Jesli cztowiek nie
posigdzie tej umiejetnosci, w jego zyciu zagoszcza niezadowolenie, niepowodzenia w Zyciu
osobistym. Osoba taka stroni od ludzi, jest samotna, czuje si¢ bezradnie, kiedy musi obcowaé z

innymi ludZmi.

W przypadku komunikacji migdzyludzkiej poszczegodlne stowa i1 ich kombinacje maja rozne
znaczenie, w zalezno$ci od sytuacji, w jakich zostaly uzyte. Moga tu wystapi¢ rdéznice w
interpretacji wsrdd jednej kilku rozmawiajacych osob, co doprowadzi¢ moze do nieporozumien.
Moze to wynika¢ z do$wiadczen zyciowych, jaki posiada poszczegdlna osoba, co wplywa na jego
myslenie, rozumienie oraz postrzeganie §wiata.

Komunikacje¢ interpersonalng rozumie¢ mozna jako proces psychologiczny, ktéry pomaga przy
przekazywaniu oraz otrzymywaniu informacji pomigdzy dwiema osobami badz grupa oséb. Do
komunikacji dochodzi dzigki mowie, ale rowniez dzigki mimice, pantomimice oraz intonacji glosu.
Jest ona podejmowana w jakim$§ okres§lonym kontek§cie w celu osiagnigcia wspotdziatania
pomigdzy jednostkami.

Komunikacj¢ mozna podzieli¢ na cztery grupy:

1. Interpersonalng, gdzie proces ten zachodzi pomiedzy ludzmi

2. Intrapersonalng, gdzie jest ona monologiem wewngtrznym, jaki prowadzi¢ moze kazdy czto-

wiek sam ze soba, najczesciej w przypadku problemoéw lub podejmowania waznej decyzji

3. Spoteczna — proces ten zachodzi w grupie ludzi
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4. Zaposredniczona — proces ten zachodzi za uzyciem urzadzen technicznych, za pomoca kt6-

rych mozna nawigzywac kontakty — komputer 1 telefon

Rozwoj techniki ma réwniez wptyw na proces komunikacji, gdyz bardzo modyfikuja one jej

tradycyjne rodzaje. Doprowadza to do tego, ze ludzie komunikuja si¢ za pomoca komunikatorow

internetowych, poczty e-mailowej, forum, czatow czy innych grup dyskusyjnych badz przez telefon

zaniedbujac komunikacje klasyczng, nie prowadzg oni rozméw bezposrednich.

Aby komunikacja spoteczna mogla zaistnie¢, musza by¢ dostepne cztery ponizsze ogniwa:

1.

Nadawca — osoba, ktora przesyla informacje
Odbiorca — osoba, do ktdrej dana informacja jest skierowana

Kod — sposob przekazywania informacji. Moze by¢ wystana za posrednictwem obrazéw, ge-

stow badz stow wypowiadanych w okreslonym jezyku

Kanat, jakim nadaje si¢ informacj¢. Szybkos$¢, z jaka odebrana zostanie informacja, jest za-
lezna od przepustowosci oraz pojemnosci kanatu, tak wiec r6zng szybkos¢ beda miaty bodz-

ce wyslane kanatem wzrokowym, inne stuchowym a jeszcze inne wechowym.

Réwniez komunikacje interpersonalng mozna podzieli¢ na dwa typy:

1.

Komunikowanie — jest to sam proces wystania informacji w przestrzen, aby zostata ona ode-
brana przez wigkszg spotecznos¢. Sg to wszelkiego rodzaju dzieta sztuki, programy telewi-

zyjne, obwieszczenia spoleczne, a takze testament.

Komunikowanie si¢ — zachodzi w formie dialogow, pogawedek, negocjacji 1 dyskusji. Przy
tego typu komunikacji wystepuje proces sprzgzenia zwrotnego, ktore jest reakcja na komu-
nikat nadawcy. Polega ono na odwréceniu si¢ r6l w komunikowaniu sie, po kazdorazowym

wystaniu informacji.

Komunikacj¢ mozna podzieli¢ rowniez ze wzgledu na sposéb przekazywania informacji na

werbalng 1 niewerbalng. Komunikacja werbalna rowniez pdzniej dzieli si¢ na poszczegodlne formy.

11

1.

Komunikacja ustna jest najczestszg forme kontaktow miedzyludzkich. Formami tej komuni-
kacji sg wszelkiego rodzaju rozmowy indywidualne, grupowe, a takze przemdwienia. Jest to
bardzo szybki rodzaj komunikacji, ktora w tatwy sposdb otrzymuje reakcje na dany komuni-
kat. Ma rowniez swoja wade, ktorg jest podatno$¢ na przeksztalcenia. Czynniki, jakie wply-

waja na nig to:



2.

e Sposob akcentowania
e Elokwencja wypowiedzi (ptynnos¢)

e Parafrazowanie — upewnianie si¢, czy komunikat zostat dobrze zrozumiany, poprzez

przeksztatcanie go w inne stowa

e Potwierdzanie — potwierdzenie checi uczestnictwa w dialogu, zainteresowanie nim

oraz uwazne stuchanie.

Komunikacja pisemna — sg to wszelkiego rodzaju notatki, listy, faksy, e-maile oraz wszyst-
kie inne sposoby na przekazywanie stow spisanych za posrednictwem symboli. Sa one

sprawdzalne 1 mogg stuzy¢ jako dowody, kiedy sa przechowywane przez dtuzszy czas.

Komunikacja niewerbalna jest sposobem komunikacji, niewymagajacym uzycia stow, inaczej

nazywana mow3 ciata. Wsro6d nich mozna wyrdznic:
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3.

Mimike¢ — wyrazanie emocji za pomocg mi¢sni twarzy i oczu. Odruchy te moga by¢ sponta-
niczne, s3 wtedy niekontrolowane lub odegrane, ktére maja informowaé rozmoéwcee o emo-
cjach odczuwanych przez osobe nadajaca komunikat. Stanowi ona zrodlo wiedzy na temat
stanow emocjonalnych. Mimika najczesciej uzywana jest do pokazania podstawowych emo-
cji takich jak: szczescie, zdziwienie, strach, smutek, gniew, pogarda. Na mimike sktadajg si¢
ruchy warg podczas artykutowania stow, ich uklad oraz uktad brwi, grymasy, jakie przybiera
twarz, wyraz oczu. Mimika jest najczesciej pierwsza reakcja na odebranie komunikatu nada-
nego przez nadawce. Czesto rowniez zdradza ukryte intencje, po wyrazie twarzy rozmowca
czgsto moze zorientowac si¢ o probie kltamstwa badz ukrywaniu prawdziwych intencji roz-
mowy. Najczgséciej nie mozna zdaé sobie sprawy z tego, ze wykonalo si¢ jaki§ gest mimicz-
ny, gdyz dzieje si¢ to wszystko bardzo szybko. Jesli kto§ ma umiejetnosci aktorskie rowniez

moze odgrywac emocje, wcale ich nie odczuwajac.

Pantomimika — wyrazanie emocji za pomocg gestow, ruchdw, jak rowniez postawy ciata w
trakcie rozmowy, ktore sa uzupelnieniem komunikacji werbalnej. Bardzo czgsto bywa tak,
ze podczas rozmowy dotacza si¢ gestykulacje rekoma, zalicza si¢ rowniez do tego potakiwa-
nie badz krecenie glowa, zaciskanie pigsci, wskazywanie badz grozenie palcem wskazujg-

cym, wygtadzanie i poprawianie fryzury. Wazne jest, aby uzywac tych gestow w odpowied-
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nim momencie i dobrze rozumie¢ nadawane sygnaty. Warto wigc poznac ich znaczenie, aby
nie dochodzilo na tym tle do nieporozumien. Gesty i ruchy a takze czynnos$ci maja swoje
znaczenie — ziewanie bedzie sygnalizowato zmeczenie lub znudzenie rozmowa, wymachi-
wanie rekami bedzie sygnalizowato zto$¢ lub podkreslenie wagi wypowiadanych stow. Po-
maga to zrozumie¢ sens stow oraz catych komunikatow. Gesty muszg by¢ jednak spojne z
nadawanym komunikatem, gdyz w przeciwnym razie komunikat ten moze zosta¢ niezrozu-
miany i uznany za zbyt chaotyczny. Wazna jest tu rOwniez postawa ciata, jakg rozmoéwcy
przyjmuja, $wiadczy to o stosunku do drugiej osoby. Kiedy rozmowca chce wyrazi¢ aproba-
te, ustawia si¢ przodem do drugiej osoby calym ciatem ze stopami wigcznie, a nie tylko glo-
wa. Kiedy chce wyrazi¢ niepewno$¢ i uleglo$¢ staje z rgkami zatozonymi, zaci$nigtymi w
pigsci, badz kurczowo trzymajacymi jaki$ przedmiot. O pewnosci siebie §wiadczy zalozenie
nog. Rowniez to, w jaki sposob si¢ siedzi ma swoje znaczenie — osoba pewna siebie usigdzie
na srodku krzesta badz kanapy, jesli zajmie miejsce blizej ktoéregos ze skrajow mebla wyraza

stabo$¢ lub niepewnos¢.

Wokalizacja — jest to sztuka intonacji glosu. Ton glosu moze by¢ odebrany jako zimny lub
ciepty, ostry badz fagodny, monotonny albo dynamiczny, glo$ny lub cichy albo spokojny,
lub nerwowy. To, w jaki sposéb wypowie si¢ stowa czy zdanie, bedzie miato wptyw na to,
jak zostanie odebrany sens zdania. Przyktadowo zdanie ,,tylko Ciebie tu brakowato” powie-
dziane w sposob ciepty i tagodny, bedzie §wiadczyto o tgsknocie, z kolei nerwowo lub zim-

no bedzie $wiadczylo, ze dana osoba nie jest mito widziana w towarzystwie.

Wyglad fizyczny — jest to bardzo wazny element. Bardzo duzo o cztowieku méwi jego styl
ubierania si¢, czesania, przywdziewania 0zdob, makijaz oraz jego poziom higieny osobistej,
gdyz to wptywa na pierwsze wrazenie, jakie odbierze rozmowca. Czgsto decyduje to o po-
wodzeniu prowadzonych negocjacji, powodzeniu na egzaminie, przyj¢ciu do pracy, a takze

na poszerzenie kontaktow osobistych.

Kontakt wzrokowy — podczas rozmowy, najczesciej rozmoéwcy skupiajg si¢ na swoich
oczach. Moze mie¢ to jednak dwa wydzwieki — rozmdéwca moze mie¢ pozytywna badz ne-
gatywng ocene, ktorg wypracowac¢ sobie moze na podstawie kontaktu wzrokowego. Kiedy
przeprowadzana jest rozmowa o prace¢, kandydat na dane stanowisko usituje wykaza¢ swojg
wiarygodno$¢ oraz zainteresowanie podj¢ciem zatrudnienia, wige usituje nawigza¢ kontakt

wzrokowy, i przy tym postaraé si¢ o pozytywng oceng. Jesli jednak pracodawca nie jest za-



interesowany kandydatem, bedzie raczej unikal tego kontaktu. Podczas rozmowy réwniez
wazne jest skupienie si¢ na rozmowcy, tak wigc najlepiej wyrazi¢ to nawigzujac kontakt
wzrokowy. Wymowa oczu réwniez wyraza si¢ poprzez zmiang wielkos$ci zrenic, czg¢stotli-

wos$¢ mrugania, szerokos¢ otwarcia oczu.

8. Odleglos¢ od rozméwcy — jest to wazng informacja o stosunkach, panujacych pomig¢dzy roz-
mowcami oraz o poziomie ich akceptacji wzgledem siebie. Jest to SciSle zwigzane z relacja-
mi pomiedzy nimi oraz walka o wlasne terytorium na ptaszczyznie psychologicznej. Im
sympatia dla drugiej osoby jest wigksza, tym dystans migdzy tymi osobami bedzie mniejszy.
Kiedy odczuwany jest Igk przed druga osoba badz nieche¢¢ do niej dystans ten bedzie si¢ po-

wiekszat, aby uzyskac ,,bezpieczng” odlegtos¢. Dystans ten mozna podzieli¢ na 4 strefy:

e Strefa intymna — oznacza zazylo$¢ pomiedzy partnerami rozmowy. Moze by¢ rozu-
miany na dwa sposoby — w sposob pozytywny, gdzie wyraza on che¢ do kontaktu z
druga osobg, objawiajacy si¢ usciskiem dtoni, gltaskaniem, przytulaniem badz cato-
waniem lub w sposob negatywny, ktéry swiadczy¢ moze o lekcewazeniu rozmowcy

badz nawet w skrajnych przypadkach molestowaniu.
e Strefa indywidualna — jest ona wyznaczana zasi¢giem rak

e Strefa spoleczna — jest to przestrzen ograniczona, w taki sposob, aby do jej utrzyma-
nia nie byly potrzebne inne urzadzenia. Powstaje w trakcie codziennych kontaktow

na tle spotecznym.

e Strefa publiczna — jest ona zarezerwowana na czas wyktadow lub zebran r6znego ro-
dzaju, gdzie utrzymany jest kontakt wzrokowy, jednakze w duzej odleglosci, na

przyktad przy uzyciu sprzg¢tu nagtasniajacego.

Proces komunikacji wyr6znia rowniez style komunikowania:
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e Partnerski — s3 to najczesciej dialogi lub negocjacje pomigdzy osobami majacymi réwnie

uprawnienia oraz pozycje spoteczne.

e Zhierarchizowany — gdzie jedna ze stron dominuje nad drugg strong



e Manipulacyjny — wykorzystanie techniki psychomanipulacji dla osiagni¢cia wlasnych ce-

low.

Cechy odbiorcy oraz jego relacje z osobg nadajaca komunikat beda roznicowaly typy reakcji:
e Zachowanie ulegte — jest ono oparte na reakcjach instynktownych, charakteryzujace si¢ ten-

dencja do ucieczki w obliczu zagrozenia.

e Zachowanie agresywne — podobnie jak ulegle bazuje na reakcjach instynktownych. Czgsto
osoby zachowujace si¢ agresywnie wyrazaja swoje emocje czy poglady, nie baczac na uczu-
cia innych osob, czesto raniagc je, bywa rowniez, ze sa to zachowania $wiadome, majace na

celu zada¢ bol drugiej osobie.

e Zachowanie asertywne — jest ono bardzo przydatne, kiedy poprzez komunikowanie si¢ ma
si¢ doj$¢ do kompromisu. Asertywnos$¢ jest sztukg ubiegania si¢ 0 swoje prawa, nie narusza-
jac przy tym praw innych oséb. Jest réwniez sztukag moéwienia ,,nie” oraz ,,tak” zgodnie z
wlasnymi potrzebami oraz zatozeniami, aby pozosta¢ sobg, nie zmieni¢ wlasnych pogladow

etycznych, moralnych czy kazdych innych. Jest ona alternatywa dla agresji.

Typy zachowan sg wazne dla komunikacji werbalnej 1 niewerbalnej. Jesli osoba jest ulegta, bedzie
si¢ obwinia¢ za wszelkie niepowodzenia, bedzie usprawiedliwiaé swoje zachowania, a takze jej
uczucia beda skryte, nie bedzie ona potrafita ich uzewnetrzni¢. Przez to staje si¢ niespokojna, boi
si¢ kontaktow wzrokowych. Z kolei cziowiek agresywny w stosunku do innych ludzi bedzie
okazywat zlo$¢, a nawet nienawi$¢. Osoba taka wywyzsza si¢, wtraca si¢ w wypowiedzi innych,
usituje kierowaé ich poczynaniami, a podczas rozmowy czesto przestrzega innych, posuwajac si¢
nawet do grézb.
Dla procesu komunikacji problemem mogg by¢ wszelkie zakldcenia podczas nadawania czy
odbierania komunikatu. Czgsto bywa tak, ze odbiorca zupelie w inny sposob interpretuje nadang
do siebie wiadomos$¢, przyczyniajac si¢ do nieporozumien. Przyczyng takiego stanu rzeczy moze
by¢ niejasnos¢ wypowiedzi nadawcy, zte dobranie stow badz tonu glosu, co moze znieksztatci¢
tre§¢ komunikatu. Jest to naukowo nazwane szumem komunikacji interpersonalnej, wywotanym
przez czynniki utrudniajgce zrozumienie przekazu. Wyr6zniono nastgpujace czynniki wplywajace
na percepcje:

e Utrudnienia spowodowane hatasem, zbyt duza odlegtoscig pomiedzy rozmowcami, niewy-

raznym przekazem.
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e Zaburzenie koncentracji

e Skupianie si¢ na innych czynno$ciach w trakcie komunikacji
e Brak umiejetnosci przyjecia perspektywy rozmowcy

e Roznice kulturowe lub jezykowe

e Stereotypy, wynikajace ze statusu osoby nadajacej komunikat — chetniej stucha si¢ osoby o
wyZszym statusie, poswigca si¢ jej wigcej uwagi oraz tatwiej zgadza si¢ z jej pogladami niz

w przypadku oséb o statusie nizszym
e Zbyt duza ilos¢ przekazywanych informacji, ich nattok w komunikacie
e Samopoczucie
e Stan zdrowia
e 7Zmegczenie
e Emocje nieadekwatne do sytuacji i tematu rozmowy

e Prowadzenie kilku watkéw rozmowy z jedna, badz wigkszg ilo$cig 0sob, rowniez rozmowa

przez telefon podczas rozmowy z inng osobg

e Koncentracja na wybranych informacjach zamiast nad sensem catego komunikatu, tenden-

cyjne filtrowanie informacji
e Problemy z koordynacja komunikacji werbalnej i niewerbalnej

Najlepiej jest, kiedy strony uczestniczagce w rozmowie umieja zsynchronizowaé przekazy werbalne
z przekazami niewerbalnymi. Tylko to zapewni satysfakcje dla obu stron, mowi si¢ wtedy, ze
komunikacja jest kongruentna, czyli spdjna. Z komunikatem niekongruentnym spotka¢ mozna sie,
kiedy kto§ mowi co$ negatywnego, ale z u§miechem. Mozna to cz¢sto odczytaé jako zart.
Reguly dobrego komunikowania si¢ pomagaja porozumiewac si¢ z innymi ludzmi. Sg to:

1. Swiadomos$é wiasnych celow, mozliwosci fizycznych i psychicznych oraz motywoéw, jakimi

dana osoba si¢ kieruje
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2. Nalezy umiejetnie wykorzysta¢ nadmiarowos$¢ informacji, ktora poprzez powtarzanie komu-
nikatu badz jego najwazniejszych kwestii podkresli ich wage, zmieniajac posta¢ komunika-
tu. Zabieg ten pomaga zrozumie¢ niewyrazng mowe, a takze podkresla to, co jest najwaz-
niejsze do zapamigtania w nim, oraz niweluje trudnosci w koncentracji odbiorcy. Przykta-
dem tego moze by¢ powtarzanie numeru telefonu podczas podawania go drugiej osobie badz

powtarzanie terminu spotkania czy wizyty u lekarza lub fryzjera.

3. Wazny jest rowniez stan koncentracji rozmowcy. Jesli ma on jakie§ problemy ze skupieniem
uwagi, nalezy dozowa¢ mu wiadomosci, powtarzac je oraz wigzaé je z innymi waznymi wy-

darzeniami, ktére sg znane odbiorcy.
4. Umiejetnos$¢ liczenia si¢ z uczuciami innych oséb

5. Pelne zrozumienie catos$ci komunikatu, poczawszy od jego sensu. Btedem jest skupianie si¢
jedynie na tego tresci lub formie. Tres¢ poruszanego komunikatu powinna by¢ odebrana ca-
losciowo, gdyz wyrywanie poszczegdlnych jego fragmentéw uniemozliwi jego dobre zrozu-

mienie.

6. Umiejetno$¢ postawienia si¢ w sytuacji drugiej osoby. Taka chwilowa, wyobrazona zamiana
r6l pomoze zrozumie¢ czym kieruje si¢ badz co czuje druga osoba, co pozwoli na rozwigza-

nie narastajgcego konfliktu.
7. Uzywanie krotkich, prostych do zrozumienia zdan, aby komunikat byt jasny oraz rzeczowy

8. Synchronizacja komunikacji werbalnej 1 niewerbalnej

Bardzo waznym elementem podczas procesu komunikacji jest rowniez aktywne stuchanie oraz
zainteresowanie tematem rozmowy. Przejawia si¢ ono w powtarzaniu wybranych czesci
komunikatu, parafrazowanie go, przytakiwanie, okazywanie rozbawienia badz zdziwienia w wielu
innych czynnosciach, jakie mozna wykona¢, stuchajac drugiej osoby.

Stuchanie polega na odkodowaniu sensu nadawanego komunikatu. Proces ten moze mie¢ charakter
czynny, ktéry stuzy do uzyskania potrzebnych informacji, zapoznaniu si¢ z pogladami rozmowcy, z
jego emocjami itp. Aby shucha¢ czynnie, nalezy zrozumie¢ punkt widzenia rozmoéwcy oraz podazac
za jego tokiem myslenia. Z kolei stuchanie bierne jest po prostu styszeniem komunikatu bez jego

analizy. Mozna go zaobserwowac, kiedy poziom motywacji i uwagi stuchacza jest bardzo niski.
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Kurs Animator Czasu Wolnego

Wyksztalcenie w sobie umiejetnosci aktywnego stuchania zapobiegnie wszelkim btedom w

odbiorze komunikatu. Nalezy przede wszystkim:

e Nie przerywac rozmowcy, nie wchodzi¢ mu w zdanie nim je skonczy

e Parafrazowac komunikat, aby upewni¢ si¢, czy odpowiednio si¢ go zrozumiato
e Zadawac pytania, kiedy nasung si¢ jakies watpliwosci

¢ Nie skupiac si¢ na interpretacji fragmentu komunikatu, rozwazaé go catosciowo
e Wyraza¢ swoje odczucia, dzieli¢ si¢ swoja wiedzg 1 do§wiadczeniami

e Nastawic si¢ na pelne zrozumienie rozmédwcy, tacznie z jego emocjami i motywami, jakimi

si¢ kieruje.
Pierwsza pomoc przed medyczna

Podstawowe zabiegi resuscytacyjne u dorostych.

Jak udzieli¢ pierwszej pomocy oraz jak wykona¢ reanimacje (RKO).

WYPADEK, ZACHO ROWANIE)

zachowaj spokdj, zabezpiecs sig
-

el
sprawdz przytomnoseé
datiknij, glosno rapytaj “co sie stalo?”

brak reakcji odpowmd:l.

wolaj o pomoc w razie potrzeby
popros aby Kos$ ze Swadkow udziel pienasze] pomocy,
zdarzema pra ,, tobie zostal wezwij Fogotowie

udroznij dru-gi oddechowe, sprawdz oddech
pashuchaj, poczuj, popatrz ( |:|r_:‘-: 10 sekund! )

nie odd\rcha ouwcha
u! 0Z na boku
wezwij Pogotowie 999 okryj kocem lub folig
popros o to pomacnika spravwdzaj addech

wyk onaj 30 uciskow klatki piersiowej
kontynuwj cykd. 30 ucisnigé mostka | 2 wdechy
az do przybycia pomocy lub utraty twoaich si

Zadaniem osoby udzielajacej pierwszej pomocy jest utrzymanie przy zyciu poszkodowanego i nie

dopuszczenie do powstania dalszych powiktan do chwili przybycia karetki pogotowia ratunkowego.
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1. Upewnij si¢, czy poszkodowany i wszyscy Swiadkowie zdarzenia s3

bezpieczni.

2. Sprawdz reakcje poszkodowanego:

* delikatnie potrzasnij za ramiona 1 glo$no zapytaj:

"Czy wszystko w porzadku?"
3a. Jezeli reaguje:

» zostaw poszkodowanego w pozycji, w ktorej go zastate$, o ile nie zagraza mu zadne
niebezpieczenstwo
» dowiedz si¢ jak najwigcej o stanie poszkodowanego 1 wezwij pomoc, jesli bedzie potrzebna,
1 regularnie oceniaj jego stan.
3b. Jezeli nie reaguje:
» glo$no zawotaj o pomoc,

* odwrd¢ poszkodowanego na plecy, a nastepnie udroznij jego drogi

oddechowe, wykonujac odgiecie glowy i uniesienie zuchwy
1. umie$¢ jedna rgke na czole poszkodowanego i1 delikatnie odegnij jego glowe do tyhu,

pozostawiajac wolny kciuk i palec wskazujacy tak, aby zatka¢ nimi nos jezeli potrzebne
beda oddechy ratunkowe,
2. opuszki palcéw drugiej reki umie$¢ na zuchwie poszkodowanego, a nastepnie unie$ ja w

celu udroznienia drég oddechowych.

4. Utrzymujac drozno$¢ drog oddechowych wzrokiem, sluchem i
dotykiem poszukaj prawidlowego oddechu
* ocen wzrokiem ruchy klatki piersiowej,

* nashluchuj przy ustach poszkodowanego szmeréw oddechowych,

* staraj si¢ wyczu¢ ruch powietrza na swoim policzku.

W pierwszych minutach po zatrzymaniu krazenia poszkodowany moze stabo oddycha¢ lub
wykonywa¢ glosne, pojedyncze westchnigcia. Nie nalezy ich myli¢ z prawidlowym oddechem. Na
ocen¢ wzrokiem, stuchem i dotykiem przeznacz nie wigcej niz 10 sekund. Jezeli masz jakiekolwiek

watpliwosci  czy oddech jest prawidlowy, dziataj tak, jakby byt nieprawidlowy.
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5a. Jezeli oddech jest prawidlowy:
* utd6z poszkodowanego w pozycji bezpiecznej,
* wyslij kogo$ lub sam udaj si¢ po pomoc (wezwij pogotowie),

* regularnie oceniaj oddech.

5b. Jezeli oddech nie jest prawidlowy:
* wyslij kogo$ po pomoc, a jezeli jeste§ sam, zostaw poszkodowanego i wezwij pogotowie,
wro¢ 1 rozpocznij uciskanie klatki piersiowej zgodnie z ponizszym opisem:
¢ ukleknij obok poszkodowanego,
° uto6z nadgarstek jednej reki na §rodku klatki piersiowej poszkodowanego,

° utéz nadgarstek drugiej reki na juz potozonym,

Uloz nadgarstek

Nadgarstek drugiej reki
jednej reki na Srodku _

utdz na juz potozonym
klatki piersiowej

¢ sple¢ palce obu dioni i upewnij si¢, ze nie bedziesz wywiera¢ nacisku na zebra poszkodowanego;
nie uciskaj nadbrzusza ani dolnego konca mostka,

° pochyl si¢ nad poszkodowanym, wyprostowane ramiona ustaw prostopadle do mostka i uciskaj na
glebokos¢ 4-5 cm,

¢ po kazdym uci$ni¢ciu zwolnij nacisk na klatke piersiowa, nie odrywajac dtoni od mostka.
Powtarzaj uci$nigcia z czgstotliwoscig 100/min (nieco mniej niz 2 ucisnigcia/s),

© okres uciskania i zwalniania nacisku (relaksacji) mostka powinien by¢ taki sam.

6a. Polacz uciskanie klatki piersiowej z oddechami ratowniczymi:
* po wykonaniu 30 uci$nie¢ klatki piersiowej udroznij drogi oddechowe, odginajac gtowe i
unoszac zuchwe,

 zaci$nij skrzydetka nosa, uzywajac palca wskazujacego i kciuka r¢ki umieszczonej na czole

poszkodowanego,

* pozostaw usta delikatnie otwarte, jednoczesnie utrzymujac uniesienie zuchwy,
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wez normalny wdech 1 obejmij szczelnie usta poszkodowanego swoimi ustami, upewniajac
si¢, Ze nie ma przecieku powietrza,

wdmuchuj powoli powietrze do ust poszkodowanego przez okoto 1 sekunde (tak jak przy
normalnym oddychaniu), obserwujac jednocze$nie czy klatka piersiowa si¢ unosi taki
oddech ratowniczy jest efektywny,

utrzymujac odgigcie glowy 1 uniesienie zuchwy, odsun swoje usta od ust poszkodowanego 1
obserwuyj czy podczas wydechu opada jego klatka piersiowa,

jeszcze raz nabierz powietrza i wdmuchnij do ust poszkodowanego, dazac do wykonania
dwoch skutecznych oddechoéw ratowniczych; nastgpnie ponownie uldz rece w prawidlowej
pozycji na mostku i wykonaj kolejnych 30 uci$nig¢ klatki piersiowe;,

kontynuuj uciskanie klatki piersiowej i oddechy ratownicze w stosunku 30 : 2,

przerwij swoje dzialanie w celu sprawdzenia stanu poszkodowanego tylko wtedy, gdy
zacznie on prawidlowo oddycha¢. W innym przypadku nie przerywaj resuscytacji. Jezeli
wykonany pierwszy oddech ratowniczy nie powoduje uniesienia si¢ klatki piersiowej jak
przy normalnym oddychaniu, wykonaj nast¢pujace czynnos$ci

sprawdz jame ustng poszkodowanego i usun widoczne ciata obce,

sprawdz, czy odgigcie glowy 1 uniesienie zuchwy sg poprawnie wykonane,

wykonaj nie wigcej niz 2 proby wentylacji za kazdym razem, zanim podejmiesz ponownie
uciskanie klatki piersiowej. Jezeli na miejscu zdarzenia jest wigcej niz jeden ratownik,
ratownicy powinni si¢ zmienia¢ podczas prowadzenia reanimacji co 1-2 minuty, aby

zapobiec zmegczeniu. Nalezy zminimalizowa¢ przerwy w resuscytacji podczas zmian.

6b. Reanimacje ograniczona wylacznie do uci$ni¢¢ klatki piersiowej mozesz prowadzi¢ w

nastepujacych sytuacjach:

Jezeli nie jeste§ w stanie lub nie chcesz wykonywaé¢ oddechow ratowniczych, zastosuj
ucis$niecia klatki piersiowe;.

Jezeli stosujesz wylacznie uci$nigecia klatki piersiowej, wykonuj je bez przerwy, z
czestotliwoscig 100 ucisnig¢ /min,

Przerwij swoje dzialanie w celu sprawdzenia stanu poszkodowanego tylko wtedy, jezeli

zacznie on prawidtowo oddycha¢. W innym przypadku nie przerywaj resuscytacji.

7. Kontynuuj resuscytacje do czasu gdy:
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* przybeda wykwalifikowane stuzby medyczne i przejma dziatania,
* poszkodowany zacznie prawidlowo oddychac,
* ulegniesz wyczerpaniu.

Numery stluzb ratowniczych:

997 - Policja

998 - Straz Pozarna

999 - Pogotowie Ratunkowe

112 - telefonujac z telefonu komdrkowego dodzwaniamy si¢ do najblizszej jednostki policji.
Polaczenie jest bezplatne i mozna je zrealizowa¢ z dowolnego telefonu komérkowego nawet bez
logowania si¢ do sieci operatora.

601 100 100 - numer Wodnego Ochotniczego Pogotowia Ratunkowego, potaczenie z kazdego
telefonu komorkowego

601 100 300 - numer komorkowy Gorskiego oraz Tatrzanskiego Ochotniczego Pogotowia

Ratunkowego, dostepny jest dla wszystkich, a bezptatny dla abonentow sieci Plus
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