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Drogi Wolontariuszu, droga Wolontariuszko,

Ten mini-przewodnik powstat z myslg o osobach, ktére wspierajq innych — czesto w sytuacjach
wymagajgcych emocjonalnie obcigzajgcych. Wolontariat bywa Zrédtem sensu, satysfakcji

i poczucia sprawczosci, ale niesie tez realne koszty psychiczne. Kontakt z cierpieniem, kryzysem,
stratq czy bezradnosciq drugiego cztowieka wymaga nie tylko empatii, lecz takze uwaznosci

na wtasne granice, zasoby i potrzeby.

Publikacja, ktérg trzymasz w rekach, jest podsumowaniem kluczowych zagadnien poruszanych
podczas warsztatéow psychoedukacyjnych realizowanych w ramach projektu ,Wsparcie dla
wspierajgcych - program psychoedukacyjny dla poznanskich wolontariuszy”. To praktyczny
materiat, do ktérego mozna wraca¢ — przed trudng rozmowgq, po wymagajqcym spotkaniu,

w chwilach przecigzenia lub wtedy, gdy pojawia sie pytanie: jak pomagac¢ mqdrze i dtugofalowo.

Mini-przewodnik sktada sie z rozdziatéw napisanych przez rézne osoby — praktykéw

i specjalistow pracujgcych z wolontariuszami, dziecmi, osobami w kryzysie i zatobie. Kazdy

z tych tekstow ma swoj wtasny styl, rytm i perspektywe. Jest to zamierzone: wolontariat nie jest
jednorodnym doswiadczeniem, a pomaganie wymaga réznych kompetencji — od regulowania
wtasnego stresu, przez komunikacje i stawianie granic, po udzielanie pierwszej pomocy
psychologiczne;.

Zwiqzek miedzy pomaganiem a dobrostanem jest dobrze udokumentowany w badaniach, jednak
ma charakter warunkowy. To nie samo pomaganie, lecz sposob jego realizowania oraz dostep
do wsparcia i regeneracji decydujg o tym, czy bedzie ono sprzyjac zdrowiu psychicznemu.

Zachecamy, by korzystac z tego e-booka elastycznie. Nie trzeba czytac¢ go od poczgtku do
konca. Mozna wybierac rozdziaty, ktére w danym momencie sq najbardziej potrzebne, wracac
do ¢wiczen, fragmentdw lub mysli, ktdére rezonujg z aktualnym doswiadczeniem. Najwazniejsze
przestanie tego mini-przewodnika jest proste: troska o innych zaczyna sie od troski o siebie.
Dbajgc o wtasny dobrostan, zwiekszamy szanse na to, Ze nasza pomoc bedzie realnym
wsparciem dla innych, a nie dziataniem, ktére prowadzi do naszego przeciqgzenia.

Zyczymy Ci duzo sit, by dba¢ o siebie.
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-Sita spokoju

&  zarzadzanie stresem

ki napieciem emocjonalnym

Pomaganie innym niemal zawsze wiaze sie z napieciem emocjonalnym. Presja czasu, f,;: :&J
odpowiedzialnos¢, kontakt z cudzymi trudnosciami oraz wtasne oczekiwania sprawiaja, '
ze stres staje sie codziennym doswiadczeniem wolontariuszy. Nie jest on oznaka stabosci
ani braku przygotowania — to naturalna reakcja organizmu na wymagajace sytuacje.

Ten rozdziat zaprasza do przyjrzenia sie temu, czym jest stres i jak dziata w ciele, myslach
oraz emocjach. Pojawia sie tu perspektywa zatrzymania sie i uwaznego sprawdzania, : il
co dzieje sie ,tu i teraz”, zamiast funkcjonowania w trybie ciggtego napiecia. Uwaznosc¢,

oddech, samoswiadomosc¢ i samoregulacja pojawiajg sie jako podstawowe narzedzia

wspierajgce wewnetrzna rownowage.

Spokdj nie jest tu rozumiany jako brak emocji, lecz jako zdolno$¢ bycia z nimi w sposéb,
ktéry nie zalewa i nie paralizuje. To punkt wyjscia do dalszej lektury i jednoczesnie
materiat, do ktérego mozna wraca¢ w momentach przecigzenia, zmeczenia lub potrzeby
odzyskania kontaktu ze soba.



Sita spokoju - zarzadzanie stresem i napieciem emocjonalnym
Ewa Pietrowicz

W codziennym pedzie, przepetnionym obowigzkami, wyzwaniami i nieprzewidywalnymi
sytuacjami, stres staje sie niemal nieodtgcznym elementem zycia. Cho¢ czesto traktowany
jest jako cos zupetnie naturalnego, niekontrolowany i dtugotrwaty stres moze prowadzi¢
do powaznych konsekwencji — zaréwno fizycznych, jak i psychicznych. Kluczem do
wewnetrznego spokoju nie jest unikanie stresu za wszelkg cene, lecz umiejetnosé jego
rozpoznawania, rozumienia i regulowania. Sita spokoju tkwi w nas — warto jg odkryc

i pielegnowac.

Czym wiasciwie jest stres?

Stres to reakcja na poziomie ciata, umystu i emocji, bedgca odpowiedzig na dziatanie
stresoréw wewnetrznych lub zewnetrznych. Kiedy napotykamy sytuacje, ktora
postrzegamy jako trudng, wymagajaca lub zagrazajaca, organizm mobilizuje sity, by sobie
Z nig poradzic.

Jest to naturalny mechanizm obronny, ktéry przygotowuje do dziatania — tzw. reakcja
,walcz albo uciekaj”.

Rodzaje stresoréw - zewnetrzne i wewnetrzne Zrodta napiecia
Aby zrozumie¢, skad bierze sie napiecie, warto rozrézni¢ dwa gtéwne typy stresoréw.

Stresory zewnetrzne to wydarzenia lub sytuacje, ktére wywotujg stres, takie jak rozmowa
kwalifikacyjna, publiczne wystapienie, konflikt w pracy czy nagta zmiana planéw.

Stresory wewnetrzne to mysli, emocje i stowa kierowane do siebie, ktére réwniez mogg
by¢ Zrodtem napiecia. Nalezg do nich m.in. wewnetrzny krytyk, lek przed porazka,
nadmierne wymagania wobec siebie czy nieustanne analizowanie przesztosci.

Co dzieje sie, gdy pojawia sie stres?

W stanie silnego stresu czesto pojawia sie poczucie braku kontroli nad ciatem,
zachowaniem, emocjami i myslami. Organizm przetacza sie w tryb przetrwania. Ciato
napina sie, serce bije szybciej, a oddech staje sie ptytki. Umyst zalewajg negatywne mysili,
a emocje — takie jak lek, ztos¢ czy bezsilnos¢ — przybierajg na sile.

Najczestsze reakcje ciata na stres to ucieczka, zamarcie oraz walka lub atak. Sa to
automatyczne mechanizmy, ktére pierwotnie miaty chronié przed fizycznym zagrozeniem.
Dzis$ jednak nie drapieznik, lecz nattok obowigzkéw, presja spoteczna czy niepewnosc jutra
stajg sie naszymi ,zagrozeniami”.

W obszarze mysli moga pojawiac sie czarne scenariusze, poczucie winy czy nadmierna
krytyka. W emocjach — lek, ztos¢, frustracja.

Przewlekty stres

Jedng z najbardziej obcigzajgcych sytuacji dla organizmu jest stres przewlekty —
utrzymujace sie napiecie, ktore nie jest w zaden sposéb redukowane, na przyktad poprzez
ruch lub odpoczynek. W takich warunkach ciato i psychika nie majg szansy na regeneracje.
Moga pojawic sie bole gtowy, problemy ze snem, wyczerpanie czy spadek odpornosci.
Dtugotrwaty stres zwieksza ryzyko wypalenia, depresji oraz choréb psychosomatycznych.

Zatrzymanie sie - pierwszy krok do zmiany

To, czy mozliwe jest opanowanie sytuacji stresowej, zalezy m.in. od:
e umiejetnosci zatrzymania sie i skupienia uwagi na ,tu i teraz’,
¢ zdolnosci radzenia sobie z emocjami i napieciem.



Zamiast reagowac impulsywnie, warto nauczyc sie zauwazac, co dzieje sie w ciele, myslach
i emocjach. Ten moment zatrzymania bywa poczatkiem odzyskiwania poczucia wptywu
i wewnetrznego spokoju.

Uwaznosé i oddech - naturalne narzedzia spokoju

Uwazno$¢ bywa definiowana jako umiejetnosé bycia obecnym w chwili biezagcej — bez
uciekania w przesztosc ani wybiegania myslami w przyszto$¢. To Swiadome skupienie
na tym, co dzieje sie teraz.

Jednym z najprostszych i zawsze dostepnych narzedzi uwaznosci jest oddech. Oddychanie
towarzyszy nam nieustannie, czesto poza $wiadomoscia. Skupienie na nim pomaga
zatrzymac gonitwe mysli, obnizy¢ napiecie i przywrdci¢ poczucie bezpieczenstwa.

Samoswiadomos¢ i samoregulacja - wewnetrzna rownowaga
Samoswiadomos¢ oznacza kontakt z wtasnym ciatem, mys$lami, emocjami i zachowaniami.
Umozliwia zauwazenie pierwszych sygnatow stresu i przerwanie automatycznych reakgji.

Samoregulacja to proces dazenia do réwnowagi. Polega na zarzadzaniu wtasnymi stanami
— nie poprzez ttumienie emocji, lecz przez ich Swiadome przezywanie i reagowanie
z poziomu spokoju, a nie paniki.

Mate codzienne rytuaty - sita wdziecznosci
W redukowaniu stresu wazng role odgrywa codzienna praktyka wdziecznosci. Pomaga ona
przesungc¢ uwage z tego, co trudne, na to, co wspierajace i budujace.

Przyktadowe sposoby wprowadzania wdziecznosci do codziennosci:
¢ rozpoczecie dnia od zauwazenia 1-3 rzeczy, za ktére mozna by¢ wdziecznym,
e prowadzenie wieczornego dziennika wdziecznosci,
e zatrzymanie sie w ciggu dnia i zadanie sobie pytania: ,Co teraz jest dobre?”,
e dziekowanie innym i sobie — na gtos lub w myslach.

Te drobne nawyki wzmacniajg odpornos$¢ psychiczng i sprzyjajg utrzymaniu réwnowagi
emocjonalnej, nawet w trudnych momentach.

Kilka praktycznych technik redukcji stresu
Do skutecznych sposobdéw obnizania napiecia nalezg m.in.:
e techniki oddechowe, takie jak spokojne oddychanie przez nos z aktywacjg przepony,
¢ ruch fizyczny: spacer, joga, taniec, bieganie — kazda forma, ktéra pozwala roztadowac
napiecie,
¢ kontakt z natura, ktéry obniza poziom kortyzolu — hormonu stresu,
¢ sen i zbilansowana dieta, stanowiace podstawe regeneracji organizmu.

Sita spokoju nie oznacza braku emoc;ji

Sita spokoju nie polega na braku stresu czy emocji. To zdolnos¢ bycia obecnym w tym,
co aktualnie sie dzieje — z uwaznoscia i akceptacja. Oznacza zauwazenie napiecia,
zadbanie o siebie i Swiadomy wybor reakcji.

Spokdj nie pojawia sie sam. Wymaga codziennej praktyki, ale kazdy krok — nawet
najmniejszy — przybliza do zycia w wiekszej réwnowadze. W swiecie petnym bodzcéw
i presji to wtasnie spokdj staje sie jedng z najwazniejszych form sity.



Wolontariat

a wypalenie

Najpierw zaktadasz maske
tlenowa sobie,

a dopiero potem dziecku?
ALY w‘fﬁvﬁ

Zaangazowanie w pomaganie czesto daje poczucie sensu i sprawczosci, ale z czasem moze
zacza¢ kosztowad coraz wiecej. Dtugotrwaty kontakt z trudnymi historiami, brak
odpoczynku i przekonanie, ze trzeba by¢ zawsze dostepnym, sprzyjajg przeciazeniu
emocjonalnemu.

Zmeczenie narasta zazwyczaj stopniowo, a organizm wysyta sygnaty swiadczace
0 wyczerpywaniu sie zasobow. Spadek motywacji, drazliwos$¢, dystans emocjonalny czy
poczucie pustki nie sg porazka, lecz waznga informacjg o potrzebie zatrzymania sie.

Metafora maski tlenowej porzadkuje kluczowg mysl: troska o siebie nie stoi w sprzecznosci
Z pomaganiem innym. Jest warunkiem tego, by wsparcie byto mozliwe w dtuzszej
perspektywie. Ten rozdziat sprzyja zatrzymaniu i uczciwemu przyjrzeniu sie temu,

jak wyglada wtasne zaangazowanie i gdzie potrzebna jest zmiana tempa.



Najpierw zaktadasz maske tlenow3 sobie, a dopiero potem

dziecku?
Maria Andruchiw

Od dziecka uczono nas, ze pomaganie jest fajne, ze bycie dobrym dla drugiego cztowieka
jest wazne i ze warto pielegnowac w sobie wrazliwos¢ oraz empatie. A jednak wcigz
mowimy o tym za mato — albo zapominamy o jednym, réwnie istotnym aspekcie.

Bycie wrazliwym na innych i okazywanie empatii to nieodtgczna cze$¢ zdrowego
spoteczenstwa, ale tylko wtedy, gdy potrafimy stawia¢ wtasng wrazliwos$¢ i empatie do
siebie samych na pierwszym miejscu.

Kiedy pomaganie zaczyna bolec¢?

Etapy wypalenia, rozpoznawanie stresu i moment na przerwe

Wolontariat od lat kojarzy sie z bezinteresownym zaangazowaniem, empatia i checia
zmieniania $wiata na lepsze. Wielu wolontariuszy méwi, ze pomaganie daje im poczucie
sensu i sprawczosci, a kontakt z ludzmi w potrzebie uczy pokory i wdziecznosci.

Jednak pomaganie, cho¢ niezwykle wartosciowe, wiaze sie réwniez z kosztami
emocjonalnymi. Osoby regularnie stykajace sie z cierpieniem, presja czy
odpowiedzialnoscig moga doswiadczad stresu, przecigzenia, a nawet wypalenia. Nie jest to
oznaka stabosci — to naturalna reakcja organizmu, ktory przez dtuzszy czas funkcjonuje

w podwyzszonym napieciu.

Whtasnie dlatego tak wazne jest, by umiec rozpoznaé sygnaty ostrzegawcze i wiedzie¢,
kiedy czas zadbac¢ o siebie, by moc dalej skutecznie pomagac innym.

Rozrézniamy trzy etapy wypalenia w pracy oraz w dziataniach wolontariackich

Najczesciej uzywany na swiecie trzystopniowy model wypalenia pochodzi od prof.
Christiny Maslach — amerykanskiej psycholozki, pionierki badan nad wypaleniem
zawodowym.

Cho¢ Maslach méwi o trzech sktadowych, w praktyce sg one traktowane jako trzy etapy
rozwoju wypalenia, ktére pojawiaja sie kolejno lub naktadaja sie na siebie — zaréwno
w pracy, jak i w wolontariacie.

Woypalenie wolontariackie ma charakterystyczng dynamike i rzadko pojawia sie z dnia na
dzien. Najczesciej rozwija sie stopniowo, przechodzac przez trzy gtdwne etapy, ktére sa
do siebie podobne niezaleznie od dziedziny pomocy — czy to praca z dzieémi, osobami
starszymi, zwierzetami czy uchodzcami.

Etap entuzjazmu i nadmiernego zaangazowania

To faza, w ktorej wolontariusz odczuwa silng motywacje i ogromng chec dziatania. Jest
peten energii, zgadza sie na liczne zadania i czesto bierze na siebie wiecej, niz powinien.
Zdarza sie, ze w tej fazie trudno jest wyznaczy¢ granice, poniewaz emocje — szczegdblnie
wspotczucie i poczucie misji — przyémiewaja sygnaty zmeczenia.



Choc ten etap bywa bardzo satysfakcjonujacy, to wtasnie on moze stac sie fundamentem
przysztego wypalenia. Dtugotrwate dziatanie na wysokich obrotach bez przerw prowadzi
do wyczerpania, ktérego wolontariusz poczatkowo moze nie zauwazac.

Ten etap oficjalnie nie jest czescig trzystopniowego modelu, ale moze byc jego zalgzkiem.

Pierwszy etap przeciazenia i frustracji
To pierwszy i najbardziej widoczny etap.
Cztowiek czuje, ze ,nie ma juz z czego dawac”.

Pojawia sie:
e chroniczne zmeczenie,
e obnizona odpornosé psychiczna,
¢ brak energii nawet do rzeczy, ktére wczesdniej sprawiaty radosc,
¢ trudnos¢ z regeneracja.

W wolontariacie czesto wynika to z nadmiaru odpowiedzialnosci, kontaktu z trudnymi
historiami i poczucia presji, zeby ,dac rade”.

To kluczowy moment, by wprowadzi¢ dziatania zapobiegawcze. Odpoczynek, podziat
obowiazkdéw i wsparcie zespotu mogg realnie zatrzymac proces wypalenia.

Drugi etap wyczerpania to depersonalizacja i dystans emocjonalny
To mechanizm obronny.
Osoba zaczyna odcina¢ emocje, zeby przetrwac.

Objawia sie jako:
e zobojetnienie,
e irytacja lub cynizm,
e dystans wobec ludzi, ktérym sie pomaga,
e poczucie ,znieczulenia”.

U wolontariuszy czesto wyglada to jak zamykanie sie, brak entuzjazmu, poczucie, ze ,mam
juz dos¢ wszystkich i wszystkiego”.

Trzeci etap to obnizone poczucie skutecznosci
Ostatni etap charakteryzuje sie tym, ze cztowiek zaczyna mysleé, ze to, co robi, nie ma
sensu.

Pojawiajg sie:
e zwatpienie w swoje kompetencje,
e poczucie nieskutecznosci,
¢ mysli typu ,jestem beznadziejny/a”, ,nic nie zmieniam”,
¢ wycofywanie sie z dziatan.

W wolontariacie to szczegélnie niebezpieczne — osoby, ktére dajg najwiecej, zaczynaja
wierzy¢, ze ich wysitek nic nie znaczy.



Jakie objawy moga towarzyszy¢ nam na kazdym z etapéw i na co warto
zwroci¢ uwage?

1.0Objawy emocjonalne

e rozdraznienie, obnizony nastréj, poczucie smutku lub pustki,

¢ spadek motywacji do dziatan, ktére wczesniej byty satysfakcjonujace,
e poczucie bezradnosci lub braku wptywu na sytuacje.

2. Objawy fizyczne

¢ chroniczne zmeczenie, trudnosci ze snem,
¢ bole gtowy, brzucha, napiecie miesni,

¢ ostabienie odpornosci.

3. Objawy behawioralne

¢ unikanie obowigzkéw wolontariackich,

¢ izolacja od zespotu lub beneficjentéw,

¢ impulsywnos¢, problemy z koncentracja.

4. Objawy poznawcze

¢ negatywne myslenie: ,Nie ma sensu”, ,Nie dam rady”,
e trudnos¢ w podejmowaniu decyzji,

e pesymizm, brak wiary w skuteczno$¢ dziatan.

Jesli te sygnaty pojawiaja sie regularnie, to wazny znak, ze organizm domaga sie
odpoczynku.

Wyjazd humanitarny do obwodu kijowskiego. Irpif, 2023 r. Wyjazd do schroniska z ukrairiskimi uczniami w ramach projektu
integracji i rozwoju aktywizmu obywatelskiego, 2024.

Networking spoteczny w Poznaniu, edycja | 2024 rok.
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Kiedy zrobi¢ przerwe w pomaganiu?

Wolontariusze czesto majg trudnos$¢ z podjeciem decyzji o przerwie. Czesto
odczuwaja lek, ze zawiodg podopiecznych lub wspétpracownikéw, a takze
wstyd, ze ,nie stresujg sie tak, jak powinni”. Tymczasem odpoczynek jest nie
tylko normalny — jest konieczny.

Przerwe warto rozwazyc, gdy:

Pomaganie przestaje dawac satysfakcje
Jesli kazda aktywnos$é wywotuje niechec, a mysl o wolontariacie wywotuje napiecie
— to sygnat, ze zasoby sg na wyczerpaniu.

Pojawiaja sie objawy somatyczne
Bezsennos¢, bole, ciggte zmeczenie — to reakcje organizmu, ktérych nie wolno ignorowac.

Twoje zycie prywatne zaczyna na tym cierpie¢
Jesli brakuje czasu na relaks, bliskich czy codzienne obowigzki, to znak, ze proporcje sg
zaburzone.

Dziatasz mechanicznie, bez kontaktu emocjonalnego
Automatyzm w pomaganiu jest jednym z pierwszych sygnatéw koncowego etapu
wypalenia.

Odczuwa sie poczucie winy lub obowigzek zamiast checi
Pomoc powinna wyptywac z decyzji, a nie z przymusu.

Jak zrobi¢ zdrowg przerwe i wréci¢ do pomagania?

Przerwa nie oznacza rezygnaciji. To forma dbania o siebie, ktéra pozwala wréci¢ do
wolontariatu w dobrej kondycji.

1.Ustal jasne granice: powiedz koordynatorom, ze potrzebujesz odpoczynku — to
normalne i odpowiedzialne.

2.Zadbaj o regeneracje: sen, aktywnos¢ fizyczna, kontakt z natura i hobby potrafig
zdziata¢ cuda.

3.Skorzystaj ze wsparcia: rozmowa z psychologiem lub zaufang osobg moze pomoc
uporzadkowac emocje.

4. Wracaj powoli: zacznij od mniejszego zakresu obowigzkow, sprawdz swoje tempo.

Czas, w ktérym zyjemy, pozwala nam na méwienie waznych i czasem niekoniecznie mitych
i przyjemnych rzeczy. Méwmy o wypaleniu i innych problemach zwigzanych

z wolontariatem réwniez gtosno. Dlaczego? Bo to zasdéb, ktéry bardzo tatwo jest stracic¢

i zdemotywowac, a co wiecej — zniechecic¢ cztowieka do dalszych dziatan.

Wolontariat jest bardziej wymagajacy, niz moze nam sie wydawaé. Zmusza on do dawania,

nie oczekujac niczego w zamian, ale bardzo czesto przekracza granice, ktore kazdy z nas

ma bardzo indywidualnie utozone. Edukowanie w tym temacie jest wiec drogg do madrego

i rozsadnego pomagania oraz budowania swiadomego spoteczenstwa obywatelskiego,
dbajacego o swoje zasoby. 11



Granice
i rownowaga

Jak pomagac
nie zapominajac o sobie?

W relacjach pomocowych granice bywajg szczegdlnie narazone na rozmycie. Chec bycia
pomocnym, empatia i poczucie odpowiedzialnosci mogg prowadzi¢ do sytuacji, w ktorych
potrzeby innych stopniowo zaczynajg wypieraé wtasne. Z czasem pojawia sie zmeczenie,
napiecie albo poczucie bycia ,za bardzo”.

Granice petnig funkcje ochronng zaréwno dla wolontariusza, jak i dla osoby wspierane;j.
Sygnaty ptynace z ciata i emocji — takie jak napiecie, drazliwos$¢ czy spadek energii —
informuja o przecigzeniu.

Komunikowanie granic w sposob spokojny i jasny, bez agresji i bez poczucia winy, pozwala
utrzymac réwnowage w relacjach pomocowych. Réwnowaga ta nie jest stata — zmienia sie
wraz z sytuacja zyciowa, zasobami i aktualnym obcigzeniem. Uwaznosc¢ na te zmiany
umozliwia dbanie o siebie i pomaganie w sposdb bardziej trwaty.



Granice i rownowaga. Jak pomagac nie zapominajac o sobie?
Aleksandra Muniak

Wolontariat to przestrzen, w ktérej spotykamy sie z drugim cztowiekiem w jego realnosci -
Z jego emocjami, potrzebami, historig. Pomaganie moze by¢ Zrodtem satysfakcji i poczucia
sensu, ale bywa tez wymagajace. Czasem w dobrej wierze przekraczamy wtasne granice:
poswiecamy zbyt wiele czasu, rezygnujemy z odpoczynku, bierzemy na siebie cudze
emocje. Zanim sie obejrzymy, czujemy zmeczenie, ztos¢ lub wypalenie.

Dlatego rozmowa o granicach nie jest luksusem, lecz podstawowym elementem troski
o siebie. Granice to nie mur, ktéry oddziela nas od innych, lecz przestrzen, w ktérej
mozemy pozosta¢ soba. To sposdb na zachowanie rownowagi miedzy tym, co dajemy,
a tym, co jestesSmy w stanie unies¢. Dzieki nim mozemy byc¢ autentyczni, zaangazowani
i empatyczni, bez tracenia kontaktu ze soba.

Dla wielu wolontariuszy granice to temat trudny. Z jednej strony chcemy by¢ dostepni

i pomocni, z drugiej - czujemy, ze potrzebujemy odpoczynku. tatwo wpas¢ w przekonanie,
ze ,dobry wolontariusz zawsze daje z siebie wszystko”. Tymczasem granice nie sg oznaka
egoizmu, lecz Swiadomosci wtasnych zasobdéw. To one pozwalajg pomaga¢ dtugofalowo,
bez wypalania sie.

Pierwszym krokiem w dbaniu o granice jest uwaznos¢ na sygnaty z ciata i emocji. Napiecie
w barkach, bezsennos¢, rozdraznienie, spadek motywacji - to czesto pierwsze sygnaty
przecigzenia. Warto je traktowac nie jak przeszkode, ale jak informacje: ,potrzebuje chwili
dla siebie”. Wspieranie innych zaczyna sie od kontaktu z wtasnymi potrzebami.

Kolejnym krokiem jest jasnos$¢ co do swojej roli. Pomaganie nie oznacza, ze musimy
rozwigzywac wszystkie problemy, ktore widzimy. Naszym zadaniem jest towarzyszenie,
wspieranie, bycie obecnym, a nie przejmowanie odpowiedzialnosci za czyje$ decyzje.
Pozwolenie drugiej osobie na przezywanie jej emocji to réwniez forma szacunku.

Granice mozna komunikowac z empatia i spokojem. Czasami wystarczy jedno zdanie: ,Nie
moge dzi$ zostac dtuzej”, ,Nie mam teraz przestrzeni, ale chetnie wréce do tego pdzniej”,
,Nie wiem, ale moge poméc Ci znalez¢ kogos, kto wie”. Takie komunikaty nie sg
odrzuceniem - to wyraz szczerosci i troski. Pokazuja, ze mozna by¢ wspierajgcym bez
przekraczania siebie.

Warto pamietad, ze granice nie sg czyms$ sztywnym. To, ile mozemy z siebie da¢, zalezy od
naszych zasobow, nastroju i sytuacji. W jednym okresie mamy wiecej energii i cierpliwosci,
w innym potrzebujemy wiecej odpoczynku i ciszy. To naturalne. Wazne, by zauwaza¢ te
zmiany i nie mie¢ do siebie pretensji, kiedy nasza dostepnosc¢ lub gotowosc sie zmienia.
Elastycznosc to tez forma troski o siebie.

Wolontariusze, ktérzy potrafig dbac¢ o swoje granice, zazwyczaj lepiej radzg sobie

z emocjonalnym obcigzeniem. Majg wiekszy kontakt ze sobg, potrafiag odpoczywacd

i szybciej wracajg do rownowagi po trudnych sytuacjach. To nie tylko dbatos¢ o siebie,
to takze inwestycja w jakos¢ pomocy, jakg oferujg innym.

Po intensywnym dniu warto dac sobie chwile na zatrzymanie. Moze to by¢ spacer, kilka
gtebokich oddechéw, rozmowa z kim$ zaufanym. Proste gesty pomagaja odzyskac
rdwnowage i przypominaja, ze troska o siebie jest czescia madrej pomocy.



Anatomia
konfliktu

Jak skutecznie
zaczac sie ktocic?

Konflikty pojawiaja sie wszedzie tam, gdzie spotykaja sie rézne potrzeby, wartosci

i perspektywy. W wolontariacie mogg dotyczy¢ relacji z osobami wspieranymi, wspétpracy
w zespole czy kontaktu z instytucjami. Czesto budzg lek i napiecie, poniewaz kojarzg sie

z zagrozeniem relacji lub porazka.

Konflikt jest procesem, ktory zaczyna sie znacznie wczesniej niz otwarta ktotnia. Obejmuje
rézne formy i mechanizmy, przez ktére napiecie narasta lub zostaje zepchniete ,pod
powierzchnie”. Istotng role odgrywajg emocje — jako sygnaty méwiace o potrzebach,
granicach i wartosciach.

Lepsze rozumienie dynamiki trudnych sytuacji pozwala zobaczy¢, ze konflikt nie musi
prowadzi¢ do zerwania relacji. Moze stac sie informacja, ktéra — odpowiednio
potraktowana — porzadkuje wspotprace i komunikacje.



Anatomia konfliktu. Jak skutecznie zaczaé sie ktocic?
Irmina Wolniak

Czes¢ 1 - Konflikt

Dlaczego boimy sie konfliktu?

Boimy sie konfliktu, bo nasza pamiec skleita go z krzywda: podniesionym gtosem,
odrzuceniem i ryzykiem utraty relacji. Samo stowo ,konflikt” odpala w gtowie obrazy wojny
i agresji, wiec traktujemy go jak zagrozenie, a nie rozmowe o réznicy.

Do tego czesto brakuje nam narzedzi — regulacji emocji, stawiania granic, szukania
rozwigzan — wiec z gory przewidujemy porazke. Kiedy dorzucimy zte doswiadczenia

i spoteczng norme ,nie réb problemu”, uruchamia sie unikanie. Paradoks polega na tym,

ze wiasnie unikanie zwykle podnosi koszty sporu i utrwala napiecie, podczas gdy spokojnie
poprowadzony konflikt moze stad sie przestrzenig na korekte relacji.

Czym jest konflikt?

Konflikt to proces ujawniania sie réznicy (potrzeb, wartosci, intereséw lub interpretacji)
miedzy stronami, ktéra — zauwazona zbyt pézno — przeradza sie w napiecie,

a potraktowana swiadomie moze stac sie impulsem do korekty relacji.

Gdzie zaczyna sie konflikt?

Konflikt to nie ,awantura”, tylko sygnat réznicy: potrzeb, wartosci, intereséw albo
interpretacji tej samej sytuacji. Zaczyna sie duzo wczesniej niz pierwsze ostre stowa

— od mikrorozminieé: niewypowiedzianych oczekiwan, innych definicji poje¢, odmiennych
granic, stylow komunikacji czy tempa dziatania. Gdy te drobne réznice spotykaja sie

z brakiem jasnosci i presjg czasu, rosnie frustracja i konflikt ,wybucha”, cho¢

w rzeczywistosci dojrzewat od dawna. W tym sensie konflikt jest informacja o napieciu

w systemie — neutralnym faktem, ktéry mozna wykorzystaé do korekty wspotpracy, jesli
zauwazymy go wczesnie i nazwiemy po imieniu.

Rodzaje konfliktu - o co sie ktécimy?

¢ Konflikt intereséw - strony chcg czego$, czego nie da sie jednoczesnie w petni uzyskaé
(np. czasu, pieniedzy, wptywu), wiec $cierajg sie cele i priorytety. Rozwigzuje sie go
przez negocjacje integracyjne: doprecyzowanie potrzeb, szukanie opcji win-win,
ewentualnie uczciwy kompromis. Trudnosc: raczej proste/srednie.

¢ Konflikt danych - réznimy sie faktami, zrédtami, definicjami lub metrykami, na
podstawie ktérych oceniamy sytuacje. Pomaga wspodlne ustalenie kryteridw,
weryfikacja zrédet, ujednolicenie termindw i dopiero potem decyzje. Trudnos$¢: zwykle
najprostsze.

¢ Konflikt emocji/relacji - pod spodem s3 zranienia, brak zaufania, styl komunikacji (ton,
sarkazm, unikanie), ktore zabarwiaja kazdg rozmowe. Wymaga naprawy relacji: uznania
krzywdy, przeprosin, bezpiecznych ram rozmowy i higieny emocjonalnej. Trudnos¢:
Srednie/trudne.

¢ Konflikt wartosci - zderzajg sie przekonania moralne/swiatopogladowe, ktérych strony
nie chca i czesto nie mogg ,negocjowac”. Tu kluczem s3 jasne granice, zasady
wspotpracy mimo réznic, a niekiedy ,zgoda na niezgode” i separacja decyzji. Trudnos¢:
najtrudniejsze.

¢ Konflikt strukturalny - problem tworza role, procedury, nagrody, obcigzenia, brak
zasoboéw lub sprzeczne cele w systemie. Rozwigzanie to zmiana regut gry:
doprecyzowanie rél, priorytetéw, przeptywdw i wsparcia decyzyjnego. Trudnos¢:
Srednie/trudne (bo wymaga zgody i mocy sprawczej na poziomie systemu). 15




Trzy rodzaje satysfakcji - czego potrzebujemy w rozwigzywaniu konfliktu

e Satysfakcja merytoryczna (tres¢/rezultat) Ustalenia realnie rozwigzuja problem.

i zaspokajajg kluczowe potrzeby stron; wiadomo ,kto-co-do kiedy”, sg mierniki i punkt
kontroli.

e Satysfakcja proceduralna (zasady na przysztosé) Uzgadniamy konkretng procedure,
ktéra ma zapobiegac powrotowi sporu: Sciezke zgtaszania sygnatéw, terminy reakcji,
osoby decyzyjne, kryteria rozstrzygania i eskalacje. Procedura musi by¢ spisana, znana
wszystkim i uzywana w praktyce.

» Satysfakcja emocjonalna (relacja/bezpieczenstwo) Kazda strona czuje sie wystuchana
i uznana; nazwano krzywdy, padty przeprosiny/rekompensaty, a na przysztosc sg jasne
granice i sposéb reagowania.

Typy rozwigzywania konfliktu

Unikanie (avoidance)
e Satysfakcja: niska dla obu (sprawa zostaje nierozwigzana).
¢ Na czym polega: odsuwanie tematu, milczenie, odktadanie decyzji.
¢ Kiedy bywa sensowne: drobiazgi, niski zysk z rozmowy, potrzeba czasu na
ochtoniecie/dane.
e Koszt: problem zwykle wraca wiekszy; narasta frustracja i domysty.

Dominacja (rywalizacja/,twarde przepchnigcie”)
e Satysfakcja: wysoka dla ,mnie”, niska dla ,ciebie”.
* Na czym polega: forsuje swoje rozwigzanie, uzywam wtadzy, presji czasu, regut.
¢ Kiedy bywa sensowna: sytuacje kryzysowe, bezpieczenstwo, jasny mandat decyzyjny.
* Koszt: relacje kruszeja, spada zaangazowanie i zaufanie, roSnie opér bierny.

Ulegtosc (akomodacja)
e Satysfakcja: niska dla ,mnie”, wysoka dla ,ciebie”.
¢ Na czym polega: ustepuje, by chronic relacje/wiekszy cel.
¢ Kiedy bywa sensowna: sprawa mato wazna dla mnie, bardzo wazna dla drugiej strony;
gdy ,inwestuje” w kredyt zaufania.
e Koszt: ryzyko kumulacji zalu i poczucia niesprawiedliwosci.

Kompromis

e Satysfakcja: Srednia dla obu (kazdy co$ zyskuje i co$ traci).

¢ Na czym polega: szybkie podzielenie réznicy, ustepstwa po réwno lub wedtug prostych
kryteriow.

¢ Kiedy bywa sensowny: ograniczony czas/zasoby, spor o liczby/udziaty, umiarkowana
stawka.

e Koszt: rozwigzanie bywa ,ptaskie”, moze nie adresowac prawdziwych potrzeb. Czesto
pozostawia niepisany niesmak.

Porozumienie (wspotpraca/kolaboracja)
e Satysfakcja: wysoka dla obu (maksymalizacja intereséw).
¢ Na czym polega: docieramy do potrzeb pod stanowiskami, generujemy opcje win-win,
ustalamy procedury na przysztosc.
* Kiedy bywa sensowne: sprawy wazne i ztozone, relacja dtugofalowa, gotowos¢ do
szczerej pracy.
e Koszt: wymaga czasu, danych i dojrzatosci emocjonalnej, ale daje najtrwalsze efekty.
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Réznica pomiedzy kompromisem a porozumieniem
Definicja
e Kompromis: dzielimy réznice stanowisk (,po potowie”), kazdy co$ oddaje.
¢ Porozumienie (wspoétpraca): schodzimy pod stanowiska do potrzeb/intereséw,
tworzymy opcje, ktére je maksymalnie zaspokoja.

Mechanika
e Kompromis: szybkie ustepstwa, mato eksploracji, ,ile dla kogo”.
e Porozumienie: dociekanie ,dlaczego to dla Ciebie wazne”, generowanie wariantow,
kryteria jakosci, prototypowanie.

Jakos¢ wyniku
e Kompromis: wynik ,Sredni”, akceptowalny, ale z niedosytem.
¢ Porozumienie: wynik dopasowany, czesto lepszy niz czyjekolwiek poczatkowe
stanowisko (win-win).

Trwatos¢
e Kompromis: ryzyko nawrotu sporu (niespetnione potrzeby — zal/opor).
e Porozumienie: wieksza trwato$¢ (nazwane potrzeby, jasne procedury na przysztosc).

Kiedy uzyc¢
e Kompromis: presja czasu/zasobow, spor prosty (kwoty, terminy), umiarkowana stawka.
¢ Porozumienie: sprawy wazne/relacyjne/ztozone, wspétpraca dtugofalowa.

Czerwone flagi kompromisu
e ,Zrobmy po réwno” bez pytania o potrzeby; szybka ulga, a po tygodniu wraca napiecie;
trudno uzasadnié, czemu tak, a nie inaczej.

Czesc¢ 2 - Komunikacja

Moc stéw: ,Z wielkg moca wiaze sie wielka odpowiedzialnosc”.

Stowa uruchamiaja rzeczywistos$c¢: nadajg znaczenie faktom, ustawiaja relacje, wyznaczaja
granice i kierunek dziatania. Dlatego moc mowy wymaga odpowiedzialnosci: sprawdzania
faktéw, jasnosci i precyzji, unikania manipulacji, nazywania ludzi z szacunkiem oraz
gotowosci do korekty, gdy zranimy. Jesli nasze stowa mogg dodac zycia lub je odbierac,
rozsadne minimum to uzywac ich tak, by podnosity godnos¢, poszerzaty zrozumienie

i pokazywaty droge do dobra — réwniez wtedy, gdy trzeba nazwac trudng prawde.

Komunikacja werbalna i pozawerbalna

Komunikacja pozawerbalna obejmuje m.in. mimike, kontakt wzrokowy, gesty, postawe

i utozenie ciata, dystans, gtos/ton/tempo, milczenie oraz ustawienie przestrzeni.
Komunikacja werbalna: forma przekazu (méwiona/pisana), cel wypowiedzi (informacyjna,
instruktazowa, perswazyjna, relacyjna/fatyczna, ekspresyjna), styl i rejestr
(formalna/nieformalna, bezposrednia/posrednia).

Rura komunikacyjna

Wyobraz sobie komunikacje jak rure: z jednej strony jestes Ty (nadawca), z drugiej
odbiorca. Wysytasz komunikat w okres$lonej intencji, ale jesli w ,rurze” pojawia sie
przeszkody, to po drodze zmienia sie ksztatt, tempo i sens przekazu — do odbiorcy dociera
cos$ innego niz wyszto od Ciebie.

Co blokuje rure komunikacyjng? Niechlujnos¢, gra w ping-ponga, generalizacja, cheé

wygrania za wszelka cene, osad (etykietowanie), btad konfirmacji, zatozenie, ze mam racje 17

(czytanie w myslach), brak szacunku, ,komunikat Ty”".




Czesc¢ 3 - Rola emocji w konflikcie

Emocje sg pierwszym sygnatem, ze cos dla nas waznego jest zagrozone lub niespetnione.
Jesli je nazwiemy i uregulujemy (oddech, pauza, krétkie ,widze, Ze sie ztoszcze”),
odzyskujemy dostep do rozsadku i dialogu. Dlatego w dobrym rozwigzywaniu sporéw
najpierw ,uspokajamy system”, a dopiero potem rozmawiamy o tresci.

Popularny skrét ,gadzi mézg” opisuje naszg reaktywnos¢ na zagrozenie: walcz-uciekaj-
zastygnij. Pod stresem ciato przejmuje stery i zaweza uwage, a precyzyjne myslenie
stabnie.

Emocje moéwia, na czym nam zalezy:
ztos¢ — o przekroczonej granicy,

smutek — o stracie,

lek — o potrzebie bezpieczenstwa,
wstyd — o zagrozeniu przynaleznosci.
Emocje nie sg komendg — sg kompasem.

W centrum sporu lezg potrzeby, a na wierzchu $cieraja sie strategie ich zaspokojenia.

Gdy nazwiemy potrzeby po obu stronach, wachlarz strategii sie poszerza i fatwiej znalez¢
opcje wygrana-wygrana. Dobra rozmowa idzie wtedy $ciezka: potrzeba — kilka strategii —
kryteria wyboru = decyzja i procedura na przysztosc.

Czesc 4 - Narzedzia komunikacji empatycznej

Empatia to uwazne wejscie w perspektywe drugiej osoby: préba zrozumienia, co czuje

i czego potrzebuje — bez oceniania i bez natychmiastowych rad. Nie musisz by¢
,superbohaterem” z gotowa odpowiedzig; wystarczy stworzy¢ przestrzen, w ktorej ktos
czuje sie uznany i styszany.

Aktywne stuchanie: zatrzymujesz sie, patrzysz, nie przerywasz; dopytujesz o szczegoty;
na koncu sprawdzasz zrozumienie.

Lustro: powtarzasz kluczowe stowa lub ostatnie zdanie, by rozmdéwca rozwingt mysl.
Parafraza: krotko streszczasz to, co ustyszatas, zachowujac sens i emocje.

Pytania otwarte: ,Co tu jest dla Ciebie najwazniejsze?”, ,Czego potrzebujesz ode mnie
teraz?”.

Maty schemat rozmowy empatycznej (4 kroki):
zatrzymaj sie i stuchaj = lustro/parafraza — pytania otwarte o potrzeby i oczekiwania =
dopiero potem wspdlne opcje ,co dalej”.

Drogi wolontariuszu: najpierw zadbaj o wtasna regulacje i ramy rozmowy: spokojny ton,
jasny cel, granice i czas. Stuchaj empatycznie, uzywaj lustra i parafrazy oraz pytan
otwartych, by druga osoba nazwata to, co najtrudniejsze, i okreslita jeden wykonalny krok.
| pamietaj: nie wchodzZ w role ,superbohatera”.
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Trudne
rozmowy

Jak wspierac osoby w zatobie?

Zatoba jest doswiadczeniem, ktére wymyka sie prostym schematom. Nie przebiega wedtug
jednego scenariusza i nie da sie jej przyspieszy¢ ani ,naprawic¢”. Moze dotyczy¢ straty
osoby, relacji, zdrowia czy poczucia bezpieczenstwa i czesto towarzyszy innym trudnym
doswiadczeniom.

W kontakcie z zatoba kluczowe stajg sie towarzyszenie, obecnos$¢ i uwaznosc oraz zgoda
na to, ze czasem nie ma stow, ktére przynosza ulge. Bezradnosc i niepewnosé sa
naturalnymi elementami kontaktu z cudzj strata.

Kontakt z zatobg moze poruszac takze doswiadczenia i granice emocjonalne osoby
wspierajacej. Dlatego dbanie o siebie w takich sytuacjach stanowi cze$¢ odpowiedzialnego
pomagania.




Trudne rozmowy. Jak wspiera¢ osoby w zatobie?
Filip Tarachowicz

Wolontariusze bardzo czesto spotykaja osoby w zatobie - czasem s3 to podopieczni,
czasem ich bliscy. Zdarza sie réwniez, ze sami wolontariusze doswiadczajg straty w trakcie
angazowania sie w pomoc innym. W takich sytuacjach pojawia sie pytanie: jak wspiera,
nie ranigc - i jak zadba¢ o siebie, by nie zosta¢ z tym ciezarem samemu.

W takich chwilach wsparcie odgrywa kluczowa role. Czasem oznacza to zwrdcenie sie

o pomoc do specjalistéw, takich jak psychologowie czy terapeuci. Innym razem ulge
przynoszg dziatania kreatywne, symboliczne gesty czy zaangazowanie w codzienne
aktywnosci. W kontekscie wolontariatu bardzo czesto to wtasnie zwykta, ludzka obecnosé
- rozmowa, wspolne milczenie, pomoc w drobnych sprawach - staje sie pierwszym

i najwazniejszym Zrodtem wsparcia.

W tekscie chce skupi€ sie na przedstawieniu réznych sposobodw, ktére mogg pomoc
W przezywaniu zatoby - zaréwno samemu, jak i wspierajac bliskich oraz osoby, z ktérymi
spotykamy sie w dziataniach wolontariackich.

Nie ma jednego wtasciwego sposobu na radzenie sobie z zatoba. Kazdy z nas ma prawo
szuka¢ ukojenia w tym, co najlepiej odpowiada jego potrzebom i wrazliwosci. Dziele sie tu
swoim doswiadczeniem, jak mozna przej$¢ przez ten trudny czas, pamietajac, ze kazda
forma wsparcia ma znaczenie - réwniez ta, ktéra wydaje sie ,niewielka” lub
niewystarczajaca.

Wedtug badan nawet szesédziesieciu procentom osob w zatobie wystarcza podstawowe
wsparcie, jakie dajg przyjaciele, rodzina, znajomi. Trzydziesci procent oséb w zatobie
potrzebuje dodatkowo wsparcia w postaci np. grupy wsparcia, towarzysza w zatobie

lub edukacji w tym zakresie. Jedynie dziesie¢ procent oséb w zatobie potrzebuje wsparcia
specjalistycznego, czyli psychologicznego lub psychiatrycznego.

To pokazuje, jak ogromne znaczenie ma podstawowe wsparcie, ktére jest dostepne na
wyciagniecie reki, bezkosztowo - oraz jak wazna jest rola najblizszego otoczenia, w tym
takze wolontariuszy, ktérzy czesto sg jednymi z pierwszych oséb towarzyszacych w stracie.

Wsparcie podstawowe

Bliscy sg czesto pierwszymi osobami, ktére mogg pomdc w przezywaniu zatoby, dajac
poczucie zrozumienia, bezpieczenstwa i ukojenia. W dziataniach wolontariackich role te
nierzadko petnig osoby spoza rodziny - wolontariusze, opiekunowie, animatorzy czy osoby
wspierajagce w kryzysie.

Kazdy cztowiek reaguje na strate inaczej, dlatego wsparcie powinno by¢ dostosowane do
indywidualnych potrzeb osoby w zatobie, niezaleznie od tego, czy jest to ktos bardzo bliski,
czy osoba spotkana w ramach pomocy. Ponizej przedstawiam, jak rodzina, przyjaciele,
znajomi oraz wolontariusze mogg skutecznie wspierac¢ innych w tym trudnym czasie.

Bycie obecnym

Najwazniejsze, co mozemy zrobié, to po prostu by¢ obecnymi. Czesto osoba w zatobie nie
potrzebuje stdw pocieszenia, lecz obecnosci i poczucia, ze nie jest sama w swoich

emocjach. Dla wolontariusza oznacza to czesto gotowos¢ do towarzyszenia bez presji
,2nhaprawiania” sytuacji. Czasami milczenie, wspodlne siedzenie lub trzymanie za reke daje 20
wiecej ukojenia niz jakiekolwiek stowa.




Aktywne stuchanie

Mozemy poméc, poswiecajac czas na aktywne stuchanie. Bez oceniania i doradzania
pozwoélmy osobie w zatobie méwic o swoich uczuciach, wspomnieniach czy obawach.

W pracy wolontariackiej szczegdlnie wazne jest, aby nie narzuca¢ wtasnych interpretacji
ani ,dobrych rad”. Czesto wystarczy, by ktos zostat wystuchany, bez potrzeby reagowania
czy pocieszania na site.

Pomoc w codziennych obowiazkach

Zatoba moze sprawi¢, ze codzienne obowiazki stang sie przyttaczajace. Rodzina, przyjaciele
i wolontariusze moga wesprzec osobe w zatobie, pomagajgc w codziennych zadaniach -
gotowaniu, sprzataniu, robieniu zakupéw czy organizowaniu spraw formalnych. Dzieki
temu osoba w zalu moze skupi¢ sie na swoich emocjach, a nie na codziennych problemach.

Zrozumienie dla réznych reakcji

Kazdy przezywa zatobe inaczej. Wsparcie wymaga cierpliwosci i zgody na réznorodnosé
reakcji - smutek, gniew, wycofanie, a czasem pozorng ,normalnos¢”. W kontekscie
wolontariatu wazne jest, by nie oczekiwaé od osoby w zatobie okreslonego zachowania ani
tempa ,dochodzenia do siebie”.

Pomoc w organizacji pogrzebu i spraw formalnych

Rodzina, przyjaciele oraz osoby wspierajagce mogg pomaéc w organizacji pogrzebu

i zatatwianiu spraw formalnych. Zajmowanie sie tymi kwestiami bywa szczegélnie
przyttaczajace, dlatego wsparcie w tym zakresie pozwala osobie w zatobie skupi¢ sie na
przezywaniu emocji, a nie na obowigzkach administracyjnych.

Delikatno$¢ w pocieszaniu

Czasami, mimo najlepszych intencji, pewne stowa mogg by¢ nieodpowiednie. Warto unikac
fraz, ktore mogg trywializowac bol. Dotyczy to takze sytuacji wolontariackich, w ktérych
tatwo siegnac po ,uniwersalne” zdania. Lepiej po prostu by¢ obok, oferujgc wsparcie bez
presji i bez potrzeby znajdowania idealnych stéw.

Dtugoterminowe wsparcie

Zatoba nie konczy sie po kilku tygodniach ani po pogrzebie. Wsparcie dtugoterminowe -
takze w ramach wolontariatu - moze mie¢ ogromne znaczenie. Czasem jest to pamiec

o waznych datach, czasem zwykta wiadomos¢ lub rozmowa wiele miesiecy po stracie.

Zatoba to doéwiadczenie, ktérego nie da sie ,naprawi¢” ani przyspieszy¢. Mozna natomiast
sprawi¢, by nie byta przezywana w samotnosci. W pracy wolontariackiej bardzo czesto

to wtasnie zwykta obecnosé, uwaznosc i gotowos¢ do wystuchania stajg sie tym,

co najbardziej wspiera osobe w stracie. Nie trzeba zna¢ idealnych stéw ani mie¢ gotowych
rozwigzan. Wystarczy by¢ - z szacunkiem, empatia i Swiadomoscig wtasnych granic.

Warto pamieta¢, ze wspieranie innych w zatobie moze poruszac takze nasze wtasne
doswiadczenia, emocje i straty. Dlatego rownie wazne, jak towarzyszenie innym, jest
dbanie o siebie i sieganie po pomoc wtedy, gdy czujemy, ze ciezar staje sie zbyt duzy.
Wolontariat nie polega na byciu ,silnym za wszelkg cene”, lecz na madrym, uwaznym
pomaganiu - takze sobie.

Kazdy gest wsparcia ma znaczenie. Kazda rozmowa, chwila ciszy czy drobna pomoc moga
stac sie dla kogo$ waznym krokiem w drodze przez zatobe. A czasem najcenniejsze,
co mozemy daé, to sygnat: ,Nie jestes w tym sam/a”
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Sytuacje kryzysowe czesto pojawiajg sie nagle i wywotujg silne reakcje emocjonalne oraz
fizyczne. W takich momentach tatwo poczué bezradnos$¢ i niepewnosé co do tego,

co zrobic¢ i co powiedziec. Pierwsza pomoc psychologiczna porzadkuje te sytuacje, oferujac
proste i uniwersalne ramy wsparcia.

Kryzys mozna rozumiec jako naturalng reakcje organizmu na przecigzenie. W takich
chwilach szczegdlnego znaczenia nabierajg podstawowe potrzeby: bezpieczenstwo,
uspokojenie oraz kontakt z drugim cztowiekiem. Obecnos¢, uwazne stuchanie i pomoc
w potaczeniu z dalszym wsparciem stanowig kluczowe elementy reagowania.

Istotne jest takze rozpoznawanie granic — momentéw, w ktérych potrzebna jest pomoc
specjalistyczna, oraz dbanie o siebie po kontakcie z silnymi emocjami innych oséb.
Uwazno$¢ na wtasne zasoby pozwala zachowaé gotowo$¢ do dalszego, odpowiedzialnego
pomagania.




Pierwsza Pomoc Psychologiczna. Jak reagowac w kryzysie?
Aleksandra Muniak

Kazdy z nas moze znalez¢ sie w sytuacji, w ktérej kto$ obok doswiadcza czegos trudnego -
wypadku, straty, przemocy czy nagtej zmiany. W takich chwilach czesto czujemy
bezradnos¢, chcemy pomac, ale nie wiemy, jak. Dla wolontariuszy, ktérzy na co dzien
spotykaja sie z osobami w kryzysie, ta bezradnos$¢ bywa szczegdlnie bliska. Dlatego warto
wiedzie¢, czym jest pierwsza pomoc psychologiczna i jak dzieki niej mozna by¢ wsparciem
w prosty, ale bardzo znaczacy sposéb.

Pierwsza pomoc psychologiczna (PPP) to nie terapia ani rozmowa o szczegétach tego,
co sie wydarzyto. To przede wszystkim obecno$¢, uwaznosc i troska. Chodzi o obnizenie
stresu i napiecia, o to, by cztowiek w trudnej sytuacji nie zostat sam z tym, co przezywa.
Czasem bedzie to podanie kubka wody, czasem po prostu towarzyszenie w ciszy.

Koncepcja pierwszej pomocy psychologicznej zostata opracowana przez Swiatowa
Organizacje Zdrowia (WHO) oraz miedzynarodowe zespoty zajmujgce sie wsparciem w
sytuacjach kryzysowych. To standardowe podejscie rekomendowane na catym Swiecie,
proste, dostepne i oparte na wiedzy o tym, jak reaguje ludzki uktad nerwowy w stresie.
PPP ma pomadc ludziom w pierwszych chwilach po trudnym doswiadczeniu odzyska¢
spokdj i poczucie wptywu, zanim pojawi sie mozliwos¢ uzyskania dtuzszego wsparcia
specjalistycznego. To takze sposdéb, by zmniejszy¢ ryzyko dtugotrwatych skutkdéw stresu
i wspierac proces powrotu do rownowagi.

Kazdy reaguje na kryzys inaczej. Jedni sg roztrzesieni, inni zamieraja. Ktos moze mowié
bardzo duzo, ktos inny wcale. Zdarza sie, ze ciato reaguje bélem, drzeniem lub bezdechem.
Czasem pojawia sie ztos¢, wstyd albo bezsilno$¢. Wszystkie te reakcje sg naturalne — to
sposob, w jaki organizm probuje poradzic¢ sobie z przecigzeniem. Sama obecnos¢ drugiego
cztowieka, ktéry nie ocenia i nie prébuje ,naprawiac”, moze stac sie poczatkiem procesu
zdrowienia.

W pracy wolontariusza szczegdlnie wazne jest, by pamietac o trzech prostych krokach
PPP: Look, Listen, Link, czyli ,Popatrz, Stuchaj, Potacz”.

,Popatrz” to zatrzymanie sie i rozejrzenie, czy miejsce jest bezpieczne, czy osoba ma
wszystko, czego potrzebuje, i czy nie jest sama.

,Stuchaj” to uwaznos$¢ na drugiego cztowieka. Przedstaw sie, méw spokojnie, pozwdl, zeby
emocje po prostu byty. Nie musisz nic naprawiaé. Czasem najwiecej znaczy jedno zdanie:
,Widze, ze to dla Ciebie trudne. Jestem tu”.

,Potacz” oznacza pomoc w odzyskaniu kontaktu z bliskimi, z informacjg lub z pomoca.
To moze by¢ wskazanie miejsca, gdzie osoba otrzyma wsparcie, ale tez zacheta, by napic
sie wody, usigs¢ i odetchnac.

Wolontariusze czesto sa pierwsi w miejscu, gdzie ktos$ potrzebuje wsparcia. Czasem
spotykajg osobe po nagtej stresujacej sytuacji, innym razem kogos, kto od dawna dzwiga
zbyt wiele. Nie zawsze wiemy, co powiedzie¢, i to w porzadku. W PPP nie chodzi o idealne
stowa, lecz o uwazng obecnos¢. O to, zeby cztowiek obok poczut, ze nie jest sam w tym,
CO przezywa.
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Zdarzaja sie jednak sytuacje, w ktérych potrzebna jest pomoc specjalisty. Jesli osoba jest
zdezorientowana, moéwi o zrobieniu sobie lub komus$ krzywdy, nie reaguje, jest agresywna
albo styszy i widzi rzeczy, ktérych nie ma, nie zostawaj z tym sam/a. Skontaktu;j sie

z odpowiednimi stuzbami lub osobg, ktéra ma narzedzia, by poméc. To réwniez forma
troski i odpowiedzialnosci.

Pamietaj, by dbac¢ o podstawowe zasady. Najpierw o bezpieczenstwo — swoje i osoby,
ktérej pomagasz. Zawsze z szacunkiem i w zgodzie z jej godnoscig, bez presji i bez
oceniania. Nie pocieszaj na site, nie wypytuj o szczegbty, nie porownuj i nie dawaj rad. Nie
obiecuj tego, czego nie mozesz zagwarantowac.

Warto pamietac, ze pomaganie moze byc¢ obcigzajace. Po spotkaniu z kim$ w silnym
stresie, po rozmowie petnej emocji, zatrzymaj sie na chwile. Zréb co$, co pomoze Ci wrécié
do siebie. UsiadZz wygodnie, oprzyj stopy na podtodze i poczuj grunt pod nimi. Mozesz tez
potozy¢ dton na sercu i spokojnie pooddychad. To proste gesty, ktére pomagajg przywrocic
réwnowage i zadbac o siebie po trudnym spotkaniu.

Dbanie o wtasne zasoby to nie dodatek, lecz czes¢ odpowiedzialnego pomagania.
Wspierajac innych, warto tez pytac siebie: jak ja sie czuje, czego teraz potrzebuje,
co mogtoby przynie$¢ mi ukojenie.
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Wsparcie
emocjonalne
dzieci
wkryzysie

Jak wspierac mtodszych
i nieco starszych?

Dzieci i mtodziez przezywaja kryzysy w sposéb, ktéry czesto rézni sie od doswiadczen
dorostych. Zamiast stdw mogg pojawiac sie zmiany w zachowaniu, wycofanie, regres lub
nadmierne pobudzenie. Uwazna obserwacja i rozumienie tych sygnatéw maja kluczowe
znaczenie.

Kryzys rozwojowy stanowi naturalny element dorastania, jednak niektére sytuacje
wymagaja szczegolnej czujnosci. Znaczenie ma dostosowanie jezyka, formy kontaktu
i sposobu reagowania do wieku oraz mozliwosci dziecka.

Zabawa, ruch i aktywnos¢ petnig wazng role jako naturalne sposoby regulowania emocji.
Jednoczes$nie odpowiedzialnoscig dorostych pozostaje przekazywanie informacji dalej

i sieganie po wsparcie specjalistow, gdy sytuacja tego wymaga. Wolontariusz petni role
bezpiecznego, uwaznego dorostego, a nie osoby rozwigzujacej wszystkie problemy.



Wsparcie emocjonalne dzieci w kryzysie. Jak wspiera¢ mtodszych i nieco
starszych?

Ewa Pietrowicz, Aleksandra Muniak

Wsparcie dziecka to tak naprawde wsparcie catego systemu. Dbajac o dziecko, dbamy

0 jego otoczenie rodzinne, szkolne czy rowiesnicze. Szczegdlnie wazne jest tutaj
zaopiekowanie dziecka w kryzysie. Ze wzgledu na to, ze stowo ,kryzys” moze przestraszac,
zalezy nam na tym, by pokaza¢, ze mozliwe jest bycie odpowiedzialnym dorostym, jak

i uwaznym i czutym towarzyszem. W kryzysie nie musi rowniez brakowaé¢ momentéw na
usmiech, zabawe czy rozmowe o czym$ zupetnie przyziemnym.

Kryzys jest momentem w zyciu, ktéry wytraca nas z rwnowagi i przekracza nasze
mozliwosci radzenia sobie. Jest to taki czas, w ktérym obecnosé i wsparcie innych ludzi sg
szczegoblnie wazne, poniewaz zaopiekowany kryzys to szansa do powrotu osoby do
spokoju i réwnowagi.

U dzieci i mtodziezy kryzys moze przyjmowac nieco inng forme niz u oséb dorostych.

W kontekscie rozwoju czesto objawia sie on wycofaniem do wczesniejszych zachowan, np.
mate dzieci, ktére spaty juz samodzielnie, nagle nie potrafig zosta¢ w pokoju same lub
zaczynajg moczyc sie w nocy. Zmiany pojawiaja sie rowniez w aspekcie emocjonalnym.

To, co wychodzi na wierzch, to czesto smutek, zal, ztos¢, bezradnosc czy lek.

Tym, co moze nas zaniepokoi¢, beda wtasnie nagte zmiany w nastroju. Dziecko, ktére
wczesniej byto energiczne, radosne, pewne swoich dziatan, moze wycofa¢ sie z kontaktéw,
odczuwac napiecie czy niepokdj. Nastolatek, ktory miat wiele zainteresowan i statg grupe
réwiesniczg, przestaje wychodzi¢ z pokoju, przesypia caty dzien i nie odpisuje na
wiadomosci swoich znajomych. To tylko niektére z sygnatéw, ktére moga nas zaniepokoic.
To, co wazne, to podkreslenie, ze nie kazdy kryzys wymaga interwencji czy potrzeby
zmiany. Kryzys rozwojowy, czyli taki, ktéry pojawia sie na réznych etapach rozwoju
cztowieka, jest jego naturalnym elementem. Przejscie od zalezno$ci od rodzica do
niezaleznosci i poszukiwania swojego miejsca, pomimo tego, ze moze by¢ trudne dla
opiekuna, nie oznacza, ze dzieje sie cos ztego. Nie oznacza to jednak, ze dziecko nie
potrzebuje wtedy naszego towarzyszenia. Nadal moze by¢ to dla niego trudny moment,
lecz nie wymaga on zmiany czy ,leczenia”.

Nasza szczegdlng uwage powinny zwrdécic¢ takie sygnaty jak: nagta zmiana nastroju,
wycofanie z relacji, utrata zainteresowania rzeczami, ktére wczesdniej sprawiaty radosc¢,
wspominanie o tym, ze zycie nie ma sensu, deklarowanie mysli samobéjczych lub planéw
odebrania sobie zycia, samookaleczenia lub inne czynnosci majace na celu zranienie siebie
lub innych. To tylko cze$¢ z catej gamy wskazéwek, ktdre powinny zwrécié naszg uwage.
Wazne jest, by pamietac, ze zapytanie o to, jak czuje sie dziecko, czy doswiadcza mysli
samobdjczych, nie oznacza, ze je do tego zachecimy — czesto jest to dla dziecka sygnat,
ze jest kto$, kto ma gotowos$¢ na wystuchanie go i nie boi sie rozmowy o tym, co trudne.
Jesli zauwazymy, ze dziecko moze by¢ w sytuacji zagrozenia, ze jego trudnosci trwaja juz
od dtuzszego czasu i wptywa na nie wiele czynnikéw, wazne, bysmy w jego otoczeniu
poszukali wsparcia specjalisty, np. psychologa dzieciecego.
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Jako wolontariusze mozemy miec tutaj bardzo wazna role, czyli bezpiecznego dorostego,
ktéry pomoze przekazad informacje o stanie psychicznym dziecka osobom z jego
najblizszego otoczenia. Przed takg rozmowa warto zapytac dziecko, czy jest ktos$, komu
szczegolnie ufa, ktos, kto mogtby dowiedzied sie jako pierwszy o tym, jak ono sie czuje.
Pamietaj, ze wsparcie w kryzysie moze wywotywac poczucie przecigzenia i zmeczenia,
dlatego ogromnie wazne jest, by$ nie pozostawat/a z nim sam/a. Zeby$my mogli dobrze
zadbac o innych, potrzebujemy na poczatku zaopiekowac siebie. To tak jak z podréza
samolotem: gdy ze schowkdéw wylatujg maseczki tlenowe, na poczatku zaktadamy jg sobie,
a dopiero w drugiej kolejnosci dziecku.

Jako wolontariusz mozesz wspierac dzieci na przerézne sposoby. Od rozmowy po wspdélng
zabawe czy spacer. Wspominamy o zabawie, poniewaz jest to naturalna forma ekspresji

u dzieci i czesto wtasnie za jej pomocg dzieci pokazuja, co dzieje sie wewnatrz nich
samych. Zabawa moze by¢ tez przestrzenig do roztadowania napiecia czy regulacji.
Wspaniale sprawdzg sie tutaj wszystkie formy zabaw ruchowych, artystycznych czy
teatralnych.

Jesli chodzi o rozmowe, dobrze jest pamietaéd, ze nasze stowa moga miec dla dziecka duze
znaczenie, wiec ich dobdér powinien byc¢ przez nas przemyslany.

Zamiast powiedzie¢:
»1Y juz tak dtugo jestes smutna. Musisz sie juz pozbieraé, by¢ silna. Przeciez byta$ taka
fajng dziewczynka...”,

mozemy powiedziec:

»Widze, ze jest Ci teraz bardzo trudno. Moze jest co$, co moge zrobi¢, zeby$ mogta poczué
sie odrobine lepiej. Albo moze jest co$, co chciatabys$, bysmy zrobili wspélnie?”.

Takie stowa pokazuja dziecku, Ze nic nie jest z nim ,nie tak” — sg za to znakiem,
ze jesteSmy uwazni na to, jak sie czuje, i gotowi na wsparcie wedle jego potrzeb.

Gdy dziecko krzyczy, moglibySmy powiedzie¢:
»Nie krzycz, tak nie zachowuja sie duzi chtopcy. Trzeba by¢ mitym i cichym na naszych
zajeciach’,

lecz zachecamy do matej zamiany:

»Widze, ze duzo sie teraz w Tobie dzieje. Moze jestes troche zty albo niezadowolony? Jest
cos$, czego teraz potrzebujesz? Moze chcesz, zebysmy wspolnie poskakali albo zrobili kilka
¢wiczen, ktore Ty wybierzesz?”.

Ponownie zauwazamy tu trudnosci dziecka, pomagamy w nazywaniu emocji i zapraszamy
do wspdlnego poszukiwania rozwigzan.

Wyregulowany uktad nerwowy dziecka moze sprawnie i aktywnie uczestniczy¢ w zyciu
i Swiecie. Dlatego zebratysmy tutaj kilka konkretnych wskazéwek, jak uczy¢ dziecko
rozpoznawania emocji, radzenia sobie z nimi, jak i regulowania pobudzenia, ktére moze
pojawiac sie w ciele. Do tego postuzg nam ksigzki i ¢wiczenia zwigzane z ruchem,
uwaznoscia i relaksacja.

Szczegdlnie zachecamy do wykorzystania ksigzek na temat emocji, ktére mozemy znalez¢
w domowych biblioteczkach maluchdéw, ale takze w bibliotekach, do pozyczenia
w przedszkolach/szkotach czy wreszcie w ksiegarniach.
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Dla dzieci sprawdzg sie takie tytuty jak ,Kolorowy potwor” (szczegdlnie wersja
przestrzenna pop-up), ,Co robig uczucia?”, ,Self-Reg. Opowiesci dla dzieci. O tym, jak
dziata¢, gdy emocje biorg gore” czy ,Wszystko o emocjach”. Bardzo polecamy tez ksigzke
,2Uroczy Kaczor (kazdy z nas miewa zte dni)”. Jest to idealna lektura, aby dostrzec,

ze wszyscy bez wyjatku przezywamy kryzysowe sytuacje, w ktorych nasze zachowanie
moze by¢ trudne, ale nie znaczy to, ze jeste$Smy ztymi osobami. Dzieki obecnosci innych
i otrzymanemu wsparciu mozemy znowu poczuc sie lepiej.

Zachecamy rowniez do aktywnosci fizycznej, szczegolnie na Swiezym powietrzu: jazda
na rowerze, spacer, skoki na trampolinach, wspélne wyscigi/bieganie, wspinanie sie po
drabinkach/na $ciance wspinaczkowej, ulubione treningi sportowe moga wspaniale
pomagac regulowac uktad nerwowy.

Mozna wykorzystac réwniez proste techniki uwaznos$ciowe i ¢wiczenia oddechowe, aby
pomoc wrécic do ,tu i teraz”, zredukowac nattok mysli i napiecie. Oto kilka prostych
i bezpiecznych ¢éwiczen do wykonania z dzieckiem, jesli jest w dobrej formie i ma ochote
sie wspolnie pobawic:
¢ Oddech ,brzuszny” z maskotka - dziecko ktadzie pluszaka na brzuchu i obserwuije, jak
unosi sie i opada z oddechem; aktywujemy przepone.
e Skupianie sie na zmystach - np. ,Powiedz mi 5 rzeczy, ktére widzisz, 4 ktére styszysz,
3 ktére mozesz teraz dotknac”.
¢ Stoik z brokatem - potrzasniecie stoikiem symbolizuje zamieszanie w gtowie,
a opadajacy brokat - uspokojenie.
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oje
Bezpieczne
Miejsce
Kolaz intuicyjny jako
narzedzie troski o siebie

tagodna, tworcza forma kontaktu ze sobg moze stac sie sposobem zatrzymania sie

i wstuchania w to, co dzieje sie wewnatrz — bez analizy i oceniania. Kolaz intuicyjny
pozwala oddac gtos obrazom i skojarzeniom, ktére pomagaja nazwac aktualne potrzeby
i stany.

Proces twérczy moze wspierac regulowanie napiecia, porzadkowanie doswiadczen
i wzmacnianie poczucia bezpieczeristwa. Motyw Bezpiecznego Miejsca tworzy
symboliczng przestrzen, do ktérej mozna wraca¢ w chwilach zmeczenia lub przecigzenia.

Troska o siebie nie musi by¢ skomplikowana ani spektakularna. Czasem wystarczy stworzy¢
sobie chwile ciszy i bezpieczng przestrzen na bycie z tym, co aktualnie obecne.



Moje Bezpieczne Miejsce. Kolaz intuicyjny jako narzedzie troski o siebie
Justyna Sekuta

Jedng z prostych, dostepnych metod wspierania wtasnego dobrostanu jest kolaz intuicyjny
- praktyka, ktéra pozwala sie zatrzymac, wzmocni¢ kontakt z ciatem i uwaznoscig oraz
oddac¢ gtos obrazom, ktére opowiadajg nasze wewnetrzne historie.

Czym jest kolaz intuicyjny?

Tworzenie kolazu intuicyjnego polega na swobodnym wybieraniu i uktadaniu obrazow,
stéw i koloréw, ktére poruszajg cos$ w Srodku, przyciggajg uwage, wywotujg emocje. Nie
chodzi o to, zeby to byto ,tadne”, lecz o bycie w kontakcie z tym, co sie pojawia.

Kolaz dziata jak lustro: pozwala zobaczy¢ i nazwac to, co czesto trudne do uchwycenia
stowami. Umozliwia bezpieczne zanurzenie sie w emocje - nie po to, by je naprawia,
ale by je zauwazy¢, uznac i towarzyszy¢ im z tagodnoscia.

To delikatna, a jednoczesnie skuteczna forma autoterapii, ktéra pomaga wréci¢ do siebie
z wiekszg uwaznoscia i zrozumieniem.

Pierwsza Pomoc Tworcza

Bywaija dni, kiedy emocji jest po prostu za duzo. Czujemy napiecie, chaos mysli, zmeczenie.
W takich momentach pomocne moze by¢ wejscie w proces tworczy.

Tworzenie kolazu intuicyjnego moze dziatac jak Pierwsza Pomoc Tworcza. Sam proces
wybierania obrazéw, ich uktadania i przyklejania to rytm, ktéry wycisza, porzadkuje mysli

i przywraca poczucie sprawczosci.

Zamiast analizowa¢, pozwalamy sobie by¢: z tym, co trudne, z tym, co bolesne, z tym, co
wymaga naszej obecnosci. To forma zatrzymania sie i zaopiekowania sobg w emocjonalnie
bezpieczny sposéb. Nie trzeba niczego rozwigzywac ani poprawiac - wystarczy dac sobie
przestrzen, by przezy¢ i zobaczyc¢ to, co sie w nas dzieje.

Moje Bezpieczne Miejsce

Z kolazem intuicyjnym mozna pracowac nie tylko swobodnie, ale rowniez w oparciu

o motyw przewodni, ktory ukierunkowuje proces tworczy i nadaje mu delikatng rame. Taki
motyw pomaga skupi¢ uwage, uruchamia wewnetrzne obrazy i sprawia, ze tatwiej dotrzec
do tego, co w nas zywe.

Jednym z takich motywoéw jest ,Moje Bezpieczne Miejsce” - przestrzen, do ktérej mozemy
wraca¢ w wyobrazni, kiedy Swiat na zewnatrz staje sie zbyt intensywny. To nie musi by¢
konkretne miejsce w rzeczywistosci. Moze to by¢ fragment krajobrazu, zestaw kolorow,
symboliczny ksztatt, ulotne wrazenie.

Pracujac z tym tematem, tworzymy mape wtasnych zasobdéw: tego, co koi, wzmacnia, daje

poczucie ulgi i zakorzenienia. Kolaz staje sie wtedy jak drzwi do wewnetrznego
schronienia, zawsze dostepnego, nawet w trudnych chwilach.
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Cwiczenie

Znajdz chwile dla siebie i przygotuj kilka podstawowych materiatéw: kartke, nozyczki, klej,
ulubione gazety i magazyny, kolorowe papiery, ewentualnie kredki lub dtugopis.

1.Zadaj sobie pytanie: Z czym kojarzy mi sie bezpieczenstwo? Co mnie koi, uspokaja,
daje poczucie schronienia?

2.Przegladaj obrazki i stowa i wybieraj te, ktére intuicyjnie do Ciebie ,przemawiajq”.
Nie oceniaj ich ani nie analizuj - kieruj sie wytacznie odczuciem.

3.Utéz kolaz, ktéry bedzie Twoja symboliczng mapa Bezpiecznego Miejsca. Niech bedzie
to przestrzen, do ktérej mozesz wraca¢ w myslach, kiedy potrzebujesz ukojenia.

4.(Opcjonalnie) Dopisz jedno zdanie, hasto, cytat albo swoje stowo-klucz, ktére bedzie
dla Ciebie zakotwiczeniem w tym miejscu.

To ¢wiczenie mozesz powtarzaé. Za kazdym razem pokaze Ci cos nowego o Twoich
potrzebach i wewnetrznych zasobach. Twoje Bezpieczne Miejsce moze sie z czasem
zmieniac - tak, jak zmieniasz sie Ty. To naturalne. Wazne, by$ zawsze wiedziat/a, gdzie
mozesz wrocié, by spotkac sie ze sobg w bezpiecznej, twoérczej przestrzeni.




Drogi Wolontariuszu, droga Wolontariuszko,

Pomaganie innym rzadko bywa prostym zadaniem. Wiqgze sie z emocjami, odpowiedzialnosciq
i kontaktem z doswiadczeniami, ktére mogq poruszac¢, meczyc i zostawiac slad. Wolontariat
wymaga uwaznosci nie tylko na potrzeby oséb wspieranych, lecz takze na wtasne granice,
zasoby i sygnaty zmeczenia.

Ten mini-przewodnik zbiera rézne perspektywy i narzedzia, ktére mogq towarzyszyc

w codziennej pracy wolontariackiej. Nie oferuje gotowych odpowiedzi na wszystkie sytuacje ani
prostych rozwiqzan. Przypomina raczej o tym, ze pomaganie jest procesem, w ktérym wazne sq
zaréwno kompetencje, jak i zdolnos¢ zatrzymania sie oraz zadbania o siebie.

W relacjach pomocowych nie da sie unikngc¢ napiecia, konfliktu, bezradnosci czy kontaktu

ze stratg. Mozna jednak uczy¢ sie rozpoznawac te momenty, reagowac na nie w sposob bardziej
swiadomy i szukac wsparcia, gdy wtasne zasoby zaczynajq sie wyczerpywac. Troska o siebie nie
ostabia pomocy — pozwala jej trwac.

Zachecamy do korzystania z tego e-booka w sposéb elastyczny, do wracania do wybranych
fragmentdw, siegania po ¢wiczenia i zatrzymywania sie przy myslach, ktére rezonujq z
aktualnym doswiadczeniem. Kazda forma dbania o wtasny dobrostan, nawet najmniejsza,
ma znaczenie.

Na koncu warto przypomniec, ze wolontariat nie musi by¢ drogg samotng. W sytuacjach
trudnych i przecigzajgcych pomocne bywa siegniecie po wsparcie innych oséb, zespotu,
organizacji czy profesjonalnej pomocy psychologicznej. Szukanie wsparcia jest czesciqg
odpowiedzialnego pomagania — dla siebie i dla tych, ktérym towarzyszymy.

GDZIE UZYSKASZ POMOC?

Telefon Zaufania - to miejsce, do ktérego mozemy zadzwoni¢ lub napisac

w sytuacji, gdy nie mamy dostepu do pomocy psychologa w miejscu
zamieszkania lub gdy potrzebujemy pilnej konsultacji ze specjalistg. Rozmowy
sg anonimowe i prowadzg je doswiadczeni konsultanci, w tym psychologowie,
pedagodzy i psychoterapeuci.

Jesli jeste$ osobg dorosta i potrzebujesz wsparcia dla siebie, mozesz skorzystaé
Z ponizszych form pomocy:

800 70 22 22 - Telefoniczne Centrum Wsparcia dla oséb dorostych w kryzysie
psychicznym

e czynne catg dobe, 7 dni w tygodniu

e dyzury psychologiczne, dostepne tez inne formy wsparcia (np. czat)

116 123 - Kryzysowy Telefon Zaufania dla oséb dorostych w kryzysie emocjonalnym

800 108 108 - Telefon Wsparcia dla oséb w zatobie i po stracie
e czynny od poniedziatku do pigtku w godzinach 14:00-20:00
e dyzury psychologiczne
e prowadzony przez Fundacje Nagle Sami

32



Jesli wspierasz dziecko lub nastolatka (np. jako wolontariusz w dziataniach z rodzinami),
pomocne mogg by¢ takze numery dedykowane dzieciom, mtodziezy i ich opiekunom:

800 100 100 - Telefon zaufania dla rodzicéw i nauczycieli w sprawie bezpieczehnstwa
dzieci
e czynny od poniedziatku do pigtku (pon-czw. 10:00-14:00 oraz pt. 12:00-15:00)
¢ dyzury psychologa, pedagoga, prawniczki
e prowadzony przez Fundacje Dajemy Dzieciom Site

800 800 602 - Telefon dla rodzicéw i opiekundw dzieci w kryzysie
¢ czynny od poniedziatku do pigtku w godzinach 15:00-20:00
e dyzury psychologiczne

800 111 123 - Tumbo Pomaga - pomoc dzieciom i mtodziezy w zatobie
e czynny w poniedziatki i wtorki w godzinach 9:00-13:00
e dyzury psychologiczne
e dla rodzicow, opiekundw, dzieci i mtodziezy, ktére doswiadczyty straty

116 111 - Telefon zaufania dla Dzieci i Mtodziezy
* czynny przez cata dobe, 7 dni w tygodniu
¢ dostepna mozliwos¢ czatu ze specjalista
e prowadzony przez Fundacje Dajemy Dzieciom Site

800 121 212 - Dzieciecy Telefon Zaufania Rzeczniczki Praw Dziecka
* czynny przez cata dobe, 7 dni w tygodniu
¢ dostepna mozliwos¢ czatu ze specjalista
e dla dzieci i mtodziezy do 18 roku zycia

W sytuacji zagrozenia zycia lub zdrowia (np. w przypadku mysli
samobojczych) wezwij pomoc pod numerem 112.

Pomoc na miejscu w Poznaniu (bezptatnie i interwencyijnie)

Punkt Interwencji Kryzysowej (PIK) / Miejskie Centrum Interwencji Kryzysowej w
Poznaniu - to miejsce, gdzie mozna uzyskac profesjonalne, bezptatne wsparcie w kryzysie
(rowniez catodobowo).

Adres: ul. Pamigtkowa 28, 61-505 Poznan

Telefon: 509 111 508 lub 516 183 943

E-mail: pik@m.poznan.pl

Osrodek Interwencji Kryzysowej (OIK) - Kobylnica (Powiat Poznanski)

jesli szukasz wsparcia interwencyjnego w ramach OIK dla obszaru powiatu, pomoc dziata
rowniez w Kobylnicy.

Adres: ul. Poznanska 95, 62-006 Kobylnica

Telefon: 61 815 03 63, 61 815 03 69

E-mail: oikkobylnica@powiat.poznan.pl



