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Tytul: Osiedbanie pomagacza. Jak zadba¢ o siebie pomagajac innym.

Czas: 150 minut — 2 godziny (warsztat) + 30 minut
[lo$¢ osob: rekomendujemy 8-10 na 1 prowadzacego

Forma: stacjonarna

Dla kogo?

Warsztat dla oséb, ktére wolontaryjnie angazuja si¢ w pomoc osobom doswiadczajacym
kryzysu w Ukrainie (uchodzcom i uchodzczyniom, ofiarom dzialan wojennych, etc.).
Szczegodlnie zapraszamy osoby wspierajace dziatalno$¢ organizacji pozarzadowych,
przewozacych osoby spod granicy, przygotowujacych dary pomocowe, koordynujacych
poszukiwanie pracy lub opieki nad dzie¢mi, a takze tych, ktérzy udostgpniaja miejsce
zamieszkania.

Warsztat jest darmowy.

To nie jest warsztat dla specjalistow (psychologéw, pedagogéw, interwentow kryzysowych,

pracownikdw socjalnych, itd.).

Cele:

Celem warsztatu jest merytoryczne i emocjonalne wsparcie psychologiczne skierowane do
0sOb zaangazowanych w niesienie pomocy w zwigzku z wojng w Ukrainie. W czasie warsztatu
zostang poruszone nastepujace kwestie:

1. Jak wspiera¢ osoby w kryzysie? Podstawowe informacje na temat psychologicznych
aspektow kryzysu, efektywnych sposobdw reagowania i zauwazania potrzeb osoby w
kryzysie.

2. Konkretne wskazowki na temat tego, co robi¢: opracowanie planu 24-godzinnego, form
wsparcia ze wzgledu na potrzeby i etap kryzysu.

3. Jak dba¢ o siebie, dbajac o innych? Wskazowki, w jaki sposob regulowa¢ emocje,
zachowac¢ higieng psychiczng oraz zauwaza¢ wlasne potrzeby i ograniczenia w relacji

z osobami potrzebujacymi.
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Po czes$ci warsztatowej przewidywany jest czas na pytania oraz dzielenie si¢ wlasnymi

watpliwo$ciami i1 potrzebami.

Autorzy projektu:

Michat Naczynski - psycholog, psychoterapeuta poznawczo-behawioralny. Absolwent
Uniwersytetu Slaskiego w Katowicach. Pracuje z dzie¢mi, mlodzieza, ich rodzicami oraz
Miodymi dorostymi. Czionek Zarzadu Krajowego Ogolnopolskiego Zwigzku Zawodowego
Psychologow.

Anna Pyszkowska — psycholozka, psychoterapeutka poznawczo-behawioralna, pracowniczka
naukowo-dydaktyczna w Instytucie Psychologii Uniwersytetu Slaskiego w Katowicach.

Pracuje z mlodzieza, ich rodzicami oraz dorostymi.

Forma: (rekomendujemy) stacjonarna
Rekomendowane materiaty:
— Naklejki na imiona;
— Kartki flipchart;
— Mazaki i markery;
— Rzutnik jesli jest mozliwos$¢;
— Kartki papieru i dlugopisy;

— Kawa, herbata, herbatniki.
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Scenariusz:

1. Rozpoczecie. Przedstawienie si¢ 0s6b prowadzacych. Przypomnienie o kontrakcie.
Rundka uczestnikow:
a. Jakie masz oczekiwania wobec spotkania — jakich odpowiedzi szukasz?
b. Jakie jest Twoje doSwiadczenie w pomaganiu teraz, ale tez wczesniej? (15
minut)
2. Cwiczenie 1. Zadaj uczestnikom nastepujace pytania (odpowiedzi zapisuja na
kartce), nie trzeba si¢ tym dzieli¢ na forum:
a. Jakie emocje oraz mysli powoduje w Tobie temat wojny w Ukrainie?
b. Jakie masz przekonania na temat tego, co powinnas powiniene$ robi¢ w tej
sytuacji?
c. Jakie emocje oraz mysli powoduje w Tobie to, co dzieje si¢ w temacie pomocy
Ukraincom w Polsce / w Twoim otoczeniu? (10 minut)
3. Podstawowa psychoedukacja — ABC. Jak mysli wplywaja na emocje i zachowania.
Barlow: reakcje z ciala informujace o emocjach + cztery kroki zakotwiczania si¢
w terazniejszosci. (15 minut)
Odniesienie si¢ do tego, ze w zapisanych na kartkach tresciach na pewno pojawialy si¢ jakies$
nacechowane emocjonalnie mysli, zwigzane z lekiem, potrzeba pomagania, napieciem, itd.. Te
wszystkie mysli i emocje sa jak najbardziej w porzadku. Wynikajg z jakichs$ naszych reakcji,
przekonan - warto potrafi¢ znaawigowac, skad one si¢ biora, aby by¢ wobec nich sprawczymi.
Wprowadzenie modelu ABC Ellisa. Sytuacja -> mysl -> emocja -> zachowanie
Po czym poznaé, ze pojawia si¢ dana emocja? Bywa, ze w chwilach kryzysu lub duzego
nagromadzenia aktywnosci nie zwracamy uwagi na nasze emocje czy potrzeby — warto jednak
zwraca¢ uwage na informacje, jakie przesyla nam nasze ciato, poniewaz pozwoli nam to na
uniknigcie przecigzenia. Nalezy zwraca¢ uwage na takie kwestie jak: napiecie w ciele (np.
uszytwnienie szyi, plecow), bole glowy, zawroty gtowy, przyspieszony oddech, uczucie goragca
lub zimna, drzenie rak. Jesli zauwazasz takie objawy — to znaczy, ze jestes$ przecigzony/-a. Jesli
mozesz, to zrob sobie przerwg. Jesli nie, to dokoncz to, co robisz, i wtedy zrob sobie przerwe.

Potrzebujesz odpoczac¢ i zaopiekowac si¢ soba, aby zebra¢ site 1 moc wréci¢ do pomagania

innym.
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Cztery kroki zakotwiczania si¢ w rzeczywistosci:

1. Wykorzystaj swoj sygnatl (np. oddech, odczucie podtogi pod stopami), by ugruntowac si¢ w
terazniejszosci.

2. Przeprowadz trzypunktowg kontrole:

a. Co w tej chwili myslisz?

b. Co w tej chwili odczuwasz w ciele?

c. Co w tej chwili robisz? Co masz ochote¢ zrobi¢?

3. Zadaj sobie pytania:

a. Czy moja reakcja (mysli, doznania fizyczne, zachowania) jest spojna z tym, co si¢ w tej
chwili dzieje?

b. Czy nie reaguje na zdarzenia z przesztosci albo przewidywania dotyczace przysztosci?

4. Dostosuj swoja reakcje do wymogow biezacej sytuacji.

4.

Psychoedukacja. Potrzeby osoby, ktorej si¢ pomaga:

pytaj o, czego konkretnie potrzebuje — zanim podasz wiasne propozycje dowiedz sie,
czego dana osoba potrzebuje na tym etapie (osoby w szoku, z depresja lub PTSD moga
nie potrafi¢ zwerbalizowa¢ swoich potrzeb, dlatego traktuj to jako sygnat kryzysu
psychicznego);

nawiguj, czy pomoc w danym momencie jest realnie potrzebna (osoba moze chcie¢
poby¢ sama, samodzielnie zaja¢ si¢ swoimi sprawami albo nie wiedzie¢, czego chce),
pamigtaj o tym, ze wsparcie moze mie¢ roézny charakter: emocjonalny, materialny,
instrumentalny, spoleczny - w roznych sytuacjach ludzie potrzebuja réznych rzeczy.
pamigtaj o podmiotowosci osoby w kryzysie: ma prawo Ci odmowicé, cheie¢ zrobi¢ co$
inaczej, by¢ decyzyjna albo zerwaé kontakt; naszym celem w pomaganiu jest
wzmacnianie autonomii 0s6b w kryzysie — dla uchodzcow i uchodzczyn poczucie braku
sprawstwa 1 zalezno$ci jest jednym z najtrudniejszych do§wiadczen, dlatego uwazniaj
I wzmacniaj ich inicjatywy.

Psychoedukacja. Fazy reakcji na kryzys — slajd AAA. (5 minut) Krétko omawiamy

4 fazy reakcji na kryzys sytuacyjny: szoku, reakcji emocjonalnej (szczeg6lny nacisk —
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w tej fazie moze by¢ wickszos¢ osob, ktorej udzielamy pomocy), pracy nad kryzysem,
nowej orientacji. Podajemy po 1-2 przyktady.

6. Cwiczenie 3 - “Plan 24 godziny”. Tlumaczymy kwestie perspektywy w kryzysie
(zamartwianie si¢ przyszio$cig, ruminowanie przesztosci), przez co wazne sg male
kroki, plany maksymalnie na 24h. Wys$wietlamy/przekazujemy uczestnikom opis
przypadku. Nastepnie prosimy grupe, aby metodg burzy moézgdéw sprobowali stworzy¢
przyktadowy plan na 24h dla osoby z opisu przypadku. Podpowiadamy zachowania,
ktore podkreslaja podmiotowos¢ osoby, ktorej pomagamy (wolisz zrobi¢ kawe czy
herbate? Potem wolisz pobawi¢ si¢ z dzie¢mi, czy umy¢ naczynia?). Zebrane pomysty
mozemy podzieli¢ na adekwatne do planu “24h” oraz te, ktore nalezy odtozy¢ “na
przysztos¢”. Okreslamy zakres wsparcia, jaki moze by¢ potrzebny rodzinie, jak matka
moze o nie zabiegaé. (15 minut)

7. Psychoedukacja. kryzys przyjdzie poézniej: PTSD. Korzystajac z prezentacji
pokazujemy objawy PTSD. Wazne, aby omowié¢, wyjasni¢ poszczegdlne objawy.
Wazne, aby pokazaé, ze objawy ostrej reakcji na stres juz mijaja, a objawy PTSD
dopiero narosng u czegsci 0sob. Dlatego warto pamigtac, ze pomoc moze mie¢ charakter
krétko-, jak i dlugoterminowy i bedzie wymagata innych zasobow osoby pomagajace;j.
(10 minut)

8. Psychoedukacja: dbanie o potrzeby pomagacza (metafora ratownika) oraz
podstawowe informacje na temat form self-care w pracy z osobami w kryzysie. (5
minut)

9. Cwiczenie 4: wypisz swoje zasoby, ktore moga poméc Ci radzi¢ sobie w sytuacji
pomagania (“(anty)kryzysowa apteczka): wypisz po 5: 1. swoich potrzeb, ktore
potrzebujesz zaopiekowac; 2. 0sob, na ktore mozesz liczy¢; 3. czynnos$ci tadujace moje
baterie (formy odpoczynku). Material do wykorzystania pdzniej - no$ w portfelu / zrob
zdjecie komorka i korzystaj w chwilach wlasnego kryzysu / przecigzenia. (10 minut).
Zalacznik 2.

10. Psychoedukacja na temat dbania o “relacje ze swoimi emocjami”. Profilaktyka

unikania emocjonalnego (metafora “biaty niedzwiedz”). Opis ¢wiczenia: zalgcznik 3 (5

minut)
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11. Cwiczenie 5: defuzja wykorzystanie kartki z ¢wiczenia 1. Instrukcja: zalacznik nr
4 (5 minut)

12. Podsumowanie — refleksje na koniec. Kazda che¢tna osoba ma mozliwos$¢ podzielié
si¢ swoimi wrazeniami, mys$lami, emocjami po warsztacie. Nie ma obowigzku ani
przymusu. Osoby chetne mogg skorzystac z jednego z pytan, ktére umieszczone sg na
koncowym slajdzie. (15 minut)

13. DLA CHETNYCH - czas na dyskusje¢, rozmowe, pytania. (30 minut)
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Mozliwe modyfikacje.

Cwiczenie 1 — zamiast wlasnych kartek mozna skorzystaé z kartek przylepnych. Wtedy jedna
mys$l zapisujemy na jednej kartce. Uczestnikow informujemy, ze kartki zbierzemy i
wymieszamy. Nast¢pnie kartki przylepiamy na $cianie/tablicy grupujac ich tres¢ z innymi,

podobnymi kartkami. Cel — normalizacja przekonan, mysli, emocji.

Cwiczenie 3 - jesli masz wiecej czasu (na podziat, na podsumowanie i przedstawienie), to
uczestnicy mogg pracowa¢ w matych grupach. Jesli grupa jest duza, ale jest kilku trenerow, to
tym bardziej warto popracowa¢ w matych grupach. Trener podchodzi omawia z grupg ich
pomysty (a nie na forum ze wszystkimi). Pozwala to na wigksza intymnos$¢, bezpieczenstwo
przy omawianiu. Uczestnicy moga sobie poczyta¢ swoje pomysty po warsztacie (zapisujemy i

przyklejamy na $cianie) - wazne, by o tym poinformowac przed ¢wiczeniem.

WAZNE RZECZY:
Kontrakt — gotowiec + przestany wczesniej / udostgpniony wezesniej (np. w wydarzeniu)
Proponowana tres¢ kontraktu.
1. Zasada dyskrecji — to, co méwig inni, zachowuj¢ dla siebie.
2. Zasada wsparcia - jesteSmy tu po to, aby udziela¢ sobie zrozumienia i wsparcia.
3. Zasada dobrowolnosci - kazdy pracuje na tyle, na ile chce. Zadbaj o siebie, o swoje
granice, angazuj si¢ na tyle, na ile masz ochote i wtasng zgode.

4. Zasada “Jeden moéwi, reszta stucha” - w danym momencie wypowiada si¢ tylko jedna

osoba.
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ZALACZNIK 1.

Cwiczenie 3 — opis przypadku.

Kobieta, 36 lat, mama z tr6jka dzieci w wieku 1017 1 3 lata. Do Polski przyjechata po tygodniu
dziatan wojennych. Poczatkowo nie dowierzata temu, co si¢ dzieje, poézniej czekata na pomoc
1 transport do granicy. Dwa dni oczekiwali na przejscie granicy. Nastepnie zostata ulokowana
w centrum recepcyjnym, gdzie spedzili 24h. Pozniej trafili do miasta docelowego, gdzie przez
2 dni nocowali na sali gimnastycznej. Dzi$§ jest drugi dzien, ktéry spgedza w mieszkaniu, w
ktorym zostat im udostepniony pokoj. W Polsce nie majg rodziny, na ten moment nie wiadomo,
czy i kiedy wroca do kraju. Razem z nimi w mieszkaniu przebywa jeszcze jedna rodzina —
matka z dwojka dzieci w podobnym wieku.

Kobieta nie ma informacji na temat tego, co dzieje si¢ z jej mezem. Martwi si¢ o rodzicow,
ktorzy zostali w Ukrainie. Bywa roztrzgsiona, zdarza sig, ze krzyczy na dzieci, nie potrafi sobie
znalez¢ miejsca. Bywa tak, ze siedzi i wpatruje si¢ w okno, telewizje, przeglada zdjecia w
telefonie 1 ptacze. Najstarsze dziecko jest przygnebione, stara si¢ przytulac i pociesza¢ matke.
Srednie ma zmienne nastroje, od pobudzenia do zupelego wyciszenia. Najmtodsze chce si¢
bawi¢, wyglupiaé, pyta, kiedy zobaczy tatg, kiedy wrdcg do domu.

W mieszkaniu jest 16zko, sg materace, srodki higieny. W lodowce jest jedzenie, wolontariusze
1 stuzby zapewnily, ze za dwa dni jeszcze co$ doniosg. Dzieci nie majg zabawek. Mieszkanie
znajduje si¢ na osiedlu blisko centrum miasta. Matka przeszta do Polski na podstawie
paszportu, dzieci na podstawie aktu urodzenia. Matka nie wie, czy ich pobyt jest legalny, jak

dlugo moga przebywaé¢ w Polsce. Matka zna podstawowe zwroty w jezyku polskim.

Anna Pyszkowska Michat Naczynski
www.michalnaczynski.com
794159924 796097785

a.pyszkowska@gmail.com naczynski.m@gmail.com


http://www.michalnaczynski.com/

g:’: Na:
$
N
5 ™
-
]
ko n k ret 064/ Centrum Terapii Poznawczo-
D:aanbs;:::hbos::‘:r::;:q-ma OSO N\OC) -Behawioralnej i Psychiatrii
ZALACZNIK 2.

(ANTY)KRYZYSOWA APTECZKA

Stwoérz podreczng liste potrzeb, sposobow na regeneracj¢ i odpoczynek oraz osob, na
ktore mozesz liczy¢. Siegnij po nia, gdy poczujesz, ze zbliza si¢ kryzys lub po prostu chcesz
zapewnic¢ sobie komfort lub wsparcie. Mozesz wpisac ja sobie do notatek w telefonie, powiesi¢
na lodéwce lub schowaj w portfelu — miej jg pod reka!

MOJE POTRZEBY:

Napisz, jakie sq Twoje podstawowe potrzeby, bez ktorych masz poczucie, ze gorzej si¢
czujesz.

o > w npoE

MOJE CZYNNOSCI LADUJACE BATERIE:

Napisz, co sprawia, Ze mozesz natadowac swoje baterie poprzez odpoczynek lub forme
odreagowania — warto jest mie¢ takq liste pod rekq w chwilach gorszego samopoczucia!

1.

2.

3.

4.

5.
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MOJE WSPARCIE:

Na kogo mozesz liczy¢? Do kogo mozesz napisac / zadzwonic, gdy poczujesz, ze potrzebujesz

wsparcia?

1.

2.

3.

4,

5.
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Zalacznik 3.

»Bialy niedzwiedz”

Poproszg Was o to, zebyscie o czyms$ pomysleli. Jak powiem ,,START”, to nie pomyslicie o
bialym niedzwiedziu. Nie myslcie o nim. O jego biatym futrze. Duzych tapach. Pazurach.
Czarnym nosie. O $niegu, w ktorym lubi si¢ turla¢. O malych niedzwiadkach. Nie myslcie o

tym. Start.

Komu si¢ udalo? Widzicie problem? Jedynym sposobem, aby o czym$ nie mysle¢, jest
powiedzenie sobie w tych myslach, ze nie pomysle o biatym niedzwiedziu... i wtedy bach,
nasz mozg generuje nam obraz biatego niedzwiedzia. Mozg jest $lepy — nie koduje stowa ‘nie’.
Biologia nie przygotowala naszych m6zgdéw do rozumienia ‘nie’, dlatego kiedy mowimy sobie:
,Nie mysl o bialym niedzwiedziu”, to mozg koduje doktadnie to, zeby o nim mysle¢. Z
emocjami jest podobnie. Dlaczego tak trudno nam jest si¢ od nich odcig¢? Powiedzmy, ze
czujemy si¢ zestresowani. MOwimy sobie: nie stresuj si¢! To sprawia, ze nakrecamy si¢ jeszcze
bardziej, moze pojawia si¢ wtedy tez poczucie winy, ze nie radzimy sobie najlepiej? To z kolei
sprawia, ze jest nam dodatkowo smutno, bo tak beznadziejnie sobie radzimy z tym stresem...
Kiedy walczymy 1 odpychamy od siebie emocje, to one uderzaja w nas z podwdjna moca, bo

si¢ nawarstwiajg.

Czujecie t¢ roznice? Miedzy walka o dobro dziecka albo o wiasne zycie, a walka z wlasnymi
myslami czy emocjami? Nie chodzi o to, zeby odpusci¢ staranie si¢ o lepsze zycie. Chodzi o

to, ze mysli i emocje rzadzg si¢ innymi prawami.
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Wréccie do zdan, ktore napisaliscie na poczatku spotkania. A teraz wyciagnijcie kartke na
dhlugos¢ swoich ramion 1 przygladajcie si¢ jej. Widzicie ciggle te mysli przed sobg? Tak,
widzicie. A mozecie by¢ ze mna w dobrym kontakcie, Zeby mi o tym opowiedzie¢? Mozecie
by¢ zaangazowani w kontakt ze mng, albo z kimkolwiek w sali? Nie za bardzo. A teraz potdzcie
kartke na kolanach. Mozecie by¢ ze mna kontakcie? Opowiedzie¢ mi, co u Was? A dalej mysli

tam sg.

Jak widzicie, nie ma wigkszego znaczenia, jakie te nasze mysli sg3. Przyklejenie si¢ do jednej
mysli — dobrej lub zlej — moze powodowac, ze przestaniemy by¢ w kontakcie z chwilg obecna,
naszymi bliskimi albo tymi, ktorzy nas potrzebuja. Mysli nie muszg nami rzadzi¢ - moga nam
towarzyszy¢ i nie potrzebujemy si¢ do nich przykleja¢ tylko dlatego, ze pojawiajg si¢ w

naszych gtowach.
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