Dzieci z Ukrainy

Jak dobrze by¢ z nimi w szkole?

Granice pomagania. Czy trzeba sie chronié?

dr hab. Anna Cierpka
Wydzial Psychologii UW
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Ekstremalna sytuacja wojny i indywidualne decyzje o pomaganiu
Czym jest granica pomagania?

Jak mozesz chronic siebie, aby utrzymac zasoby na dluzej?
Wybrane narzedzia wspierania i regenerowania wlasnej osoby
Zaproszenie do dyskusji




Kilka pytan na poczatek...

- (Czy doswiadczyliscie juz w aktualnej sytuacji wojny w Ukrainie swoich
granic pomagania?

- Na czym to polegalo?

- Jak temat pomagania uchodzcom i uchodzczyniom jest obecny w Waszym
zyciu, pracy, w szkole juz teraz?

- Co myslimy, przezywamy, czego oczekujemy, a czego obawi

rodzicami uciekly przed wojna?



Perspektywa ....

Ekstremalna sytuacja wojny i indywidualne decyzje o pomaganiu
Wybor osoby

Perspektywa zdrowia psychicznego i mozliwosci zachowania zasobéw na dluzej
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Czym jest granica pomagania?

e Kazdy z nas ma pewna granice dotyczaca pomagania i to jest w porzadku. To nas
chroni, takze w zachowaniu zasobow na dluzej

e Jak moge by¢ uwazny, uwazna na swoje granice? Co bedzie moim sygnalem
przekroczenia granic?

Nie miatam wqlpliwosci, Ze tak trzeba. Trudne to bylo, tyle godzin na nogach... Spatam
trzy godziny na dobe, ale to nic. Nie chodzito o zmeczenie fizyczne. Dopiero jak

nawrzeszczatam na mojego ojca, bez powodu, zrozumiatam, Ze cos jest nie tak.
(wolontariuszka)



Emocje w sytuacji kryzysowe;

e Twoja sytuacja to tez sytuacja kryzysowa. Pandemia, sytuacja zdalnej pracy i
edukacji, straty, wojna w Ukrainie ...

e Pomaganie jest trudne

e Twoje emocje sa uprawnione — mozesz odczuwac lek, zlos¢, bezradnosc,
zdezorientowanie, poczucie winy/krzywdy, ale i ulge, wdziecznos¢, rados¢

e To normalne emocje w nienormalnej sytuacji



Emocje teraz — rozmawiaj ze sobg

Ostra reakcja na stres jest zdrowa reakcja. Najczesciej ustepuje bez pomocy profesjonalnej, gdy
sytuacja zewnetrzna sie stabilizuje.

JAK mozna pomoc:

- Badz dostepny (pytaj, powtarzaj, patrz, usmiechaj sie, przytulaj, zapewniaj o swojej
obecnosci)

- Zadbaj o podstawowe potrzeby (zapytaj wprost). Jesli trzeba - pomoz jesli mozesz.

- Uznawaj i nazywaj emocje. Normalizuj (“Jestes bardzo przestraszony. To trudna sytuacja, w
ktorej jestes. To jest OK, ze przezywasz wlasnie to w tej sytuacji).

- Buduj poczucie kontroli - tumacz, uprzedzaj, sprawdzaj, dawaj wybor.

PODAJ TLEN NAJPIERW SOBIE!



Fazy reakcji kryzysowej (Caplan)

e Fazal- wstepna
osoba zaczyna odczuwac napiecie i probuje utrzymac rownowage emocjonalna
przy uzyciu nawykowych sposobow rozwiazywania problemow

e Fazall - dezorganizacja zachowania

wzrost napiecia, gdy zawodza nawykowe strategie rozwiazywania problemow
osoba odczuwa niepokoj i zaczyna funkcjonowac nieskutecznie, chaotycznie
aby rozwiazac problem, siega po strategic prob i bledow



Fazy reakcji kryzysowej

o Fazalll

Silne napiecie, wymagajace uruchomienia dodatkowych zasobow,
wykorzystywanych w najtrudniejszych sytuacjach i nowych strategii
rozwiazywania problemow

Moze prowadzi¢ do rozwiazania kryzysu

o [azalV

nastepuje, gdy problem zostal nie rozwiazany w poprzednich fazach
moze to doprowadzi¢ do powaznej dezorganizacji osobowosci i zalamania
emocjonalnego



Jak moge chronic¢ siebie?

e pomagajac nie mozna przekraczac¢ swoich granic, jesli ma to by¢ pomaganie
dlugoterminowe - zasoby potrzebne nam beda na dlugo

Jakie sa Twoje granice?

Co mozesz zZrobic?

Co mozesz przekazac/oddac innym/odlozyc?

Do kogo mozesz zwrocic sie o wsparcie/wskazowki/pomoc?



Wazne pytania o granice

e (O UMIEMijak moge to wykorzystac?
Sprawdz, co umiesz, co potrafisz, w czym sie sprawdzasz?

e (zego NIE UMIEM i nie bede sie za to brac?
Nie jestem interwentem Kryzysowym - co moge zaproponowac, a kiedy sie
zatrzymac

e (o moge przekazac¢/oddac innym/odlozy¢?
Aktywnie szukaj pomocy i przestrzeni wsparcia merytorycznego i emocjonalnego.

e Ile godzin moge w tygodniu przeznaczy¢ na pomaganie, gdzie czuje ze to bedzie
moja granica - dookresl sobie i postaraj si¢ tego trzymac (2-3 h?)

e NAZWIJ SOBIE - GDZIE SA TWOJE GRANICE?



Granice pomagania w czasie

To byvto na poczqgtku zupetnie normalne — podjglem decvzje i pojechatem.

Tak, na granice. Zabralem koce, spiwory, jedzenie. Corka data mi swoje pluszaki. Wiesz,
dla dzieci. Bvtem tam, jak w jakims odrealnionym matrixie.

Duzo si¢ dzialo, szvbko wszystko. Trzeba zawiezc, dziekuja, placza... Polem powrol na
granice, zaopiekowac, przewiezc, znalezc adres. I z powrotem. Czutem site i sens, radosc,
Ze moge to dac i byc taki ugvteczny (...)

Czwartego dnia to poczutem. Myslatem, Ze bede miat zawal, z tych emocyi.

Gniotlo tak @ klatce piersiowej, trudno mi sie oddyvchato. Lekars nic nie stwierdzit, EKG
w normie. Powiedzial, idz do psychologa. To moze byc reakcja na stres.

(wolontariusz, kierowca)



Jak moge chronic¢ siebie w czasie pomagania — wybrane narzedzia

1. Zatrzymanie

super, ze pomagasz

Zwolnij... Podlacz glowe.

Dlaczego chce pomoc i komu moge pomoc?

Jak pomagajac, nie zaniedbac¢ codziennych obowiazkow?

Porozmawiaj ze swoimi bliskimi, co oni na to, ze chcesz pomagac i ile chcesz
pomagac.

Co czujesz, czego potrzebujesz tu i teraz?



Jak moge chronic siebie — wybrane narzedzia

2. Fakty i racjonalizacja - zachowaj spokoj

Odwoluyj sie do faktow, sprawdzaj zrodla, uwazaj na ,fake news-y”

Sprawdzaj wiadomosci 1-2 razy dziennie, sprobuj zamieni¢ obrazy na stowa
Nie izoluj sie od wiadomosci

Rozmawiaj o faktach z bliskimi

Rozmawiaj o pomaganiu - z innymi wolontariuszami, ze wspolpracownikami
Szukaj wsparcia merytorycznego i emocjonalnego

Szukaj sposobow zmniejszenia napiecia, redukeji doswiadczanego stresu



Jak moge chronic siebie — wybrane narzedzia

3. Przywracanie oddechu - niezwykla funkcja w regulowaniu naszych emocji
Za pomoca oddechu mozemy dostarczy¢ sobie energii, zrelaksowac sie, mozemy
takze wplynac¢ na intensywnos$¢ przezywanych emocji.

Oddychanie do kwadratu

7Zrob wdech nosem, tak aby powietrze wypchnelo brzuch, liczac do czterech.
Wstrzymaj oddech, liczac do czterech.

Powoli nosem wypuszczaj powietrze i wciagnij brzuch, liczac do czterech.
Zatrzymaj oddech i policz do czterech.

Powtorz caly cykl. To bardzo proste ©

e Powtorz caly cykl minimum 5 razy. Zacznij od ok. 1-3 minut nawet kilka razy
dziennie



Medytacja oddechowa - prof. Pawel Holas
https://www.youtube.com/watch?v=zKxk{ZhFF30




Jak moge chronic siebie — wybrane narzedzia

4. Bycie takze we wlasnym zyciu

bycie razem z bliskimi - rozmowa, przytulenie
wspolne spedzanie czasu

rutyna

nie rezygnowanie 7z przyjemnosci

W jaki sposob zazwyczaj sie regenerujesz? Dbaj o ta przestrzen.
Racjonalizuj oczekiwania wobec siebie/innych.



Jak moge chronic siebie — wybrane narzedzia

5. Joga, medytacja, modlitwa, ¢wiczenia z uwaznosci — co Tobie pomaga?

medytacje prowadzone przez Ewe Kochanowska:

https://youtu.be/A5rVQWol-DU

https://youtu.be/UiySgWo4dm5E



https://youtu.be/A5rVQWol-DU
https://youtu.be/UiySgWo4m5E

Skanowanie ciala - prof. Pawel Holas
https://www.youtube.com/watch?v=ovIFryldxTYo



https://www.youtube.com/watch?v=0vFryldxTYo

Medytacja trudnosci - prof. Pawel Holas
https://www.youtube.com/watch?v=ICitiavrug8



https://www.youtube.com/watch?v=ICit1avru98

Jak moge chronic siebie — wybrane narzedzia

6. Ruch fizyczny
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1. Elementy psychologii pozytywnej

e Drziennik dobrodziejstw (blessings journal) - notowanie wieczorem trzech
rzeczy lub wydarzen, ktore przyniosty tego dnia zadowolenie

e Przechowywanie przyjemnosci

Kazdy dzien sklada sie¢ z drobniejszych chwil. Niektore sa bardzo przyjemne.
Sprobuj je zatrzymac ze soba na dluzej... Zatrzymaj sie na chwile. Poczuj te
przyjemnosSc. Jakie masz w sobie uczucia? Jak sie czuje Twoje cialo, co si¢ z nim
dzieje? Co widzisz, styszysz, czujesz wokol siebie? Jakie kolory, dzwiegki,
zapachy? Zatrzymaj przy sobie te przyjemnosc. Wyobraz sobie, 7e ta
przyjemnosc jest jak cieply, zloty promien, ktory Cie cudownie rozjasnia



Poczucie winy...

e Odpoczywam, medytuje, chodze na spacery, regeneruje sie, zbieram
pozytywne odczucia....

e A tam jest wojna, tu dzieci potrzebuja pomocy, przyjechali ludzie po
strasznych doswiadczeniach...

Poczucie winy:

Blokuje organizowanie czasu przeznaczonego na zadbanie o siebie
Sprawia, ze ten czas nie jest efektywny - bo i tak ,odpoczywajac”, czuje
napiecie, zwiazane z tym, ze ,nie powinnam”

.... A 7z pustego 1 Salomon nie naleje....



By¢ dla siebie najlepszym przyjacielem

Co bys w tej sytuacji powiedzial swojemu najlepszemu przyjacielowi?
Jakich stow bys uzyt?

Na co zwrocilbys uwage?

O co bys sie zatroszczyt?

Wspolczucie dla siebie (self - compassion), zyczliwos¢ wobec siebie samych
Wielka sila!

https://www.youtube.com/watch?v=BTQP7XzDx|l


https://www.youtube.com/watch?v=BTQP7XzDxjI

Zapraszam do dyskusji
i
do zadawania pytan



DZIEKUJE, ZA UWAGE
[ SPOTKANIE ©



