Na punkcie pomocowym

Co robic?

Masz petnic¢ funkcje zwrotnicy -
kierowac osoby potrzebujgce
pomocy we wtasciwym kierunku.

Zanim zaczniesz:

Po dotarciu do punktu znajdz osobe
zarzadzajgcg. Wykonu;j jej polecenia.

Uzyskaj jasne wytyczne, co konkretnie
masz robi¢. Nie prébuj robi¢ wszystkiego,
to prowadzi do chaosu.

Uwaznie zapoznaj sie z informacjami,
ktore bedziesz przekazywac. Upewnij sie,
ze wszystko jest dla Ciebie jasne — wiesz
gdzie co jest i kto jest kim.

Zatéz wyrazne oznakowanie (kamizelka,
identyfikator).

Naucz sie kilku stéw powitania po
ukrainsku.

Jesli uwazasz, ze cos trzeba ulepszy¢ —
zaproponuj zmiany przetozonemu. Nie
zmieniaj nic na wiasna reke.

W razie watpliwosci kieruj pytania do
swojego przetozonego.

Pracuj w parze z drugg osobg. Dbajcie o
siebie nawzajem.

W trakcie rozmowy z osobg potrzebujaca
pomocy:

Zachowaj spokoj. Wez dwa wolne, gtebokie
oddechy. Przypomnij sobie po co tu jestes.
Pamietaj, ze sposob w jaki sie zachowujesz jest
wazniejszy, niz to co méwisz.

Przedstaw sie (imig, role, instytucje).

Moéw powoli, krétkimi zdaniami. Spokojnym
gtosem. Zadawaj pojedyncze, proste pytania.
Powtarzaj wazne informacje.

Zapewnij, ze wszystko jest OK i jestes tu po to,
zeby przekazaé przydatne informacije.

Przedstaw mozliwosci uzyskania pomocy. Zapytaj,
ktéra z nich jest potrzebna osobie. Zapewnij, ze
pomoc jest bezptatna.

Wystuchaj odpowiedzi — badz mity, uprzejmy,
cierpliwy i uwazny na potrzeby osoby, z ktérg
rozmawiasz.

JESLI CZUJESZ, ZE EMOCJE BIORA GORE —
ZROB PRZERWE | POPROS DRUGA OSOBE
ZEBY CIE ZASTAPILA.

Szanuj przestrzeh osobistg kazdego cztowieka —
nie zblizaj sie, nie dotykaj jesli nie zauwazysz
wyraznych oznak takiej potrzeby.

Szanuj godnos¢ osoby korzystajgcej z pomocy
punktu — nie okazuij jej litosci, nie narzucaj sie ani
nie narzucaj pomocy. Jezeli chce wykonaé cos
samodzielnie — pozwal jej.

Nie dopytuj sie jak mineta podréz lub jak
wygladata sytuacja na miejscu, z ktdrego osoba
wyjechata.

Obserwuj zachowania ludzi oczekujgcych.
Pamietaj to sg osoby w stresie, mogg szybko
traci¢ kontrole nad emocjami — nie bierz tego do
siebie. Niektore z nich mogg nie miec sity podejs¢
do punktu.

Co 2 godziny OBOWIAZKOWO zréb sobie 10-15 minut przerwy — zdejmij
oznakowanie, usigdz w spokojnym miejscu, wypij cos cieptego, zjedz zdrowg
przekgske. Pamietaj, nie jestes z zelaza — dbaj o swojg psychike. Zadbany
wolontariusz jest wart wiecej niz wyczerpany. NIE KORZYSTAJ W TYM
CZASIE Z TELEFONU - DAJ SOBIE ODPOCZAC.




Jak sie przygotowac?

Jak o siebie zadbac¢?

Zanim pojdziesz na punkt
pomocowy. Jak sie przygotowaé?

Poinformuj swoich bliskich, ze bedziesz
zajety. Powiedz dokad sie udajesz, co
bedziesz robi¢, jak dtugo bedziesz poza
domem.

Zapewnij opieke swojej rodzinie i

zwierzetom na czas Twojego dyzuru, migj

plan awaryjny jesli dyzur sie przedtuzy.
Ubierz sie odpowiednio, zat6z wygodne
buty, kilka warstw (na cebulke),
odpowiednio do pogody.

Nataduj baterie w telefonie, zabierz
powerbank i kabelek.

Zabierz notes i dlugopis do kieszeni.

Po pracy w punkcie. Jak o siebie
zadbac?

Zrob ¢wiczenie oddechowe 4x4x4:
1. WDECH PRZEZ NOS (liczysz wolno do 4)
2. ZATRZYMAJ ODDECH (liczysz wolno do 4)
3. WYDECH PRZEZ USTA (liczysz wolno 4)
4. ZATRZYMAJ ODDECH (liczysz wolno do 4)
Powtdrz ten cykl 4 razy.

Zaplanuj i idz na spotkanie z bliskimi
osobami.

Zadbaj o aktywnos$¢ fizyczng na dworze,
zwtaszcza jesli jestes zestresowany.

Zadbaj o swojg pasje, zrob to co lubisz
robi¢ najbardziej.

Zrob sobie przerwe od wiadomosci,
wycisz i odtéz telefon na kilka godzin.

Stres bedzie sie wyrazat w reakcjach
Twojego ciala. Jesli zauwazysz u
siebie:

e problemy ze snem

e problemy z koncentracjg

e nadmierne pobudzenie,
nadaktywnos¢

e gwaltowne reakcje na niewielkie
bodzce (np. hatasy)

e fizjologiczne oznaki stresu
(kofatanie serca, drzenie rak,
poty, nieregularny oddech)

e uczucie smutku, depresiji, apatii

e skionnos¢ do irytacji drobiazgami

e obwinianie innych o swoje
niepowodzenia

e poczucie obojetnosci, zanik
reakcji emocjonalnych

e poczucie braku kontaktu z
bliskimi, che¢ izolowania sie

e zaniedbywanie codziennej
higieny

e uczucie ciggtego zmeczenia,
wyczerpania

e poczucie porazki, bezsensu,
bezradnosci, beznadziei

e potrzebe picia alkoholu lub
zazywania innych srodkéw

e cigglg obawe, ze wydarzy sie co$
strasznego

e bycie w stanie czuwania bez
przerwy, niemoznos¢
zrelaksowania sie i odpoczynku

POROZMAWIAJ Z
PROFESJONALISTA

Dbaj o siebie,
by méc pomagaé
dfuzej i skuteczniej.

Ostatnia aktualizacja: 04.03.2022 godz. 13:30




