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Granice pomagania

Czy trzeba sie chronié?




Czego sie dowiesz?

Czym jest granica pomagania?

Jakie sa wazne pytania o nasze osobiste granice?

Jak mozesz chronic¢ siebie w czasie pomagania innym?
Jak zachowac zasoby na dtuzej w sytuacji pomagania?




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 waqtpliwosci, ze tak trzeba. Trudne to bvto, Nadia i dzieci... Oni stracili
wszystko. 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. I
moje dzieci... one nie rozumiaty, dlaczego zajmugje si¢ dziecmi cioci Nadii, a nie nimi. Nie
wiedzialy, dlaczego krzyvcze, jestem zmeczona, wsciekta i nie mam czasu. Srozumiatam, ze
sie jakos zgubitam, ale nie umiatam z tego wyjsc... (Oksana)



Wazne pytania o granice

e (CO UMIEM ijak moge to wykorzystac?
Sprawdz, co umiesz, co potrafisz, w czym sie sprawdzasz?

e Czego NIE UMIEM i nie bede sie za to brac?
Nie jestem psychologiem- co moge zaproponowac, a kiedy sie zatrzymac

e (Co moge przekazac/oddac¢ innym/odlozy¢?

Aktywnie szukaj pomocy i przestrzeni wsparcia w podejmowaniu swoich dziatan,
rozmawiaj o nich z bliskimi

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

e NAZWIJ SOBIE - GDZIE SA TWOJE GRANICE?



Jak moge chronic siebie w czasie pomagania — wybrane narzedzia

1. Zatrzymanie

super, zZe pomagasz

Zwolnij... Podlacz glowe.

Dlaczego chce pomoc i komu moge pomoc?

Jak pomagajac, nie zaniedba¢ codziennych obowiazkow?

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

Co czujesz, czego potrzebujesz tu 1 teraz?



Jak moge chronic siebie — wybrane narzedzia

2. Fakty i racjonalizacja — zachowaj spokoj

Odwoluj sie do faktow, sprawdzaj zrodla, uwazaj na ,fake news-y”
Sprawdzaj wiadomosci 1-2 razy dziennie, sprobuj zamieni¢ obrazy na slowa
Nie izoluj sie od wiadomosci

Rozmawiaj o faktach z bliskimi

Rozmawiaj o pomaganiu

Szukaj wsparcia merytorycznego i emocjonalnego

Szukaj sposobow zmniejszenia napiecia, redukcji 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

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

e Powoli nosem wypuszczaj powietrze i weiagnij brzuch, liczac do czterech.

e 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 Kkilka razy
dziennie



Jak moge chronic siebie — wybrane narzedzia

4. Bycie takze we wlasnym zyciu

bycie razem z bliskimi - rozmowa, przytulenie
wspolne spedzanie czasu

rutyna

nie rezygnowanie z 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://voutu.be/A5rVQWol-DU

https://voutu.be/UiySgWo4m5E



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

Jak moge chronic siebie — wybrane narzedzia

6. Ruch fizyczny




Elementy psychologii pozytywnej

e Drziennik dobrodziejstw (blessings journal) - notowanie wieczorem trzech
rzeczy lub wydarzen, ktore przyniosly 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
przyjemnosc. Jakie masz w sobie uczucia? Jak sie czuje Twoje cialo, co sie z nim
dzieje? Co widzisz, styszysz, czujesz wokot siebie? Jakie kolory, dzwieki,
zapachy? Zatrzymaj przy sobie te przyjemnosc¢. Wyobraz sobie, zZe ta
przyjemnosc jest jak cieply, ztoty promien, ktory Cie cudownie rozjasnia



Poczucie winy...

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

odczucia....

e A tam jest wojna, ludzie potrzebuja pomocy, tu 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”

.... Az pustego i Salomon nie naleje....

Jak cos dasz, skoro sama, sam nie bedziesz miat?



By¢ dla siebie najlepszym przyjacielem

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

Na co zwrocitbys uwage?

O co bys sie zatroszczyl?

Wspolczucie dla siebie (self — compassion), zyczliwos¢ wobec siebie samych
Wielka sita!
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