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Ze wszystkiego, co robimy,
pomaganie innym jest
najbardziej szlachetnym
zajeciem, zarowno w zZyciu
osobistym, kiedy pomagamy
jako zwykli ludzie, jak i w zyciu
zawodowym, kiedy pomaganie
jest czesciag naszej
profesjonalnej ustugi.

)J-

- Jacek Walkiewicz, “Petha moc mozliwosci”




Dla kogo jest ten
e-book?

Wolontariat to wyjgtkowa forma
zaangazowania, ktora daje mozliwosc
realnego wspierania innych ludzi.
Jednoczes$nie niesienie pomocy wigze sie z
odpowiedzialnosciag i kontaktem z trudnymi
emocjami, dlatego réwnie wazna jak troska o
osoby korzystajgce ze wsparcia jest troska o
wtasny dobrostan.

Ten e-book powstat, aby zachecic¢ do
zatrzymania sie na chwile, przyjrzenia sig
swoim potrzebom i wzmochnienia zasobdw,
ktére pomagaja pomagac madrze i
diugofalowo. Zebrane ¢wiczenia opieraja sie
na wiedzy psychologicznej i majg charakter
praktyczny - mozesz wracac¢ do nich zawsze
wtedy, gdy poczujesz taka potrzebe.

Nie musisz wykonaé wszystkich ¢wiczen
od razu. Wybierz tempo, ktéore bedzie dla
Ciebie najlepsze.



Granice mojego
wplywu i
odpowiedzialnoSci
za zycie 1 decyzje
innych osob



@ WPROWADZENIE

Kazda osoba angazujgca sie w wolontariat chce realnie
pomagac. Zdarza si¢ jednak, ze z czasem zaczynamy
czué¢ odpowiedzialnos¢ za decyzje, emocje lub sytuacje
zyciowg podopiecznych. Cho¢ wynika to z empatii i
zaangazowania, moze prowadzi¢ do przeciazenia,
poczucia winy i wypalenia.

Psychologia podkres$la, ze skuteczne pomaganie wymaga
rozréznienia miedzy tym, na co mamy wptyw, a tym, co
pozostaje poza naszg kontrolg. Wolontariusz moze
wspieraé, stucha¢ i motywowad, ale nie jest
odpowiedzialny za wybory drugiego cztowieka.

-'@'- DLACZEGO TO DZIALA?

Osoby, ktére potrafiag Swiadomie wyznaczac¢ granice
odpowiedzialno$ci, rzadziej doSwiadczajag przewlektego
stresu i wypalenia. Swiadomos$é wtasnych mozliwosci
pozwala pomagac skuteczniej i z wigkszg uwaznos$cia na
wtasne potrzeby.

ZAPAMIETAJ

Nie odpowiadasz za rozwigzanie problemow
beneficjenta. Odpowiadasz za jakos¢ udzielanego
wsparcia.



PN
(@ ) INSTRUKCJA

Po zakonczeniu dyzuru badz trudnej rozmowy
z podopiecznym (zwtaszcza, kiedy czujesz sie
przecigzony/a), narysuj dwie kolumny:

MAM WPLYW NIE MAM WPLYW
SPOSOB DECYZJE
PROWADZENIA BENEFICJENTA,
ROZMOWY, JEGO MOTYWACJE
UWAZNE StUCHANIE, DO ZMIANY,
OKAZYWANIE PRZESZtOSC,
SZACUNKU, ZACHOWANIE
PRZEKAZYWANIE INNYCH OSOB
RZETELNYCH
INFORMACJI.
NA KONIEC

Wypisz wszystko, co przychodzi Ci do gtowy. Nastepnie
sprébuj odpowiedzie¢ sobie na pytania: Czy realnie
mogtem zrobi¢ wiecej/cos jeszcze na tym etapie
wspotpracy? Co prébuje kontrolowadé,vpomimo braku
wptywu? Jakag odpowiedzialno$¢ moge sobie dzi$
oddac? Jakie emocje pojawiaja sie we mnie w sytuacji
niepewnos$ci, niejednoznacznosci, poczucia braku
kontroli, i jak moge je wykorzystac, by Swiadomie
kierowa¢ swoim zachowaniem?



Trzy minuty
samowspotczucia



@ WPROWADZENIE

Wiekszos¢ oséb pracujacych w zawodach pomocowych
cechuje wysoki poziom empatii, tendencji do ,zarazania
sie” emocjami innych. Historie, ktére styszymy na co
dzien w swojej pracy sa nierzadko bardzo trudne, wrecz
traumatyczne. To opowiesci o doznanej krzywdzie,
przemocy, przekraczaniu granic, niesprawiedliwo$ci,
ktérych zwykle nie da sig logicznie wyjasnié. Kiedy
druga osoba odstania przed nami najtrudniejsze
momenty ze swojego zycia to nie tylko ogromny
przywilej, to takze znaczne obcigzenie dla naszej
wtasnej psychiki — nawet, jesli pracujemy w tym
zawodzie juz bardzo dtugo i wydaje nam sie, ze
styszeliSmy wiele. Czesto tatwo jest przeoczyé moment,
w ktérym czujemy sie przecigzeni i zorientowac sie
dopiero w momencie, kiedy nasze ciato zaczyna
wysytac¢ sygnaty (np. pod postacig objawéw
psychosomatycznych) i jasno domagac sie odpoczynku.

:@: DLACZEGO TO DZIALA?

Samowspdtczucie i praktyki z nim zwigzane zmniejszaja
poziom stresu, leku i wypalenia zawodowego,
przeciwdziatajg wtérnej traumatyzacji oraz zwigkszaja
odporno$¢ psychiczna.

ZAPAMIETAJ

Nie musisz by¢ idealnym wolontariuszem.
Wystarczy, ze jeste$ obecna i dajesz z siebie
tyle, ile mozesz.



A~
_\@‘ INSTRUKCJA

Po trudnej, wymagajacej rozmowie z
podopiecznym zatrzymaj sie ha 3 minuty.
Postaraj sie maksymalnie skupi¢ na tym
céwiczeniu, odtéz rozpraszacze. Pobadz przez
chwile ze sobg i z tym, jak sie czujesz w obliczu
tej sytuacii.

66 ~

Pomiedzy bodZzcem a reakcja istnieje
przestrzen. W tej przestrzeni kryje si¢ nasza
wolno$¢ wyboru.

\ Viktor E. Frankl

29

Uznaj trudno$c¢

Powiedz sobie: ,To byt trudny moment, to byla wymagajaca
sytuacja” Jako specjalista masz prawo do niewiedzy i nie
musisz zachowywa¢ kamiennej twarzy w obliczu lﬁdzkiego
cierpienia. Nikt z nas nie wie wszystkiego. Uznanie trudnogci
to pierwszy krok do poradzenia sobie z nig, zaprzeczanie nie
tylko nie prowadzi do rozwigzania problemu, lécz takze
pozbawia nas autentyczno$ci - tak waznej| Q,O"E:'lczas

nawigzywania relacji z drugim cztowiekiem. |



Docen siebie

Powiedz sobie: 'Zrobitlem /am, co moglem/am w tej sytuaciji.
Dalem/am z siebie tyle, ile bylem /am w stanie. ~

Nie musisz byc idealnym specjalista. Wystarczy, ze jestes
obecny/a i autentyczny/a. Docenienie siebie to nie narcyzm - to
zdrowa praktyka, ktora pozwala utrzymac motywacje i zapobiega
wypaleniu zawodowemu.

Pus¢

Powiedz sobie: “Oddaje to, co nie jest moje. Nie jestem w stanie
kontrolowac wszystkiego.”

Wyobraz sobie, ze trudne emocje, ktore pojawily sie podczas
rozmowy, s3 jak liScie na rzece - obserwujesz je, ale nie musisz
ich zatrzymywac. Pozwol im odplynac.

Wréc¢ do siebie

Zadaj sobie pytanie: “Czego teraz potrzebuje?' Moze to byc¢
szklanka wody, chwila ciszy, krotki spacer lub rozmowa z kims
bliskim. Zadbaj o siebie, zanim przejdziesz do kolejnego
zadania.

PYTANIE DO REFLEKSJI

W jakiej sytuacji technika STOP mogtaby
pomdc Ci podczas wolontariatu?



Technika STOP
- zatrzymaj sie



@ WPROWADZENIE

To ¢wiczenie pochodzi z terapii dialektyczno-
behawioralnej, stworzonej przez Marshe Linehan, ktéra
stuzy gtownie do regulacji silnych emocji i ograniczania
reaktywnosci, a takze podejmowania dziatan pod
wptywem impulsu, ktére moga przynosic¢ szybka ulge,
jednak sg nieadaptacyjne i przynosza szkody na
dtuzszg mete (np. objadanie sie w celu wyregulowania
emocji, spozywanie alkoholu czy srodkéw
odurzajacych). To jedna z technik uwaznosci, ktére
pomagajg przerwaé automatyczne podtrzymywanie
stresu, np. poprzez ruminacje, czyli uporczywe
powracanie myslami do trudnej sytuacji i nadmierne jej
analizowanie. Technika ta angazuje réwniez ciato, co jest
niezwykle wazne z uwagi na fakt, iz napiecia
emocjonalne, sytuacje traumatyczne zapisuja sie takze
w naszym ciele i bardzo czgsto samo poznawcze
opracowanie trudnej, wymagajacej sytuacji nie jest
wystarczajace.

-‘@1 DLACZEGO TO DZIALA?

Technika STOP jest jednym z najprostszych narzedzi,
ktore mozemy stosowac w codziennej pracy - zarowno
po trudnych rozmowach, jak i w sytuacjach, gdy
czujemy, ze nasze emocje zaczynaja nas przytlaczac.

ZAPAMIETAJ

Nie kazda sytuacja wymaga natychmiastowej
reakcji. Czasem najlepszym pierwszym
krokiem jest zatrzymanie sie.



@ INSTRUKCJA

ZATRZYMAJ SIE!

Nie podejmuj zadnego dziatania.

W tym celu mozesz wyobrazi¢ sobie duzy, czerwony
znak STOP!, ktéry pozwoli Ci sie zatrzymac. Postaraj sie
przekierowac¢ swoje myS$li na fakt, iz wtasnie korzystasz z
przycisku pauzy, ktéry zatrzymuje wszystkie trudne
mysSli i emocje w momencie, kiedy sg one dla Ciebie
zbyt przyttaczajgce i uniemozliwiajg racjonalne dziatanie
i podejmowanie decyzji.

gy WYKONAJ KROK WSTECZ!

Mozesz to zrobi¢ w wyobrazni lub w rzeczywistosSci.
Sprébuj chwilowo zdystansowac sie od obecnej sytuacii,
spojrze¢ na nig z perspektywy obserwatora. Wyobraz
sobie, ze sytuacja nie dzieje sie ,na Swiezo”, ze
nabrates/as juz do niej pewnego dystansu, dzieki czemu
wiesz juz, jak sobie z nig radzi¢. Nie podejmuj
impulsywnych dziatan.



@@OBSERWUJ!

Zauwaz swoje emocje, mysli. Nazwij je, mozesz
wypowiedziec je gtosno, np.: ,czuje zto§¢ na te sytuacje,
.Czuje sie bezradny/a". Pozwdl im przeptywac przez
Ciebie. Zauwaz swoje emocje nie tylko na poziomie
poznawczym, ale takze na poziomie ciata. Gdzie
konkretnie w swoim ciele czujesz te zto§¢? Mozesz
jednoczesnie zastosowac techniki oddechowe lub
naprzemiennie napinac i rozluznia¢ mie$§nie. Pomocne
moze byc¢ takze zorientowanie sie w otoczeniu, tj.
skupienie uwagi na rzeczach, ktére mozesz zobaczyg,
dotkngc, posmakowac, powolne policzenie ich, co pozwala
osadzi¢ sie w ,tu i teraz” i zobaczy¢, ze w danej sytuacji
jesteSmy bezpieczni i nic nam nie grozi. Na koniec zadaj
sobie pytanie: Czego teraz najbardziej potrzebuje na
najblizsze 30 minut?

ZADANIE

Postaraj sobie przypomnie¢ sytuacje, w ktérej
zareagowate$ zbyt gwattownie. Wykonaj
¢wiczenie mysSlowe i powiedz jak mogtaby
wygladac¢ Twoja reakcja, gdyby$ znat/a
wczesniej technike STOP



Dziennik
sukcesoOw



@ WPROWADZENIE

Osoby pomagajgce czesto koncentrujg sie na
sytuacjach, w ktérych — ich zdaniem — mogty zrobié¢
wiecej lub lepiej. tatwo zapominamy o drobnych
sukcesach, skupiajac uwage na wtasnych btedach i
trudnosciach. To naturalna sktonnos$¢ naszego maozgu,
okreslana jako negativity bias — tendencja do
silniejszego zapamigtywania doswiadczen negatywnych
niz pozytywnych.

Warto pamietaé, ze proces wychodzenia z kryzysu
wymaga czasu. Osoby, ktérym pomagamy, czesto
zmagaja sie z silnym stresem, trudnosciami z
koncentracja i obnizong motywacjg, dlatego efekty
naszej pracy nie zawsze sg widoczne od razu. Nawet
drobne gesty, uwazna rozmowa czy stworzenie
bezpiecznej relacji moga by¢ waznym krokiem na drodze
do zmiany.

EQ'- DLACZEGO TO DZIALA?

Regularne dostrzeganie wtasnych sukceséw pomaga
przeciwdziata¢ negatywnemu filtrowaniu uwagi,
wzmachia poczucie skutecznosci i chroni przed
wypaleniem.

ZAPAMIETAJ

To ¢wiczenie daje najlepsze efekty, jesli jest
wykonywane regularnie, tj. po kazdym dniu pracy,
nie tylko

po sytuacjach kryzysowych i wyjatkowo
obcigzajacych.



‘@ ) INSTRUKCJA

.
ProwadzZ dziennik, w ktérym na koniec kazdego
dnia pracy zapiszesz:

Jedna rzecz, ktéra tego dnia
zrobites dobrze.

Jeden warty zapamigtania
moment, w ktérym bytes dla
kogo$ pomocny.

Jedng kompetencije, ktorag
tego dnia wykorzystates w
swojej pracy.

ZAPAMIETAJ

To nie musza by¢ dtugie, zawite wypracowania.

Pisz wszystko, co przychodzi Ci do gtowy, bez wzgledu
na to, jak btahe wydaja Ci sie Twoje interwencje. Mozesz
zapisywac sytuacje hastowo — wazne, by byty
konkretne i umozliwiaty zidentyfikowanie sytuacji, kiedy
wrécisz do notatek po czasie, np. ,Beneficjent —

Pan A.: kryzys bezdomnos$ci. Pomogtem w znalezieniu
noclegowni”, ,Zachowatem dzisiaj spokdj w

rozmowie z klientem, ktory przejawiat wobec mnie werbalnag
agresje”, ,Bytem obecny i aktywnie

stuchatem, cho¢ nie miatem pomystu na rozwigzanie
sytuacji”.



Zabieram wartosc,
nie ciezar



@ WPROWADZENIE

Terapia Akceptacji i Zaangazowania (ACT) zaktada, ze
dobrostan psychiczny nie polega na unikaniu trudnych
emocji, ale na podejmowaniu dziatan zgodnych z
wtasnymi wartoSciami — nawet wtedy, gdy odczuwamy
stres, lek czy niepewnos$¢.

Badania pokazuja, ze osoby kierujgce sie swoimi
warto$ciami sg bardziej odporne psychicznie, rzadziej
doswiadczajg wypalenia i tatwiej odnajdujg sens w
swojej pracy. Dla wolontariuszy oznacza to Swiadome
pomaganie w sposéb zgodny z tym, co jest dla nich
naprawde wazne, zamiast dziatania wytacznie pod
wptywem presji czy poczucia obowigzku.

-.Q'- DLACZEGO TO DZIALA?

Swiadomosé wiasnych wartosci pomaga podejmowaé
decyzje zgodne z tym, kim jestesmy. Dzigki temu tatwiej
zachowac¢ motywacje, wyznaczac zdrowe granice i
zapobiega¢ wypaleniu, nawet w wymagajacych
sytuacjach

ZAPAMIETAJ

Praca pomocowa nie zawsze przynosi
natychmiastowe efekty. Powrét do wtasnych
wartosci pozwala przypomnie¢ sobie, dlaczego
zdecydowatas$ sie pomagac i daje site do
dalszego dziatania. Jednocze$nie pomaga
zauwazy¢ moment, w ktérym warto zadbac o
siebie lub poszuka¢ wsparcia.



\-@‘ INSTRUKCJA

Po zakonczonym dyzurze badz trudnej konsultacji,
sprébuj przekierowaé swojg uwage na wartosci,
ktdrymi kierujesz sie w zyciu. Dobrym pomystem jest
takze wykonanie tego ¢wiczenia jeszcze w miejscu
pracy, przed wyjsciem do domu, np. w gabinecie,
poradni, osrodku, szkole — tak, abys w momencie
zamkniecia za soba drzwi mogt zabrac ze soba tylko
to, co Ci stuzy i lezy w granicach Twojej
odpowiedzialnosci, a historie i trudnosci klientow
zostawi¢ w miejscu pracy, dzieki czemu zadbasz
takze o wtasne granice i oddzielisz zycie prywatne
od zawodowego.

Nastepnie postaraj sie odpowiedzie¢ sobie na
ponizsze pytania (dla lepszego efektu krétko zanotu;j
swoje odpowiedzi):

1
O D WSKAZOWKA
——

Pamigtaj, ze wartosci nie sg celem do
osiggniecia, ale kierunkiem, w ktérym mozesz
podazac kazdego dnia. Nawet mate dziatania
zgodne z tym, co jest dla Ciebie wazne, majg

Zznaczenie.



@ PYTANIA

Jaka wartosc¢ realizowatem, niosac dzisiaj pomoc
innym?

(zyczliwosé, empatia, odwaga, troska o drugiego
cztowieka, samorozwaj, ciekawos¢)

Co z tego dnia chce zabraé¢ dla siebie? Co
pozytywnego dato mi dzisiejsze doswiadczenie?
(poczucie sensu, spetnienia, nowe dos$wiadczenia,
mozliwos¢ rozwoju, wdziecznos¢ za mozliwosc
robienia tego, co kochasz i mozliwos¢ towarzyszenia
innym w pokonywaniu zyciowych trudnosci)

Co z tego dnia zostawiam za sob3a?
(odpowiedzialnos¢ za wybory podopiecznego, jego
historie i cierpienie)



Sygnalizator
przeciazenia



@ WPROWADZENIE

Zaangazowanie w pomaganie czesto sprawia, ze wtasne
potrzeby schodzg na dalszy plan. Z czasem mozemy
przesta¢ zauwazac pierwsze oznaki zmegczenia, takie jak
rozdraznienie, trudnosci z koncentracja, napiecie w ciele
czy spadek motywacji. Ignorowanie tych sygnatéow
zwieksza ryzyko przecigzenia i wypalenia.

Regularne zatrzymywanie sig¢ i obserwowanie swojego
samopoczucia pomaga szybciej zauwazy¢, ze organizm
potrzebuje odpoczynku. Im wczesniej rozpoznamy
pierwsze objawy, tym tatwiej bedzie nam zadbac o
siebie.

Najtatwiej zadba¢ o siebie wtedy, gdy zauwazymy pierwsze
sygnaty zmeczenia, a nie dopiero moment kryzysu.

-’@’- DLACZEGO TO DZIALA?

Swiadome monitorowanie wtasnego samopoczucia
zwieksza samoswiadomos$¢ i utatwia wczesne
reagowanie na objawy stresu. To jeden z czynnikow
chronigcych przed wypaleniem.

ZAPAMIETAJ

Nie musisz czekad, az zabraknie Ci sit. Pierwsze
sygnaty zmeczenia sg zaproszeniem do zadbania
o siebie.



( @ INSTRUKCJA

.

Zastandow sig, jakie sygnaty pojawiajg sie u Ciebie,
gdy zaczynasz odczuwac przecigzenie.

« Mysli
0 Mam wrazenie, ze robie za mato.
0 Coraz czesSciej mysle o obowigzkach.
O Trudno mi sie skoncentrowac.

%"(Emocje

0 Rozdraznienie
O Smutek

O Zniechecenie
0O Bezsilnosé

Ciato
0O Napiecie miesni
O Zmeczenie
0O Problemy ze snem
0 Béle gtowy

499 SN
\ O D WSKAZOWKA
7>
Po zakonczeniu kazdego dyzuru ocen swoje samopoczucie 5
w skali od 1do 10. Jesli przez kilka dni z rzedu wynik jest 7
niszszy niz zwykle, zastanéw sig, czego potrzebujesz, aby
odzyskac energie.



Moj krag wsparcia



@ WPROWADZENIE

Wolontariusze czesto koncentruja sie na wspieraniu
innych, zapominajac, ze sami réwniez moga potrzebowac
pomocy. Tymczasem rozmowa z zaufang osoba,
superwizorem czy innym wolontariuszem pomaga lepiej
radzi¢ sobie z trudnymi emocjami i zmniejsza poczucie
osamotnienia.

Budowanie sieci wsparcia jest jednym z
najskuteczniejszych sposobéw ochrony przed
przecigzeniem psychicznym.

-’@'— DLACZEGO TO DZIALA?

Wsparcie spoteczne zwieksza odpornos¢ psychiczna,
pomaga regulowaé¢ emocje i zmniejsza ryzyko wypalenia.

ZAPAMIETAJ

Proszenie o pomoc nie jest oznaka stabosci. Jest
sposobem dbania o siebie.

PYTANIE DO REFLEKSJI

Czy potrafie przyjmowac pomoc réownie tatwo, jak
jej udzielam?



INSTRUKCJA

Narysuj trzy okregi.

NAJBLIZEJ MNIE W RAZIE POTRZEBY
OSOBY, Z KTORYMI OSOBY, KTORE MOGA
MOGE POROZMAWIAC O MNIE WESPRZEC W
WSZYSTKIM. TRUDNIEJSZYM
MOMENCIE.

PROFESJONALNE

WSPARCIE
MIEJSCA LUB OSOBY, DO
KTORYCH MOGE
ZWROCIC SIE PO
SPECJALISTYCZNA
POMOC.

o Tosks  ZADANIE

Napisz wiadomos¢ lub zadzwon do jednej

osoby ze swojego kregu wsparcia — nie
dopiero wtedy, gdy bedzie bardzo trudno, ale L
juz teraz. ;

/



Mapa regeneracijl



@ WPROWADZENIE

Pomaganie innym wymaga zaangazowania
emocjonalnego i energii. Z czasem tatwo wpasé w
przekonanie, ze odpoczynek trzeba ,najpierw sobie
zastuzyc¢”. Tymczasem regularna regeneracja nie jest
nagrodg za cigzka prace, ale jednym z warunkéw jej
wykonywania.

Kazdy z nas odpoczywa w inny sposéb. Dla jednej osoby
bedzie to spacer, dla innej rozmowa z bliskimi,
aktywnosé fizyczna czy chwila z ksigzka. Swiadome
rozpoznanie wtasnych Zzrédet energii pomaga szybciej
wraca¢ do rownowagi i zmniejsza ryzyko przecigzenia.

-’@l DLACZEGO TO DZIALA?

Badania pokazuja, ze regularna regeneracja poprawia
koncentracje, zwigksza odporno$¢ na stres i zmniejsza
ryzyko wypalenia zawodowego. Nawet krétkie chwile
odpoczynku maja znaczenie.

ZAPAMIETAJ

Odpoczynek nie jest strata czasu — jest
inwestycjg w mozliwo$¢ dalszego pomagania.
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\
Podziel kartke na trzy czesci.
- DAJE MI ENERGIE

ZAPISZ CZYNNOSCI, PO KTORYCH
CZUJESZ SIE LEPIEJ.

(o O
ODBIERA MI ENERGIE
WYPISZ SYTUACJE LUB NAWYKI, KTORE
SPRAWIAJA, ZE JESTES BARDZIEJ
ZMECZONY/A
(o,

To po.  COMOGE ZROBIC JUZ DZIS?

o WYBIERZ JEDNA MALA RZECZ, KTORA

5"  WYKONASZ JESZCZE DZISIAJ, ABY
ZADBAC O SIEBIE.

ZADANIE

Po zakonczeniu dyzuru poswiec¢ 10 minut na
jedng czynno$¢, ktéra pomaga Ci sig
zregenerowac.



Trzy dobre rzeczy



@ WPROWADZENIE

Nasz mdzg naturalnie koncentruje sie na zagrozeniach i
trudnosciach. W pracy pomocowej tatwo zapamigtac
trudne rozmowy czy sytuacje, ktére wzbudzity
bezradnos$cé, a jednoczesnie przeoczy¢ drobne sukcesy i
dobre momenty.

Cwiczenie ,Trzy dobre rzeczy”, opracowane w nurcie
psychologii pozytywnej, pomaga Swiadomie kierowac
uwage na pozytywne doswiadczenia. Nie oznacza
ignorowania problemdw, ale zauwazanie tego, co daje
site i motywacje do dalszego dziatania

-’Q'— DLACZEGO TO DZIALA?

Regularne dostrzeganie pozytywnych wydarzen zwigksza
dobrostan psychiczny, wzmacnia odpornos¢ psychiczna
i pomaga budowac bardziej zréwnowazone spojrzenie na
codzienne doswiadczenia.

ZAPAMIETAJ

To na czym skupiasz uwage ros$nie.

Nie mozemy zmieni¢ otoczenia, ale mozemy
zmieni¢ sposob, w jaki reagujemy na nie.
Viktor E. Frankl
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Wieczorem zapisz:

Dobra rzecz nr 1
Co dzi$ wydarzyto sie dobrego?

Dobra rzecz nr 2
Za co jestem dzi$ wdzieczny/a?

Dobra rzecz nr 3
Co zrobitam dzis dobrze jako
wolontariuszka?

Przy kazdej odpowiedzi dopisz:
Dlaczego to byto dla mnie wazne?

PYTANIE DO REFLEKSJI

s
.

Czy tatwiej dostrzegam wtasne btedy niz sukcesy?



[.ist do siebie



@ WPROWADZENIE

Kazdy wolontariusz doswiadcza momentéw zwatpienia,
zmeczenia czy poczucia, ze robi za mato. W takich
chwilach tatwo zapomnie¢ o wtasnych kompetencjach,
warto$ciach i powodach, dla ktérych zaczelismy
pomagac.

Napisanie listu do samej siebie pozwala spojrze¢ na
wtasne dosSwiadczenia z wiekszg zyczliwos$cig i
przypomniec¢ sobie, ze trudniejsze momenty sa
naturalng cze$cig pomagania.

:@‘- DLACZEGO TO DZIALA?

Pisanie wspierajgcych listow do siebie pomaga
zmniejszy¢ samokrytycyzm, zwieksza samowspodtczucie i
utatwia regulacje emocji w sytuacjach stresowych.

ZAPAMIETAJ

Twoja wartos$¢ jako wolontariusza nie zalezy od
tego, czy uda Ci sie rozwigzac¢ kazdy problem.

1\
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Napisz list do siebie, odpowiadajgc na ponizsze
pytania:

\g, Za co jestem sobie wdzieczny?
'i\g'vJakie moje cechy pomagajg mi wspierac¢ innych?

Co chciatbym sobie przypomnie¢ w trudniejszym

Mr dniu?

Jaka jedng obietnice moge dzi$ ztozy¢ samemu

My sobie?

Schowaj list w bezpiecznym miejscu i wré¢ do
niego wtedy, gdy poczujesz zwatpienie lub
zmeczenie.

PYTANIE DO REFLEKSJI
.'1‘1‘:‘ -.
Jakie stowa wsparcia chciatabym ustyszec¢ od
bliskiej osoby wtasnie dzis?



DEKLARACJA WOLONTARIUSZA

Po przeczytaniu tego e-booka chce
pamietac, ze...

e Chce pomagacé w zgodzie z
wartosciami, ktére sg dla mnie wazne.

e Bede zwracac uwage ha pierwsze
sygnaty zmeczenia.

e Dam sobie prawo do odpoczynku.

e Poprosze o wsparcie, gdy bedzie mi
trudno.

e Docenie swoje mate sukcesy.

e Bede pamietad, ze nie musze byc¢
idealny/a, aby by¢ wartosciowym
wolontariuszem.



PODZIEKOWANIA

Dzigkujemy za zapoznanie si¢ z tym e-bookiem.
Mamy nadzieje, ze zawarte w nim c¢wiczenia
stang sie inspiracjg do regularnego dbania o
wtasny dobrostan oraz beda praktycznym
wsparciem w codziennej dziatalnoSci
wolontariackie;.

Pomaganie innym to niezwykle wartoSciowa, ale
jednoczesnie wymagajgca forma zaangazowania.
Warto pamietaé, ze troska o wtasne zasoby,
emocje | granice nie jest oznakg stabosci -
stanowi wazny element odpowiedzialnego i
skutecznego pomagania.

Zyczymy, aby przedstawione  déwiczenia
pomagaty odnajdywac rownowage, wzmacniac
odpornos¢ psychiczng oraz czerpac satysfakcje
z niesienia pomocy innym.

Dzigkujemy wszystkim osobom zaangazowanym
w dziatalnos¢ wolontariacka za ich czas, empatie
| gotowos¢ do wspierania 0séb potrzebujgcych

Aleksandra i Wiktoria
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