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KIM JESTEM?



NA DZIŚ:

1. Dynamika 
zaangażowania

2. Dlaczego pomagamy? 
Jaka pomoc się Jaka pomoc się 
przydaje najbardziej?

3. Granice i wypalenie



DLACZEGO INTENSYWNOŚĆ POMOCY 
SIĘ ZMNIENIA?
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Szok, 
zaskoczenie, 
duże emocje

Chęć unikania 
konfrontacji z 
niesprawiedli-
wością świata

„Już 
wystarczająco 

zrobił_m” –
racjonalizacja 

decyzji o 
wycofaniu

Niedostate-
czne

reflektowanie i 
weryfikacja 
możliwości

DLACZEGO INTENSYWNOŚĆ POMOCY 
SIĘ ZMNIENIA?

Powszechność 
pomocy –
społeczny 
dowód 

słuszności

Zmęczenie, 
przeciążenie

wycofaniu

„Jak nie ja, to 
kto” –

blokada 
przed 

wycofaniem

Reguła 
zaangażo-

wania i 
konsekwencji

możliwości



DLACZEGO POMAGAMY?
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DLACZEGO POMAGAMY?
Ogólne korzyści i cechy

• Odruch empatii i 
altruizmu

• Uzewnętrznienie 
naszych wartości i 
przekonań, np. o 
sprawiedliwości czy 

Mechanizmy i własne 
korzyści

• Wymiana społeczna 
i norma wzajemności

• Łagodzenie  
wewnętrznego 
dyskomfortu patrzenia 
na czyjąś krzywdę

Krótkoterminowe korzyści

• Odtwarzanie 
schematów i ról z 
dzieciństwa

• Strach przed 
bezruchem, 
przeświadczenie, że sprawiedliwości czy 

odpowiedzialności 
• Realizacja własnych 

potrzeb (por. dalej)
• Działanie przynosi 

satysfakcję i może być 
źródłem energii i sił 
witalnych

na czyjąś krzywdę
• Zobaczenie 

siebie pozytywnym 
świetle, wzrost 
samooceny

• Uzyskanie aprobaty 
społecznej

• Realizacja potrzeby 
przynależności, 
sprawstwa, dobrego 
czasu, sensu, 
wyjątkowości

przeświadczenie, że 
zaangażowanie w 
sprawy społeczne 
decyduje o własnej 
wartości

• Projekcja, kompensacja 
i unikanie zajmowania 
się własnymi 
problemami

• Próba zadośćuczynienia 
wyrządzonych krzywd, 
zaniedbań lub 
niesprawiedliwości

• Budowanie poczucia 
wyższości



WYPARCIE I 
zaprzeczenie

FIKSACJA I 
mobiliazacja
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UREALNIENIE, 
osadzenie w 

sobie i w 
rzeczywistości

ZDROWE 
GRANICE
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Dbaj o proporcje: ile 
energii przeznaczasz na 

wspieranie? Ile swoim 
bliskim? Pracy? 

Odpoczynkowi? Sobie?

Sprawdzaj motywację, 
reflektuj powody działania, 

rozmawiaj z innymi!

Pozwól sobie na słabość, 
Działaj w sposób, który 

pasuje do Ciebie, co da Ci 

Dbaj o stałe wsparcie dla 
siebie

ZADBAJ O 
Pozwól sobie na słabość, 

szukaj wsparcia i korzystaj 
z niego

Dbaj o siebie w zakresie: 
sen, jedzenie, ruch, relacje 
społeczne. Słuchaj intuicji i 

ciała

Pilnuj swoich granic, 
potrzeb i wartości. To one 

dają siłę do działania

Pomagaj w sposób, który 
jest użyteczny, co pozwoli 

Ci wytrwać

pasuje do Ciebie, co da Ci 
radość i spełnienie; będzie 

źródłem energii a nie 
kosztem

ZADBAJ O 
GRANICE



WYPALENIE Czym jest?
Jak mu przeciwdziałać?



JAK 
ROZPOZNAĆ?

1. Wyczerpanie.

2. Brak motywacji. 

3. Spadek wydajności.

4. Frustracja, cynizm, złość i inne trudne 
emocje.emocje.

5. Ogólnie zmniejszona satysfakcja.

6. Deficyty poznawcze.

7. Problemy interpersonalne.

8. Brak troski o siebie.

9. Zaabsorbowanie 
pracą/wolonariatem w czasie 
przeznaczonym na inne aktywności.

10. Problemy zdrowotne.



POMAGAJ MĄDRZE
I DBAJ O STAŁE WSPARCIE DLA SIEBIE
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CO ZMIENISZ?

1. Wprowadź jedną zmianę.

2. Porozmawiaj z kimś o 
pomaganiu.pomaganiu.

3. Zostań w kontakcie, zapisz 
się darmowy mini-kurs 
Szaleństwo kontrolowane.
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