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ALEKSANDRA
MROCZKO
zgraj sie z zyciem



KSANDRA
ROCZKO

hj sig z zyciem

NA DZIS:

Dynamika
zaangazowanid

Dlaczego pomagamy?
Jaka pomoc sie
przydaje najbardziej?¢

Granice i wypalenie



DLACZEGO INTENSYWNOSC POMOCY
SIE ZMNIENTA?




DLACZEGO INTENSYWNOSC POMOCY
SIE ZMNIENTA?

Szok,
zaskoczenie,
duze emocje

Powszechnosé
pomocy —
spoteczny

dowéd
stusznosci

Che¢ unikania
konfrontaciji z
niesprawiedli-
wosciq Swiata

»Jak nie ja, to

Zmeczenie,
przecigzenie

wycofaniem

ALEKSANDRA
MROCZKO
zgraj sie z zyciem

Niedostate-
czne
reflektowanie i
weryfikacja
mozliwosci

Reguta
zaangazo-
wania i
konsekwencji




DLACZEGO POMAGAMY?




DLACZEGO POMAGAMY?

* Wymiana spoteczna

Kroétkoterminowe korzysci

* Odruch empatii i * Odtwarzanie

altruizmu

* Uzewnetrznienie
naszych wartosci i
przekonan, np. o
sprawiedliwosci czy
odpowiedzialnosci

* Realizacja wiasnych
potrzeb (por. dalej)

* Dziatanie przynosi
satysfakcje i moze by¢
zrédiem energii i sit
witalnych

i norma wzajemnosci

* tagodzenie
wewnetrznego

dyskomfortu patrzenia

na czyiqs krzywde
* Zobaczenie

siebie pozytywnym

$wietle, wzrost

samooceny

* Uzyskanie aprobaty
spotecznej

* Realizacja potrzeby
przynaleznosci,
sprawstwa, dobrego
czasu, sensu,
wyjatkowosci

schematéw i rél z
dziecinstwa

Strach przed
bezruchem,
przeswiadczenie, ze
zaangazowanie w
sprawy spoteczne
decyduje o wtasnej
wartosci

Projekcja, kompensacja
i unikanie zajmowania
sie wtasnymi
problemami

Préba zadoscéuczynienia
wyrzqdzonych krzywd,
zaniedban lub
niesprawiedliwosci
Budowanie poczucia
wyzszosci



WYPARCIE.I y W) 3 FIKSACJA |

zaprzeczenie - | ., mobiliazacja




UREALNIENIE,
osadzenie w
sobiei w

rzeczywistosci

ZDROWE
GRANICE

Obraz autorstwa Freepik




Dbaj o proporcje: ile
energii przeznaczasz na
wspieranie? lle swoim
bliskim? Pracy?
Odpoczynkowi? Sobie?

Sprawdzaj motywacije,
reflektuj powody dziatania,
rozmawidj z innymi!

Dbaj o state wsparcie dla
siebie

Dziataj w sposéb, ktéry Z A D BAJ 0

pasuje do Ciebie, co da Ci Pozwél sobie na stabosc,

rados¢ i spetnienie; bedzie szukaj wsparcia i korzystaj
zrédtem energii a nie Z niego
kosztem

Dbaj o siebie w zakresie:

sen, jedzenie, ruch, relacje

spoteczne. Stuchaij intuicji i
ciata

Pomagaj w sposdb, ktéry
jest uzyteczny, co pozwoli
Ci wytrwaé

Pilnuj swoich granic,
potrzeb i wartosci. To one
dajq site do dziatania




WYPALENIE | comier

Jak mu przeciwdziatacé?

ALEKSANDRA
MROCZKO
2grai sie z zyciem



K
ROZPOZNAC?

1. Wyczerpanie.
Brak motywaciji.

Spadek wydajnosci.

h WD

Frustracja, cynizm, ztos¢ i inne trudne
emocje.

Ogodlnie zmniejszona satysfakcja.
Deficyty poznawcze.
Problemy interpersonalne.

Brak troski o siebie.

© © N o o

Zaabsorbowanie
pracq/wolonariatem w czasie
przeznaczonym na inne aktywnosci.

10. Problemy zdrowotne.



POMAGAJ MADRZE

| DBAJ O STALE WSPARCIE DLA SIEBIE

&56 MROCZKO
zgraj sie z zyciem

Obraz autorstwa Free

pik



(O ZMIENISZ?

Wprowadz jednqg zmiane.

Porozmawiaj z kims o
pomaganiu.

Zostan w kontakcie, zapisz
sie darmowy mini-kurs
Szalenstwo kontrolowane.




