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Kim jestesmy?

Projekt The Calm pod patronatem Fundacji Kultury Bezpieczenstwa

z zapatem wspiera inicjatywy zwigzane ze zdrowiem psychicznym

w miejscu pracy. Rozumiejac, jak trudne moze byc¢ zarzadzanie tym
obszarem, z petng $wiadomoscig i profesjonalizmem dzielimy sie swoja
wiedzg, doswiadczeniem i wsparciem. Wprowadzamy skuteczne
strategie oraz edukujemy zespoty w zakresie zdrowego i empatycznego
srodowiska pracy w holistycznym charakterze. Razem mozemy zdziatac
duzo wiecej. Poprawiac nie tylko jako$¢ srodowiska pracy, ale takze
rozwijac swiadomosc w zakresie samorozwoju, tym samym skutecznie
wptywac na jakosc zycia na kazdej jego ptaszczyznie.
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Podardnik wsparcia emocjonalnego / 2024

Dlaczego warto korzystaé z tego
poradnika?

W zyciu zawodowym kazde pytanie ,Jak sie czujesz?”, ,Co u Ciebie stychac¢?”
to wyraz troski, ktéry moze zmieni¢ wszystko. Nasz przewodnik to klucz do
budowania wiezi i wzajemnego wspierania w kazdym zespole. Stworzytysmy
go z mysla o Tobie - aby$ mogt odwaznie zapytac, ale takze i bezpiecznie
zareagowac, gdy ktos$ potrzebuje wsparcia. Razem mozemy tworzy¢ miejsce
pracy, w ktérym kazdy moze liczy¢ na zrozumienie i pomoc. Zapytaj osobe,
ktéra z Tobg pracuje: ,Jak sie dzisiaj czujesz?” i przekonaj sie jak ogromne
znaczenie moze miec to krotkie pytanie - to wiecej niz tylko stowa, to krok

w strone silniejszej, bardziej wspierajgcej spotecznosci zawodowej.

Twoja reakcja i wsparcie sq wazne. Ty tez mozesz udzieli¢
wsparcia emocjonalnego osobie, ktora tego potrzebuje.

Co zawiera poradnik?

Proste i praktyczne narzedzia, ktore pomoga Ci:

f@* Zidentyfikowac, czy cztonek Twojego zespotu potrzebuje
A wsparcia emocjonalnego.

@ Podjac oraz poprowadzi¢ rozmowe z osoba, ktéra
@ potrzebuje wsparcia.

Zarzadzac reakcjami emocjonalnymi
podczas rozmowy.

| SOS Przekazac osobie w kryzysie informacje, gdzie moze
K) uzyskac fachowe wsparcie, jezeli tylko uzna, ze tego

potrzebuje.
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Pierwsze sygnaty wskazujqce, €@ Zmiany w obszarze fizycznym:
ze Twoj wspotpracownik moze
potrzebowaé wsparcia
emocjonalnego:

Skarzy sie na uczucie ciggtego ostabienia.

Moéwi o problemach ze snem.

Ma wyraznie przyspieszony oddech.

Wyglada na bardziej zmeczonego niz zwykle.

Je znacznie wiecej lub znacznie mniej niz zwykle.

Wydaje sie "wyczerpany” lub pozbawiony energii.

Wydaje sie by¢ bardziej pobudzony ruchowo i niespokojny niz zwykle.

Skarzy sie na problemy zdrowotne, takie jak béle mie$ni, béle gtowy/migreny.

o Zmiany w obszarze nastroju:

® Szybko sie ztosci.

® Reaguje bardziej emocjonalnie, niz sytuacja tego wymaga.

e Wydaje sie byc¢ bardziej zaniepokojony i zmartwiony wszystkim, tj. zyciem
osobistym i praca.

e Wydaje sie byc¢ przyttoczony zadaniami, ktore wczesniej uwazat za mozliwe
do zrealizowania.

e Wydaje sie by¢ bardziej drazliwy, porywczy lub traci panowanie nad soba
w sytuacjach, w ktorych zazwyczaj tego nie robit.

e Wybucha ptaczem bez wyraznego powodu.

e Wyglada, jakby nie odczuwat zadnych emocji.

€) Zmiany w obszarze zachowania:

Spozywa wiecej alkoholu niz zazwyczaj.

Unika kontaktéw spotecznych.

Zaczyna czesciej popetniac btedy w pracy.

Czesto o czyms zapomina.

Wydaje sie by¢ bardziej wycofany, roztargniony.

Ma trudnosci z koncentracja lub wydaje sie by¢ ciagle rozproszony.

Nie cieszy sie z zainteresowan, ktore kiedys$ sprawiaty mu przyjemnosc
i satysfakcje.

@O Zmiany w obszarze myjli:

e Sygnalizuje, ze ma trudnosci z ,wytaczeniem sie”.
® Wypowiada zdania, ktére brzmig irracjonalnie.
® Skupia sie na negatywnym odbiorze sytuacji, np. ,Zawsze mam pod gorke...",
,Nic mi sie nie udaje”.
e (soba ta ma poczucie, ze wszyscy wokét niej jg oceniajg i traktujg nieprzychylnie.
® Personalizuje sytuacje, np. ,Wiedziatem, ze dostane najtrudniejszy grafik
- nikt mnie nie lubi”.
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Jezeli zauwazytes przynajmniej dwie PrOSta i nSt ru ijG
udzielania wsparcia
emocjonalnego.

z tych zmian u swojego wspotpracownika,

DIAZY?

istnieje prawdopobienstwo, ze potrzebuje A \
dodatkowego wsparcia emocjonalnego. m

Uwaga! Jesli chcesz byé wsparciem dla innych, najpierw
musisz zadbaé¢ o swoje zasoby. Dostosuj swoje dziatania
do swoich mozliwosci.
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The Calm / Human Well-being

m Zaplanuj rozmowe m Rozpocznij rozmowe

Przygotuj sie Zadaj pytanie: Jak sie czujesz?, Co u Ciebie stychaé?

/©©®{}\ . .
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Wybierz odpowiedni moment (czas i miejsce) Aktywnie stuchaj
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Zadbaj o intymnos¢ rozmowy -~ L
3 B
\ Y

Poméz opracowa¢ plan dziatania
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Przygotuj sie do udzielania
wsparcia: usiqdz wygodnie,
poswieé chwile na zastanowienie

~
4 sie nad ponizszymi, kolejnymi
O o etapami udzielania wsparcia
L 2 emocjonalnego.
Dopytuj o samopoczucie i sytuacje
4 N
W Jakosé Twojej
\ y pomocy
Wyrazaj gotowos¢ do rozmowy i udzielania wsparcia ° >y >
- \ | skutecznosc¢

Wykazuj zainteresowanie

A ) éju zalezq od
. s solidnego
przygotowania.
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_Etap1 » O O x

Ocen swojq gotowosé do udzielania
wsparcia

Czy jeste$ w dobrym stanie emocjonalnym i fizycznym?
Czy mozesz poswiecic tyle czasu, ile bedzie potrzebne?
Czy jestes gotow naprawde aktywnie wystuchac osoby
potrzebujgcej wsparcia?

‘= o OO &

Przygotuj sie do rozmowy
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Zastandw sie, dlaczego chcesz porozmawiac ze wspotpracownikiem, co
martwi Cie w jego zachowaniu, emocjach.

Nastaw sie na stuchanie. Stuchanie to jedna z najwazniejszych rzeczy, jaka
mozesz zrobic.

Pamietaj, ze nie musisz wszystkiego wiedziec i zna¢ odpowiedzi na kazde
pytanie (to jest OK).

Przygotuj sie na reakcje emocjonalne. Jesli ktos méwi o osobistych
problemach, jest to dla niego bardzo trudne, a osoba ta moze by¢
zawstydzona i/lub zaniepokojona oraz reagowac¢ emocjonalnie.

| Bqgdz przygotowany na bogaty
wachlarz emociji.

The Calm / Human Well-being

Wybierz odpowiedni moment

Czy na rozmowe wybrate$ miejsce intymne (bez $wiadkdéw) i bezpieczne?
Jezeli Twoj wspotpracownik nie moze rozmawia¢ w danym momencie,
zapytaj o lepszy czas.

Zaplanujcie spotkanie, wpisujac konkretny termin i czas.

Zarezerwuj przynajmniej godzine, abyscie mieli wystarczajgco duzo czasu
na wartosciowa rozmowe.

Jesli z jakis powoddw nie mogliscie dokonczyc rozmowy, zadbaj o jej
kontynuacje w najblizszym dogodnym czasie.

() ‘i \

Rozpocznij rozmowe

Zachowaj spokdj

e Mow spokojnie, powoli i utrzymuj kontakt wzrokowy z rozmowca.

® Zadaj pytanie: ,Jak sie czujesz?”, ,Co u Ciebie stychac?”.

® Wyjasnij, dlaczego chcesz porozmawiac, np. ,Martwie sig, poniewaz ...",
,Zauwazytem, ze ostatnio...".

e Zastosuj pytania dodatkowe. Pytaj o samopoczucie, radzenie sobie
z obowigzkami w pracy, trudnosci, zmartwienia. Stosuj wiecej pytan
otwartych, ktdére zachecajg do dtuzszej odpowiedzi, np. ,,Co Cie martwi?”,
,Dlaczego jeste$ zdenerwowany/smutny?”, ,Co sprawia Ci trudno$¢?”
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Obserwuj

e Wspomnij o konkretnych rzeczach, ktore sprawity, ze martwisz sie
0 swojego wspoétpracownika, np. ,Zauwazytem, ze ostatnio wygladasz na
bardzo zmeczonego” lub ,Wydajesz sie mniej rozmowny niz zwykle. Co
jest tego przyczyna?”

Aktywnie stuchaj

e Nie odwracaj uwagi od trudnych emocji i mysli - daj przestrzen na ich
wyrazanie, zaakceptuj je.

® Nie zmieniaj tematu, nawet jesli to, o czym moéwi Twoj rozmowca, jest dla

Ciebie trudne.

Traktuj wypowiedzi rozmoéwcy powaznie, nie neguj ich.

Nie przerywaj ani nie przyspieszaj rozmowy.

Nie dawaj rad.

Jesli osoba potrzebuje czasu na zastanowienie sig, zastosuj metode CISZY

(tzn. cierpliwie poczekaj w ciszy).

Zachecaj rozmowce do wyjasnienia, rozwiniecia mysli.

Jesli osoba wspierana zdenerwuje sie lub zasmuci, czy zacznie ptakac,

zachowaj spokdj i nie bierz tego do siebie.

e Wykaz szczere zaniepokojenie oraz gotowos¢ do udzielenia wsparcia/

pomocy.

Pomocne komunikaty i pytania, podczas rozmowy:

e Powiedz mi prosze, jak sie czujesz?
e Rozmowa moze by¢ poczatkiem rozwigzania ktopotow. m
e Nie wiem, co czujesz, ale bardzo chce to zrozumiec.
e Warto porozmawiac, tym bardziej, ze nie jestes sam. Jestem tutaj, bo chce
Ci pomac.
e Nie ma problemdéw matych i duzych, kazda osoba przezywa je na swoj
SPRSLD. . | Okazuj zainteresowanie i sprawdzaj efekty
e Masz prawo czuc to, co teraz czujesz. A
e Jakie dziatania pomagaty Ci wczeéniej? Waszej rozmowy
e Kto mogtby byc dla Ciebie wsparciem?
e (Czy rozmawiates o swoich trudnosciach z osobami bliskimi? e Zapytaj, czy udato sie znalez¢ sposOb na poradzenie sobie z trudng sytuacja.
e (Czego potrzebujesz? e Jesli osoba nie podjeta zadnych krokéw, nadal zachecaj jg do dziatania
e Jak ja moge Ci pomac? i przypominaj, ze zawsze jestes dostepny i gotowy do rozmowy.
e Jakie to ma dla Ciebie znaczenie? e Sugeruj, aby rozmoéwca porozmawiat z zaufang, bliska osobg, np. cztonkiem
e (Czy sadzisz, ze bytoby przydatne, gdybysmy sprawdzili mozliwos¢ rodziny lub przyjacielem, méwiac: "Zawsze mozesz dzwonic¢ do mnie,
skorzystania z pomocy profesjonalnej lub innej formy wsparcia? a moze jest tez ktos$ inny, z kim wolatbys podzieli¢ sie swojg sytuacja?”.
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Radzenie sobie z emocjonalnymi qu rozumieé

reakcjami w rozmowie jest dla e o
kazdego wyzwaniem, pamietaq;j emOCje *
jednak, ze jestes w stanie skutecznie
wspieraé innych w trudnych
chwilach. Przygotuj sie starannie

do rozmowy i miej na uwadze fakt,

NS

® % N @
ze reakcje ludzi mogq wynikaé ~ ~
z réznych okolicznosci, zaréwno ’ m \

osobistych, jak i zwigzanych z pracgq.

Pozwdl rozméwcy swobodnie ® d
wyrazaé emocje i pokaz swoje , o =
zaangazowanie poprzez aktywne V "
stuchanie, cierpliwos¢ i zrozumienie. -—

Jak radzié sobie z trudnymi emocjami o ' ' 7, ®

podczas rozmowy?

Bqgdz cierpliwy, zarzgdzaj swoimi emocjami i nie . — V

bierz do siebie emocji i stow wyrazanych przez
osobe wspierang. Oddzielaj swoje emocje od emocji
innych ludzi. Skupiaj sie na znaczeniu emocji, a nie
na ich ekspresji i sile. Koncentruj sie na wsparciu.
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GNIEW, wynika z frustracji, z poczucia bycia bezradnym, skrzywdzonym,
odrzuconym. Mozesz powiedzieé: ,Wiem, Ze czujesz sie bezradny,
skrzywdzony, jestem tu, bo jestes dla mnie wazny i chce Ci poméc”.

NAPOTYKASZ OPOR, nie naciskaj na zwierzenia, ale tez nie zniechecqj sie.
Skoncentruj sie na obszarach, w ktérych osoba wspierana czuje sie podczas
rozmowy komfortowo, i zaoferuj swoje wsparcie. Pamietaj, ze jestes przy tej
osobie tu i teraz, aby poméc, i daj jej czas na przetworzenie informaciji.
Wspieraj bezwarunkowo, unikaj brania do siebie jej reakcji i skup sie

na budowaniu zaufania.

SMUTEK, zwiqzany jest ze stratq (moze to by¢ strata relacji, osoby, zdrowia/
rzeczy materialnych, poczucia bezpieczeristwa). Mozesz powiedzieé: ,,Rozumiem,
ze ta osoba/rzecz/... jest dla Ciebie wazna i jest Ci teraz cigzko, pamigtaj, ze
jestem tutaj dla Ciebie i chce Cie wspieraé w tych trudnych chwilach”.

LEK, pojawia sie, kiedy obawiamy sie, ze stanie sie cos zlego lub, ze nie
poradzimy sobie z jakgs sytuacjq. Mozesz powiedzieé: ,Rozumiem, ze
obawiasz sig, ze stanie sie cos zlego, ze sobie nie poradzisz, zastanowmy
sie co zrobic, zeby to sie nie stalo”.
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Wartosé Twojego wsparcia
moze byé kluczowa w trudnych
momentach. W niektérych
sytuacjach moze nawet
A uratowac czyjes zycie.

Uwaga! Jesli osoba, ktérg wspierasz,
wyraza mysli samobéjcze, nalezy
niezwlocznie poinformowaé o tym

APATIA, czyli brak ekspresji jakichkolwiek emociji oznacza, ze przezywane dzial personulny lub prICOdCIWCQ.
emocje sq zbyt trudne, zeby sie z nimi konfrontowac.

thecalm.pl

Szkolenia

Kursy

Mentoring
Interaktywne warsztaty

. . ] Ambasadorzy The Calm

Autorki poradnika

. Vi il Justyna Wachnicka

Socjolog, pedagog, coach, konsultantka DISC D3, specjalistka ds. psychologii
spotecznej, komunikacji oraz kryzysow. Autorka nowatorskiego podejscia
do coachingowych programéw szkoleniowych, integrujac w nich wiedze

z zakresu BHP z technikami rozwoju osobistego i kompetencji miekkich.
Autorka i specjalistka The Calm.

Agnieszka Warchat

Psycholozka, psychoterapeutka, trenerka mentalna, specjalizuje sie
STRACH, odczuwamy, kiedy czujemy autentyczne zagrozenie, jestesmy ’ w tematach zwigzanych z wypaleniem zawodowym, radzeniem sobie ze
w bardzo trudnej sytuacji, ktéra zagraza naszemu zdrowiu, bezpieczenstwu, ; 1 stresem, budowaniem odpornosci psychicznej. Swoja wiedze praktykowata
funkcjonowaniu. Mozesz powiedziec: ,Wiem, ze ta sytuacja jest dla Ciebie ' m.in. z takimi grupami zawodowymi jak strazacy, policjanci, lekarze

trudna i rozumiem, ze sie boisz, dlatego jestem przy Tobie i chce Ci poméc, i pielegniarki oddziatow intensywnej terapii, aktorzy, prawnicy,
nie jestes sam". _ menedzerowie, Specjalistka The Calm.
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