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Justyna Kedziora-Antkowiak!
Osiedbanie, czyli subiektywna lista pomocy w pomaganiu

Wykonywanie pracy zwigzanej z szeroko rozumianym pomaganiem,

w powszechnej opinii kojarzy sie z umiejetnoscig udzielania wsparcia

i zadbania o innych. Zapewnienia im komfortu i bezpiecznych warunkdéw
do regeneracji sit. To skojarzenie w duzej mierze jest zgodne z prawdg -
w procesie terapeutycznym punktem wyjscia do pracy nad zmiang jest
stworzenie do niej takich warunkdéw, w ktorych klient bedzie czut

sie bezpiecznie na tyle, by przygladac sie sobie w innym niz dotychczas
Swietle.

Jednoczesnie, zdarza sie, ze praca ,pomagacza”, psychologa

czy psychoterapeuty, jest postrzegana jako nie réznigca sie specjalnie

od ,,zwyktego gadania”, czy wsparcia, jakiego udziela czasem kazdy

Zz nas swoim bliskim, rodzinie czy przyjaciotom. Bedac psycholozkg zatrudniong
na oddziatach szpitalnych, wiele razy styszatam od przedstawicieli innych grup
zawodowych: chciat(a)bym moc przyjs¢ do pracy i tylko sobie w niej
rozmawiacé, tak jak Ty. Tymczasem, zawodowe wspieranie pacjentéw
chorujgcych somatycznie, praca z pacjentami w kryzysie zdrowia psychicznego,
czy tez praca psychoterapeutyczna, niosg za sobg pewne, czesto niewidoczne
na pierwszy rzut oka, obcigzenia. Sg to koszty zwigzane z latami zdobywania
wiedzy, kompetencji i doswiadczen zawodowych. Majg one takze bardzo
wymierny i dotkliwy koszt finansowy. Wspomniane tu jednak ograniczenia

to te najbardziej oczywiste. Wiekszos$¢ z nas, rozpoczynajgc droge zawodowg,
zwigzang z psychologig czy psychoterapia, liczy sie z koniecznoscig statego
aktualizowania wiedzy, doszkalania sie i inwestowania w rozwdj zawodowy.

Z biegiem czasu i nabywaniem doswiadczen w pomaganiu, koszty te jednak
zmieniajq sie - konfrontujgc nas z faktem, ze poza rolg zawodowg, jesteSmy
przede wszystkim ludzmi. Czasem zmeczonymi, ktérych praca nie zawsze
przynosi oczekiwane przez nas czy klientow rezultaty. Tymi, ktorzy
doswiadczajq wtasnych trudnosci, kryzyséw czy strat — a te majg wpltyw

1 Centrum Wspierania Relacji, justyna.ka@wspieranierelacji.pl

37

www.wspieranierelacji.pl FUNDACJA RELACYJNI
czasopismo@wspieranierelacji.pl NIP: 7812013738, REGON: 387284300


mailto:czasopismo@wspieranierelacji.pl
http://www.wspieranierelacji.pl/

2023/1 (2), ISSN 2956-4816
Felieton

C1HOWIEK
1 RELACTE

Czasopismo

na sposob rozumienia trudnosci doswiadczanych przez naszych klientéw.
Wreszcie, konfrontujemy sie z tym, ze nie zawsze mozemy pomac, a nasz
zapat, dobre checi, wiedza i umiejetnosci nie wystarcza. Jak mozna

by wiec dbac¢ o to, by ogiert pomagania nie wypalit sie w konfrontacji

ze zmeczeniem, bezsilnoscig, nagromadzeniem trudéw i obcigzen

z réznych kontekstéw i brakiem zrozumienia dla specyfiki i celéw naszej pracy?

Stwierdzi¢, ze nalezy dbac o siebie, bytoby bolesnym banatem.

Ale najprawdziwszym pod stoncem. Pytanie nie brzmi:

»czy”, ale ,jak”. Bo dbaniem o siebie moze by¢ sprawianie sobie drobnych
(i nie tylko drobnych) przyjemnosci, ale tez dyscyplina, jak sen, czy dbanie
o regularny ruch. Kazdy sposéb, ktéry daje nam poczucie zadbania o siebie
w kontekscie wtasnego zdrowia, gotowosci do pracy i jej komfortu, jest dobry.
Nie ma tez sposobow uniwersalnych i dobrych dla wszystkich. Wydaje

sie jednak, ze refleksja wokdt sposobdow na tak zwane ,osiedbanie” oraz
rozszerzanie wachlarza czynnosci, majacych potencjat regeneracyjny, jest
jedng z waznych, jesli nie najwazniejszych kompetenciji, pozwalajacych
wytrwac¢ w wyborze drogi zawodowej zwigzanej z pomaganiem.

W tym miejscu chciatabym jasno zaznaczy¢: nie jestem specjalistkg

ani autorytetem w dziedzinie dbania o siebie. Niniejszy tekst jest jednak
poktosiem refleksji moich oraz osob, z ktérymi wspdtpracuje, od ktérych

sie ucze i ktérych praca jest dla mnie kierunkowskazem w rozwoju
zawodowym. Refleksja ta nawigzuje do metafory lotu samolotem, ktérej czesto
uzywamy wobec rodzicodw, opiekundw, wolontariuszy, osdéb bliskich i rodzin
pacjentdéw chorujacych przewlekle: jesli w trakcie lotu wystapi koniecznos¢
zatozenia maski z tlenem, w pierwszej kolejnosci zaktadamy jg sobie samym.
Jesli prawidtowo nie zabezpieczymy sie przed niedotlenieniem, nasza pomoc
wobec wspoétpasazerdw na nic sie nie zda. Pod tym wzgledem, od odbiorcéw
naszej zawodowej pomocy niewiele nas rézni.

Kolejnym banatem - i znowu - bardzo prawdziwym, bytoby powiedzie¢,

ze dbanie o siebie odbywa sie przez pielegnowanie zasobdw, rozumianych jako
wszystko to, co pomaga nam podtrzymywac w sobie pozadane, przyjemne
odczucia i wytrwac¢ w trudnosciach. Moéwiac o zasobach, mysle o ich dwéch
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rodzajach. Pierwszym z nich sg zasoby osobiste, jak pewne cechy osobowosci
czy temperamentu - to w pewnym sensie wszystkie te cechy (jak cierpliwosg,
empatia, umiejetnos¢ aktywnego stuchania), ktére predysponujg nas do roli
pomagaczy ,z natury”. Te cechy stanowig tez naturalny barometr obcigzenia -
im trudniej nam o nie w kontakcie z drugim cztowiekiem, tym bardziej warto
zadawac sobie pytanie o to, czy nasze naturalne zasoby, eksploatowane

w relacji pomagania, majg szanse sie odnawiac i regenerowac. Druga grupa
zasobow to wszystkie, gromadzone na drodze rozwoju zawodowego, sposoby
na ,emocjonalne odbarczenie”, ktérych uczymy sie przez prébowanie

i obserwacje, czy stang sie nam pomocne.

Jesli za przyktad zasobu osobistego uzna¢ umiejetnos¢ aktywnego stuchania,
ktére odbywa sie w atmosferze cierpliwosci i wspdétczucia — tym, co moze
okazac sie pomocne, o ile tylko pozwalajg na to warunki pracy - jest mozliwos¢
zadbania o regeneracje sit i dobrostanu fizycznego. Cho¢ brzmi to naiwnie -

dla mnie czyms$ na miare odkrycia byt fakt, ze duzo tatwiej mi efektywnie
pracowac podczas ostatnich sesji w ciggu dnia, kiedy miedzy spotkaniami

dam sobie chocby kilka minut na swobodne oddychanie, uporzadkowanie mysili
czy napicie sie ulubionej herbaty. Duzo fatwiej jest mi tez by¢ pomocng

i skupiong, kiedy zadbam o siebie wysypiajac sie, dbajac o jakos¢ positkow

w ciggu intensywnego dnia.

Jednym z najwazniejszych sposobdow dbania o jako$¢ pracy, wzbogacania

jej warsztatu, a takze proceséw pozwalajacych na uzyskanie lepszego
zrozumienia dla tego, co dzieje sie w relacji pomagania, jest superwizja

i korzystanie z madrosci oraz bogactwa grupy oséb, ktore rowniez zawodowo
zajmujg sie pomaganiem. Poza aspektem merytorycznym, ogromng wartoscig
korzystania z superwizji jest poczucie, ktére mozna na niej uzyskac -

ze w trudach tej roli nie jest sie samemu. Mozna tez dzieki niej nauczy¢

sie i gromadzi¢ nie tylko narzedzia do pracy, ale takze wzbogacac witasng liste
sposobdw na dbanie o wtasne zasoby, ktdre sg jednym z najwazniejszych
narzedzi naszej pracy.
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Czesto wymienianym wsréd zawodowo zwigzanych z pomaganiem ludzi
sposobem na odnajdowanie rownowagi pomiedzy trescig pracy a zmeczeniem
i przyttoczeniem z niej wynikajacym, jest... wdziecznos¢.

Jest mi do tego bardzo blisko. I cho¢ nie znalaztam w sobie wystarczajgco duzo
samozaparcia, by praktykowac jg w formie regularnych ¢wiczen - z petnym
przekonaniem moge powiedzie¢, ze jestem za mojg prace niezwykle
wdzieczna. Doceniam fakt, Zze moge zawodowo robi¢ cos$, co sprawia mi tyle
przyjemnosci, ze inni ludzie obdarzajg mnie zaufaniem, a w mojej obecnosci
doswiadczajq swojej delikatnej i kruchej strony - podobnie, jak odkrywaja,
ze potrafig by¢é mocni i niezwykle dzielni. Ze w kontakcie z nimi

ja tez doswiadczam siebie samej jako tej, ktdra towarzyszy — czasem idac
obok, czasem asekurujac i dbajac o bezpieczenstwo. Ze moja praca w duzej
mierze polega na obserwowaniu i towarzyszeniu ludziom w tym,

jak niesamowicie dajq sobie rade z napotykanymi przeciwnosciami.

Jaki$ czas temu, podczas jednego ze szkoleh w jakim uczestniczytam,
uczestnicy - adepci psychoterapii sporo czasu poswiecali na refleksje wokot
witasnych zasobdéw w kontekscie pracy zawodowej. Kiedy prowadzacy zapytat
nas po jednym z ¢wiczen, jakie sq nasze wrazenia, grupa byta zaskakujaco
zgodna, wymieniajac w czotéwce swoich zasobow wazne dla siebie relacje.
Wyciggnetam z tego doswiadczenia wnioski na wtasny uzytek: tym, o co moge
zadbad, przeciwdziatajgc wtasnemu wypaleniu, s relacje z moimi bliskimi

i poszukiwanie innych niz dotychczasowe, patentdw na odcigzenie gtowy.

W moim przypadku pomocne jest zdrowe zmeczenie ciata gorska wedréwka,
tancem, diugim, niedzielnym spacerem. Korzystam z sgsiedztwa lasu

i zazywam Swiezego powietrza, pozwalajgc sobie na ditugie, spokojne
oddychanie lub wariacko szybki bieg przed siebie.

Jest jeszcze jeden sposodb, ktory pomaga mi w trudnym czasem byciu blisko

z innymi ludZzmi. Sposdb ten jest ze mng juz dos¢ diugo - i nie odkrytam

go wcale sama. Zostat mi podarowany w prezencie przez jedng z wyjatkowych
nauczycielek akademickich, ktéra uczyta mnie zawodu, kiedy w trakcie zajec
o podstawowych umiejetnosciach pomagania wypowiedziata zdanie: czasem
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pacjent, ktory przychodzi do nas zty, ktory sie obraza, ktdry jest
niezmotywowany do pracy i ktérego moglibysmy w zargonie nazwac
Ltrudnym?”, daje nam najwazniejszg lekcje i powierza najwazniejsze zadanie:
zebysmy go nie odrzucili. Bo jednoczesnie jego najtrudniejsze, najbardziej
nieznosne zachowanie jest najlepszym, co w tej chwili jest w stanie nam dac”.
Jestem za to zdanie niezwykle wdzieczna. Mysle, ze bylo ono poczatkiem
mojego myslenia o tym, co stanowi moje prawdziwe zadanie w pracy, a ktore
wymyka sie poza stawianie diagnoz i dobdr narzedzi diagnostycznych.

Jednoczesnie waznym dla mnie momentem byto zdanie sobie sprawy,

ze pomoc, jakg $wiadcze, nie musi by¢ bezwarunkowa i nieograniczona.
Mam prawo dbac o swoje granice, jesli sq naruszane. Sg formy i sposoby
pracy, a takze zachowania klientéw, na ktére nie musze sie godzié.

Dbanie o siebie - to dbanie o swoje zdrowie, wydolnos$¢, odpoczynek,
superwizja i mozliwos¢ czerpania z doswiadczen i perspektywy innych,
mozliwos$¢ dbania o rownowage miedzy zmeczeniem gtowy, a zmeczeniem
ciata, kontakt z naturg, medytacja i wiasne sposoby na spokdj. Pozwalanie
sobie na chwile nieskrepowanej radosci i zbieranie ich, wreszcie — obecnosé
bliskich, ,,wypetnianie zycia zyciem” i poszukiwanie nowych sposobdw na bycie
w tym zyciu obecng - takie sposoby zgromadzitam w moim dotychczasowym,
prywatnym wachlarzu osiedbania. Za wszystkie czuje duzg wdziecznosé,

bo dzieki nim towarzyszy mi przekonanie, ze mam prawdziwe szczescie
wykonujac méj zawaod.
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