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Jesli trzymasz w reku tego workbooka, prawdopodobnie pracujesz w obszarze
wspierania innych ludzi w ich najbardziej aktualnych potrzebach. By¢ moze s3
to nasi sasiedzi z Ukrainy, uciekajacy przed wojna. By¢ moze s3 to osoby z
Twojego najblizszego otoczenia, ktorym zycie sie tak utozyto, ze teraz bez
wsparcia drugiego cztowieka trudno im na co dzien funkcjonowac. A moze jest
to taka grupa osob, ktdérej my w tej chwili nawet sobie nie wyobrazamy.

Niezaleznie od tego, co doktadnie robisz i z kim pracujesz, my chcemy z kolei
zadbac o Ciebie. Proponujemy Ci tego workbooka z nadziejg, ze bedzie dla
Ciebie wsparciem w nabieraniu mocy. Mozesz wraca¢ do niego w dowolnym
momencie, mozesz tez regularnie dawac sobie chwile zatrzymania na zadbanie
O witasne zasoby, w czym moga Ci pomac tresci zawarte w tym workbooku. By¢
moze zechcesz usigsc razem z innymi osobami, pracujacymi w podobnym jak
Ty obszarze, zeby ustysze¢ ich odpowiedzi, postucha¢ co dla nich jest
wyzwaniem w codziennej pracy i jakie znajdujg sposoby na dbanie o swoj stan,
zasoby i rownowage.

Niech to bedzie dla Ciebie taka ,stacja tadowania”, miejsce mocy, do ktdérego
mozesz siegac, zeby nabierac sit i regenerowac sie.

A jezeli bedziesz miec jakiekolwiek uwagi - zarowno o tym, co Ci stuzy w tej
publikacji, jak i tym, co wygodniejsze bytoby zrobione inaczej - z radoscia

przyjmiemy taka informacje zwrotng. Pomaga to nam tworzy¢ tresci coraz
lepiej stuzgce potrzebom o0sob, do ktdrych je kierujemy.

Serdecznie Cie pozdrawiamy,

FUNDACJA

TRAMPOLINA




Sens sens

Sens

i ol

Kontakt z sensem i znaczeniem tego, co robimy, jest naszym gtdwnym
zrodtem mocy. Daje nam energie do dziatania i pokonywania
pojawiajacych sie wyzwan czy trudnosci. Jest jak latarnia morska lub
wewnetrzny kompas, ktory pokazuje kierunek, potwierdza wartosc i
dodaje lekkosci i radosci naszym dziataniom.

Chcemy Cie zaprosi¢ do czestego wracania do kontaktu z sensem.
Do zauwazania, ze to, co robisz, ma znaczenie.

Do doceniania tego, co wnosisz w zycie innych ludzi tym, co robisz (a
czasem po prostu swojg obecnoscia).

Do zauwazania, jak naprawde drobne dziatania potrafig zmieni¢ cos w
zyciu drugiej osoby.

Do uznawania tego, co Tobie daje to, co robisz. W jaki sposéb Twoje
zycie jest dzieki temu bogatsze, ciekawsze, petniejsze.

'\ , Proponujemy Ci poszerzenie tego spojrzenia o perspektywe, ktérg daje
‘<~ nam Porozumienie bez Przemocy, a ktérg mozna stresci¢ w jednym
zdaniu:

rd

Kiedy juz nazwiesz, jaki sens motywuje Cie do dziatan, ktdre
podejmujesz, mozesz przyjrzec sie im i wytropic, jakie potrzeby - Twoje
lub innych ludzi - sg zaspokojone dzieki temu, co robisz?
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Jak wygladato by zycie innych ludzi

% ML dziatania takie, jak moje?
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Potrzeby fizjologiczne s3 jak fundament dla naszego dobrostanu.
Kiedy jestesmy przemeczeni, gtodni, jest nam zimno czy zbyt gtosno,
nasza cierpliwosc¢ do siebie i innych ludzi ulatnia sie bardzo szybko.

Jednoczesnie w intensywnosci dziatan zwigzanych z pomaganiem to
wiasnie te potrzeby najszybciej odktadamy na bok. Prawdopodobnie
znasz to doswiadczenie, ktére mozna opisac stowami: "Od rana nie
miatam jeszcze kiedy pomyslecC o jedzeniu", lub "Nawet nie mam jak
pojs¢ do tazienki w spokoju”.

W tym rozdziale chcemy Cie zacheci¢ do przyjrzenia sie temu, jak
mozesz W prosty sposob dbac o swoje ciato i jego potrzeby, tak, zeby
dawac innym bedac samemu w rownowadze. Do sprawdzenia, czy
matymi dziataniami mozesz podnies¢ swoj komfort fizyczny. Moze
bedzie to pieciominutowa przerwa, w czasie ktorej usigdziesz, zjesz
kanapke lub wypijesz kilka tykow herbaty. Moze beda to wetniane
rekawiczki z Vinted (jesli dziatasz na zewnatrz w warunkach zimowych)
lub posegregowanie rzeczy w Waszym magazynie tak, zeby tatwo
znajdowac to, co potrzebne.

Szczegodlnie zachecamy Cie do przyjrzenia sie tym kilku obszarom:

jedzenie

picie / nawodnienie

komfort (temperatura, Swiatto, dzwieki, organizacja przestrzeni)

regeneracja (czas na przerwy, komfort w czasie przerwy)

potrzeby fizjologiczne (toaleta, higiena)
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Moje moce...
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To, co lubimy robi¢, w czym jestesmy dobrzy, co przychodzi nam z lekkoscig i

radoscig - to nasze miejsce mocy. Warto je sobie nazywac, wraca¢ do nich,
czerpac z kontaktu z nimi zaufanie do siebie i energie do konkretnych dziatan.
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Moja moc

Mmoja Mmoc
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Po czym poznajesz, ze Twoje zasoby sie kohczg? Ze potrzebujesz zadbaé o
siebie? Ze czas na przerwe, urlop, odpoczynek?

Po czym poznajesz, ze dochodzisz do swojej granicy? Ze to, co sie dzieje, jakos
Ci nie odpowiada, nie stuzy?

Zauwaz, co sie wtedy dzieje: w Twoim ciele; w Twoich myslach. w Twoich
emocjach. Jak reagujesz, kiedy to jest cos drobnego - jestes jeszcze blisko
komfortu, ale juz cos sie dzieje? A po czym poznajesz, ze zblizasz sie do swoich
granic, i ze chcesz wziac siebie pod uwage?

oooooooooooooooooooooooooooooo
oooooooooooooooooooooooooooooo

oooooooooooooooooooooooooooooo




empatia

Empatia dla siebie
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Empatia dla siebie to jedna z najprostszych, tatwo dostepnych drog do
odzyskiwania kontaktu ze sobg i dostepu do swoich zasobow. Proponujemy Ci
praktyke oparta na perspektywie i narzedziach Porozumienia bez Przemocy. W
tym ujeciu empatia dla siebie to nie tylko akceptacja i wyrozumiatos¢ dla
siebie, ale tez cos$ wiecej - docieranie do tego, o co nam naprawde chodzi,
czego W danej chwili potrzebujemy, za czym tesknimy. A takze szukanie
dziatan, realnie biorgcych te potrzeby pod uwage.

Kiedy pomagamy innym, czesto tatwo rozumiemy ich uczucia, jestesmy
poruszeni ich sytuacja i chcemy jej na miare mozliwosci zaradzi¢. Jednoczesnie
nasze uczucia i potrzeby moga wtedy zbyt czesto schodzi¢ na dalszy plan.

Zachecamy Cie do wygospodarowania rowniez czasu na ustyszenie siebie. To
moze byc¢ kilka minut (moze przy goracej herbacie?), kiedy zwrdcisz uwage na
to, jak Ty sie masz. Postuchasz tego, co w Tobie aktualnie zywe. Sprawdzisz, czy

chcesz teraz zadbac o ktéras z Twoich potrzeb.

. : < o e Do )
. e B 0.

Po empatie dla siebie mozesz siegnac rowniez wtedy, gdy poruszyta Cie
konkretna sytuacja, i szukasz drogi powrotu do rownowagi. Poprowadzg Cie
wziete z Porozumienia bez Przemocy cztery kroki: obserwacje (co doktadnie sie
wydarzyto? co byto bodzcem?), uczucia (co poczuteé/poczutas w odpowiedzi na
to?), potrzeby (Jakie Twoje potrzeby daja o sobie znac?) i prosby (czyli jakie
dziatania chcesz podjac¢? o jakie poprosi¢ inng osobe?). Znajdziesz je na

®

nastepnej stronie.
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co widze? co stysze? / co sie wydarzyto?

oy ()

czy jest cos, co chce zrobic, zeby zadbac o te potrzeby? moze kogos poprosi¢ o
wsparcie? Kogo? O jakie dziatanie? Kiedy?


https://youtu.be/BmwK07BY7SA

wsparcie

System wsparcia
co- to- pat & joll go Cuadoysas)

Czym jest dla Ciebie system wsparcia? Jak go sobie budujesz? W jakich
obszarach zdarza Ci sie go potrzebowac?

Moze to byc¢ na przyktad:

e Wwsparcie WW%

Jak cos zrobic¢? Jak mozna sobie poradzi¢ z dang sytuacja? Jak rozwigzac
ten problem? Jak mozna pomoc osobie ze szczegdlnymi potrzebami?
Jak rozwigzac kwestie prawne, finansowe, itp?

Przyktadowe osoby/rodzaje wsparcia:

specjalisci; osoby z doswiadczeniem na danym polu; inni ludzie
pracujacy z podobnymi wyzwaniami (,mastermind")

e Wwsparcie

Zdarza sie, ze stykamy sie z sytuacjami, ktére mocno nas poruszaja, lub
wobec ktorych czujemy sie bezradni. Warto mie¢ w swoim zasiegu
osoby, z ktorymi mozemy wtedy porozmawiac i sami dosta¢ wsparcie
emocjonalne. To moze byc¢ zwykte stuchanie z empatia, ale moze byc tez
pomoc psychologiczna od osoby do tego przygotowanej.

e Wwsparcie

Dobra organizacja potrafi zdziata¢ cuda. Jesli nie musisz pamietac o
papierze do drukarki, zapasie herbaty czy pieluch, masz tatwo dostepne
przydatne telefony do osoéb, ktdre zajmuja sie poszczegdlnymi tematami
i mozesz na nich polegac - dziatania staja sie tatwiejsze i przyjemniejsze.
Jak to wyglada u Ciebie? Jakie juz masz wsparcie organizacyjne?

* wsparcie QopysotunBeyse

To taki ktos, kto wspiera Cie niezaleznie od tego, co robisz. Podnosi na
duchu, widzi sens w Twoich dziataniach, przywraca wiare w to, ze sie DA
| ze jest PO CO. Czasem podsunie gorgca pomidorowke, czasem przytuli

czy potozy reke na ramieniu. Masz takg osobe? Tak, babcia tez sie liczy:)
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https://www.youtube.com/watch?v=UmKOh04CqPI&list=PLk-_hIOTGWu7X1S9uaWMxnb0fGd3FVF9S&index=5
https://youtu.be/pNNRaMtKUaQ
https://youtu.be/pNNRaMtKUaQ

Nie dziatamy sami - na szczescie!
Uzupetniamy sie w zespotach, wspotpracujemy, dzielimy odpowiedzialnosc.

W jednym z poprzednich rozdziatdw zaprosilismy Cie do nazwania Twoich
wtasnych mocnych strony - tego, co Ty swojg niepowtarzalnoscia wnosisz w
wasze dziatania.

W tym rozdziale zapraszamy Cie do zauwazenia o0s6b, z ktorymi
wspotpracujesz, i mocy, ktore kazda z nich wnosi.

Za co czujesz do nich wdziecznosc? Jak to, co robig, jacy s3, wspiera Wasze
wspdlne dziatania?

Moze pamietasz konkretne sytuacje, w ktdrych dziatania danej osoby byty dla
Ciebie wazne, miaty znaczenie. Zobacz, jak wptywa na Twoje samopoczucie
powrot do tych budujgcych doswiadczen.

Nasz mozg dziata na to, co dobre, troche jak dobra patelnia teflonowa: z niska
przyczepnoscia. Za to to, co nie dziata, widzi bardzo wyraznie i na tym
najczesciej skupia nasza uwage. A tymczasem dobrg wspotprace w zespotach
budujemy w duzej mierze na wzajemnym docenieniu, wdziecznosci i braniu
pod uwage swoich potrzeb we wzajemnosci. Warto wiec nazywac to, co ham
dobrze dziata, to, z czego jestesmy zadowoleni. Warto zauwazac i méwic o tym,
Jak dziatania innych osdb napetniaja kubeczki naszych potrzeb.

Warto tez pytac: a co ja wnosze w Twoje zycie? Jakie moje dziatania, cechy,
umiejetnosci, zachowania cenisz? Jakie sg - z Twojej perspektywy - wartoscig w
naszym wspolnym dziataniu?
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tak nie

Jakie ,TAK" kryje sie za ,,NIE"?
i o damias o aokpsms gramics

W pomaganiu odmawianie moze by¢ wyzwaniem. Spotykasz ludzi naprawde
potrzebujacych - takich, ktdérzy sg czesto w bardzo trudnej sytuacji. Méwienie
"Nie" w takich sytuacjach moze sie wydawac niemozliwie. Jesli dodatkowo nie
lubisz tego dyskomfortu, przykrosci czy rozczarowania, ktore towarzyszy czesto
osobie styszagcej odmowe, moze by¢ Ci wyjatkowo trudno.

W tym workbooku chcemy zaproponowac Ci nowe spojrzenie na odmawianie
prosbom innych ludzi, wtedy, kiedy czujesz, ze nie masz petnej zgody w sobie
(czyli wtedy, kiedy masz ochote powiedziec¢ NIE, ale jakos.... Ci gtupio? Trudno?
Wstyd?)

Marshall Rosenberg, tworca Porozumienia bez Przemocy mowit, ze

Co to znaczy?

W istocie nie méwimy ,nie" PRZECIWKO drugiej osobie. Kiedy odmawiamy,
robimy to dlatego, ze chcemy zadbac o cos waznego dla nas - jakas wazna na
ta chwile potrzeba wota o naszg uwage, i w trosce o rownowage (nasza witasna,
ale tez i w relacji, wymianie) wybieramy nie podejmowanie w danej chwili
dziatan, o ktére jesteSmy proszeni.

Zapraszamy Cie na takie witasnie spojrzenie na odmowe. Na zauwazanie, o jakie
wazne w danej chwili dla Ciebie potrzeby dbasz, odmawiajac w konkretnym
przypadku.
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potrzebom (moim, kogos?)



https://youtu.be/oJslGLEWVH8
https://www.youtube.com/watch?v=oJslGLEWVH8

odbocznii

Odpocznij :)
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Odpoczynek. Mozemy mie¢ wokot tego tematu rdzne niewspierajace
przekonania. ,Najpierw obowigzki, potem przyjemnosci.", ,Na odpoczynek
trzeba zastuzyc", ,Odpoczynek to strata czasu", i wiele podobnych. Mozemy
czekac z nim na ,wolna chwile", na to ze sam przyjdzie...

Tymczasem odpoczynek jest niezbednag czescig naszego zycia. Chcemy Cie
teraz zacheci¢ do odtozenia tych niestuzacych przekonan na bok, i zamiast nich
- siegniecia po lekkosé, zabawe, swobode i przyjemnoscé. Po Twojemu.

Bo wtasnie - o ile potrzeba odpoczynku i regeneracji jest uniwersalna, wspolna
wszystkim ludziom na ziemi, od najmtodszych po najstarszych, to strategie -
czyli sposoby na zapokojenie tej potrzeby, mozemy miec bardzo rozne.

Moga sie one zmienia¢ rowniez nam samym! W zaleznosci od naszego stanu,
aktualnych upodoban, potrzeb, czy mozliwosci. Czasem bedzie to pdjscie na
rolki, wyjazd w gory, a czasem pot dnia przed Netflixem (tak, to tez potrafi
zresetowac gtowe:)). Dla jednych z nas bedzie to wyjscie ze znajomymi, dla
innych - wanna petna goracej wody w ciszy i tagodnym swietle. Pojscie do lasu
- czy na koncert na Torwarze? Wspodlne gotowanie, czy pizza na telefon i
planszowki?

To, co istotne - to zeby dawac sobie prawo i przestrzen na odpoczynek,
zarowno ten wiekszy, dtuzszy, jak i maty - codzienny.

A wiec ...
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.. Na dalszg droge

| w ten sposob dotarlismy wspdlnie do konca tego workbooka.

Mamy nadzieje, ze to, co tu znalazte$/znalaztas, pozostanie dla Ciebie inspiracja
i wsparciem. Zachecamy do wracania do tych tresci, odpowiadania na stawiane
tu pytania od nowa, i od nowa. Do siegania po luksus zatrzymania, postuchania
siebie, wziecia pod uwage swoich potrzeb. Do uznawania wartosci, jakie swoimi
dziataniami wnosisz w zycie innych ludzi.

Jesli masz ochote, mozesz siegna¢ rowniez do innych materiatow,
przygotowanych przez Fundacje Trampolina:
* na naszej stronie www.fundacja-trampolina.org.pl znajdziesz scenariusze
¢wiczen i warsztatow
* na naszym kanale na YouTube (Fundacja Trampolina) znajdziesz rozmowy
0 mocy, budowaniu systemu wsparcia i zaufaniu

Jesli chcesz poszerzyC spojrzenie na komunikacje i poszukac sposobow na
konstruktywne rozwigzywanie konfliktéw (ktére - to normalne - pojawiaja sie
zapewne i beda sie pojawia¢ w Twojej dziatalnosci), zachecamy do siegniecia
po publikacje "Moc empatii w konfliktach", ktérg znajdziesz na naszej stronie
internetowej: www.fundacja-trampolina.org.pl.

Jezeli natomiast po tym workbooku masz apetyt na wiecej - zapraszamy do

kontaktu z naszymi trenerami i zapoznania sie z ofertg szkolen.

Do zobaczenia!
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Workbook powstat w ramach projektu
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TRAMPOLINA Lista. T\wth,

Potrzeby fizyczne Potrzeba zwigzku z innymi ludzmi

o Bezpieczenstwa fizycznego o Akceptacji

e Dotyku e Bliskosci

¢ Powietrza ¢ Bezpieczenstwa emocjonalnego

e Pozywienia e Bycia widzianym

e Ruchu e Bycia wzietym/wzieta pod uwage

e Schronienia e Ciepta

e Odpoczynku, snu e Dzielenia sie emocjami, talentami i
¢ Wody zdolnosciami

o Wyrazania wtasnej seksualnosci e Empatii

e Intymnosci

e Kontaktu z innymi

e Mitosci

e Przyczyniania sie do wzbogacania zycia i
informacji zwrotnej o naszych dziataniach

Potrzeba autonomii
o Niezaleznosci

e Przestrzeni

e Spontanicznosci

e Wolnosci b lerNO&C]
. o e Przynaleznosci
¢ Swoboda wyboru wtasnych marzen, celdw i , Y
L ¢ Rownych szans
wartosci

e Wspodtpracy / sity grupowej

¢ Swoboda wybierania sposobdow ich realizacji
e Szacunku

Potrzeba kontaktu z samym/sama sobg o Szczerodci
e Autentycznosci e Uznania
e Autoekspresji/wyrazania wtasnego ,ja" e Wiezi
e Catosci/jednosci e Wsparcia
e Celu e Wspdlnoty | 3
* Integralnosci e Wspdizaleznosci ‘o
* Jasnosci e Wzajemnosci
* Kompetencji e Zaufania
e Kreatywnosci e Znaczenia
» Osiggniec e Zrozumienia i bycia zrozumianym
e Poczucia sprawczosci i wptywu na swoje zycie
e Poczucia wtasnej wartosci Potrzeba radosci zycia
e Prywatnosci e Dobrostanu
e Rozwoju ¢ Humoru, Smiechu
e Samoakceptacji e Inspiracji
e Samorozwoju/wzrostu e Komfortu/wygody
e Sensu e tatwosci
e Spdjnosci e Nadziei
e Stymulacji/pobudzenia ¢ Prostoty
e Szacunku dla siebie e Przygody
e Swiadomosci e Radosci
e Tworczosci e Réznorodnosci/urozmaicenia
e Uczenia sie e Zabawy
o Wyzwan
e Zaufania Potrzeba zwigzku ze swiatem
e Harmonii

Potrzeba swietowania i optakiwania
e Swietowanie rozwoju i wzbogacania zycia
oraz spetniania marzen

e Kontaktu z przyroda
¢ Natchnienia

. . . . e tadu
e Optakiwanie strat, rozwianych marzen, « Pickna
niezaspokojonych potrzeb « Pokoju

( \ e Porzadku
@ e Spdjnosci
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Co czujemy, kiedy nasze potrzeby sa zaspokojone?

bezpieczenstwo
beztroska
duma
energia
entuzjazm
wzruszenie
mobilizacja
namietnosc
natchnienie
ochota
oczarowanie
odprezenie
odwaga
olénienie
opanowanie
optymizm
orzezwienie
otwartosc
ozywienie
nadzieja
wigor

apatia
bezradnosc
bezsilnos¢
biernosc
frustracja

gtod
markotnosc¢
napiecie
niechec
niecierpliwos¢
niemMrawosc
nienasycenie
niepewnosc
niepokdj
nieufnosc¢
niezadowolenie

niezainteresowanie

niezaspokojenie
niezdecydowanie
obojetnosc
oburzenie
ociezatosc
odretwienie
ogtuszenie
oniesmielenie
ostabienie

Co czujemy, kiedy nasze

pewnose siebie
pobudzenie
podekscytowanie
podniecenie
pogoda
pokrzepienie
poruszenie
przejecie

radosé
rozanielenie
rozbawienie
rozbudzenie
rozczulenie
rozluznienie
rozpromienienie
rozradowanie
rozrzewnienie
rozweselenie
skoncentrowanie
skupienie
spetnienie

spetnienie
spokdj
swoboda
szczescie
sytosc
Smiatoscé
ufnoscé
ukojenie
uniesienie
urzeczenie

usatysfakcjonowanie

uskrzydlenie
uszczesliwienie
wdziecznosc
wyciszenie
wzruszenie
zaabsorbowanie
Zaangazowanie
zachwyt
zaciekawienie
zadowolenie

potrzeby nie sg zaspokojone?

ospatosé
oszotomienie
otepienie
podminowanie
podniecenie
podraznienie
poirytowanie
przejecie
przemeczenie
przerazenie
przestrach
przygaszenie
przygnebienie
przyttoczenie
rozbicie
rozczarowanie
rozdraznienie
rozdygotanie
rozgniewanie
rozgoryczenie
rozjuszenie
rozklejenie
rozleniwienie
rozsierdzenie
roztrzesienie
rozzalenie

sceptycyzm
sennosc
skonsternowanie
skrepowanie
smutek
spanikowanie
spiecie
tesknota
strapienie
stremowanie
stroskani
trwoga
udreczenie
wstrzas
wsciektosc
wyczerpanie
strach
wzburzenie
zacietrzewienie
zafrasowanie
zagniewanie
zagubienie
zaktopotanie
zaleknienie
zatamanie
Zzaniepokojenie

zadziwienie
zafascynowanie
zainspirowanie
zainteresowanie
zaintrygowanie
zakochanie
zaskoczenie
zaspokojenie
zauroczenie
zdumienie
zdziwienie
zrelaksowanie
zyczliwosc

zaskoczenie
zasmucenie
szok
zatroskanie
trwoga

zawodd
zawstydzenie
zazenowanie
bunt
zdegustowanie
zdenerwowanie
zdesperowanie
zdezorientowanie
zdystansowanie
zdruzgotanie
zdziwienie
zestresowanie
zeztoszczenie
zirytowanie
zmartwienie
zmeczenie
zniechecenie
zniecierpliwienie
niesmak
znudzenie
znuzenie












