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Podcast 23
Bonus: jak pracowac z wrazliwymi ludzmi?, czesc 2

Czynniki oczywiste i nie tak oczywiste

Jesli ktos siedzi na wdzku inwalidzkim, wymagania dotyczace uczestnictwa sg oczywiste. W przypadku
0s6b wrazliwych wiekszosc¢ ich potrzeb, zwigzanych z petnym uczestnictwem, jest niewidoczna.
Trauma dotyka osoby w sposdb holistyczny, wywotujac bardzo indywidualny efekt. Dlatego nie ma
uniwersalnego podejscia do wrazliwej osoby. Nawet jesli istnieje grupa oséb, ktére biorg udziat w
tym samym wypadku autobusowym, to wptynie on na kazdego z nich inaczej. Niektorzy moga
przetwarzac go bez trudnosci, podczas gdy inni mogg mie¢ problemy ze snem lub bedg musieli i$¢ na
terapie, aby mdc ponownie wsigs$¢ do autobusu. Podobnie, nie mozna przewidzieé, jakie
doswiadczenie moze wywotac u kogos: odtwarzanie okreslonej muzyki. Dowolny utwér moze
wywotaé niepozadang reakcje, poniewaz np. utwoér ten byt odtwarzany w momencie wypadku.
Tkaniny lub zapachy, ktére byty obecne podczas wypadku lub w szpitalu rowniez mogg w pdzniejszym
czasie wyzwala¢ emocje, ktérych przyczyny moga by¢ nieSwiadome nawet osoby je przezywajace.
Tak, przyczyny wyzwolenia emocji mogg by¢ nieznane, niewidoczne nie tylko dla ciebie ale takze dla
nich!

Zrozumienie i radzenie sobie z niewidzialnymi czynnikami wymaga duzo praktyki i edukacji. Jest jedna
rzecz, ktdrg wszyscy mozemy zrobic: by¢ otwartym i chetnym do zauwazenia. By¢ odpowiedzialnym,
aby poprowadzié osobe z naszymi najlepszymi umiejetnosciami, aby jg wspieraé. Wychodzac po za
swojg strefe komfortu lub umiejetnosci zawodowe, upewnij sie, ze kierujesz osobe do
profesjonalisty, ktéry jest w stanie zapewni¢ niezbedne wsparcie. Nie musisz zajmowac sie
wszystkim!

Ustawienia pracy

Istniejg pewne srodki, ktdre mozna podjgé podczas pracy z wrazliwymi ludzmi. Pamietaj, planujac je,
postaw sie na miejscu drugiej osoby tak bardzo, jak tylko mozesz.

e Unikaj stresoréw: mozesz zapytac kazdego o to, co jest dla niego niewygodne,
czego nie lubi, a co moze by¢ obecne w twojej pracy, aktywnosci. W ten sposdb
mozesz poznac niektore obawy uczestnikdw. Uwazaj na nieznane stresory i badz
gotowy, aby wspieraé uczestnikdw, ktorzy doswiadczajg nieznanego im
wyzwalacza emocji po raz pierwszy. Pamietaj, ze to do nich nalezy decyzja, czy,
kiedy i jak chcg pokonac te przeszkody! Ich decyzjg jest poszukiwanie w tym celu
wsparcia wykwalifikowanego specjalisty (takiego jak licencjonowany terapeuta).
Swiadomo$é¢ zakresu tego, co postanowite$ zrobi¢, moze byé w rzeczywistosci
bardzo wyzwalajgca i pomédc zrozumied, jak daleko mozesz pracowac z wrazliwg
osobg i gdzie jest punkt, w ktérym etycznym sposobem postepowania jest
skierowanie do innego profesjonalisty.

e Zaoferuj na poczatku i regularnie szanse powiedzenia "nie"/"Stop!". Dla
wrazliwych ludzi powiedzenie "nie" moze by¢ bardzo trudne. Czesciowo dlatego,
ze chcg zadowoli¢ innych lub nie chcg zaktécac procesu. Dodatkowo moze sie
zdarzy¢, ze w przesztosci nie mieli mozliwosci rozpoznania i wyrazenia swoich
potrzeb. Ich mdézg i uktad nerwowy moga potrzebowaé nauczenia sie tego, czego
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chcg, rozpoznawac odpowiedz w sobie, a nastepnie wyrazac jg i podejmowac
dziatania. To moze by¢ dtugi proces! Mozesz go wesprzec, oferujgc mozliwosé
sprawdzenia siebie i wyrazenia swoich potrzeb. Jest to kluczowy wktad, ktory

mozesz wnies¢, aby unikngé ponownej traumy.

e Regularnie kontaktuj sie z osobga: upewnij sie, ze zadajesz pytania, zwracasz
uwage zaréwno werbalnie, jak i niewerbalnie. Nalezy skupi¢ sie na tym, czy dana
osoba potrzebuje czegos innego niz to, co dzieje sie w tej chwili. Powdd jest taki
sam, jak opisano wczesniej. Wiele razy niewerbalne wyrazenia, znaki mogg by¢
bardziej wymowne i tatwiej dostepne zaréwno dla wrazliwej osoby, jak i dla
Ciebie. Jesli pracujesz z koncentracjg ciata, musisz wiedzieé¢, ze moze to wywotac
wiele rzeczy na poziomie sensorycznym i somatycznym.

e Postaraj sie stworzy¢ i utrzymac bezpieczng przestrzen: bezpieczng wedtug
standardéw osoby z ktdrg pracujesz, nie wedtug ciebie! To, ze nie ma
nieznanych, dziwnych ludzi przekraczajgcych twojg przestrzen, pomaga skupic sie
i zaangazowac. Nawet okno na ulice lub obszar, w ktérym poruszajg sie inni,
moze przeszkadzac. Ale to, co jest dla ciebie bezpieczne, moze nie by¢ takie samo
dla tego, z ktérym pracujesz. To znowu co$, o co mozesz zapytac. Czy czujesz sie
tu komfortowo i zrelaksowany, czy powinnismy cos zmieni¢? Nawet jesli sytuacja
nie jest mozliwa do zmiany (na przyktad styszysz, jak inni rozmawiajg na
zewnatrz), po prostu uznanie tego i udostepnienie go w swojej przestrzeni
uwalnia wiele napiecia.

e Ustal granice i trzymaj sie ich: to dla was obojga, a jesli pracujesz z grupg, to dla
was wszystkich! Czas, przestrzen fizyczna, dotyk, jak da¢ zna¢, jesli cos jest nie w
porzadku itp. sg czesciami granic. Uzgodnione zasady grupowe sg dobrym
sposobem na to, aby te granice byty znane i wspdlne dla wszystkich. Jesli twoje
zajecia trwaja do godziny 8, upewnij sie, ze koriczysz na czas i spraw, aby
punktualnos¢ byta jedng z zasad. Moze sie zdarzy¢, ze ktos liczy kazdg sekunde,
poniewaz jego stres jest wysoki i chce wyjsé, gdy tylko sesja ma sie skoriczy¢.
Utrzymywanie granic pomaga czuc sie bezpiecznie, poniewaz ludzie wiedzg,
czego sie spodziewac. Mozesz sie z nimi zgodzié, pytajgc rowniez, co jest wazne
dla innych. NIGDY nie przekraczaj ustalonego i uzgodnionego limitu!

e Zachecaj do pozytywnego nastawienia bez wymuszania go: bycie szczesliwym
jest wspaniate, ale nie mozesz sprawic, by ktos przestat by¢ smutny, méwigc mu,
aby byt szczesliwy. Moze jednak zirytowaé smutng osobe lub pogtebic jej
frustracje lub depresje. Rozpowszechnianie zatozenia, ze wszystko, co musisz
zrobié, to chcied by¢ szczesliwym, jest ukrytg forma obwiniania ofiary i moze
pogtebié poczucie porazki i poczucie beznadziejnosci. To dobry moment na
autorefleksje dla facylitatora: czy jest jakis konkretny powdd, dla ktérego trudno
jest ci zaakceptowad, ze ktos ma trudnosci i jest nim dotkniety? Co moze poméc
TOBIE zaoferowac wsparcie, spotykajgc sie z nimi tam, gdzie obecnie sg
emocjonalnie? Moze podziel sie z nimi swojg wrazliwoscig, zamiast stawiac
nierealistyczne oczekiwania, ze przestang miec trudne emocje?
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e Krytyczne opinie: moze to by¢ bardzo trudne dla nas wszystkich, ale szczegélnie
dla wrazliwych osdb, aby otrzymac krytyczne opinie. Nie oznacza to, ze musisz
unika¢ bycia krytycznym w konstruktywny sposdb. Pozwdl drugiej osobie
zachowac kontrole, pytajac jg, czy mozesz przekazac opinie. Jesli odpowiedz
brzmi "tak", postepuj zgodnie z koncepcjg sprzezenia zwrotnego SMART:
Konkretny, Mierzalny, Praktyczny, Peten szacunku, Terminowy.
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