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MOJE NASIONO

Aktywni
& P d . -
& M 0 J og r 0 &f’epoyrmpmzz:?m M Co chee posadzi¢ w swoim ogrodzie?
. V,

F
o X S 5
ez prz (co chciatabym rozwinac, zaczac,
P 3 /é ) ~ dac sobie w najblizszym czasie?)

Ten ogrod to metafora Ciebie. Przyjrzyj sie swoim zasobom, potrzebom i granicom.
Wypetnij poszczegélne obszary — mozesz pisac, rysowac, Uzywac symboli.
Nie ma dobrych ani zlych odpowiedzi. To Twoja przestrzen.

GLEBA OGRODZENIE
Na EIUILEE R S Gdzie potrzebuje mocniejszych granic?
T Jakie 53 maje wartoscl I to, co daje mi Czego nie chce wpuszczac do mojego ogrodu?
poczucie sensu? Na co mowie ,nie”?
KORZENIE CHWASTY
ijszierﬁio:i\n:igdczenia jielege Co zabiera mi zbyt duzo energii?
ja % Co mnie przecigza, meczy lub wyczerpuje?
WODA
Co mnie regeneruje? NARZEDZIA
Co dodaje mi energii i pomaga Z jakich sposobéw radzenia sobie korzystam?

wracac do rownowagi? Co mi pomaga, gdy jest trudno?

Gdzie moge szukac wsparcia?

(l‘ StONCE ROSLINY | KWIATY KAMIENIE
: ,\J = Co daje mi rados¢? Jakie s moje mocne strony? Co jest dla mnie trudne? PQRY‘ ROKU ;
/3 v Cosprawia, ze czuje si¢ dobrze, Co juz we mnie dobrze rosnie? Z jakimi wyzwaniami sie mierze? W jakim jestem teraz sezonie?

ma sens i motywuje mnie do dziatania? Z czego jestem dumna/y? Czy to czas warostu, owocowania, odpoczynku,

czy moze oczekiwania? Jak tego potrzebuje?
Dbam o siebie,
by pomagal innym. — dlugo i dobrze.
Mate kroki. Wielka réznica.
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Przeczytaj uwainie opisy

° se ’ ® P - o

Kiedy moj ogrod zaczyna wiednaé? joostmemainins "

' Warto sig zatrzymac i go posfucha:" Zaznacz, ktére sygnaly rozpoznajesz u siebie.
Poznaj sygnaty, ktore wysyta Twdj ogrod. Dzieki temu mozesz wczesniej zadbac o siebie. —Q — ¢ Mozesz dopisac wiasne przykfady.

Poziom 1 - Z6tte $wiatto
Lekkie sygnaty ostrzegawcze

Poziom 0 - Zielone $wiatto
To normalne w tej pracy

Nie jest to sygnat alarmowy. Pomaganie innym, wrazliwos¢ na drugiego cztowieka,
naturalnie kosztuje troche energii i emocji. To zdrowa czes¢ zaangazowania.
Najczesciej mija po odpoczynku.

To znak, ze warto zatrzymac sie na chwile i $wiadomie zadbac o siebie, aby nie dopuscic¢
do narastajacego przecigzenia.

Obszar ‘ Przyktady sygnatéw (zaznacz, jeéli rozpoznajesz) Inne moje przyktady k¥ . Obszar F —Plﬂkhd? svg;m{zamac- ]JW] 3. ||;e;°Ie prz_ykla«fy_
Emodje g gzl-:il?siren;.:?k po trudnej rozmowie, Emocje g Ef:isetjizzaa i‘:gfgm;zc
Zachowanie O potrzebuje ciszy, jestem mniej dostepna/y Zachowanie g ﬁgﬁacri::i.le?gggﬁl?:triebie

| | B maninmutebnn wa | Graeae, e

Poziom 3 - Czerwone Swiatto
Wysokie ryzyko wyczerpania

To sygnat, ze potrzebna jest powazniejsza troska o siebie. Warto wtedy szukac wsparcia
u bliskich osdb lub specjalisty.

Poziom 2 - Pomaranczowe swiatto
Umiarkowane przecigzenie

To wazny moment, zeby swiadomie podja¢ dzialania i zadbac o siebie. Jesli te sygnaty
utrzymuja sie dtuzej, moze wzrastac ryzyko wyczerpania.

Obszar ‘ Przyktady sygnatow (zaznacz, jesli rozpoznajesz) | Inne moje przyktady 2 Obszar Przyklady sygnatow (zaznacz, jesli rozpoznajesz) Inne moje przyktady
Ciato O czeste napiecia, bole glowy/karku, ' Ciato O bardzo duze zmeczenie, problemy ze snem,
O trudnosci ze snem lub ciagte zmeczenie l O czeste béle, nawracajace napiecia
: O wahania nastroju, uczucie przyttoczenia, : 0O poczucie bezradnodci, przygnebienie,

Emocje O fatwiej sie zniechecam bode O brak radoci

. O rezygnuje z odpoczynku, ; O wycofanie z kontaktéw,
Zachawanie O wycofuje sie z wtasnych aktywnosci Zachowanie O rezygnacja z rzeczy, ktdre wezesniej dawaty radosc
Myéli O ciagte my_éle o prol?lemach innych, MySli 0O poczucie, ze wszystkiego jest za duzo”,

Sl | 0O trut_ino mi SIEkuplc P _I”_'I trudnos¢ w podejmowaniu decyzji ) )
.’ . -
Co wtedy robic? Moja refleksja
; . : e S . Ktory poziom najczesciej rozpoznaje u siebie?

Przy zielonym $wietle: Przy z6ttym Swietle: Przy pomaraficzowym Swietle: Przy czerwonym $wietle: T e e e

« dbaj o to, co dziala « 2wr6 uwage na sygnaty « ogranicz to, co zabiera Ci duzo energii * poproé o wsparcie (osoby bliskie, koordynator, specialista)

« pielegnuj swoje zasoby « 7atrzymaj sig i sprawdZ, czego potrzebujesz « zaplanuj $wiadomy odpoczynek * nie zostawiaj tego samej/sam

« regularnie odpoczywaj « wprowads: male zmiany, ktdre Cie regenenuja = porozmawiaj z kimé zaufanym » daj sobie czas na regeneracje

‘ Fundacja
Bicdronki




BLOK 2 - BEZPIECZENSTWO WOLONTARIUSZA (9 [Dobro.

? " s o Ale mozemy zadbaé o siebie w tym,
Co pomaga mi w tej samej chwili? co jest teraz.”

— L
ODDECH e ZMYSLY CIALO
Zatrzymaj sie na chwile Wroc do tego, co jest wokot Ciebie. Sprawdz, gdzie trzymasz napiecie

&QM Oja konewka, A

i oddychaj spokojnie. Zauwaz tu i teraz. i pozwdl mu trache odpuscic.
e
= 3 rzeczy,
&, ® e Y \
2 ktére widze A A
& E) 9 2 diwieki, | © |
e ! : . ktére stysz ® Jauwaz swoje ramiona — czy nie s
® Usigdz vyygodnle,boprzyj stopy o podfoze. Y uniesione? plozwd| im opagg d
L W‘?ECh !'CZ powoli do czterech. 4 kentakt ciata ® Rozluznij dionie i poruszaj palcami.
® Zréb krot'ké} przerwe. Y : ® Sprawdi szczeke — czy nie jest zacisnieta?
® Wydech licz do czterech, pieciu z otoczeniem Pozwdl jej sie rozluznic.
lub szedciu (moze by¢ diuzszy niz wdech). (np. stopy na podtodze, e Zréb maly ruch: przeciagnij sie,
El P?wtérz‘kilka razy. plecy o krzesle) porusz szyja, zrob krag ramion.
e Nie musisz oddycha¢ bardzo gteboko. e o ) ® Zadaj sobie pytanie: ,Gdzie moje ciato
Wystarczy, ze oddech zwolni. To pomaga mi wréci¢ do chwili obecnej, trzyma dzisiaj napiecie?” i sprobuj pusci¢
gdy gtowa jest gdzie indziej. chot troche.
Spokam oddech to Jﬂk woda. =z
dla mojego ogrodu. QA ¢ p Rozluznione ciato to wiecej przestrzeni
gk ha to, co wazne.
. - s - - i.___ = m—
Mkt by b paeg’
o T Wielka roznica 4 R\ : catkowicie. . B e il :
" - = ! oF Wystarczy {7 : :
e | WRAT e
CZTERY PROSTE KROKI, KIEDY CZUJE, ZE NAPIECIE ROSNIE:
0 i1 _— 9 @® _ 9 Oh — ﬂ V
SPRAWDZ,
ZATRZYMAI SIE ROZEJRZY] SIE ODDYCHAJ CZEGO POTRZEBUJESZ
Na chwile. Nic nie musisz Zauwai, gdzie jestes Spokojnie, kilka razy. Czy moge kontynuowac?
od razu robic. i co jest wokoét Ciebie. Daj sobie chwile. Czy potrzebuje przerwy, wody,
wsparcia, ciszy?
MOJA TECHNIKA, KTORA DZIALA NA MNIE: .
Co z tych sposobow pomaga mi najbardziej? Moze mam tez swoj whasny sposéb? JMWarto miec swoja mata &Dwk{.
na. trudniejsze dni.
—
Nawet kilka. spokojnych chwil moze poméc
Caritas Polska mojemu ogrodowi odzyskaé réwnowage. ’
Dobrzy ludzie. Silne spotecznosci. Mate kroki. Wielka réznica. }’
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Dobro
Aktywni

ktére w kazdej chwili

—

—

o Oddechowe svoks w kilku oddechach.
€) Oddech przez ® 1min

zasznurowane usta ¢ Wdech nosem przez 4 sekundy,

2;%5* 53) wydech ustami jak do gwizdania

Ciato i rozluznienie
Mniej napiecia, wiecej swobody.

® 30 sek

o =) Napinanie i rozluznianie
barkéw

g . |
C ]

1,

przez 6 sekund. Powtorz 5 razy.

Oddech brzuchem | = ®© 1-2min NARZEDZIA _
e z dtonia . g Jedna dfofi na brzuchu, Wdech tak, DO CODZIENNEGO
by diori sie unosila, wydech — opadata. UZYTKU o i)
Poczuj, ze oddech jest gleboki. . 5
€@ vestcvieriewsi 2 (© 30sek

Wdech nosem, dwa krotkie
dobrania” powietrza, diugi wydech
ustami z westchnieniem. Powtorz

kilka razy.
o Liczenie oddechow (f’@ ® 1 min
do 10 2 0 Licz w mySiach kazdy wdech od 1do 10,
=y © potem zacznij od nowa. Jesli sie zgubisz —

zacznij znéw od 1.

Ruchowe i bilateralne
Delikatny ruch dla ciata i gtowy.

Uziemienie i zmysty %
Wracam do tu i teraz.

. . Wei do rak kubek herbaty lub kawy
Ciepty kubek ® 1 min (moze by¢ ciepla woda). Skup sie

tylko na cieple, ktore czujesz
w dloniach.

©

g

Wez do reki przedmiot o ciekawej
strukturze, np. migkka pileczke,
breloczek, lancuszek, rozaniec.
Skup sie na tym, jak sie czuje

w dtoniach.

Pobudz zmyst
dotyku

. Usigd? prosto, mocno oprzyj obie Wi i L3
Stopy na podtodze ® 1 min stopy o podloge. Poczuj kontakt stop S;U;me it > @ 1 min
z podiozem — to Twdj , punkt ! 1
zakotwiczenia". i

©0 6 O

Liczenie jednego Rozejrzyj sig i policz, ile przedmiotow Stuchanie muzyki
w danym kolorze (np. niebieskim) : ]
koloru widzisz wokdt siebie. bllateralnej th -

~Mate narzedzia,

pomagajg

mojemu ogrodowi odzyskaé réwnowage.”

Powoli napnij barki i unies je
nieco do gory, przytrzymaj 3 sekundy,
rozluznij i obniz barki. Powtdrz 5 razy.

Powoli przechyl glowe w strone

jednego ramienia, przytrzymaj

10 sekund, potem w druga strone.

Kciukiem jednej dtoni masuj powoli
$rodek drugiej dloni, potem zamien
strony.

Potrza$nij dtorimi tak, jakbys
strzepywala z nich wode —

kilka razy, swobodnie.

® 2 min UsiadZ wygodnie. Naprzemiennie

dotykaj uda, raz jedna reka,
raz druga. Powtorz ok. 20 razy.

Siedzac na krzesle, na przemian
uno$ kolana i poruszaj
przeciwleglymi rekami,

jak przy marszu. Rob to spokojnie,
przez pot minuty.

Powoli wstar z krzesla i usigdZ
z powrotem, 3 razy, zwracajac

uwage na prace nég — bez pospiechu.

Wilacz ulubiona muzyke ze éciezka
muzyczng Z wyraZnym rytmem.
Shuchaj i pozwdl, by cialo poruszalo sig
naturalnie, tak jak potrzebujesz.
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Dobro
Aktywni

- I.
Chce pielegnowac:
Co jest dla mnie wazne? Co chce, zeby rosto
W moim zyciu?

> Daje mi energie:
Co dodaje mi sit? Co sprawia, ze czuje sig
bardziej ,s0bg"?

Zabiera mi energie:
Co mnie przecigza? Co sprawia, Ze czuje sie
zmeczona/y lub przyttoczona/y?

Po czym poznaje, ze zaczyna mi by¢ za duzo?
Co najczescie] mowi mi moje ciato, emocje lub mysli?

Q Mdj pierwszy sygnat ostrzegawczy:

Kto mnie wspiera?

o © . Kogo prosze o pomoc:
ﬁ Do kogo moge sie zwrécic, gdy jest mi trudno?

Mo'J plan dbania o ogrod

Moje najwazniejsze wnioski z warsztatu

To moja
., mapa na dalszq droge.
°/ Wcigz moge ja uzupetniad,
> zmieniaé i rozwijac.

. — Q@ —
Podlewa mnie:

Co mnie wspiera? Co daje mi poczucie spokoju,
bliskosci i dobrego samopoczucia?

Moje mocne strony:
_ Co pomaga mi radzi¢ sobie w trudnych sytuacjach?
Na czym moge sie opierac?

- rd . . ’,
Granica, ktorej chee pilnowac:
Na co chce czesciej mowic ,nie"? Gdzie potrzebuje
lepiej dba¢ o swoje granice?

Moja szybka technika:
Co pomaga mi uspokoic sie w tej samej chwili?
Z jakiego ¢wiczenia chee korzystac najczesciej?

Moje nasiono na najblizszy tydzien:
Jeden maty, konkretny krok, ktory chce podjaé
dla siebie.

Nie musze pielegnowac

wszystkiego naraz.
W tym tygodniu wybieram
jedng rzecz. ,
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