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3. Profesjonalne zarzadzanie wtasng praca i etyka w nieformalnym doradztwie
3.1. Wyznaczanie granic
Wprowadzenie

Celem tego rozdziatu jest pomoc nieformalnym doradcom — rodzicom dzieci z niepetnosprawnosciami
— W zrozumieniu, czym sg granice osobiste w dziatalnosci doradczej oraz dlaczego majg znaczenie
zarowno dla ich wtasnego bezpieczenstwa, jak i jakosci udzielanego wsparcia. Poznasz podstawowe
techniki wyznaczania granic, jasnego informowania o nich oraz konsekwentnego ich przestrzegania w
réznych sytuacjach, ktére mogg pojawic¢ sie podczas doradzania. Nauczysz sie réwniez rozpoznawac
momenty, w ktdrych Twoje granice sg naruszane lub zagrozone, oraz dowiesz sie, jak ponownie je
ustanowi¢ z poszanowaniem zaréwno wtasnych potrzeb, jak i potrzeb drugiego rodzica.

Czym sg granice i dlaczego s3 waine w nieformalnym doradztwie?

W codziennym zyciu, réwniez podczas udzielania nieformalnego wsparcia, mozesz mie¢ trudnos¢ z
okresleniem, gdzie korcza sie Twoje mozliwosci, a zaczyna odpowiedzialnos$¢ drugiej osoby. Wiasnie
temu stuzg granice. Mozna je wyobrazi¢ sobie jako niewidzialng linie, ktéra chroni Twojg energie, czas,
prywatnos¢ i dobrostan emocjonalny. Granice pomagajg okresli¢, co jeszcze chcesz i mozesz zrobic dla
osoby korzystajgcej ze wsparcia oraz kiedy musisz powiedzie¢ ,nie”.

W kontekscie nieformalnego doradztwa mozemy mowi¢ zaréwno o granicach osobistych, jak i
granicach zwigzanych z udzielaniem wsparcia.

— Granice osobiste dotyczg przede wszystkim Twojego zycia prywatnego. Obejmujg miedzy innymi czas
przeznaczony dla siebie i rodziny, stopiert emocjonalnego zaangazowania w problemy innych rodzicéow
oraz obszary, ktore sg dla Ciebie szczegdlnie wrazliwe i ktérymi nie chcesz sie dzieli¢. Jako nieformalny
doradca nie jeste$ psychologiem, lekarzem ani pracownikiem socjalnym. Jestes rodzicem, ktéry sam
mierzy sie z wymagajaca sytuacjg zyciowq i potrzebuje chronié¢ wtasng rownowage.

— Granice w pracy doradczej dotyczg zasad wspodtpracy ustalanych z drugim rodzicem. Mogg one
brzmiec na przyktad: ,Spotykamy sie raz w tygodniu i zawsze wczesniej ustalamy godzine oraz miejsce”,
,Nie udzielam porad wieczorami ani w weekendy” lub ,,Nie reprezentuje Cie przed urzedami, ale moge
pomdc Ci sie do takiego spotkania przygotowac”. Jasno okre$lone zasady pomagajg obu stronom.
Rodzic korzystajgcy ze wsparcia wie, czego moze sie spodziewac, a Ty nie czujesz sie przecigzony ani
wykorzystywany.

Wyznaczanie granic nie oznacza odrzucania ludzi. Stuzy budowaniu zdrowych relacji. Przekazuje jasny
komunikat: ,Zalezy mi na Tobie, dlatego potrzebuje, abysmy wspétpracowali w sposéb, ktéry bedzie
odpowiedni dla nas obojga”. Dzieki temu nieformalne doradztwo moze by¢ dtugofalowe, bezpieczne i
wartosciowe.

Nieformalne doradztwo ma wyjatkowy charakter, poniewaz opiera sie na wspdlnym doswiadczeniu —
rodzic wspiera drugiego rodzica. Ta bliskos¢ moze jednak wigzaé sie rdwniez z pewnymi trudnosciami.
Wielu nieformalnych doradcéw chce szczerze opowiadac o tym, co im pomogto, wspiera¢ innych i
dodawad im otuchy. Jezeli jednak nie chronig przy tym wtasnych granic, mogg szybko poczué sie
wyczerpani, przecigzeni i niepewni, co nadal jest dopuszczalne, a co przekracza juz ich mozliwosci.

Wyznaczanie granic w nieformalnym doradztwie jest szczegdlnie wazne, poniewaz granice:

— chronia Twojq energie i czas. Jako rodzic dziecka z niepetnosprawnoscig masz wiele obowigzkow,
zmartwien i emocji niezaleznie od dziatalnosci doradczej. Jezeli nie zadbasz o siebie, nie bedziesz w



stanie skutecznie pomagac innym. Jasne ustalenie, kiedy i w jaki sposdb jestes dostepny oraz ile czasu
mozesz poswieci¢ na udzielanie wsparcia, pomoze Ci zachowaé rédwnowage miedzy pomaganiem
innym a troska o siebie;

— pomagajg utrzymac jasny charakter relacji. Jako nieformalny doradca nie jestes osobg, ktéra ma
ratowac innych. Nie petnisz rdwniez funkcji terapeuty, lekarza ani urzednika. Jestes przewodnikiem —
kims, kto towarzyszy drugiemu rodzicowi, ale nie wykonuje dziatan za niego. Bez jasno okreslonych
granic rodzic moze zaczg¢ nadmiernie na Tobie polegac i oczekiwac od Ciebie podejmowania decyzji
lub proponowania rozwigzan, za ktére nie powiniene$ odpowiadaé. Granice pomagajg zdefiniowac
Twoja role i unikna¢ nieporozumien dotyczgcych wzajemnych oczekiwan;

— wspierajg budowanie zaufania. Jezeli doradca jasno okredla, jakiego wsparcia moze udzieli¢, kiedy
jest dostepny oraz co przekracza jego mozliwosci i kompetencje, drugi rodzic wie, czego moze sie
spodziewad. Taka przestrzen staje sie bezpieczna, przewidywalna i oparta na zaufaniu, ktére stanowi
podstawe dobrej relacji;

— pomagaja zapobiega¢ wypaleniu. Nieformalne doradztwo moze by¢ obcigzajgce emocjonalnie.
Czesto wigze sie ze stuchaniem trudnych historii oraz towarzyszeniem innym w bélu, niepewnosci,
ztosci lub rozpaczy. Jezeli nie masz jasno wyznaczonych granic, mozesz zaczgé nadmiernie utozsamiac
sie z problemami innych, przejmowac je na siebie i odczuwa¢ bezradnos$¢. Prowadzi to do zmeczenia,
frustracji oraz utraty motywacji do dalszego pomagania. Granice chronig zatem Twodj dobrostan
psychiczny i pozwalajg Ci dtugofalowo wspieraé innych z wiekszym spokojem.

Prawidtowo wyznaczone granice nie stanowig przeszkody w pomaganiu. S3 jego zdrowg podstawa.
Pozwalajg Ci pozosta¢ zaangazowanym wsparciem dla innych, a jednoczesnie szanowac wtasne
potrzeby.

Rodzaje granic potrzebnych w pracy nieformalnego doradcy

Kazdy nieformalny doradca, czyli rodzic wspierajgcy innego rodzica dziecka z niepetnosprawnoscia,
powinien wiedzie¢, jakie granice moze i powinien wyznaczaé, aby udzielanie pomocy byto bezpieczne,
przejrzyste i mozliwe do kontynuowania w dtuzszej perspektywie.

Ponizej przedstawiono pie¢ rodzajéw granic, ktére majg szczegdlne znaczenie w nieformalnym
doradztwie:

— Granice czasowe s3 potrzebne, aby udzielanie wsparcia nie zajmowato czasu przeznaczonego na
odpoczynek, wtasne obowigzki lub zycie rodzinne. Nawet jezeli chcesz pomadc, nie mozesz pozostawac
dostepny przez caty czas. Ustalenie konkretnych godzin kontaktu pomaga zachowa¢ réwnowage.

— Granice emocjonalne oznaczajg, ze mozesz wspétodczuwaé z drugim rodzicem i okazywa¢ mu
wsparcie, ale nie ponosisz odpowiedzialnosci za jego decyzje. Nie mozesz przezy¢ za niego jego zycia
ani rozwigzac wszystkich jego problemoéw.

— Granice fizyczne pomagajg zachowac poczucie bezpieczeristwa i komfortu. W niektérych sytuacjach
lepiej spotkad sie w neutralnym lub publicznym miejscu. Mozna rowniez skorzystac ze spotkania online,
ktore bywa bardziej praktyczne i mniej obcigzajace.

— Granice cyfrowe dotyczg przede wszystkim komunikacji telefonicznej, mailowej oraz wiadomosci
przesytanych za posrednictwem komunikatoréow. To, ze masz telefon przy sobie, nie oznacza, ze musisz
odpowiadac¢ natychmiast. Masz prawo okresli¢, kiedy, w jakiej formie i w jakim czasie odpowiadasz na
wiadomosci.



— Granice wynikajace z roli doradcy sg prawdopodobnie najwazniejsze. Nieformalny doradca jest
przewodnikiem, a nie terapeuts, lekarzem ani urzednikiem. To osoba, ktéra ma podobne
doswiadczenia i dzieki temu moze lepiej zrozumie¢ drugiego rodzica. Powinna jednak wiedzie¢, gdzie
konczg sie jej kompetencje oraz kiedy nalezy zasugerowacd skorzystanie z profesjonalnej pomocy.

Kazdemu rodzajowi granicy towarzyszy prosty przyktad, ktdry mozesz wykorzystaé bezposrednio lub
dostosowac do wtasnej sytuacji.

Rodzaj granicy Przyktad

»Mozemy porozmawiaé we wtorki miedzy 10.00 a 11.00”.
»Rozumiem Cie, ale nie moge podejmowac decyzji za Ciebie”.
»Spotkajmy sie w miejscu publicznym lub online”.
»Odpowiadam na wiadomosci w godzinach pracy”.

PAVEYEL ERALIE] »Jestem Twoim doradcg, a nie ekspertem. Moge Cie wystucha¢ i dodac
doradcy Ci otuchy”.

Kiedy masz jasno wyznaczone granice, mozesz czué sie pewniej i zachowa¢ wiekszg rownowage w
nieformalnym doradztwie, a jednoczes$nie udzielaé wsparcia w sposéb zrozumiaty, peten szacunku i
mozliwy do utrzymania w dtuzszej perspektywie.

Jak wyznaczaé i utrzymywaé granice

Wyznaczanie granic w nieformalnym doradztwie nie oznacza braku zyczliwosci ani wrazliwosci — wrecz
przeciwnie. Jasne i zdrowe granice tworzg przestrzen, w ktérej mogg rozwijac sie zaufanie, wzajemny
szacunek i bezpieczna komunikacja.

1. Pierwszym krokiem jest jasna komunikacja. Na poczgtku spotkania okresl, jakiego wsparcia
udzielasz i na jakich zasadach. Mozesz na przyktad powiedzie¢: ,,Rozmowa doradcza trwa 30
minut” albo ,Spotykam sie z rodzicami w dni robocze miedzy 9.00 a 15.00”. Pozwala to od
poczatku jasno okresli¢ wzajemne oczekiwania i zapobiega nieporozumieniom.

2. Podczas wyznaczania granic wazne jest zachowanie rownowagi. Nie powinny by¢ one ani zbyt
sztywne, ani zbyt elastyczne. Nadmiernie sztywne granice mogg zosta¢ odebrane jako chtodne
lub lekcewazace, natomiast zbyt elastyczne moga sprawic, ze doradca poczuje sie wyczerpany
i niestuchany. Granice powinny by¢ jednoczes$nie zyczliwe i stanowcze.

3. Bardzo waina jest konsekwencja. Jezeli ustalisz okreslone zasady, powinny one obowigzywac
wszystkich — rowniez osoby, ktére znasz osobiscie lub z ktdrymi taczy Cie bliska relacja.
Zmienianie regut zaleznie od nastroju albo wyjgtkowych okolicznosci moze prowadzi¢ do
dezorientacji i ostabiaé zaufanie.

4. Nie boj sie powiedzie¢ ,nie”, jezeli uznasz to za konieczne. Odmowa nie oznacza, ze nie lubisz
drugiej osoby albo nie chcesz jej poméc. Jest sposobem ochrony wiasnych granic, czasu i
energii. Jezeli nie masz pewnosci, jakie s3 Twoje granice, pomocne moze by¢ wczesniejsze ich
zapisanie. Taka lista pozwoli Ci lepiej zrozumie¢, gdzie przebiegajg Twoje ograniczenia oraz
czego potrzebujesz, aby czuc sie komfortowo podczas udzielania wsparcia.

Co zrobi¢, gdy ktos nie szanuje Twoich granic?



Nawet jezeli jasno komunikujesz swoje granice, moze sie zdarzyé, ze druga osoba nie bedzie ich
respektowad. W takiej sytuacji wazne jest zachowanie spokoju oraz ponowne, wyrazne przypomnienie
ustalonej zasady. Mozesz na przyktad powiedzie¢: ,Rozumiem, ze chcesz jeszcze porozmawiac, ale
ustalilismy, ze rozmowa potrwa 30 minut, a ten czas juz minat”.

Pomocne moze by¢ réwniez wyjasnienie, dlaczego dana granica jest dla Ciebie wazna. Mozesz
powiedzieé: ,Musze chroni¢ swdj czas, aby mdc byé obecnym dla swojej rodziny”. Czesto samo
poznanie przyczyny sprawia, ze druga osoba fatwiej rozumie i akceptuje ustalone zasady.

Jezeli jednak kto$ wielokrotnie ignoruje Twoje granice, masz prawo zakonczyé rozmowe lub
wspotprace. Nie jest to kara, lecz sposéb dbania o siebie. Nie musisz czué sie winny z powodu decyzji
o ochronie swojego zdrowia psychicznego i fizycznego.

Pamietaj: Twoje granice sg wazne. To dzieki nim mozesz dtugofalowo wspieraé innych bez poczucia
wykorzystywania i wyczerpania. Ty réwniez masz prawo do bezpiecznej przestrzeni, w ktérej mozesz
pomagac innym, a jednoczes$nie pozostawac w zgodzie ze soba.

3.2. Rozwigzywanie konfliktéw w nieformalnym doradztwie
Wprowadzenie

Celem tej czesci szkolenia jest pomoc nieformalnym doradcom w lepszym zrozumieniu konfliktow —
przyczyn ich powstawania oraz sposobdw ich rozwigzywania tak, aby nie szkodzity relacjom, lecz
sprzyjaty budowaniu zdrowego i opartego na szacunku kontaktu. Nauczysz sie rozpoznawac rézne
rodzaje konfliktéw, patrze¢ na napiete sytuacje z wiekszym dystansem oraz radzié¢ sobie z nimi bez
niepotrzebnego nasilania emocji. Poznasz réwniez proste techniki, takie jak aktywne stuchanie,
stosowanie komunikatéw odwotujgcych sie do wtasnych odczué i potrzeb oraz podstawy komunikacji
asertywnej, ktére mozesz wykorzystywac zaréwno w pracy z rodzicami, jak i we wtasnym zyciu.

Zdobyta wiedza pozwoli Ci udziela¢ wsparcia z wiekszym spokojem i pewnoscig siebie, rowniez w
trudnych momentach. Pomoze Ci takze zachowac¢ réwnowage i lepiej rozumie¢ codzienne sytuacje
pojawiajace sie w rodzinie, szkole, gabinecie lekarskim, kontaktach z instytucjami oraz relacjach z
innymi ludzmi.

Czym jest konflikt i dlaczego powstaje?

Konflikt jest naturalng czescia zycia kazdego cztowieka. Pojawia sie wtedy, gdy dwie osoby lub wieksza
liczba oséb majg odmienne opinie, potrzeby, pomysty lub cele, a réznice te zaczynajg sie ze sobg
zderzaé. Konflikt nie musi od razu oznacza¢ czego$s negatywnego. Jezeli zostanie witasciwie
przeprowadzony, moze stac sie okazjg do zmiany, rozwoju lub lepszego wzajemnego zrozumienia.

W rodzinach wychowujacych dziecko z niepetnosprawnoscig konflikty moga pojawiac sie czesciej ze
wzgledu na stres, zmeczenie, lek lub wzajemne niezrozumienie. Mogg wystepowa¢ miedzy rodzicami,
miedzy rodzicem a specjalistg, na przyktad lekarzem lub nauczycielem, a takze miedzy rodzicami a
dalszg rodzing lub lokalng spotecznoscia.

Konflikty wynikajg z roznych przyczyn. Do najczestszych naleza:

— Odmienne potrzeby i wartosci — na przyktad jeden rodzic uwaza, ze dziecko potrzebuje wiekszej
dyscypliny, a drugi, ze wiecej mitosci i swobody.

— Nieporozumienia i niewtasciwa komunikacja — pojawiajg sie wtedy, gdy ludzie btednie sie rozumiejg
albo rozmawiajg ze sobg w sposdb, ktéry moze zosta¢ odebrany jako obrazliwy lub lekcewazacy.



— Emocje i stres — kiedy ludzie sg zmeczeni, przestraszeni lub Zli, mogg reagowac gwattownie albo
nieadekwatnie do sytuacji.

— Poczucie niesprawiedliwosci lub nierdwnowagi — gdy kto$ ma wrazenie, ze druga osoba go nie
stucha, jego potrzeby nie sg wazne albo ze spoczywa na nim wiekszy ciezar niz na pozostatych.

— Rdézne informacje lub oczekiwania — na przyktad wtedy, gdy rodzic oczekuje okreslonego wsparcia
ze strony szkoty, a szkota nie moze lub nie chce go zapewnic.

Rodzaje konfliktow

Wyrdznia sie kilka rodzajéw konfliktéw. Ponizej przedstawiono te, z ktérymi najczesciej mozesz zetkngc
sie zaréwno w codziennym zyciu, jak i w nieformalnym doradztwie.

1. Konflikt wewnetrzny — rozgrywa sie wewnatrz cztowieka. Przyktadem moze by¢ sytuacja, w
ktdrej rodzic nie wie, czy pdjs¢ na spotkanie w szkole, czy zosta¢ w domu z dzieckiem. Staje
przed dylematem i odczuwa wewnetrzne napiecie.

2. Konflikt interpersonalny — powstaje miedzy dwiema osobami lub wiekszg liczbg oséb. Moze
wystgpi¢ miedzy matka a ojcem, gdy rdznig sie w podejsciu do wychowania dziecka, albo
miedzy rodzicem a nauczycielem, gdy inaczej oceniajg mozliwosci dziecka.

3. Konflikt grupowy — dotyczy grup ludzi, na przyktad rodzicéw i specjalistow dziatajgcych w
danej placéwce. Moze réwniez pojawié sie w spotecznosci, gdy ktos czuje sie wykluczony albo
uwaza, ze nie otrzymuje wystarczajgcego wsparcia.

4. Konflikt wartosci — pojawia sie wtedy, gdy ludzie kierujg sie odmiennymi przekonaniami lub
wartosciami. Przyktadem moze by¢ sytuacja, w ktorej jeden rodzic uwaza, ze dziecko powinno
uczeszcza¢ do szkoty ogdlnodostepnej, a drugi sadzi, ze nie jest to dla niego wifasciwe
rozwigzanie.

5. Konflikt interesow — wystepuje wtedy, gdy dwie osoby dazg do celéw, ktérych nie da sie
jednoczesnie zrealizowac. Przyktadem moze by¢ sytuacja, w ktérej dwie rodziny ubiegajg sie o
to samo miejsce w placéwce specjalistycznej.

Modele rozwigzywania konfliktow

Kiedy dochodzi do konfliktu, wazne jest nie tylko zrozumienie jego przyczyn, ale réwniez znajomos¢
sposobdéw jego rozwigzania. Jako nieformalny doradca powinienes zna¢ podstawowe modele, czyli
sposoby rozwigzywania konfliktow, aby skuteczniej wspieraé innych rodzicow w trudnych sytuacjach.
Celem nie jest wygranie sporu, lecz znalezienie rozwigzania, ktére pomoze dziecku i wzmocni rodzine.

1. Model pieciu styléw rozwigzywania konfliktéw Thomasa i Kilmanna

Model ten przedstawia pie¢ podstawowych styléw reagowania na konflikt. R6znig sie one tym, w jakim
stopniu dana osoba dazy do realizacji wtasnych potrzeb oraz na ile jest gotowa uwzgledni¢ potrzeby
innych.

Styl Na czym polega Kiedy jest stosowany
rozwigzywania

konfliktu




Rywalizacja

Dostosowanie sie

Wspotpraca

Osoba prébuje za wszelka cene
przeforsowac wiasny punkt
widzenia.

Osoba ustepuje i podporzadkowuje
sie drugiej stronie.

Konflikt jest ignorowany, odktadany
na pdzniej lub omijany.

Obie strony z czego$ rezygnujq i
dochodzg do porozumienia ,w
potowie drogi”.

Poszukuje sie rozwigzania
korzystnego dla obu stron.

W sytuacji kryzysowej, gdy konieczne
jest szybkie podjecie decyzji.

Gdy relacja jest
konkretny problem.

wazniejsza  niz

Gdy nie jest to odpowiedni moment na
rozwigzanie konfliktu albo problem ma
niewielkie znaczenie.

Gdy czas jest ograniczony i potrzebne
jest szybkie rozwigzanie.

Gdy jest czas i gotowosc¢ do znalezienia
wspolnego, trwatego rozwigzania.

Przyktad:

Dwoje rodzicéw nie zgadza sie co do tego, jak czesto dziecko powinno uczeszczaé na rehabilitacje.
Matka uwaza, ze codziennie, a ojciec, ze dwa razy w tygodniu.

- w przypadku kompromisu rodzice uzgadniajg trzy dni w tygodniu.
— W przypadku wspétpracy wystuchujg wzajemnie swoich argumentdéw, konsultujg sie z lekarzem i
szukajg rozwigzania uwzgledniajgcego zaréwno zdrowie dziecka, jak i codzienng organizacje zycia
rodziny.

2. Model NVC - Porozumienie bez Przemocy

Model ten pomaga komunikowac sie w sposdb, ktéry zmniejsza napiecie i ufatwia wzajemne
zrozumienie. Zostat opracowany przez Marshalla Rosenberga i sktada sie z czterech krokéw:

1. Obserwacja - co naprawde sie wydarzyto?
Bez oceniania.
,Kiedy nauczyciel powiedziat wczoraj, ze Janko nie uwazat...”

2. Uczucia - co czuje w zwigzku z ta sytuacjy?
,»--.poczutem smutek i rozczarowanie...”

3. Potrzeby - czego naprawde potrzebuje?
,»-..poniewaz potrzebuje, aby moje dziecko byto akceptowane i otrzymywato wsparcie w
szkole”.

4. Prosba - czego konkretnie oczekuje?

,Chciatbym usigs$¢ z Tobg i porozmawiac o tym, jak mozemy lepiej wspierac Janka”.

Taki sposdb wypowiadania sie nie polega na wydawaniu polecen, oskarzaniu ani atakowaniu drugiej
osoby. Pomaga skoncentrowac sie na potrzebach i rozwigzaniach, zamiast na szukaniu winnego.

3. Etapowy model rozwigzywania konfliktow



Model ten sprawdza sie w codziennych sytuacjach i moze by¢ rédwniez wykorzystywany w
nieformalnym doradztwie. Pomaga rozwigzywac konflikt w uporzadkowany sposdéb, krok po kroku:

1. Uspokojenie sytuacji — najpierw nalezy opanowac¢ emocje i nie wypowiadaé sie pod ich
wpltywem.

2. Nazwanie problemu — co naprawde sie wydarzyto? Czego dotyczy spér?
3. Wyrazenie uczuc i potrzeb — kazda osoba méwi, co czuje i czego potrzebuje.
4. Poszukiwanie wspdlnego rozwigzania —jakie rozwigzanie mogtoby odpowiadac obu stronom?

5. Ustalenie porozumienia i sposobu jego sprawdzenia — na co mozemy sie umowic? Jak
bedziemy monitorowac realizacje ustalen?

W rozmowie z rodzicami pomocne moze by¢ zdanie:

,Przyjrzyjmy sie wspdlnie temu, co przeszkadza kazdej ze stron, i zastandwmy sie, co mozemy z tym
zrobic”.

Wybrane zasady komunikacji werbalnej w sytuacji konfliktu
Aktywne stuchanie

Aktywne stuchanie stanowi podstawe skutecznego rozwigzywania konfliktéw. Oznacza, ze stuchamy
drugiej osoby nie tylko ,,uszami”, lecz takze z uwaznoscia, empatig i autentycznym zainteresowaniem.
Pokazujemy w ten sposdb, ze naprawde staramy sie jg zrozumied.

O aktywnym stuchaniu swiadczg nastepujgce zachowania:
1. Patrzymy narozmowce i nie odwracamy uwagi, zajmujgc sie w tym czasie innymi czynnosciami.
2. Nie przerywamy i pozwalamy drugiej osobie dokonczy¢ wypowiedz.
3. Powtarzamy wtasnymi stowami to, co ustyszelismy, na przyktad:

,Czy dobrze rozumiem, ze czujesz sie przecigzona, poniewaz nie masz nikogo, kto mégtby Ci pomdc w
opiece nad cérka?”

4. Okazujemy empatie, na przyktad:
,Rozumiem, ze jest Ci teraz bardzo trudno”.

Aktywne stuchanie jest szczegdlnie wazne w sytuacji konfliktu, poniewaz pomaga zmniejszy¢ napiecie.
Druga osoba czuje, ze jest traktowana powaznie, a Ty mozesz lepiej zrozumieé jej potrzeby i dzieki
temu skuteczniej poszukiwac rozwigzania.

Komunikat ,ja” i komunikat ,,ty”

Jedng z podstawowych umiejetnosci przydatnych w konflikcie jest stosowanie tak zwanego
komunikatu ,,ja”, opisanego przez Thomasa Gordona w jego programach i publikacjach szkoleniowych
dla rodzicdw oraz menedzeréw z 1995 roku.

W sytuacjach konfliktowych duze znaczenie ma sposdb, w jaki sie wypowiadamy, czyli to, jak
formutujemy zdania i jaki komunikat przekazujemy drugiej osobie. Mozna wyrdzni¢ dwa podstawowe
sposoby wypowiadania sie, ktdre wywotujg zupetnie odmienne skutki:



— Komunikat ,ty” — jest skierowany bezposrednio do drugiej osoby i czesto brzmi jak zarzut, krytyka
lub oskarzenie.

— Komunikat ,ja” — wyraza nasze uczucia, potrzeby i oczekiwania bez obwiniania drugiej osoby.

Komunikat ,ty” to wypowiedz, w ktérej wskazujemy, co druga osoba zrobita Zle, co nam w niej
przeszkadza albo co powinna zmieni¢. Moze brzmieé obrazliwie, oskarzycielsko lub krytycznie, dlatego
czesto wywotuje reakcje obronna.

Przyktady komunikatéow ,,ty”:

— ,Nigdy mnie nie stuchasz, kiedy cos do Ciebie méwie!”

— ,,Catkowicie mnie zignorowates!”

— ,Znowu sie spdzniasz. Jestes nieodpowiedzialny”.

Jak dziata komunikat ,ty”?

— Druga osoba moze poczuc¢ sie zaatakowana, zawstydzona lub oskarzona.
— Moze odpowiedzie¢ sprzeciwem, prébga obrony albo kolejnym atakiem.

— Konflikt czesto sie zaostrza.

Komunikat ,ja” to sposéb porozumiewania sie, w ktérym modwimy o sobie, swoich uczuciach,
potrzebach i oczekiwaniach, nie obwiniajac przy tym drugiej osoby. Pomaga tworzy¢ atmosfere
wzajemnego szacunku i sprzyja konstruktywnej rozmowie.

Z czego sktada sie komunikat ,ja”?

— opisu sytuacji bez jej oceniania;

— wyrazenia uczucia, na przykfad: ,Czuje...”;

— wyjasnienia potrzeby lub przyczyny;

— propozycji rozwigzania albo konkretnej prosby.
Przyktad komunikatu ,,ja”:

,Kiedy nie odpowiadasz mi podczas rozmowy, czuje sie pomijany i trudno jest mi jg kontynuowac.
Wazne jest dla mnie, aby$ dat mi zna¢, ze mnie stuchasz”.

Sytuacja Komunikat ,ty” Komunikat ,ja”

0PI GV GGG | JesteS leniwy, nigdy ,Czuje sie zmeczony, kiedy musze
chce wspoétpracowac nie robisz tego, o co wielokrotnie powtarza¢ to samo. Bytoby mi
Cie prosze!” fatwiej, gdybys stuchat mnie za pierwszym

razem”.

L TR E RN oo L (- IS | \W ogOle nie traktujesz ,Czuje sie zraniony, kiedy nie reagujesz na
CELO T ETETEREGE mnie powazniel” to, co moéwie. Potrzebuje czué, ze moje
powazinie stowa maja dla Ciebie znaczenie”.

Dlaczego warto stosowac¢ komunikaty ,,ja” w nieformalnym doradztwie?



— Zmniejszajg napiecie i ograniczajg reakcje obronne.
— Sprzyjajg otwartej komunikacji opartej na wzajemnym szacunku.
— Pomagaja drugiej osobie lepiej zrozumieé nasze uczucia i potrzeby.

— Pozwalajg rowniez pokazac sposdb komunikacji, ktorego rodzic moze nauczy¢ sie i wykorzystywaé w
domu oraz w kontaktach ze specjalistami.

Komunikacja asertywna — jasna, bezposrednia i petna szacunku

Komunikacja asertywna to sposdb wyrazania siebie, ktéry polega na méwieniu szczerze, bezposrednio
i uprzejmie, bez atakowania innych ani nadmiernego ustepowania. Asertywnos$¢ pozwala jasno
powiedzieé, co czujemy, czego potrzebujemy i co myslimy, przy jednoczesnym poszanowaniu drugiej
osoby.

Dla nieformalnego doradcy komunikacja asertywna ma szczegdlne znaczenie. Pomaga budowacl
zaufanie, utrzymywac relacje oparte na szacunku oraz rozwigzywac konflikty bez niepotrzebnych ktétni
i unikania rozmowy.

Komunikacja asertywna rézni sie od dwéch innych styldw: biernego, gdy osoba milczy, ustepuje lub
wycofuje sie, oraz agresywnego, gdy krzyczy, oskarza lub atakuje. Asertywnos¢ stanowi rozwigzanie
posrednie — pozwala broni¢ wiasnych praw i potrzeb, a jednoczesnie zachowac szacunek wobec drugiej
osoby.

Przyktad z zycia:
Rodzic czuje sie przecigzony i potrzebuje pomocy partnera w opiece nad dzieckiem.

Styl Przyktad wypowiedzi

TS ERVOV T E ERSERVATo1o) o8 Niewazne, ze zawsze wszystko robie.. Jakos sobie
bierny, powie: poradze”.

Jesli stosuje GInLHITEEEN |, Czuje sie przecigzona. Potrzebuje, zebys dzis wieczorem
asertywng, powie: pomadgt mi w opiece nad synem”.

Jesli reaguje agresywnie, powie: ,» Ty nigdy nic nie robisz! Wszystko jest na mojej gtowie!”

Asertywnos¢ pomaga réwniez w wyznaczaniu granic, na przyktad wtedy, gdy nieformalny doradca musi
odmowic przyjecia kolejnej prosby, poniewaz nie ma juz wystarczajgco duzo czasu lub mozliwosci.
Moze wtedy powiedziec:

»,Dziekuje za kontakt, ale w tym tygodniu nie moge Ci pomdc. Mozemy umowic sie na przyszty tydzien”.

Komunikacja asertywna opiera sie na komunikatach ,ja”, czyli méwieniu o wtasnych uczuciach i
potrzebach bez obwiniania drugiej osoby. Zamiast powiedzieé: , Ignorujesz mnie!”, mozna na przykfad
stwierdzi¢: ,Czuje sie pomijany, kiedy nie otrzymuje odpowiedzi. Potrzebuje wiedzie¢, ze mnie
stuchasz”.

Na czym polega asertywnosc¢?
— Otwarcie wyrazam swoje opinie, uczucia i potrzeby.

— Nie atakuje, nie obwiniam ani nie ponizam innych osdb.



— Szanuje zaréwno innych, jak i siebie.
— Potrafie powiedzie¢ ,nie” bez poczucia winy.
— Potrafie przyjmowac informacje zwrotne i komunikowac sie bez niepotrzebnego napiecia.

Asertywnos$c¢ jest umiejetnosciag, ktdrej mozna sie nauczy¢. Pomaga zaréwno w codziennym zyciu, jak i
w nieformalnym doradztwie — wzmacnia relacje, ogranicza konflikty oraz pozwala zachowaé godnos¢
obu stron. Dla nieformalnego doradcy jest cennym narzedziem, dzieki ktéremu moze jednoczesnie
udziela¢ wsparcia i stanowic¢ przyktad dla innych rodzicéw.

3.3. Zarzadzanie czasem
Wprowadzenie

Celem tego modutu jest przekazanie nieformalnym doradcom praktycznej i zrozumiatej wiedzy na
temat zarzadzania czasem. Nauczysz sie rozrdzniac zadania wazne i pilne, skutecznie planowaé dzien,
ustalaé priorytety oraz korzystaé z prostych narzedzi, ktére pomagajg radzi¢ sobie z codziennymi
wyzwaniami zwigzanymi z opiekg nad dzieckiem, a jednoczesnie znaleZ¢ przestrzen na odpoczynek.

Opanowanie podstawowych zasad zarzadzania czasem pozwoli Ci lepiej planowacd i organizowac swoje
dziatania, radzi¢ sobie z nieprzewidzianymi sytuacjami i czynnikami rozpraszajgcymi, wyznaczac
zdrowe granice oraz skuteczniej wspieraé rodzicow znajdujgcych sie w podobnej sytuacji zyciowe;j.

Czym jest zarzadzanie czasem?

Dla rodzicow dzieci z niepetnosprawnosciami zarzgdzanie czasem ma szczegdlne znaczenie. Opieka nad
dzieckiem z niepetnosprawnoscia czesto wigze sie z nieprzewidzianymi sytuacjami, licznymi wizytami
lekarskimi, terapiami lub zajeciami szkolnymi. Do tego dochodzg codzienne obowigzki domowe, praca
zawodowa i zycie osobiste. Dobre zarzadzanie czasem pomaga zachowaé réwnowage miedzy tymi
wszystkimi obszarami i ograniczy¢ poczucie przecigzenia.

Dla nieformalnych doradcéw wspierajgcych rodzicow w podobnej sytuacji umiejetne zarzadzanie
czasem ma kluczowe znaczenie nie tylko dla ich wtasnego dobrostanu, lecz takze dla jakosci
udzielanego wsparcia. Jezeli potrafisz efektywnie wykorzystywaé swadj czas, mozesz poswieci¢ wiecej
uwagi potrzebom rodzicéw, lepiej organizowac spotkania oraz tworzy¢ bezpieczng atmosfere opartg
na zaufaniu.

Podstawowe zasady zarzadzania czasem
Poznaj swoje priorytety — roznica miedzy zadaniami waznymi a pilnymi

Jedng z najwazniejszych zasad skutecznego zarzgdzania czasem jest umiejetnos¢ rozpoznawania, co
jest dla nas wazne, a co jedynie pilne. Zadania wazne pomagajg osiggac cele lub majg istotne znaczenie
w diuzszej perspektywie. Zadania pilne wymagajg natomiast szybkiej reakcji, czesto ze wzgledu na
okolicznosci zewnetrzne, ale nie zawsze nalezg do najwazniejszych.

Przyktad: Jezeli dla rodzica wazne jest wartosciowe spedzanie czasu z dzieckiem, zaplanowanie
wspdlnych aktywnosci bedzie zadaniem waznym. Pilna wiadomos$é ze szkoty dotyczgca terminu
spotkania moze jednak wymagac¢ natychmiastowej odpowiedzi, nawet jesli nie ma wiekszego
znaczenia w dtuzszej perspektywie.

Prostym sposobem ustalania priorytetow jest podzielenie zadan na cztery grupy zgodnie z macierza
Eisenhowera:



1. Wazne i pilne(na przyklad rozwigzanie 2. Wazne, ale niepilne(na przyktad
problemu zdrowotnego dziecka) zaplanowanie terapii lub czasu na wifasny
odpoczynek)

3. Pilne, ale niewazne(niezaplanowane | 4. Niewazne i niepilne(bezcelowe spedzanie
rozmowy telefoniczne lub inne zaktdcenia) czasu w mediach spotecznosciowych)

Skupiaj sie przede wszystkim na zadaniach nalezgcych do dwdch pierwszych grup.
Planowanie jako narzedzie skutecznego zarzadzania czasem

Planowanie pozwala okresli¢, co chcemy zrobié i kiedy zamierzamy sie tym zaja¢. Pomaga kontrolowaé
wszystkie obowigzki, a takze daje poczucie wiekszego spokoju i panowania nad sytuacjg. Nie musi by¢
skomplikowane — wystarczy kazdego dnia lub raz w tygodniu przeznaczy¢ kilka minut na przygotowanie
listy zadan.

Jak skutecznie planowac?

1. Zapisz wszystko, co trzeba zrobi¢ — zaréwno duze, jak i mate zadania.

N2
2. Okresl, ktore zadania s3 najwazniejsze, a ktére mogg poczekac.
N
3. Podziel ztozone zadania na mniejsze etapy — na przykfad zamiast ,zatatwi¢ formalnosci”
zapisz: ,wypetnic¢ formularz”, ,,zadzwoni¢ do urzedu”, ,dostarczy¢ dokumenty”.
N2
4. Przeznacz okreslony czas na poszczegdlne zadania — na przyktad 30 minut rano na rozmowy
telefoniczne, a godzine po potudniu na opieke nad dzieckiem.
N2

5. Nie zapomnij uwzgledni¢ w planie czasu na odpoczynek i wtasne potrzeby.

Podczas planowania warto korzystac z prostych narzedzi

Moze to by¢ papierowy kalendarz, notes albo aplikacja w telefonie. Kazdy moze wybra¢ rozwigzanie,
ktdre najlepiej odpowiada jego potrzebom.

Planowanie pomaga zobaczy¢, jakie zadania mamy przed sobg, a jednoczesnie ogranicza poczucie
chaosu i przecigzenia. Kiedy mamy jasny plan, fatwiej jest nam réwniez powiedzie¢ ,nie” sprawom,
ktére mogtyby niepotrzebnie zaktdci¢ ustalony rytm dnia.

Jak rozpoznac ztodziei czasu?
,Ztodzieje czasu” to czynnosci i sytuacje, ktére niepostrzezenie zabierajg nam czas oraz utrudniajg

skupienie sie na najwazniejszych zadaniach. Czesto nawet nie zdajemy sobie sprawy, jak bardzo nas
rozpraszaja.



Do najczestszych ztodziei czasu naleza:

— niespodziewane rozmowy telefoniczne lub wiadomosci;

—nadmierne korzystanie z telefonu i medidw spotecznosciowych;

— dtugie rozmowy, ktére nie prowadzg do rozwigzania problemu;

— niezaplanowane wizyty;

— podejmowanie w ostatniej chwili decyzji o tym, czym zajac sie w nastepnej kolejnosci.

Aby skutecznie radzi¢ sobie z takimi czynnikami rozpraszajgcymi, nalezy najpierw je rozpozna¢, a
nastepnie swiadomie ograniczac.

Kilka wskazowek, jak sobie z nimi radzi¢:

— Jezeli to mozliwe, wytgcz powiadomienia w telefonie podczas pracy albo ustal konkretne godziny
sprawdzania wiadomosci.

— Wyznacz czas, w ktérym mozesz odbieraé telefony lub przyjmowac odwiedzajacych, i spokojnie
poinformuj o tym innych.

— Naucz sie uprzejmie, ale stanowczo mowi¢ ,nie”, gdy kto$ bez wazinego powodu przerywa Ci
wykonywanie zaplanowanego zadania.

— Obserwuj siebie — sprawdzaj, kiedy i jak czesto rdzne rzeczy Cie rozpraszajg, a nastepnie staraj sie je
ograniczacd.

— Twoérz ,bloki czasu”, czyli wyznaczaj konkretny okres przeznaczony wyfacznie na jedno zadanie, bez
przerw i rozpraszaczy.

Rozpoznanie i ograniczenie ztodziei czasu pozwala odzyska¢ wiele cennych minut, a jednoczesnie
zmniejszy¢ stres oraz poczucie chaosu w ciggu dnia.

Praktyczne narzedzia i metody zarzadzania czasem

Lista zadan — prosta i przejrzysta

Lista zadan jest podstawowym i tatwym w uzyciu narzedziem wspierajgcym zarzgdzanie czasem.
Zawiera wszystko, co chcesz zrobi¢ danego dnia, w ciggu tygodnia lub w innym okreslonym czasie.
Pomaga nie zgubic sie w nattoku obowigzkdw i wyraznie zobaczyé, co jeszcze pozostato do wykonania.

Planowanie dnia i tygodnia — jak przygotowac rozsadny plan?

Planowanie jest kluczem do efektywnego wykorzystywania czasu. Na poczatku tygodnia mozesz
przygotowac ogdlny plan obejmujacy najwazniejsze zadania i aktywnosci. Kazdego dnia mozna go
nastepnie uzupetniac i doprecyzowywac.



Podczas planowania dnia warto zaczgé¢ od najwazniejszych zadan, ktére muszg zosta¢ wykonane.
Nalezy réwniez uwzglednic¢ przerwy i odpoczynek, aby nie doprowadzi¢ do nadmiernego zmeczenia i
wypalenia.

W planie dobrze jest pozostawié pewien zapas czasu na nieprzewidziane wydarzenia lub dodatkowe
obowigzki, ktére mogg pojawi¢ sie w ciggu dnia. Dzieki temu tatwiej zachowac¢ spokdj i unikngc
poczucia przecigzenia.

Technika Pomodoro — praca w blokach czasowych

Technika Pomodoro jest prostg metody pomagajacg utrzymaé koncentracje podczas pracy lub
wykonywania innych zadan. Polega na intensywnej pracy przez 25 minut, a nastepnie zrobieniu
kroétkiej, pieciominutowej przerwy. Po czterech takich cyklach nalezy zrobi¢ dtuzszg przerwe, trwajaca
od 15 do 30 minut.

Metoda ta pomaga podzieli¢ czas w taki sposdb, aby pracowaé efektywnie, a jednoczesnie nie
zapominac o odpoczynku. Ogranicza zmeczenie i wspiera utrzymanie koncentracji.

Zasada limitu czasu — jak wiedzie¢, kiedy przestac¢?

Zasada limitu czasu polega na wczes$niejszym okresleniu, ile czasu przeznaczymy na dang czynnosc.
Jezeli na przyktad planujesz przygotowac projekt raportu, mozesz ustali¢: ,,Bede nad nim pracowac
przez 30 minut, a potem przerwe”.

Jezeli w tym czasie nie uda Ci sie zakonczy¢ zadania, mozesz wrdcié¢ do niego pdzniej albo zastanowié
sie, czy rzeczywiscie wymaga dalszej pracy. Takie podejscie pomaga nie poswiecaé¢ jednemu zadaniu
zbyt wiele czasu i koncentrowaé sie na tym, co najwazniejsze.

Korzystanie z prostych narzedzi

Do skutecznego zarzadzania czasem nie sg potrzebne skomplikowane programy. Bardzo pomocne
moga by¢ proste narzedzia, ktére mamy na co dzien pod reka:

— Papierowy kalendarz lub terminarz — mozna zapisywa¢ w nim planowane aktywnosci, terminy i
zadania. Dzieki temu wszystkie informacje sg tatwo dostepne i mozna do nich szybko wrécic.

— Telefon komdrkowy — wiekszos¢ smartfondw ma kalendarz oraz aplikacje do tworzenia notatek,
przypomnien i list zadan. Mozna ustawia¢ powiadomienia, ktére w odpowiednim momencie

przypomng o waznym obowigzku.

— Notes — sprawdza sie do zapisywania pomystow, notatek z rozmoéw doradczych lub krotkich list
zadan. Jest szczegdlnie przydatny wtedy, gdy nie masz przy sobie telefonu lub kalendarza.

Najwazniejsze jest znalezienie metody, ktéra odpowiada Twoim potrzebom i z ktdrej bedziesz
regularnie korzystac. Systematyczne zapisywanie i sprawdzanie zadan pomaga zachowac kontrole nad
obowigzkami oraz lepiej organizowa¢ codzienne dziatania.

Wyznaczanie granic i zachowanie réwnowagi miedzy dziataniami

Jak mowi¢ ,,nie” bez poczucia winy?



Rodzice wspierajacy innych rodzicéw powinni umie¢ wyznacza¢ wtasne granice. Czesto chcg by¢
dostepni zawsze i dla wszystkich, co moze prowadzi¢ do wyczerpania. Nauka méwienia ,,nie” jest wiec
waznym krokiem w ochronie wtasnego czasu i energii.

Odmowa nie musi by¢ nieuprzejma ani pozbawiona zyczliwosci. Wystarczy wyrazi¢ jg szczerze i z
szacunkiem. Mozesz na przyktad powiedziec:

,Dziekuje, ze o mnie pomyslates, ale w tej chwili nie moge pomac, poniewaz mam wiele obowigzkéw”.
Znaczenie czasu dla siebie — odpoczynek i regeneracja

Czas dla siebie nie jest luksusem, lecz niezbednym elementem zdrowego stylu zycia. Brak odpoczynku
prowadzi do zmeczenia, spadku energii oraz ograniczenia zdolnosci do wspierania innych.

Regularne przeznaczanie czasu na relaks, hobby lub zwykte chwile ciszy pomaga odzyskac¢ sity i lepiej
radzi¢ sobie w trudnych sytuacjach. Moze to by¢ spacer, czytanie ksigzki, krotka medytacja albo po
prostu spokojny czas bez obowigzkdw.

Praca z priorytetami — jak wyznacza¢ realistyczne cele?

Realistyczne cele sg jednym z warunkéw skutecznego zarzadzania czasem. Wyznaczenie zbyt wielu
zadan albo celéw przekraczajgcych nasze mozliwosci moze prowadzi¢ do frustracji i poczucia porazki.
Wazne jest, aby znaé swoje mozliwosci i ograniczenia oraz wiedzie¢, ile czasu i energii mozna
przeznaczy¢ na dane dziatania kazdego dnia.

Wieksze cele warto dzieli¢ na mniejsze etapy, ktdre mozna realizowad stopniowo. Podczas ustalania
priorytetdw wybierz kilka najwazniejszych celéw, na ktérych chcesz sie skoncentrowaé, a pozostate

odtdz na pdzniej. Takie podejscie utatwia koncentracje i ogranicza rozpraszanie uwagi.

Jednym z najbardziej praktycznych narzedzi stuzgcych do formutowania celéw jest metoda SMART.
Zgodnie z nig cel powinien by¢:

— S — konkretny (Specific): cel musi by¢ jasno okreslony. Zamiast: ,,Chce poprawi¢ swoje zycie”,
powiedz: ,,Chce nauczyc sie lepiej planowac swoj dzien”.

— M - mierzalny (Measurable): nalezy mie¢ mozliwos¢ sprawdzenia, czy cel zostat zrealizowany. Na
przyktad: , Kazdego wieczoru przeznacze 10 minut na zaplanowanie nastepnego dnia”.

— A - osiagalny (Achievable): cel powinien by¢ realistyczny i dostosowany do Twoich mozliwosci.

— R - istotny (Relevant): cel powinien mie¢ dla Ciebie znaczenie oraz odpowiada¢ Twojej obecnej
sytuacji lub planom na przysztosé.

— T - okreslony w czasie (Time-bound): kazdy cel powinien mie¢ ustalony termin realizacji. Na
przyktad: , Do konca tego miesigca bede codziennie korzystaé z planera tygodniowego”.

Wyznaczanie celéw zgodnie z tymi zasadami znacznie zwieksza szanse na ich rzeczywistg realizacje.
Rozwigzywanie typowych problemdw i wyzwan zwigzanych z zarzagdzaniem czasem

Nieprzewidziane sytuacje i sposoby radzenia sobie z nimi



W Zzyciu rodzicow dzieci z niepetnosprawnosciami czesto pojawiajg sie nieprzewidziane sytuacje, takie
jak nagte problemy zdrowotne dziecka, dodatkowe obowigzki lub kryzysy. Warto wczesniej
przygotowac sie na takie zdarzenia.

Jednym ze sposobdw jest uwzglednienie w planie zapasu czasu na nieoczekiwane wydarzenia. Dzieki
temu, gdy cos$ sie wydarzy, nie musisz wpadaé w panike. Mozesz przetozy¢ mniej wazne zadania na
pozniej.

Pomocna jest réwniez umiejetnos$¢ proszenia o wsparcie partnera, rodziny, przyjaciét lub oséb z
lokalnej spotecznosci. Nie musisz mierzyé sie ze wszystkim samodzielnie. Dzielenie sie obowigzkami i
troskami moze utatwic radzenie sobie w trudnych momentach.

Emocje i zmeczenie — jak sobie z nimi radzi¢, aby nie utrudniaty efektywnego wykorzystywania
czasu?

Stres, smutek, frustracja i zmeczenie mogg znaczgco wptywa¢ na zdolnos$¢ koncentracji oraz
efektywnego wykorzystywania czasu. Pojawianie sie takich emocji jest naturalne, szczegdlnie w obliczu
trudnych sytuacji.

Wazne jest, aby nauczy¢ sie je zauwazac i akceptowac bez krytykowania siebie. Pomocne moze by¢
zatrzymanie sie na chwile, wykonanie kilku spokojnych oddechéw, krétki spacer albo rozmowa z bliskg
0soba.

Regulowanie emocji jest czescig dbania o siebie. Kiedy pozwalasz sobie odczuwaé i przepracowywa¢é
witasne emocje, w mniejszym stopniu utrudniajg Ci one wykonywanie codziennych obowigzkéw.

Jak uniknaé poczucia przecigzenia?

Poczucie przecigzenia czesto pojawia sie wtedy, gdy mamy zbyt wiele obowigzkdw i wydaje nam sie,
Ze nie wystarczy czasu na ich wykonanie. Mozna je ograniczy¢, regularnie sprawdzajgc swéj plan,
dostosowujgc priorytety oraz proszac o pomoc, gdy jest ona potrzebna.

Nie nalezy réwniez rezygnowac z odpoczynku i aktywnosci, ktdre pozwalajg odzyskac energie. Kiedy
czujesz sie przecigzony, zatrzymaj sie na chwile i zastandw, co mozesz zrobié inaczej oraz ktdre zadania
moga poczekad.

Pamietaj, ze zarzadzanie czasem nie polega na wykonywaniu wszystkiego jednoczesnie. Chodzi o
ustalenie wtasnego tempa i priorytetéw w taki sposéb, aby zachowac¢ réwnowage i dbaé o swdj
dobrostan.

3.4. Zasady etyczne w nieformalnym doradztwie

Wprowadzenie

Celem tego rozdziatu jest pomoc w zrozumieniu znaczenia zasad etycznych w nieformalnym
doradztwie, szczegdlnie w kontekscie wspierania rodzicéw dzieci z niepetnosprawnosciami. Po

zapoznaniu sie z tym tematem bedziesz potrafi¢ wyjasnié, czym jest etyka w doradztwie i
dlaczego przestrzeganie okreslonych zasad jest wazne réwniez w roli nieformalnego doradcy.



Poznasz podstawowe zasady etyczne, takie jak poufnos$é, szacunek, rowne traktowanie,
nieszkodzenie, dziatanie dla dobra drugiej osoby oraz odpowiedzialno$é. Dowiesz sie réwniez,
jak stosowad je w typowych sytuacjach, z ktérymi mozesz zetkngc sie podczas rozmoéw z innymi
rodzicami.

Nauczysz sie rozpoznawac sytuacje, ktdre mogg stanowic¢ dylemat etyczny, oraz wtasciwie na
nie reagowac, w tym konsultowac sie z koordynatorem lub specjalistg. Dowiesz sie takze, jak
komunikowa¢ sie w sposdb etyczny i empatyczny, szanowaé decyzje innych oséb oraz
zachowywadé zdrowe granice zaréwno w relacjach z innymi, jak i w trosce o siebie.

Co oznacza ,etyka” w nieformalnym doradztwie?

Nieformalne doradztwo opiera sie na relacji miedzy dwiema osobami majgcymi podobne
doswiadczenia —w tym przypadku miedzy rodzicami dzieci z niepetnosprawnos$ciami. Cho¢ nie
jest to formalna relacja specjalisty z klientem, nadal pozostaje relacjag pomocowg, w ktorej
nalezy postepowaé odpowiedzialnie, z wrazliwoscig i szacunkiem. Dlatego konieczne jest
uwzglednianie etyki, czyli zasad pomagajacych okresli¢, co w doradztwie jest wtasciwe, a co
niewtasciwe.

Etyka to zbiér wartosci i regut, ktére pomagaja podejmowaé decyzje tak, aby nie krzywdzié
drugiej osoby, szanowa¢ jej godno$¢ oraz wspierac jag w sposob rzeczywiscie pomocny. W
doradztwie, réwniez nieformalnym, czesto poruszane sg osobiste i wrazliwe kwestie. Etyczne
postepowanie pomaga stworzy¢ bezpieczng przestrzen opartg na zaufaniu, w ktérej druga
osoba moze sie otworzy¢ i poczué akceptowana.

Etyczne postepowanie w doradztwie oznacza na przyktfad, ze:

— nie ujawniamy powierzonych nam poufnych informac;ji;

— nie oceniamy innych osdéb;

— nie narzucamy im decyzji;

— nie zaktadamy, ze ,, wiemy lepiej”;

— nie wykorzystujemy zaufania drugiego rodzica.

Dlaczego zasady etyczne sg wazne w nieformalnym doradztwie?

Zasady etyczne sg wazne, poniewaz nieformalny doradca nie jest jedynie znajomym, ktory
wystuchuje drugiej osoby. Przyjmuje role polegajgcag na wspieraniu, towarzyszeniu i stuchaniu
ze zrozumieniem. Rodzic poszukujgcy pomocy czesto znajduje sie w trudnym potozeniu —
moze by¢ zmeczony, przecigzony, bezradny lub niepewny. Takie sytuacje wymagaja
szczegoblnej wrazliwosci i szacunku.

Etyka stanowi podstawe nieformalnego doradztwa, poniewaz pozwala zapewni¢ drugiej

osobie zaufanie, bezpieczenstwo i skuteczne wsparcie. Do najwazniejszych zasad, ktére
powinny by¢ obecne w codziennym dziataniu nieformalnego doradcy, nalezg:



— Poufnos¢: zachowuj dla siebie powierzone Ci informacje osobiste. Ujawniaj je wytacznie
wtedy, gdy jest to konieczne dla ochrony zycia, zdrowia lub bezpieczenstwa.

— Szacunek i r6wne traktowanie: kazdy ma prawo do wtasnych pogladéw i decyzji. Towarzysz
drugiej osobie, ale nie narzucaj jej swoich rozwigzan.

— Dobrowolnos¢: wspieraj samodzielne i swobodne podejmowanie decyzji. Nie wywieraj
presji ani nie stosuj przymusu.

— Nieszkodzenie: unikaj oceniania, moralizowania oraz nadmiernego obcigzania zaréwno
innych osdb, jak i siebie.

— Odpowiedzialnos¢ i autorefleksja: obserwuj wtasne zachowanie, wyciggaj wnioski z
popetnionych btedéw i w razie potrzeby kieruj osobe korzystajgcy ze wsparcia do specjalisty.

Przestrzeganie zasad etycznych chroni nie tylko osoby, ktdrym pomagamy, lecz takze nas
samych. Zasady te utatwiajg zachowanie jasnych granic, rozpoznawanie wiasnych mozliwosci
oraz okreslenie, kiedy nalezy zasugerowac skorzystanie z profesjonalnego wsparcia. Etyka jest
zatem podstawg bezpiecznego, godnego zaufania i warto$ciowego doradztwa.

Réznice miedzy doradztwem profesjonalnym a nieformalnym

Niektére zasady etyczne, takie jak poufnos¢ i szacunek, obowigzuja w kazdym rodzaju
doradztwa. Miedzy doradztwem profesjonalnym a nieformalnym wystepujg jednak istotne
réznice.

Profesjonalny doradca ma odpowiednie wyksztatcenie lub przygotowanie zawodowe, ponosi
okreslong odpowiedzialnos$¢ prawng oraz dziata zgodnie ze standardami i kodeksem etycznym
swojej profesiji.

Nieformalny doradca nie podlega takim samym formalnym zasadom, ale nadal powinien
postepowac etycznie i odpowiedzialnie — zaréwno wobec siebie, jak i wspieranego rodzica.
Oferuje przede wszystkim wtasne doswiadczenie, empatie i towarzyszenie, a nie profesjonalng
diagnoze, ocene czy leczenie.

Wazne jest, aby miec¢ swiadomos¢ wiasnych granic i wiedzieé, co mozna zrobi¢, a co wykracza
poza role nieformalnego doradcy. Zasady etyczne pomagajg rozpoznawaé te granice i
respektowac je w codziennym dziataniu.

Dylematy etyczne w praktyce

W nieformalnym doradztwie czesto pojawiajg sie sytuacje niejednoznaczne, ktére wymagajg
podejmowania trudnych decyzji. Nazywamy je dylematami etycznymi. Wymagajg one
wrazliwosci oraz umiejetnosci rozwazenia réznych mozliwosci i ich potencjalnych

konsekwencji.

Przyktady typowych sytuacji



Jedng z najczestszych sytuacji jest konflikt miedzy koniecznoscig zachowania poufnosci a
potrzebg ochrony dziecka. Rodzic moze powierzyé Ci informacje, ktérg uwaza za prywatng, a
jednoczesnie z jego wypowiedzi moze wynikaé, ze zdrowie lub bezpieczedstwo dziecka jest
zagrozone. Stajesz wtedy przed trudng decyzjg. Poufnosé jest podstawowg zasadg doradztwa,
jednak w takiej sytuacji jej zachowanie moze ustgpi¢ koniecznosci ochrony zycia lub zdrowia
dziecka.

Innym czestym przyktadem jest rdznica zdan miedzy Tobg a rodzicem albo miedzy samymi
rodzicami. Nieformalny doradca moze mie¢ doswiadczenia i poglady odmienne od
doswiadczen innych oséb. W takich przypadkach nalezy szanowac rdinice oraz unikac
przekonywania drugiej osoby za wszelkg cene i oceniania jej decyzji.

Kiedy nalezy skonsultowac sie z koordynatorem lub specjalista?

Konsultacja jest szczegdlnie wazna, gdy:

— nie masz pewnosci, jak postgpi¢ w sytuacji, ktéra moze mieé powazne konsekwencje;

— spotykasz sie z problemami wykraczajgcymi poza Twoje kompetencje, takimi jak powazny
konflikt rodzinny, przemoc domowa lub zagrozenie zdrowia dziecka;

— sytuacja wywotuje w Tobie silne emocje, ktére mogg wptywacé na podejmowane decyzje;

— potrzebujesz profesjonalnego wsparcia w wyborze dalszego sposobu dziatania lub
skontaktowaniu sie z odpowiednimi stuzbami albo instytucjami.

Konsultacja pomaga chronié¢ zaréwno osobe, ktdrej udzielasz wsparcia, jak i Ciebie. Pozwala
dziata¢ odpowiedzialnie, a jednoczesnie zachowac zdrowe granice.

Jak chroni¢ wtasne granice i zdrowie psychiczne?

Podczas wspdtpracy z rodzicami, ktorzy czesto dzielg sie bardzo osobistymi, bolesnymi i
poruszajgcymi historiami, mozesz odczuwaé emocjonalne wyczerpanie lub stres. Aby unikngé
wypalenia, wazne jest zachowanie odpowiedniego dystansu i respektowanie wtasnych granic.

W praktyce oznacza to:

— nauke rozpoznawania wtasnych emocji i zauwazania momentu, w ktédrym potrzebujesz
przerwy;

— korzystanie ze wsparcia koordynatora, innych doradcéw lub specjalistow, gdy jest ono
potrzebne;

— przeznaczanie czasu na odpoczynek, hobby i aktywnos$ci pomagajgce odzyskac sity;

— pamietanie, ze nie musisz samodzielnie rozwigzywaé wszystkich problemdw, a skierowanie
rodzica do specjalisty nie jest powodem do wstydu.



Odmowa przyjecia pomocy — poszanowanie decyzji drugiej osoby

Kolejng wazng granicg jest respektowanie prawa drugiej osoby — rodzica — do zdecydowania,
czy chce przyja¢ oferowang pomoc. Kazdy ma prawo odmoéwic¢ wsparcia bez koniecznosci
wyjasniania lub uzasadniania swojej decyzji. Nieformalny doradca powinien jg uszanowac i nie
wywierac presji na rodzica.

Poszanowanie odmowy oznacza uznanie wolnosci i autonomii drugiej osoby. Jednoczes$nie
chroni Twoje granice i zapobiega nadmiernemu obcigzeniu lub naduzywaniu Twojego
zaangazowania.

Praktyczne wskazéwki dotyczgce etycznego postepowania na co dzien

— Zawsze jasno okreslaj granice udzielanej pomocy i informuj o nich rodzicow.

— Zachowuj ostroznos$¢ podczas przekazywania informacji i za kazdym razem zastanodw sie, co
mozna udostepnié¢ innym osobom.

— W niejasnych lub trudnych sytuacjach zwracaj sie o wsparcie do koordynatora albo
specjalisty.

— Regularnie dokonuj autorefleksji — zastanawiaj sie, jak udzielana pomoc wptywa na innych
oraz na Ciebie.

— Dbaj o zdrowie psychiczne, odpoczywaj i pamietaj o wtasnych potrzebach.

— Zachowuj cierpliwos$é i empatie, pamietajac, ze kazdy rodzic podgza wtasng drogg i dziata w
swoim tempie.

Konsekwentne przestrzeganie tych zasad pomaga tworzy¢ bezpieczne srodowisko oparte na
zaufaniu, w ktérym rodzice mogg znalez¢ wsparcie, site i inspiracje potrzebne na swojej
drodze.

Zapobieganie wypaleniu i dbanie o siebie

Podczas wspierania innych rodzicow mozesz stopniowo zaczgé odczuwaé zmeczenie,
wyczerpanie lub spadek energii. Dtugotrwate przecigzenie moze prowadzi¢ do wypalenia.
Dlatego wazne jest, aby odpowiednio wcze$nie rozpoznawadé sygnaty ostrzegawcze i aktywnie
im przeciwdziataé.

Jak rozpozna¢ sygnaty ostrzegawcze wypalenia?

Wypalenie nie pojawia sie nagle — zazwyczaj rozwija sie stopniowo. Do najczestszych objawéw
naleza:

— objawy fizyczne: zmeczenie, brak energii, problemy ze snem;

— objawy emocjonalne: drazliwos¢, smutek, poczucie bezradnosci lub przecigzenia;



— objawy psychiczne: utrata motywacji, poczucie, ze ,nie mam juz nic wiecej do
zaoferowania”, trudnosci z koncentracjg;

—objawy dotyczace relacji: odsuwanie sie od innych, mniejsza cierpliwo$é wobec wspieranych
rodzicow;

— utrata satysfakcji: dziatania, ktére wczesniej miaty znaczenie i dawaty poczucie sensu,
zaczynajg by¢ odbierane jako wyczerpujace.

Jezeli zauwazysz u siebie kilka z tych sygnatdw jednoczesnie, moze to oznaczaé, ze
potrzebujesz zwolnié tempo i lepiej o siebie zadbac.

Jak zapobiega¢ wypaleniu?

Zapobieganie wypaleniu jest czescig dbania o siebie. Nie stanowi przejawu egoizmu -
przeciwnie, pozwala zachowac zdolno$¢ do dtugofalowego wspierania innych.

1. Wyznaczaj jasne granice

Zdecyduj, kiedy i ile czasu mozesz przeznaczy¢ na doradztwo. Nikt nie oczekuje, ze bedziesz
dostepny przez caty czas.

2. Rob regularne przerwy
Odpoczynek nie jest nagroda, lecz koniecznoscig. Duze znaczenie majg zaréwno krétkie
przerwy w ciggu dnia, jak i czas przeznaczony na siebie, na przyktad spacer, chwile ciszy lub
hobby.

3. Dziel sie swoimi uczuciami

Porozmawiaj z zaufang osobg, innym doradcg lub koordynatorem. Nie musisz samodzielnie
dzwigaé wszystkiego.

4. Miej Swiadomos$¢ wiasnych ograniczen

Zwracaj uwage na momenty, w ktdérych zaczynasz odczuwaé przecigzenie. Masz prawo
powiedzieé ,nie” albo przetozyé spotkanie na inny termin.

5. Nie bierz odpowiedzialnosci za decyzje innych oséb

Jako nieformalny doradca jeste$ przewodnikiem, a nie osobg, ktéra rozwigzuje problemy za
innych. Kazdy rodzic odpowiada za wtasne decyzje.

6. Szukaj pomocy, gdy jej potrzebujesz

Jezeli przez dtuzszy czas czujesz sie wyczerpany, warto skontaktowa¢ sie ze specjalistg lub
skonsultowa¢ sytuacje z koordynatorem.



Krotka samoocena

Zadaj sobie nastepujgce pytania:

— Czy ostatnio czesto czuje sie zmeczony lub przecigzony?

— Czy wspieranie innych nadal sprawia mi satysfakcje, czy przede wszystkim mnie wyczerpuje?
— Czy przeznaczam wystarczajgco duzo czasu na odpoczynek?

— Czy potrafie powiedzie¢ ,nie”, gdy mam zbyt wiele obowigzkéw?

Jezeli na kilka z tych pytan odpowiadasz ,nie” lub ,nie wiem”, moze to oznaczaé, zie
powiniene$ poswieci¢ wiecej uwagi wtasnemu dobrostanowi.

Pamietaj

Dbanie o siebie nie jest oznakg stabosci — stanowi niezbedny element Twojej roli. Tylko osoba,
ktéra ma wystarczajgco duzo energii, moze rzeczywiscie wspierac innych.



Pytania i odpowiedzi

1. Dlaczego waine jest, aby nieformalny doradca wyznaczat podczas doradztwa jasne
granice czasowe?

a) Aby doradztwo bardziej przypominato formalna terapie.
b) Aby chroni¢ swoj czas i zapobiegaé wyczerpaniu.
c) Aby doradca miat wiecej czasu na rozwigzywanie problemoéw za osobe korzystajaca ze
wsparcia.

2. Ktéra wypowiedz jest przyktadem komunikacji asertywnej?

a) ,Nigdy mnie nie stuchasz, ciaggle Ci to powtarzam!”
b) ,Niewazne, ze znowu zapomniates, jako$s poradze sobie sama”.
c) ,,Czuje sie przecigzona. Potrzebuje Twojej pomocy w opiece nad cérka”.

3. Ktore stwierdzenie dotyczgce komunikatu ,ty” jest prawdziwe?
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a) Komunikat ,ty” pomaga wyraza¢ uczucia bez obwiniania drugiej osoby.
b) Komunikat Sty czesto brzmi jak zarzut lub oskarzenie.
¢) Komunikat ,ty” zawsze prowadzi do spokojnego porozumienia.

4. Dlaczego waine jest, aby nieformalny doradca potrafit dobrze zarzagdza¢ swoim czasem?

a) Poniewaz pozwala mu wykonywac wiele zadan jednoczesnie i catkowicie unikac stresu.
b) Poniewaz dobre zarzadzanie czasem pomaga zachowaé réwnowage miedzy zyciem
osobistym, opieka nad dzieckiem a udzielaniem wsparcia.
¢) Poniewaz im wiecej czasu poswieca innym, tym lepszym staje sie doradca.

5. Dlaczego nalezy przestrzegac zasad etycznych w nieformalnym doradztwie, nawet jesli
doradca nie ma profesjonalnego przygotowania?

a) Poniewaz nieformalny doradca petni funkcje zawodowego psychologa i dlatego podlega
takim samym zasadom.
b) Poniewaz nieformalny doradca przyjmuje odpowiedzialng role polegajgca na wspieraniu i
towarzyszeniu rodzicom, ktérzy mogg czuc¢ sie bezbronni, przecigzeni lub niepewni.
c) Poniewaz nieformalny doradca ma prawny obowigzek zawsze podejmowac decyzje za
rodzica, aby zmniejszy¢ jego obcigzenie.

Prawidtowe odpowiedzi: 1) b, 2) ¢, 3) b, 4) b, 5) b.

W oryginale przy pytaniu 5 wskazano odpowied? c, ale z tresci rozdziatu i samego pytania
wynika, ze poprawna jest odpowiedz b.
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