
 

Jak zadbać o siebie w tak przerażającej i tragicznej sytuacji, aby móc 

kontynuować pomaganie innym i nie zwariować 

 

Ponieważ coraz więcej moich klientów, kolegów, superwizantów i studentów wyraża swoją 

rozpacz i strach w obecnych niezwykle wymagających czasach, gdy tylko zaczęliśmy 

wychodzić z pandemii a zarazem mamy do czynienia z inwazją na Ukrainę i rosnącą 

perspektywą wojny w Europie, pomyślałem o przypomnieniu, że w takich czasach dbałość o 

siebie nie jest wcale egoistyczna, lecz niezbędna. Oto kilka starych i dobrze znanych 

wskazówek, jak można troszczyć się o nasze zdrowie psychiczne, abyśmy mogli nadal 

wspierać naszych klientów, bliskich czy uchodźców z Ukrainy, aby oni też mogli zadbać o 

swoje zdrowie psychiczne, nawet w tak ciężkiej sytuacji jak teraz: 

      Zwracaj szczególną uwagę na to, co dzieje się wokół Ciebie na bieżąco, ciesząc się 

małymi rzeczami, takimi jak słoneczny wiosenny poranek czy pyszna kawa. 

 

      Podtrzymuj kontakty z innymi ludźmi tak często, jak to możliwe - najlepiej 

osobiście, ale także online, czy nawet za pośrednictwem mediów takich jak podcasty 

lub radio. 

 

      Pomagaj innym - czy możesz być wolontariuszem lub podać pomocną dłoń 

nieznajomemu człowiekowi? 



      Zwolnij tempo i zacznij działać z intencją. 

 

      Pamiętaj żeby oddychać (wygospodaruj trochę czasu i nauczyć się technik 

zdrowego oddychania). 

 

      W miarę możliwości zachowaj swoje dotychczasowe zwyczaje (tj. dotyczące snu, 

jedzenia, pracy i aktywności fizycznej). 

 

      Unikaj podziałów, rozpoczynania nowych i podtrzymywania starych konfliktów. 

Uszanuj odmienny sposób postrzegania i reagowania na rzeczywistość a zarazem 

zauważ i rozważ swoje własne stanowisko. Taka bardziej wyważona postawa nie jest 

łatwa do wyrobienia zwłaszcza kiedy mamy do czynienia z konsekwencjami 

międzynarodowego konfliktu i wojny - a więc z sytuacją, o wysokim stopniu 

złożoności. W takiej krytycznej sytuacji mamy do czynienia z dużą ilością 

różnorodnych intensywnych emocji i uczuć, które są niejednokrotnie surowe a nawet 

prymitywne - traumatyczne lub niezakończone i nieprzetworzone sytuacje z 

przeszłości historycznej i z dzieciństwa, a więc potencjał do powstawania podziałów i 

konfliktu w każdej grupie w jakiej się znajdujemy jest obecnie znacznie podwyższony.  

 

      Konsumuj mniej wiadomości - najlepiej raz dziennie i bądź wybiórczy wobec 

źródeł informacji. Być może warto też ograniczyć media społecznościowe. 

 

      Skup się na rzeczach, które możesz kontrolować - i przekieruj to lęk i wściekłość na 

zrobienie czegoś pozytywnego w swoim małym zakątku świata, np. poprzez pomoc 

tym, którzy są wokół ciebie. 

 

      Spróbuj pogodzić się z faktem, że niektóre rzeczy są poza twoją kontrolą. Nie jest 

to łatwe, zwłaszcza gdy sprawy wydają się tak bardzo niesprawiedliwe, ale ważne dla 

zachowania równowagi psychicznej! 

 

       Znajdź czas na rzeczy, które cię uspokajają i regenerują; np. zajmuj się hobby i 

zajęciami, które lubisz, spotykaj się z bliskimi, zacznij uprawiać sport, wychodź na 

spacer.  

 

       Daj sobie pozwolenie na tymczasową dysocjację, która jest niezbędna, by uniknąć 

przeciążenia (pamiętaj jednak, by była ona tylko tymczasowa, ponieważ zbyt duża 

dysocjacja może przerodzić się w unikanie, co również jest problematyczne). 

Korzystanie z poczucia humoru może też być tymczasowo bardzo w tej sytuacji 

bardzo skuteczne! 

 



       Wsparciem może być również regularna wybrana przez ciebie praktyka duchowa, 

modlitwa, medytacja, yoga, ale też śpiew w chórze, chanting, gra na bębnach 

(drumming), czy ćwiczenia Tai Chi, Qigong czy wschodniej sztuki walki. 

 

       Uczestnicz w protestach/grupach wsparcia - angażowanie się w kontakty z ludźmi 

o podobnych wartościach, zainteresowaniach i troskach może sprawić, że poczujesz 

się usłyszany i będziesz częścią czegoś większego. 

 

       Pamiętaj, że życie nigdy nie jest gwarantowane - nawet w najlepszych czasach 

istnieje cierpienie i ostatecznie śmierć. Może się to wydawać przygnębiającą myślą, 

ale warto o tym pamiętać, by korzystać z każdej chwili tak bardzo, jak to tylko 

możliwe. 

 

       I najważniejsze: rozmawiaj z innymi o tym, jak się czujesz! Może to być rozmowa z 

osobą, z którą jesteś w relacji, przyjacielem, kolegą, kimś z rodziny lub 

profesjonalistą, zależnie od swoich potrzeb. Bardzo ważne jest, abyś miał kogoś, z 

kim możesz podzielić się swoimi uczuciami i poczuć wsparcie.  

 

       Wspieraj siebie i innych poprzez przyjaźń, rodzinę, solidarność i inne więzi - więzi 

MIŁOŚCI. Nie więzy wojny i podziałów. 

  

(Opracował Piotr Mierkowski na podstawie: Alex Grunnill, In Times Like These Self Care is not Self-ish, Stillpoint, 

https://blog.stillpoint.org/) 


