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Babette Rothschild “Wsparcie dla wspierajacych. Jak zapobiegac
zmeczeniu wspotczuciem i traumie zastepczej”

Dla kogo: osoby pracujgce w zawodach pomocowych, w szczegdlnosci _
psychoterapeuci
Wsparcie
dla

Cytat opisujacy ksigzke: “kazdy z nas musi obowigzkowo kontrolowaé, w o
RN . ) (s o ” wspierajacych
jakim kierunku zmierza jego wtasna tddz podczas wielkich burz”.

Jak zapobicgaé

zmeczeniu wspolezuciem

i traumie zastgpezej

Forma: poradnik, podrecznik

Istnieje wiele ksigzek mowigcych o tym, w jaki sposdb udziela¢ pomocy innym i pracowac z ludzmi.
Zdecydowanie mniej jest pozycji takich jak ta, skupiajgcych sie na osobach zawodowo wspierajgcych
innych. Babette Rothschild stworzyta kompendium wiedzy na temat dbania o witasny dobrostan i
zapobiegania réznym formom wypalenia u oséb wykonujacych zawody pomocowe, w szczegdlnosci
psychoterapeutdéw i psychologdw. Zwraca w nim uwage, ze kontakt z trudnymi doswiadczeniami innych
ludzi moze mie¢ nie zawsze uswiadamiany, negatywny wptyw na pomagaczy, a metoda, zeby sobie z
nim radzi¢, jest szukanie sposobdéw regulacji swoich emocji i samopoczucia. W ksigzce wiedza
teoretyczna przeplata sie z przyktadami z praktyki autorki oraz ¢wiczeniami, ktére maja pomagac w
ocenie wtasnego dobrostanu i wspieraniu go podczas pracy z ludZmi. Dokfadnie zostajg omdéwione w
niej zagadnienia takie jak: empatia, trauma zastepcza, zmeczenie wspodfczuciem, wypalenie. Autorka
wymienia symptomy, po ktérych mozna poznaé, ze samemu doswiadcza sie ktéregos z opisywanych
zjawisk, pokazuje rowniez, jak matymi krokami mozna z nich wyjsé. W ksigzce znajdujg sie takze
informacje o tym, jak dziatajg rézne struktury mdzgu i uktadu nerwowego cztowieka. Wiedza ta
stanowi teoretyczng podstawe do zrozumienia, jak na osobe wspierajacg oddziatuje kontakt z
pacjentem i jego réznymi doswiadczeniami. Autorka proponuje konkretne narzedzie do rozpoznawania
poziomu pobudzenia autonomicznego uktadu nerwowego poprzez czytanie réznych sygnatéw z ciata i
adekwatne do nich sposoby jego regulacji. Przedstawia je w formie kolorowej tabeli, ktérg doktadnie
omawia w jednym z rozdziatéw.

Wazinym przestaniem ksigzki jest to, ze osoby zawodowo wspierajgce innych réwniez mogg
potrzebowaé wsparcia. Stawia w centrum dbanie o dobrostan terapeuty, zaréwno ten fizyczny, jak i
psychiczny. Pokazuje, jak wazng role odgrywajg w tym: rozumienie siebie, swoich reakcji
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emocjonalnych oraz nawykowego sposobu dziatania w sytuacjach trudnych, swiadomosé wtasnych
doswiadczen i historii zycia, obecna sytuacja zyciowa i to, co aktualnie dzieje sie na Swiecie. Autorka
pokazuje przyktadowe ¢wiczenia, ktére mogg wspiera¢ w dbaniu o siebie. Kieruje sie w tym zasadg, ze
“ Ogodlnie rzecz bioragc, zapewne kazde narzedzie jest skuteczne przynajmniej dla jednej osoby, ale
zadne narzedzie nie jest skuteczne dla kazdego”. Zacheca do szukania swoich sposobdéw samoregulacji
i praktykowania ich w mato wymagajacych sytuacjach po to, zeby dobrze poznane, mogty wspieraé
wtedy, kiedy pojawiajg sie wieksze wyzwania.

Pierwsze wydanie ksigzki pochodzi z 2006 roku, wersja uaktualniona ukazata sie w 2023. Wazng czescig
nowszej wersji jest rozdziat dotyczacy wyzwan zwigzanych ze wspétdzieleniem globalnych i
spotecznych kryzyséw, ze szczegdlnym uwzglednieniem pandemii Covid-19. Pokazane w nim zostajg
wyzwania zwigzane z adaptacjg do sytuacji na swiecie i realnych zagrozen, przy jednoczesnym
wspieraniu zawodowo innych ludzi. Mysle, ze jest to szczegdlnie wazna i aktualna czes¢. Znajduja sie w
niej zarowno wskazéwki zwigzane z radzeniem sobie z niepokojem przez terapeute, jak rdwniez to, jak
wspiera¢ swoich pacjentéw we wspotdzielonych kryzysach.

Ksigzka zawiera wiele propozycji zwigzanych z monitorowaniem i regulowaniem witasnego
samopoczucia podczas pracy z ludzmi, jednak nie obiecuje, ze stosowanie sie do porad i sprawdzonych
przez autorke metod jest ztotym srodkiem, aby nigdy nie doswiadczy¢ wypalenia lub zmeczenia swojg
pracg. Daje jednak nadzieje, ze pamietanie o sobie i wypracowywanie narzedzi oraz nawykow
wspierajgcych ogdlny dobrostan, pozwoli skuteczniej radzié sobie z takimi sytuacjami.

(-) Agnieszka Turula

Agnieszka Turula — psychoterapeutka ze Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Wawer. Prowadzi
psychoterapie indywidualng i grupowq dla mtodziezy oraz mtodych dorostych, a takze konsultacje i

dziatania psychoedukacyjne dla rodzicow.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna w Wawrze jest komoérka organizacyjng Centrum Wspierania Rodzin
»Rodzinna Warszawa” dziatajacy dla mieszkaricow Warszawy.

Zapraszamy do zapoznania sie z innymi artykutami w naszej czytelni!

Skontaktuj sie z nami:

222771198

oradniawawer@spr.waw.pl www.centrumwspieraniarodzin.pl
222771197 2 @sp D P pl/ @sprwarszawa
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