Witamy w Pogotowiu Empatycznym SLAA (na whatsappie)

Jest to zamknieta grupa dla Uzaleznionych od Seksu i Mitosci.

Jedynym celem tej grupy sg potgczenia Pogotowia Empatycznego (PE). Znajdujemy tu
przyjaciét, z ktérymi umawiamy sie na krétkie rozmowy empatyczne, co sprzyja trzezwosci i
zdrowieniu.

Jesli jestes nowy/a w tej grupie, oto przewodnik po zasadach:
Dozwolone jest umieszczanie postow jedynie o tresci:

Potrzebuje Empatii (PE) + czas + feedback (FB) (informacja zwrotna jest opcjg)
Lub w wersji skroconej 2/2 (3/3 itp.) fb (lub bez)

| odpowiedzi w stylu: ja moge, dzwonh, zadzwonie za 12 min itp.

O tym kto do kogo dzwoni i czego uzywacie decydujecie sami. | dzwonicie do siebie
bezposrednio. Tylko od Was zalezy czy to bedzie telefon, whatsapp czy skype czy inny
komunikator.

Dla przyktadu:

PE 3/3 oznacza to, ze dzielisz sie przez 3 minuty, i tyle czasu dzieli sie Twoj przyjaciel z
pogotowia, bez informacji zwrotnej; po tym czasie sie roztgczacie;

PE 3/3 + FB oznacza, ze oboje dzielicie sie po 3 minuty, osoba stuchajgca daje informacje
zwrotng, po czym jest zmiana osoba stuchajgca mowi, a ta ktéra moéwita pierwsza daje
informacje zwrotng, dziekujecie sobie i sie roztgczacie.

WAZNE: Informacje zwrotne powinny opieraé sie na odzwierciedleniach i parafrazowaniu.

Odzwierciedlenie to przekazywanie tego, co ustyszeliSmy, a parafrazowanie - tego, co
zostato powiedziane. Mozna réwniez poprosi¢ osobe stuchajgcg o podzieleniem sie swoim
doswiadczeniem, sitg i nadzieja.

Pamietajmy, Ze kiedy inni nas stuchajg, tak po prostu (i tylko) stuchajg, wtedy potwierdzana
jest nasza rzeczywistos¢, nasze uczucia, nasz obraz samego siebie, nasze istnienie, nasze
przekonania i nasza prawda. Kiedy skupiamy sie tylko na naszym wtasnym zdrowieniu (nie
mieszajgc sie do zdrowienia innych ludzi), bierzemy odpowiedzialno$¢ za nasze wtasne
zycie. Robimy to poprzez wypowiadanie sie¢ w formie ,ja”, w pierwszej osobie, zamiast
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uzywac stéw takich jak “my”, “oni”, “nas” i “ty”.
Dlaczego to takie wazne?.

Na pierwszy rzut oka moze sie to wydawaé bez znaczenia, jednak wykorzystanie
wypowiedzi 0sob trzecich jest bezosobowe i buduje dystans. Czasem moze to by¢ préba
nieSwiadomego kontrolowania innych lub przekazywania innym odpowiedzialnosci.



Na przyktad zamiast mowic: “Jesli jestes molestowany, to cie to rani” lub“ Jesli cztowiek jest
molestowany, to go to rani” powiedz “Kiedy bytlem/am molestowany/a, bolato mnie. ”

To wziecie odpowiedzialnosci za siebie, dzieki ujawnieniu informacji, ktéra jest tylko o sobie.
Jesli ztapiesz sie na tym, ze takich form uzywasz - zastgp je “ja”. Bedziesz zaskoczony/a,
jak inne jest to uczucie i o ile bardziej Ty sam/a, ale i Ci, ktérzy Cie stuchajg, uwalniasz sie
dzieki swemu dzieleniu. Poczatkowo moze to byé nieprzyjemne. To dlatego, ze zrzucasz
swojg tarcze ochronna i ujawniasz prawdziwe oblicze.
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Przez méwienie “ja” ¢wiczysz samokontrole, budujesz szacunek do siebie i dajesz szanse
na prawdziwg relacje ze sobg, ujawniasz swoje uczucia, a jesli pojawig sie trudnosci zobacz
czy w ten sposob nie ujawniajg sie ukryte aspekty omawianych tematéw.

W tej grupie NIE UMIESZCZAMY Zzadnych przywitan, obrazkéw, pytan ani innych postéw.
Tutaj éwiczymy proszenie o rozmowe, zamiast ze sobg pisa¢ - w tym celu mozesz
znalez¢ inne grupy.

Jedli te zasady zostang przypadkowo naruszone, jeden z administratorow grupy delikatnie
przypomni Ci o tym, a Ty usun swoj post. Jesli zdecydujesz sie na nieprzestrzeganie zasad i
po raz drugi opublikujesz poza nimi, zostaniesz usuniety z grupy.

Pamietaj, jesli twoja prosba o empatyczne potgczenie (PE) nie spotka odpowiedzi, nie bierz
tego do siebie.

Prébuj dalej, a poki co skorzystaj z innych narzedzi oferowanych przez program SLAA:
zadzwon do sponsora/ki, dotgcz do mityngu, praktykuj w codziennym zyciu duchowe zasady
Krokéw, potgcz sie z Sitg Wyzszg/Kochajagcym Rodzicem, réb ¢wiczenia lustrzane, pisz
pamietnik, albo pisz rekg niedominujgca, itp. Nie jestes juz sam. Nie jeste$ juz sama.

Wracaj, to dziata, jesli Ty dziatasz. Jestes tego wart. Jestes$ tego warta.

Jesli masz jakiekolwiek pytania dotyczgce Pogotowia Empatycznego lub niniejszych zasad,
wyslij prywatng wiadomosé do jednego z administratoréw znajdujgcych sie na goérze
listy uczestnikéw albo na przystan@slaa.pl .

Z mitoscig i pogodg ducha
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