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Praktyczne programy wsparcia psychicznego, ktore pomagaja
poradzic sobie ze stresem i codziennymi trudnosciami.

Zarzadzanie Problemami Plus - PM+
(Problem Management Plus)

Samopomoc Plus - SH+
(Self-Help Plus)

Programy zostaty opracowane przez Swiatowa Organizacje Zdrowia
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WSTEP

Wiele osdb w pewnym momencie zycia doswiadcza przecigzenia, napiecia lub
dtugotrwatego stresu. Codzienne sprawy zaczynaja wymagac wiecej energii,
trudniej sie skupi¢, a problemy, ktére wezesniej wydawaty sie mozliwe do
rozwigzania, z czasem zaczynajg przyttaczac.

U czesci osdb pojawia sie zmeczenie psychiczne, drazliwosé, obnizony nastroj
lub trudnosci w relacjach z innymi. Nie zawsze oznacza to potrzebe rozpoczecia
terapii, ale czesto jest sygnatem, ze potrzebne jest dodatkowe wsparcie.

Programy Zarzadzanie Problemami Plus (PM+) oraz Samopomoc Plus (SH+)
zostaty opracowane z mysla o osobach dorostych, ktére doswiadczajg stresu,
przecigzenia lub codziennych trudnosci i chcg wzmocnié swoje radzenie sobie
w tych obszarach.

Sa to krétkie programy wsparcia oparte na pracy nad praktycznymi
umiejetnosciami przydatnymi w codziennym funkcjonowaniu.

Dla czesci oséb udziat w tych programach jest wystarczajaca forma pomocy.
Dla innych moze stanowi¢ wsparcie w trudnym okresie lub pierwszy krok
przed skorzystaniem z innych form pomocy, np. terapii.



DLA KOGO?

Programy Zarzadzanie Problemami Plus (PM+) oraz Samopomoc Plus

(SH+) sa przeznaczone dla 0s6b dorostych, ktére doswiadczaja trudnosci
emocjonalnych lub przecigzenia zwigzanego z codziennym zyciem.

Moga by¢ pomocne wtedy, gdy stres, napiecie albo trudne wydarzenia
zaczynajg wptywac na samopoczucie, relacje lub codzienne funkcjonowanie.

Szczegdlnie wskazane sg dla osob, ktére:
= doswiadczaja dtugotrwatego stresu lub przecigzenia,
® CzUja, Ze codzienne sprawy zaczynaja je przerastac,

® Zmagaja sie z trudnymi sytuacjami zyciowymi (np. zmianami, stratg,
problemami rodzinnymi lub zawodowymi),

= odczuwaja napiecie, zmeczenie psychiczne, zniechecenie lub obnizony
nastroj,

® Czujg sie osamotnione w swoich trudnosciach lub majg ograniczone
wsparcie ze strony innych,

m chcg lepiej radzic¢ sobie z trudnymi emocjami i myslami.

PM+ i SH+ sg réwniez odpowiednie dla osdb, ktore:

= czekajg nainng forme pomocy specjalistycznej i potrzebujg wsparcia
w tym czasie,

= nie maja wczeshiejszego doswiadczenia z pomoca psychologiczna.



CO MOZE SIE ZMIENIC DZIEKI UDZIALOWI
W PROGRAMACH?

Udziat w programach PM+ i SH+ dla wielu 0séb okazat sie pomocny m.in. w:
= obnizeniu poziomu stresu i napiecia,
= porzadkowaniu codziennych problemdéw i trudnych sytuaciji,
= stopniowym powrocie do codziennych aktywnosci,
= spokojniejszym reagowaniu na trudne mysli i emocje,
® wzmacnianiu poczucia wptywu na wtasng sytuacje,
® lepszym korzystaniu z dostepnego wsparcia ze strony innych oséb,
= poprawie codziennego funkcjonowania w pracy,domu i relacjach

Skutecznos¢ programoéw PM+ i SH+ zostata potwierdzona w badaniach
naukowych prowadzonych w réznych regionach $wiata, m.in. w Europie, Azji,
Afryce i Ameryce tacinskiej.



KTO PROWADZI SPOTKANIA?

Spotkania w programach Zarzadzanie Problemami Plus (PM+) oraz
Samopomoc Plus (SH+) prowadzg helperzy i facylitatorzy - osoby specjalnie
przygotowane do prowadzenia tych spotkan zgodnie z wymogami

i zatozeniami okreslonymi przez Swiatowa Organizacje Zdrowia.

Sato osoby, ktére przeprowadzajg uczestnikdw przez kolejne spotkania

i pomagaja skupic sie na tym, co moze by¢ pomocne w codziennym
funkcjonowaniu. Ich rola polega na wspieraniu uczestnikéw w nauce prostych
sposobow radzenia sobie ze stresem, napieciem i trudnymi sytuacjami
Zyciowymi.

Spotkania majg charakter praktyczny i koncentruijg sie na biezacej sytuacji
uczestnikdw. Zostaty zaprojektowane tak, aby byty dostepne i zrozumiate
takze dla osob, ktére wezesniej nie korzystaty z pomocy psychologicznej.



IARZADIANIE
PROBLEMANI
PLUS - PI-

Problem Management Plus




CZYM JEST PM+?

Zarzadzanie Problemami Plus (PM+) to krétki program indywidualnego
wsparcia psychicznego opracowany przez Swiatowa Organizacje Zdrowia.
Jest skierowany do os6b dorostych, ktére doswiadczaja stresu, przecigzenia
emocjonalnego lub trudnych sytuacji zyciowych.

Program PM+ opiera sie na serii kilku bezptatnych spotkar indywidualnych,
podczas ktérych uczestnicy ucza sie prostych, praktycznych sposobéw
radzenia sobie z codziennymi trudnosciami. Praca koncentruije sie na obecnej
sytuacji zyciowej oraz na tym, co moze poméc w lepszym funkcjonowaniu
tuiteraz.

Cele programu PM+
W trakcie programu uczestnicy:
® Uczg sie rozpoznawac zrédia stresu i napiecia,
= pracuja nad porzadkowaniem probleméw, na ktére maja realny wptyw,

® poznaja sposoby obnizania napiecia i stopniowego powrotu
do codziennych aktywnosci,

® Uczg sie korzystac z dostepnego wsparcia.
Program PM+ jest przeznaczony dla oséb, ktére:

® czujg sie przecigzone lub zestresowane,

® mierza sie z trudnymi wydarzeniami zyciowymi,

® Zauwazaja, ze obecne trudnosci zaczynajg wptywac na ich codzienne
funkcjonowanie.

Celem programu jest wsparcie w radzeniu sobie z aktualnymi trudnosciami
w mozliwie prosty i praktyczny sposdb.



Jakie zmiany moga sie pojawié?
Uczestnicy programu czesto zauwazaja:
® zmniejszenie objawdw stresu, leku i obnizonego nastroju,
= poprawe funkcjonowania w codziennym zyciu,
= wiekszg odpornosc psychiczng i poczucie wptywu na wtasng sytuacje.

Spotkania odbywajg sie raz w tygodniu, w ustalonym dniu. Jedna sesja trwa
zazwyczaj od 60 do 90 minut. Program moze by¢ realizowany stacjonarnie
lub online, w zaleznosci od mozliwosci.
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JAK WYGLADA UDZIAL
W PROGRAMIE PM+?

Udziat w programie Zarzadzanie Problemami Plus (PM+) oznacza cykl kilku
zaplanowanych spotkan, podczas ktérych uczestnicy pracujg nad tym,

co aktualnie sprawia im trudnos¢. Spotkania odbywaja sie indywidualnie,
raz w tygodniu, w ustalonym terminie.

Kazde spotkanie ma ustalony przebieg, co pozwala uczestnikom wiedzie¢,
czego moga sie spodziewac i nad czym bedga pracowac. Praca koncentruje sie
na obecnej sytuacji zyciowej oraz na tym, jak lepiej radzi¢ sobie z aktualnymi
wyzwaniami.

Uczestnicy nie musza opowiadac catej swojej historii ani wracac¢ do przesztych
doswiadczen, jesli nie czuja takiej potrzeby. W trakcie programu poznaja
konkretne sposoby radzenia sobie ze stresem, uczg sie porzadkowac problemy
oraz stopniowo wprowadzac zmiany w codziennym funkcjonowaniu.

Miedzy spotkaniami uczestnicy sg zachecani do korzystania z poznanych
technik w codziennych sytuacjach. Regularne ich stosowanie pozwala
stopniowo utrwala¢ nowe sposoby radzenia sobie i zwieksza szanse na realne
zmiany w codziennym funkcjonowaniu.

Program Zarzadzanie Problemami Plus (PM+) nie stanowi psychoterapii ani nie
obejmuije procesu diagnozy psychologicznej. Jest to uporzadkowany proces,
ktorego celem jest wsparcie uczestnikdw w odzyskaniu poczucia wptywu,
wiekszej stabilnosci oraz lepszego funkcjonowania na co dzieh. Dla czesci oséb
stanowi on wystarczajgca forme pomocy, dla innych — pomocny krok

w trudnym okresie lub uzupetnienie innych form wsparcia.
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JAKIE TECHNIKI POZNASZ W PM+?

Program Zarzadzanie Problemami Plus (PM+) koncentruje sie na nauce kilku
podstawowych umiejetnosci, ktore pomagajg lepiej radzi¢ sobie z napieciem
i codziennymi trudnosciami. Kazda z nich odnosi sie do praktycznych sytuaciji
i moze by¢ wykorzystywana w zyciu na co dzien.

Radzenie sobie ze stresem

Uczestnicy poznajg proste sposoby obnizania napiecia w sytuacjach
przeciazenia lub silnego stresu. Cwiczenia te pomagaja regulowac reakcje
na trudne sytuacje i wspierajg bardziej stabilne funkcjonowanie na co dzien.

Porzadkowanie problemow i szukanie rozwiazan

Program wprowadza prosty sposéb pracy z codziennymi trudnosciami, ktéry
pomaga uporzadkowac sytuacje i skupic sie na tym, na co dana osoba ma
realny wptyw. Uczestnicy poznajg metode wyboru jednego problemu na dany
moment oraz planowania konkretnych, mozliwych do wykonania dziatan,
ktore mogg stopniowo poprawiac obecng sytuacje.

Stopniowy powroét do codziennych aktywnosci

Trudne okresy czesto prowadza do wycofania sie z dziatan, ktére wczesniej
byty wazne lub potrzebne. PM+ pomaga planowa¢ mate, wykonalne kroki,
umozliwiajace stopniowy powrét do codziennych zajec i obowigzkow.

Korzystanie ze wsparcia innych oséb

Uczestnicy uczg sie rozpoznawad, jakie formy wsparcia sa dla nich dostepne

i pomocne, oraz jak z nich korzystac w bezpieczny sposéb. Moze to dotyczy¢
rozmowy z bliskg osobg, szukania lub planowania pomocy praktycznej, a takze
lepszego komunikowania wtasnych potrzeb.

Kazda z tych umiejetnosci jest omawiana w prosty sposéb i odnoszona
do aktualnej sytuacji uczestnikéw. Program zacheca do sprawdzania ich
w codziennym zyciu, we wtasnym tempie, bez oceniania i presji.
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CZYM PM+ ROZNI SIE OD TERAPII?

Zarzadzanie Problemami Plus (PM+) oraz psychoterapia sa roznymi formami
wsparcia, ktore odpowiadajg na odmienne potrzeby i sytuacje zyciowe.

PM+ to krétki program skoncentrowany na biezgcych trudnosciach. Spotkania
skupiaja sie na aktualnej sytuacji zyciowej oraz na nauce praktycznych
sposobdw radzenia sobie ze stresem, napieciem i codziennymi problemami.
Program ma okreslong liczbe spotkan i jasno wyznaczony zakres pracy.

Psychoterapia jest procesem dtuzszym i bardziej pogtebionym, prowadzonym
przez psychoterapeutéw. Moze obejmowac prace nad doswiadczeniami

Z przesztosci, wzorcami myslenia i relacji oraz - w razie potrzeby - diagnoze

i leczenie zaburzen psychicznych.

Dla wielu os6b PM+ jest wystarczajgcym wsparciem w trudnym okresie.

Dla innych moze by¢ pomocnym etapem porzadkujgcym obecng sytuacje

lub wsparciem w czasie oczekiwania na inne formy pomocy. Wybér
odpowiedniego rodzaju wsparcia zalezy od aktualnych potrzeb i sytuacji danej
osoby.
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Self Help Plus




CZYM JEST SAMOPOMOC PLUS (SH+)?

Samopomoc Plus (SH+) to krétki program grupowego wsparcia psychicznego
opracowany przez Swiatowa Organizacje Zdrowia. Jest skierowany do

0s6b dorostych, ktére doswiadczaja dtugotrwatego stresu, przecigzenia
emocjonalnego lub trudnych sytuacji zyciowych i chca nauczy¢ sie prostych
sposobdw radzenia sobie z napieciem.

Program SH+ sktada sie z pieciu spotkan grupowych. Podczas spotkan
uczestnicy pracujg z nagraniami audio oraz ilustrowanymi materiatami,
ktére prowadza krok po kroku przez kolejne elementy programu. Spotkania
majg spokojny, uporzadkowany przebieg i nie wymagaja wczesniejszego
przygotowania ani do$wiadczenia w korzystaniu z pomocy psychologicznej.

Udziat w SH+ nie polega na omawianiu osobistych historii na forum

grupy. Program koncentruje sie na uczeniu umiejetnosci, ktére mozna
wykorzystywacé w codziennym zyciu. Dzieki temu SH+ jest dostepny takze dla
0s6b, ktdre wolg bardziej dyskretna forme wsparcia lub nie czuja sie gotowe
na rozmowe o swoich trudnosciach.

Program uczy kilku podstawowych umiejetnosci pomagajacych radzi¢ sobie
ze stresem i napieciem, ktére moga by¢ wykorzystywane w codziennym zyciu.

Podobnie jak Zarzadzanie Problemami Plus (PM+), program Samopomoc Plus
(SH+) moze by¢ dla czesci oséb pierwszym doswiadczeniem uporzadkowanej

pomocy psychologicznej, a dla innych — forma wsparcia wykorzystywang

w trudnym czasie, takze w okresie oczekiwania na konsultacje psychologiczne,
terapie lub inne formy pomocy.
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JAKIE NOWE UMIEJETNOSCI POZNASZ
W SH+?

Program Samopomoc Plus (SH+) opiera sie na kilku kluczowych
umiejetnosciach, ktére wzmacniajg elastyczne i bardziej Swiadome radzenie
sobie ze stresem, trudnymi myslami i emocjami. Umiejetnosci te odnosza sie
do codziennych doswiadczen i mogg by¢ stosowane w réznych sytuacjach
zyciowych.

Uwazne kierowanie uwagi

Program wprowadza sposéb pracy zuwaga, ktéry pomaga lepiej orientowac
sie w tym, co dzieje sie w danym momencie. Sprzyja to ograniczeniu nadmiaru
mysli i wiekszej obecnosci w biezacej sytuacji, zwtaszcza w momentach
napiecia.

Dystans wobec trudnych mysli

SH+wykorzystuje podejscie, ktére pomaga inaczej odnosic sie do
obcigzajacych mysli. Zamiast koncentrowad sie na ich tresci, program uczy
zauwazania mysli jako zjawisk, ktore pojawiaja sie i przemijaja, co zmniejsza ich
wptyw na codzienne decyzje i zachowanie.

Otwartos¢ na trudne emocje

Jednym z elementdw programu jest rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie
Z trudnymi emocjami w sposdb mniej obcigzajgcy. SH+ wspiera postawe
wiekszej akceptacji emociji, bez koniecznosci ich ttumienia lub unikania,

co sprzyja bardziej stabilnemu funkcjonowaniu.

Aktywne podtrzymywanie codziennego funkcjonowania

Program ktadzie nacisk na utrzymywanie lub stopniowe odbudowywanie
zaangazowania w codzienne aktywnosci. Metoda ta pomaga ograniczac
wycofanie i wspiera regularno$é dziatan, nawet w okresach zmeczenia, spadku
energii lub stresu.
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Kierowanie sie tym, co wazne

SH+ opiera sie takze na pracy z osobistymi wartos$ciami. Program pomaga
identyfikowac to, co jest dla danej osoby istotne, i wykorzystywac te wartosci
jako punkt odniesienia przy podejmowaniu codziennych decyzji i dziatan.

Umiejetnosci te sg przedstawiane w sposéb przystepny i wykorzystywane
jako narzedzia do samodzielnego radzenia sobie w codziennym zyciu. Program
akcentuje mozliwos¢ elastycznego stosowania poznanych metod, w zaleznosci
od sytuaciji i aktualnych potrzeb.
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Programy Zarzadzanie Problemami Plus (PM+) oraz Samopomoc Plus (SH+)
sg przeznaczone dla oséb dorostych, ktére doswiadczajg przeciazenia,
dtugotrwatego stresu lub trudnych sytuacji zyciowych i chcg wzmocni¢ swoje
codzienne funkcjonowanie.

Udziat w programach polega na pracy nad konkretnymi umiejetnosciami,
takimi jak radzenie sobie ze stresem i napieciem, porzadkowanie codziennych
trudnosci, stopniowy powrét do aktywnosci oraz korzystanie z dostepnego
wsparcia. Dla wielu 0séb oznacza to wiekszg jasnos¢ w codziennych sprawach,
poczucie wiekszego wptywu na wtasng sytuacje oraz poprawe funkcjonowania
na co dzien.




GDZIE I KIEDY SIE ODBYWAJA
SPOTKANIA?

Ponizej znajduja sie informacje o dostepnych spotkaniach w ramach
programow Zarzadzanie Problemami Plus (PM+) oraz Samopomoc Plus (SH+).

Program: Zarzadzanie Problemami Plus (PM+) - spotkania indywidualne

OS0DA KONEAKEOWA: ... eeeeeesseessseesssessesessesssesessesssseessesssseseseees

Kontakt (LlEfON / @-MMaI1): ..o eeeeceeeseessesessesessessessesessseseesesseeseene

MIEISCE SPOLKAN: ......cooooeeeeeeeeeeeeeeeeeeeessesmsssssssssssssssssessssesesseseesessesess s
Dzien i G0AZINA SPOLKAN: ... ssnssnnnnnns

TEIMNIN FOZPOCZECIA. ... esesesssssemsssssssessesse s sessesssseassssi

Program: Samopomoc Plus (SH+) - spotkania grupowe

OS0DA KONEAKEOWA: ... s e eesseesssessesessessssesssessseeeseessseseseees

Kontakt (LlEfON / @-Mail): .......ooooeoeoeeoeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseeseesessssessensessesesseeseesesseeseene

MIEISCE SPOLKAN: .....coooo oo essessssssssssssssssssssssssssessessssses s
Dzien i G0AZINA SPOLKAN: ... sssnsssnsnnns

TEIMNIN FOZPOCZECIA ... esesesssssessssss s ssssssssnsssssis
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