PM+: INDYWIDUALNE WSPARCIE PSYCHOLOGICZNE DLA DOROSLYCH
DOSWIADCZAJACYCH TRUDNOSCI EMOCJONALNYCH W SPOLECZNOSCIACH DOTKNIETYCH KRYZYSEM

SESJA 3

Cele ses;ji:

1. Ocena PSYCHLOPS podczas interwencji i ogélne omowienie (5 minut)

Powtdrzenie z ,Zarzgdzania problemami” (35 minut)

Wprowadzenie strategii ,Zacznij i dziataj” (35 minut)

2
3
4. Cwiczenie ,Zarzadzania stresem” (10 minut)
5

Ustalenie zadan praktycznych i zakohnczenie sesji (5 minut)

1. Ocena w trakcie PM+ i ogbine omdwienie (5 minut)

Przekaz klientowi ocene PSYCHLOPS (wersja podczas interwencji; Zatagcznik B). Korzystajgc z odpowiedzi
klienta, poswie¢ kilka pierwszych minut na omoéwienie minionego tygodnia. Omoéw z klientem postepy w realizacji
poszczegodlnych strategii.

Przeanalizuj i oméw wszelkie pytania, jakie klient mégtby zada¢ na temat poprzedniej sesji.

Przeanalizuj i oméw dos$wiadczenia klienta z ¢wiczeniem ,Zarzgdzania stresem” w ciggu ostatniego tygodnia.
Skorzystaj z tabeli ,Pomocne wskazéwki” w sesji 1, aby odpowiednio zareagowac na wszelkie zaistniate trudnosci.

Wiekszos¢ tej sesji poswiecona bedzie na oméwienie prob realizacji przez klienta planow z ,,Zarzgdzania problemami”
(okoto 35 minut) oraz wprowadzenie strategii ,Zacznij i dziataj” (okoto 35 minut).

2. Powtérzenie z ,Zarzadzania problemami” (35 minut)

W trakcie powtdrzenia z ,Zarzadzania problemami”, uwzglednij nastepujace kwestie:

Jezeli klient nie zrealizowat swojego planu dziatania, porozmawiaj z nim/z nig o tym, co mu/jej w tym przeszkodzito,
oraz o sposobach, jak moze pokonac ten problem i zrealizowa¢ zadania w nastepnym tygodniu (np. planujac
przeznaczenie czasu na to, by usigs¢ i wykona¢ zadanie, wykonujgc dane zadania z zaufang osoba, ktéra pomoze
mu pomysle¢ o réznych rozwigzaniach itd.)

Omow z klientem wszelkie napotkane trudnosci lub przeszkody, ktére zmienity sposob, w jaki mogtby zrealizowaé
swoj plan dziatania.

W przypadku klientow, ktorzy wykonali cato$¢ lub czes¢ planu dziatania, omow wyniki. Porozmawiajcie o tym, w jaki
sposob te wyniki zmieniajg pierwotny problem. Cofnij sie do wczesniejszych krokdw ,Zarzgdzania problemami”,
aby ustali¢ bardziej pomocne rozwigzania (od kroku 3), aby nadal méc oddziatywac na dany problem.

Zachec¢ klienta do zastosowania zasad ,Zarzgdzania problemami” do jego/jej innych problemoéw, zaréwno w jego
witasnym czasie (i omowienia postepow podczas czesci sesji poswieconej przegladowi) lub, jesli jest na to czas,

mozesz wspolnie z nim powtorzy¢ siedem krokow ,Zarzgdzania problemami”.
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3. Strategia ,Zacznij i dziata]” (35 minut)
Cele:

+  Naucz klienta, ze przeciwnosci losu mogg spowodowac, ze ludzie mogg utkng¢ w btednym kole obnizonego nastroju
i bezczynnosci.

«  Zapewnij klienta, ze problemy z niskim nastrojem i brakiem aktywnosci nie sg rzadkoscig.

» Naucz klienta, ze podjecie aktywnos$ci poprzez strategie ,Zacznij i dziataj” moze przerwac ten cykl niskiego nastroju
i bezczynnosci.

«  Strategia ,Zacznij i dziataj” poprawia nastr6j, co moze réwniez poméc ludziom poczu¢ sie pewniej w rozwigzywaniu

problemow praktycznych.

Przyktady czynnosci, w ktére ludzie czesto angazujg sie mniej, gdy majg obnizony nastroj:
* uczestniczenie w przyjemnych zdarzeniach (np. aktywnosci, ktore kiedy$ sprawiaty im przyjemnos¢);
*  uczestniczenie w spotkaniach towarzyskich/wydarzeniach spotecznych;
* wykonywanie niezbednych czynnosci zycia codziennego, ktdre obejmuja:
— obowigzki domowe (np. sprzgtanie, porzadkowanie domu, zakupy zywnosci i przygotowywanie
positkow, zadania zwigzane z opiekg nad dzieémi);
— obowigzki zawodowe (np. zmniejszona aktywno$¢ w pracy lub w skrajnych przypadkach zaprzestanie
chodzenia do pracy regularnie lub w ogole);

— dbanie o siebie (np. wstawanie z t6zka, regularne mycie sie, zmiana ubran, regularne spozywanie
positkow).

Na co ukierunkowana jest ta strategia?

Skupia sie na cyklu bezczynnosci, w ktory wpadajg klienci, gdy wykonujg mniej aktywnosci. Taka bezczynnos$¢
powoduje, ze obnizony nastrdj trwa nadal i nie pozwala im angazowac¢ sie w wykonywanie réznych zadan
i aktywnosci. Klient czesto powie: ,,Zrobie xx, kiedy bede miat na to site”.
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PM+: INDYWIDUALNE WSPARCIE PSYCHOLOGICZNE DLA DOROSLYCH
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Biernos¢ i wycofanie

Zacznij i dziataj: Cykl bezczynnosci

/+ Obnizony nastréj -\

Co wtedy zrobisz?
Strategia ,Zacznij i dziataj” ma na celu przerwanie tego cyklu i poprawe nastroju klienta poprzez ponowne
zaangazowanie go/jg w przyjemne i zadaniowe aktywnosci, niezaleznie od jego nastroju.

Wskazowki

Zapro$ do pomieszczenia cztonka rodziny lub przyjaciela, jesli klient zechce ich obecnosci. Osoby te mogg byé
w stanie zachecic¢ i wesprze¢ klienta, aby ponownie zaczat/zaczeta wykonywac okreslone aktywnosci.

Sprecyzuj zadanie lub czynnos$¢, ktorg klient ma wykonywac w ciggu najblizszego tygodnia.

Wyznaczaj klientowi bardzo mate cele (ze wzgledu na jego/jej stabg motywacje i by¢ moze niskg samoocene;
zalezy Ci na tym, aby byt/byta w stanie osiggna¢ cel).

W razie potrzeby skorzystaj z listy aktywnosci.

Pomoz klientowi wybra¢ czas i dzien na wykonanie danej aktywnosci lub zadania, w ktérym bedzie najmniej
rozproszony, a takze czas, w ktérym czesto czuje sie najmniej zmeczony(-a) lub zniechecony(-a) (np. rano, gdy
dzieci pdjdg do szkoty).

Skorzystaj z kalendarza (Zatacznik E).

Korzystanie z innych przypomnien (np. alertéw w telefonie komoérkowym, jesli klient go posiada, planowanie zadan
w taki sposob, aby zbiegaty sie one z zajeciami wspotmieszkancow lub porami positkdw, albo przypomnienie przez
przyjaciela lub cztonka rodziny) to dobre sposoby, aby poméc klientowi w wykonaniu zadania.

Skup sie na wsparciu klienta w przywréceniu mu/jej rutyny, tak aby stat sie osobg produktywna.

Pamietaj, ze w tej strategii nie chodzi tylko o to, by dana osoba dobrze sie bawita. W wielu sytuacjach jest mato
okazji do pozytywnych doswiadczen. Tym niemniej bycie aktywnym i produktywnym jest bardzo przydatne.

Przekaz klientowi materiaty pomocnicze dotyczace strategii ,Zacznij i dziataj” (Zatacznik E).
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Kluczowe punkty do uwzglednienia:

¢ Przeciwnosci losu mogg wywotywa¢ zmiany w nastroju cziowieka — moze czu¢ sie bardzo smutny
i pogrgzony w poczuciu beznadziejnosci.

« Z czasem, jesli jego/jej nastr6j nie poprawia sie, osoba taka moze odczuwaé brak energii i motywaciji
do dziatania.

*  Moze stwierdzi¢, ze nie cieszy sie z rzeczy, ktore kiedy$ lubit/lubita.

*  Moze to rozpocza¢ cykl, zwany cyklem bezczynnosci.

Wprowadzenie strategii ,Zacznij i dziataj”

Przedstawiajac zatozenia strategii ,Zacznij i dzialaj”, pamietaj, aby odnies¢ ogdlne informacje do konkretnych
problemow i sytuacji klienta — tzn. powiedz, w jaki sposéb wedtug Ciebie problemy klienta przyczyniaja sie do jego
obecnego wycofania z okreslonych dziatan. Podczas wyjasniania tego cyklu nalezy réwniez pokaza¢ klientowi
materiaty pomocnicze dotyczgce strategii ,Zacznij i dziata]”.

Ponizej przedstawiono standardowy wstep. Mozesz dodac informacje, ktére dotyczg konkretnego klienta i sg dla
niego istotne. Mozesz tez uwzgledni¢ bardziej szczegétowe informacje po tym wstepie (np. , 7o, co uswiadomitem
sobie na podstawie tego, co mi Pan/Pani powiedziat(-a), to fakt, ze przestat(-a) Pan/Pani robic...”). To kwestia tego,
z czym czujesz sie najbardziej komfortowo i pewnie.

Bardzo czesto zdarza sie, ze osoby narazone na trudy, strate i stresujgce zdarzenia zyciowe
doswiadczajg zmian nastroju i fatwo sie meczg. Z czasem, jesli nastroj danej osoby nie
poprawia sie, czesto zaczyna ona odczuwac brak energii i motywacji do robienia rzeczy, ktére
wczesniej robita doSc fatwo. Moze tez zaczg¢ zauwazac, ze nie cieszy sie juz aktywnosSciami,
ktore kiedys sprawiaty jej przyjemnoSc. Moze to rozpoczac cykl, w ktorym nastroj tej osoby
staje sie obnizony, co prowadzi do wiekszego wycofania z aktywnosci, co powoduje dalsze
obnizenie nastroju i tak dalej. (Narysuj klientowi cykl bezczynnosci, jak wyzej.)

Cykl ten nazywamy cyklem bezczynnosci. Niestety, ten cykl bezczynnosci sprawia, ze
utrzymuje sie u Pana/Pani obnizony nastroj lub smutek. Czesto ludzie myslg: ,Zaczne robic¢
co$ ponownie, gdy poczuje sie lepiej”. Albo mys$lg, ze poczucie bycia petnym energii prowadzi
do podjecia aktywnosci, ale tak naprawde podjecie aktywnos$ci prowadzi do poczucia energii.
Wiele oséb zaczyna czuc sie lepiej dopiero po podjeciu aktywnosci. Aby przerwac ten cykl,
nalezy ponownie zaczg¢ wykonywac okre$lone aktywno$ci, nawet jesli nie odczuwa Pan/Pani
duzej checi do ich wykonania. Prosze pamietac, ze wiele 0osob zaczyna czuc sie lepiej dopiero
po podjeciu aktywnosci.

Dla wielu osob to wtasnie rozpoczecie aktywnoSci jest najtrudniejsze. Zapewniam jednak, ze
wiele 0sob przekonuje sie, ze gdy juz zacznie wykonywac jakas aktywno$c, tatwiej jest jg
kontynuowac.

Kiedy mysli Pan/Pani o rzeczach, ktore kiedy$ Pan/Pani robit(-a), zanim poczut(-a) sie Pan/Pani
w ten sposob, jaka jest jedna przyjemna lub mita aktywnosc, ktérg mogtby/mogtaby Pan/Pani
zaczgc robi¢ ponownie lub robi¢ czesciej? | myslgc o tym, kiedy czut(-a) sie Pan/Pani lepigj,
Jakie jest jedno zadanie w domu lub w pracy, ktore robit(-a) Pan/Pani regularnie, a ktérego juz
Pan/Pani nie robi lub robi je Pan/Pani rzadziej? Swietnie, wiec po$wiecimy teraz troche czasu
na zaplanowanie tych zadan, aby zaczat/zaczeta Pan/Pani je wykonywac¢ ponownie w ciggu
najblizszego tygodnia.
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Kroki do wykonania strategii ,Zacznij i dziataj”:

1. Pomoz klientowi wybraé przyjemne zajecie lub zadanie, ktore jest mozliwe do wykonania przez niego w ciggu
najblizszego tygodnia.

2. Pomoz klientowi podzieli¢ dang aktywnosc lub zadanie na bardzo mate i mozliwe do wykonania kroki.

3. Pomodz klientowi zaplanowaé, kiedy (w jakich dniach i godzinach) wykona dang aktywnos$¢ lub zadanie
w najblizszym tygodniu.

4. Omoéw przypomnienia, ktérych klient moze uzywac, aby poméc mu w wykonaniu ustalonych czynnosci.

4. Cwiczenie ,Zarzadzania stresem” (10 minut)

Przeéwicz z klientem powolne oddychanie. Poméz muljej pokonaé wszelkie problemy, jakie sprawiata muljej
omawiana technika podczas samodzielnych ¢wiczen (np. skupienie si¢ na oddychaniu z brzucha lub skupienie sie
na spowolnieniu oddechu itp.)

5. Cwiczenie strategii pomiedzy sesjami i zakoficzenie sesji (5 minut)

Zachec¢ klienta do realizacji planéw dotyczgcych ,Zarzgdzania problemami” oraz wybranej przez niego/nig aktyw-
nosci w ramach strategii ,Zacznij i dziataj”. Upewnij sie, ze klient ma egzemplarze wszystkich materiatébw pomoc-
niczych dotyczgcych ,Zarzadzania stresem”, ,Zarzgdzania problemami” i strategii ,Zacznij i dziataj” (Zatgcznik E).
Jesli uznasz to za pomocne, uzupetnij kalendarz, aby poméc klientowi pamietaé, kiedy ma wykona¢ swoje zadania.
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