ZALACZNIK G:
PROTOKOL INTERWENCJI PM+

~Protokétinterwenciji PM+” to przewodnik po kolejnych sesjach, z ktérego moga korzysta¢ osoby pomagajgce podczas
sesji z klientami. Zawiera on wszystkie informacje, jakich potrzebuje osoba pomagajgca, aby przeprowadzi¢ kazda
sesje, w tym jakie kluczowe punkty nalezy poruszyé, aby nauczy¢ danej strategii, a takze scenariusze dla osob
pomagajgcych. Scenariusze dla os6b pomagajgcych zawierajg sugestie, jak wyjasni¢ lub nauczy¢ danej strategii.
Nie musisz mowic¢ doktadnie tego, co jest w scenariuszach, ale zaleca sig, aby sie ich Scisle trzymac, poniewaz
zostaty napisane w taki sposoéb, by utatwi¢ klientom zrozumienie strategii.

UWAGA: Ocene przed interwencjg PM+ nalezy przeprowadzi¢ na osobnym spotkaniu, na 1-2 tygodnie przed
pierwszg sesjg PM+.

SESJA 1

Cele sesji:

Wprowadzenie i omoéwienie zasady poufnosci (5 minut)

Ocena PSYCHLOPS podczas interwenc;ji i ogélne omoéwienie (10 minut)
Co to jest PM+? (20 minut)

Zrozumienie przeciwnosci losu (30 minut)

»Zarzadzanie stresem” (20 minut)

I T o

Ustalenie zadan praktycznych i zakonczenie sesji (5 minut)

—_—

. Wprowadzenie i oméwienie zasady poufnosci (5 minut)
Przedstaw sie klientowi.

Przypomnij mu/jej o zasadzie poufnosci.

Mozesz na przyktad powiedzieé:

Nazywam sie (imie i nazwisko), i jestem (podaj charakter swojej roli, np. pracownik opieki
zdrowotnej lub pracownik socjalny). Przez nastepne pie¢ tygodni bede z Panem/Panig
wspotpracowac, prowadzgc Pana/Panig przez te interwencje. Zanim zaczniemy rozmawiac
o0 PM+ lub niektérych Pana/Pani osobistych trudnosciach, chciatbym/chciatabym Panu/Pani
przypomniec, ze wszystko, co Pan/Pani powie podczas naszych sesji, zostanie zachowane
w tajemnicy. Nie wolno mi powiedzie¢ nikomu, w tym Pana/Pani rodzinie, niczego o tym, co
Pan/Pani méwi podczas sesji. Jedyng osobg, z ktorg moge rozmawiac¢ o Panu/Pani jest méj
superwizor. Jest to specjalnie przeszkolona osoba, ktora ma za zadanie dopilnowac, by
otfrzymal(-a) Pan/Pani ode mnie mozliwie najlepszg pomoc. Po drugie, jesli istnieje wysokie
ryzyko, ze odbierze Pan/Pani sobie zycie, wtedy bede musiat(-a) porozmawia¢ ze swoim
superwizorem, aby zapewnic¢ Panu/Pani bezpieczenstwo.
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Dodatkowe dialogi pozwalajace reagowac¢ na okreslone pytania klienta

Wyjasnienie, na czym polega interwencja (jakimi problemami bedziemy sie zajmowac):

PM+ to krétka interwencja, ktorej celem jest pomoc w zarzgdzaniu problemami emocjonalnymi,
takimi jak poczucie beznadziejno$ci, leku lub smutku, ktére sq czeste u 0sob znajdujgcych sie
w trudnych okoliczno$ciach. Pomoze Panu/Panirowniez radzic¢ sobie z problemami praktycznymi
takimi jak szukanie pracy, radzenie sobie w sytuacjach konfliktowych itp.

. Oczekiwania wobec klienta: udziat w ocenach (podaj liczbe ocen, ktére bedziesz przeprowadzac,
np. ocena przed, po i kontrolna), udziat w pieciu sesjach, praktyczne zadania domowe (tj. cwiczenia
strategii pomigdzy sesjami).

. Wyjasnienie, ze nie bedziesz dostarczat muljej lekow:

W interwencji PM+ nie bedziemy podawac¢ Panu/Pani zadnych lekéw. Zalezy nam na tym, aby
nauczy¢ Pana/Panig stosowania strategii, ufatwiajgcych radzenie sobie z problemami
emocjonalnymi i praktycznymi, co oznacza, ze nie musi Pan/Pani przyjmowac lekéw.

. Wyjasnienie, ze klient nie otrzyma zadnego wynagrodzenia/korzysci materialnych z tytutu udziatu
w interwenciji:

W ramach PM+ bedzie Pan/Pani otrzymywaé¢ ode mnie pomoc w celu poprawy Pana/Pani
sytuacji dotyczgcej probleméw emocjonalnych i praktycznych. Nie bedziemy dawac¢ Panu/Pani
pieniedzy ani zadnej innej rekompensaty za udziat w projekcie. Czy nadal jest Pan/Pani
zainteresowany(-a) interwencjg PM+?

Uwaga: Jesli jeste$ w stanie zapewnic¢ klientowi jakg$ forme rekompensaty (np. koszty podrézy), to poinformuj go

o tym szczegdétowo.

2. Przeprowadzenie protokotu oceny PSYCHLOPS w trakcie interwenciji
(Zatgcznik B; 5-10 minut)
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ZALACZNIK A:
OCENA PRZED INTERWENCJA PM+

Uwaga: Ocena wstepna powinna by¢ przeprowadzona w trakcie sesji odrebnej od pierwszej sesji interwencji.
Zazwyczaj przeprowadza si¢ ja 1-2 tygodnie przed rozpoczeciem interwencji.

Twoje imie i nazwisko:

Dzisiejsza data:

Imie i nazwisko

Dane kontaktowe klienta:

Punkt Spis tresci
1 Wprowadzenie i ustna zgoda
2 Dane demograficzne
3 PSYCHLOPS (wersja przed interwencjg)
4 Ocena nasilenia trudnosci emocjonalnych
5 Ocena mysli samobojczych
6 Nie.pe’mosprawnosjci mogace w_ynikac:: z zaburzen Psychicznych,
neurologicznych lub zwigzanych z uzywaniem substancji psychoaktywnych
7 Formularz podsumowujgcy i udzielenie informacji zwrotnych
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2. INFORMACJE DEMOGRAFICZNE

Dziekuje Panu/Pani za udziat w tej rozmowie. Chciatbym/Chciatabym teraz zadac¢ Panu/Pani
pewne pytania. Prosze pamigtac, ze nie ma dobrych ani ztych odpowiedzi na te pytania. Prosze

opowiedzie¢ o swojej obecnej sytuacji. Zaczne od kilku pytan ogoinych.

1 Zapisz pte¢ zgodnie z obserwacja Kobieta 1
Mezczyzna 2
2 lle ma Pani/Pan lat?
lat
3 lle lat w sumie uczyt(-a) sie Pan/Pani w szkole
Szkole pomaturalnej lub wyzszej? lat
4 Jaki jest Pan/Pani obecny stan cywilny? Nigdy nie byt(-a) w zwigzku 1
o ) ) matzenskim
(Wybierz jedna, najlepsza opcije) Obecnie w zwigzku matzehnskim 2
W separaciji 3
Rozwiedziony(-a) 4
Wdowiec/wdowa 5
W zwigzku partnerskim 6
5a Ktora z tych opcji najlepiej opisuje Pana/Pani Praca etatowa (patrz: 5b) 1
gtéwnag sytuacje zawodowg ?
Praca na wtasny rachunek,
(Wybierz jedna, najlepszg opcje) np. jako wtasciciel/ka firmy lub 2
gospodarstwa rolnego (patrz 5b)
Praca niezarobkowa, np.
wolontariat lub dziatalnos¢ 3
charytatywna
Student/studentka 4
Prowadzenie domu / 5
gospodarstwa domowego
Na emeryturze 6
Bezrobotny(-a) (powody 7
zdrowotne)
Bezrobotny(-a) (inne powody) 8
Inna (okreslic¢) 9
5b Jesli klient ma prace zarobkowa, lub jest
samozatrudniony(-a), zapytaj:
Jaki jest Pana/Pani zawdd? (Co robi Pan/Pani
w pracy?)
(Wpisz odpowiedz w odpowiednie miejsce)
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ZALACZNIK A:

3. PSYCHLOPS (wersja przed interwencja)"

Instrukcje zapisane kursywg nalezy przeczytac¢ klientowi. Pozostate instrukcje sg przeznaczone wytacznie
dla osoby oceniajacej.

Ponizej znajduje sie kwestionariusz, dotyczgcy Pana/Pani i Pana/Pani samopoczucia. Najpierw zadam Panu/Pani
kilka pytan dotyczgcych trudno$ci, z ktérymi obecnie sie Pan/Pani zmaga. Prosze pomyslec¢ o tych trudnosciach,
bez wzgledu na to, jak sg powazne lub niewielkie.

Pytanie 1

a. Prosze wybrac trudnosc, ktéra jest dla Pana/Pani najbardziej ucigzliwa? Zapisz krétkie podsumowanie opisu
problemu klienta. Jesli to konieczne, zapytaj: ,Czy moze mi Pan/Pani opisa¢ ten problem?” (Wpisz opis
w polu ponizej).

b. Jak bardzo wptyngt on na Pana/Panig w ciggu ostatniego tygodnia? (Zaznacz jedno pole ponizej).
012345

Nie miat Miat bardzo

zadnego D D D D D D powazny

wptywu wplyw
Pytanie 2

a. Prosze wybrac inny problem, ktéry jest dla Pana/Pani ucigzliwy. Zapisz krétkie podsumowanie opisu problemu
klienta. Jesli to konieczne, zapytaj: ,Czy moze mi Pan/Pani opisac¢ ten problem?” (Wpisz opis w polu
ponizej).

Kwestionariusz ten, powielony za zgoda, stanowi zaadaptowang wersje 5 kwestionariusza Psychological Outcome Profiles
Questionnaire (PSYCHLOPS). Zob. www.psychlops.org. Wszelkie prawa zastrzezone © 2010, Department of Primary Care and
Public Health Sciences, King's College London. Zaadaptowana wersja, uzyta w niniejszej publikacji WHO, rézni sie tym, ze (a) nie
pyta sie w niej o to, kiedy dana osoba zainteresowata sie problemem; (b) pyta sie w niej o to, jak dana osoba czuta sie w ostatnim
tygodniu, a nie jak czuta sie sama ze sobg w ostatnim tygodniu (P4); (c) poszukuje sie w niej opisu problemu (P1a i P2a); oraz (d)
uzywa sie w niej stowa ,interwencja”, a nie ,terapia”.
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b. Jak bardzo wptynat on na Pana/Panig w ciggu ostatniego tygodnia? (Zaznacz jedno pole ponizej).
012345

Nie miat D D D D D D Miat bardzo

zadnego powazny
wptywu wplyw
Pytanie 3

a. Prosze wybrac jedng rzecz, ktérg trudno Panu/Pani wykonac z powodu Pana/Pani problemu (lub problemoéw).
(Wpisz opis w polu ponizej).

b. Jak trudne byto wykonanie tej rzeczy w ciggu ostatniego tygodnia? (Zaznacz jedno pole ponizej).
012345

Nie byto D D D D D D Bardzo

to wcale trudne
trudne

Pytanie 4

Jak sie Pan/Pani czut(-a) w minionym tygodniu? (Zaznacz jedno pole ponizej).
012345

Bardzo D D D D D D Bardzo Zle

dobrze

Ocena wg PSYCHLOPS

. Kwestionariusz PSYCHLOPS zostat zaprojektowany jako narzedzie do pomiaru efektéw interwencji. W zwigzku z tym wynik sprzed
interwencji jest porownywany z p6zniejszymi wynikami (w trakcie i po interwencji). Rdznica to ,ocena zmiany”.

. Wszystkie odpowiedzi w kwestionariuszu PSYCHLOPS sg oceniane w szeSciopunktowej skali od zera do pieciu. Im wyzsza wartos¢,
tym wieksze nasilenie doswiadczanych trudnosci przez dang osobe.

. Nie kazde pytanie w kwestionariuszu PSYCHLOPS jest przeznaczone do oceny punktowej. Punktowane sg tylko pytania dotyczgce
problemoéw (pytanie 1b i 2b), funkcjonowania (pytanie 3b) i samopoczucia (pytanie 4).

. Inne pytania dostarczajg uzytecznych informacji, ale nie przyczyniaja sie do uzyskania oceny zmiany. PSYCHLOPS skfada sie zatem
z trzech obszaréw (Problemy, Funkcjonowanie i Dobrostan) oraz czterech punktowanych pytan.

. Maksymalna ocena PSYCHLOPS wynosi 20.
. Maksymalna ocena za kazde pytanie wynosi 5.
. Jesli odpowiedzi na zaréwno P1 (Problem 1), jak i P2 (Problem 2) zostaty wypetnione, faczna ocena wynosi: P1b + P2b + P3b + P4.

. Jesli odpowiedz na P1 (Problem 1) zostata wypetniona, a na P2 (Problem 2) pominieta, to tgczna ocena wynosi:
(P1b x 2) + P3b + P4. Innymi stowy, ocena P1b (Problem 1) jest podwojona. Dzigki temu maksymalna ocena PSYCHLOPS pozostaje
na poziomie 20.

Catkowita ocena wg PSYCHLOPS przed interwencja:
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4. OCENA POZIOMU NASILENIA TRUDNOSCI EMOCJONALNYCH

Nalezy uwzgledni¢ ocene poziomu trudnosci emocjonalnych. Wybor metody oceny zalezy od tego, jaka metoda zostata
zatwierdzona lokalnie. Mozna uzy¢ szerokiego zakresu narzedzi do oceny nasilenia trudnosci emocjonalnych, takich
jak kwestionariusz do samodzielnego wypetienia (Self-Reporting Questionnaire-20, SRQ-20)" lub kwestionariusz
ogolnego stanu zdrowia (General Health Questionnaire-12, GHQ-12) lub oceny poziomu depresiji i leku (takiej jak
szpitalna skala depresji i leku (Hospital Depression and Anxiety Scale, HDAS), kwestionariusz zdrowia pacjenta
(Patient Health Questionnaire-9, PHQ-9) i GAD-7).%°
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KWESTIONARIUSZ ZDROWIA PACJENTA-9

(PHQ-9)

Jak czesto w ciagu ostatnich 2 tygodni dokuczaty Weale nie W:gi:ej Niemal
Panu/Pani nastepujace problemy? doku- Kilka potowe codzien
(Prosze zaznaczy¢ odpowiedz znakiem “¢) czaly dni dni -nie
1. Niewielkie zainteresowanie lub odczuwanie przyjemnosci 0 1 2 3
z wykonywania czynnosci
2. Uczucie smutku, przygnebienia lub beznadziejnosci 0 1 2 3
3. Ktopoty z zasnieciem lub przerywany sen, albo zbyt dtugi 0 1 2 3
sen
4. Uczucie zmeczenia lub brak energii 0 1 2 3
5. Brak apetytu lub przejadanie sie 0 1 2 3
6. Poczucie niezadowolenia z siebie — lub uczucie, ze jest
sie do niczego, albo ze zawiédt/zawiodta Pan/Pani siebie 0 1 2 3
lub rodzine
7. Problemy ze skupieniem sie na przyktad przy czytaniu 0 1 2 3
gazety lub ogladaniu telewizji
8. Poruszanie sie lub moéwienie tak wolno, ze inni mogliby to
zauwazy¢? Albo wrecz przeciwnie — niemoznos$é 0 1 5 3
usiedzenia w miejscu lub podenerwowanie powodujgce
ruchliwos$¢ znacznie wiekszg niz zwykle
9. Mysli, ze lepiej bytoby umrzeé, albo che¢ zrobienia sobie 0 1 2 3
jakiej$ krzywdy
FOROFFICECODING __ 0+ + +
=Total Score:

Jezeli zaznaczyt/-a Pan/Pani ktorekolwiek z problemoéw, jak bardzo utrudnily one Panu/Pani
wykonywanie pracy, zajmowanie si¢ domem lub relacje z innymi ludzmi?

W ogole nie Troche Bardzo Niezmiernie
utrudnity utrudnity utrudnity utrudnity
O O O O

Opracowanie: Dr Robert L. Spitzer, Dr Janet B.W. Williams, Dr Kurt Kroenke oraz wspoétpracownicy
z wykorzystaniem grantu oswiatowego od firmy Pfizer Inc. Zgoda na powielanie, ttumaczenie, przedstawianie lub
rozprowadzanie niniejszego dokumentu nie jest wymagana.
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5. OCENA MYSLI SAMOBOJCZYCH

Przed chwilg rozmawialiSmy o réznych trudno$ciach emocjonalnych, ktérych ludzie mogg
doswiadczac. Czasami, gdy ludzie czujg sie bardzo smutni i pozbawieni nadziei w swoim zyciu,
przychodzi im do glowy mysl o Smierci lub o odebraniu sobie zycia. Te myS$li nie sg rzadkie i nie
powinien/nie powinna sie Pan/Pani wstydzi¢, ze ma Pan/Pani takie mysli, jesli je Pan/Pani ma.
Nastepne pytania, ktére Panu/Pani zadam, dotyczg wtasnie tego rodzaju mysli. Czy nie ma
Pan/Pani nic przeciwko temu? Czy mozemy kontynuowac?

1. Czy w ciggu ostatniego miesigca powaz- TAK NIE
nie my$lat(-a) Pan/Pani lub planowat(-a)
Pan/Pani odebranie sobie zycia? Jesli tak, popros klienta o opisanie swoich mysli lub

planow. Wpisz szczego6towe informacje tutaj:

Jesli klient odpowiedziat ,,Nie” na pytanie 1, podziekuj mul/jej za odpowiedz na pytania i mozesz zakon-
czy¢ ocene.

Jesli klient odpowiedziat ,,Tak” na pytanie 1, przejdz do pytania 2.

2. Jakie dziatania podjat(-eta) Pan/Pani, Wpisz szczegotowe informacje tutaj:
aby odebrac sobie zycie?

3. Czy planuje Pan/Pani odebrac sobie zycie TAK NIE NIE JESTEM
w ciggu najblizszych dwoch tygodni? PEWIEN/PEWNA

Jesli odpowiedz brzmi ,,Tak” lub ,,Nie jestem pewny(-a)”,
popros klienta, aby opisat Ci swéj plan. Wpisz szczeg6-
towe informacje tutaj:

Jesli klient odpowie ,,Tak” na pytanie 3, oznacza to, ze planuje odebra¢ sobie zycie w najblizszej przy-
sztosci i nalezy natychmiast skontaktowac sie z superwizorem. Pozostan z ta osobg podczas wykony-
wania tej czynnosci (W razie potrzeby patrz: scenariusz ponizej).

Jesli nie jestes pewien, czy klient podejmie dzialania w kierunku odebrania sobie zycia w najblizszej
przysztosci, powiedz mul/jej, ze chcesz skontaktowa¢ sie ze swoim superwizorem, aby zada¢ muljej
dalsze pytania.

Scenariusz dla oséb, ktore planuja odebranie sobie zycia w najblizszym czasie

Na podstawie tego, co mi Pan/Pani opisat(-a) obawiam sie o Pana/Pani bezpieczenstwo.
Jak wspomniatem/tam na poczgtku tej rozmowy, w sytuacji zagrozenia zdrowia i zycia musze
skontaktowac sie z moim superwizorem. Jest to bardzo wazne, dzieki temu bedziemy mogli jak
najszybciej uzyskac dla Pana/Pani najlepszy rodzaj pomocy. Zrobie to teraz, dobrze?
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ZALACZNIK D:
OCENA | REAGOWANIE NA MYSLI SAMOBOJCZE W RAMACH PM+

Na kolejnych stronach znajdujg sie informacje dotyczgce ryzyka popetnienia samobojstwa. Sg to wytyczne
powtorzone wg instrukcji, ale przedstawione w taki sposob, ze mozna kserowac lub drukowac¢ wybrane strony
i zabieraC je ze sobg na sesje oceny i interwencji. Zachecamy Cie do tego, abys nie zapomniat(-a), jak oceniac
i reagowac na klientow z tendencjami samobojczymi.

Wytyczne dotyczace oceny mysli samobdjczych u klientow

1. Dwa rodzaje ryzyka samobdjstwa:

« Plany odebrania sobie zycia w najblizszej przysztos$ci. Tacy klienci nie powinni by¢ objeci programem
interwencji PM+. Powinni natychmiast trafi¢ pod specjalistyczng opieke.

+ Brak planéw odebrania sobie zycia w najblizszej przysztosci, ale moze istnie¢ ryzyko samobdjstwa.
Klienci tego typu mogg mie¢ mysli samobdjcze, ale sygnalizujg, ze nie planujg dziata¢ w oparciu o te mysli
w najblizszej przysztosci. Moga, ale nie muszg zgtasza¢ w wywiadzie mysli, planéw lub préb samobdjczych.

Klienci ci mogg by¢ wtgczeni do PM+. W razie watpliwo$ci nalezy porozmawiac¢ z superwizorem.

2. Jak zadawa¢ pytania:

* Zadawaj pytania dotyczace samobojstwa wszystkim klientom, ktérzy sg obecnie w depresji lub majg
poczucie beznadziejnosci.

*  Unikaj uzywania sformutowan mniej bezposrednich, ktére mogtyby zosta¢ niewtasciwie zrozumiane przez
klienta.

«  Jesli klienci czujg sie niekomfortowo z tymi pytaniami, powiedz im, ze musisz je zada¢ kazdemu, poniewaz

jest to bardzo wazne, abys jasno zrozumiat ich poziom bezpieczenstwa.

3. Reagowanie na klienta, ktéry ma plan odebrania sobie zycia w najblizszym czasie:

«  Zawsze skontaktuj sie ze swoim superwizorem.

+  Stworz bezpieczne i wspierajgce warunki.

*  Usun srodki moggce stuzy¢ do samookaleczenia, jesli to mozliwe.

*  Nie zostawiaj tej osoby samej. Niech opiekunowie lub pracownicy przebywajg z dang osobg przez caty czas.
+  Jesli to mozliwe, zaoferuj osobny, cichy pokoj podczas oczekiwania.

« Zwro¢ uwage na stan psychiczny i problemy emocjonalne danej osoby (np. wykorzystujac swoje

podstawowe umiejetnosci pomagania).
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Postepowanie z klientami majacymi mysli samoboéjcze w PM+

Podczas PM+ u niektorych klientdbw mogg pojawi¢ sie mysli o odebraniu sobie zycia, ale nie planujg oni
podjecia dziatan na podstawie tych mysli w najblizszej przysztosci. Tabela ,Dobre i mniej dobre powody” (patrz:
rozdziat 5 podrecznika lub sesja 1 w ,Protokole interwencji” w Zatgczniku G) przedstawia dobry sposob, aby
pomaéc klientowi opanowac tego rodzaju mysli i pomysle¢ o powodach pozostania przy zyciu. W tym miejscu
nalezy sie skupi¢ na omowieniu powodow, dla ktérych warto zy¢ i powodow, dla ktérych warto nie zy¢. Twoim
zadaniem bedzie delikatne pomaganie klientowi w uswiadomieniu sobie waznych powodoéw pozostania przy
zyciu i ze jegoljej powody do odebrania sobie zycia sg najprawdopodobniej tylko tymczasowe (np. depresja,
ktora jest przyczyng checi odebrania sobie zycia moze ulec poprawie).

Zacznij od spytania klienta o powody, dla ktérych uwaza, ze lepiej bytoby, gdyby nie zyt/nie zyta. Nastepnie
omoéw z nim/z nig powody, dla ktérych warto zy¢.
Przyktadowe pytania:

«  Co w tej chwili trzyma Pana/Panig przy Zyciu?

»  Czy sgjacys cztonkowie rodziny lub przyjaciele, dla ktérych pozostaje Pan/Pani przy zyciu?

»  Czy sg jakies rzeczy, ktore sprawity Panu/Pani przyjemnosc w zyciu? Ostatnio? Dawno temu?

»  Czy zawsze sie Pan/Pani tak czut(-a)? Jesli nie, to co dawniej cieszyto Pana/Panig w zyciu?

« Jakie nadzieje wigze Pan/Pani ze swojg przysztoscig? (Pomdz muljej pomysle¢ o rozwigzaniu jegoljej
praktycznych problemoéw, ograniczeniu jego/jej probleméw emocjonalnych itp.)

«  Co by byto, gdyby Pan/Pani nie miat(-a) probleméw, ktérych do$wiadcza Pan/Pani w tej chwili? Czy to
zmienitoby Pana/Pani my$li o odebraniu sobie zycia?

*  Interwencja PM+ zostata opracowana, aby poméc Panu/Pani lepiej zarzgdzac tymi problemami i je ograni-
czyc. Czy gdyby pozostat(-a) Pan/Pani w programie interwencji i gdyby te problemy sie zmniejszyty, to czy
bytby to dobry powdd, aby teraz pozostac przy zyciu?

Po wystuchaniu odpowiedzi klienta, podsumuj jegol/jej gtéwne powody, dla ktérych warto zy¢ i nie zyc,
podkreslajgc powody, dla ktorych warto zy¢. Mozesz wtedy powtérzyé powody przystgpienia klienta

do interwencji PM+ z pierwszej wypetnionej przez Ciebie tabeli ,Dobre i mniej dobre powody”. Pamietaj, ze
do tej tabeli mozesz sie odwota¢ w kazdym momencie trwania interwenc;ji.
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6. NIEPELNOSPRAWNOSCI MOGACE WYNIKAC Z ZABURZEN PSYCHICZNYCH,

NEUROLOGICZNYCH LUB ZWIAZANYCH Z UZYWANIEM SUBSTANCJI
PSYCHOAKTYWNYCH

Ponizsze pozycje polegajg na Twoich obserwacjach i ocenie zachowan klienta. Nie zadawaj tu klientowi
zadnych pytan. Zakresl TAK lub NIE, aby wskaza¢ swoja ocene i w razie potrzeby podaj szczegoty.

Zachowanie Szczegoly

8.1 Czy klient Cie rozumie (nawet jesli méwi tym TAK / NIE
samym jezykiem lub dialektem)?
Jesli nie, podaj szczegéty:
(Np. czy rozumie podstawowe stowa, pytania lub wy-
konuje polecenia?)

8.2 Czy klient jest w stanie w adekwatnym stopniu
podazaé za tym, co dzieje sie podczas oceny? TAK/ NIE

(Np. czy potrafi przypomnieé sobie ostatnio Jesli nie, podaj szczegoty:
omawiane tematy, czy rozumie kim jeste$ i co z nim
robisz; czy w jakim$ stopniu rozumie dlaczego
zadajesz muljej pytania? Rozwaz, czy klient jest
tak zdezorientowany, nietrzezwy lub pod wptywem
srodka psychoaktywnego, ze nie jest w stanie
nadgzyc¢ za tym, co sie dzieje — nastepnie zakresl
wiasciwg odpowiedz).

8.3 Czy odpowiedzi klienta sg dziwaczne i/lub TAK / NIE
wysoce nieadekwatne?
Jesli tak, prosze poda¢ szczegoty:
(Np. czy uzywa wymyslonych stéw, czy wpatruje
sie w przestrzen przez dtugi czas, mowi do siebie,
opowiada bardzo dziwaczne lub niewiarygodne

historie).

8.4 Czy z odpowiedzi i zachowan klienta wynika, ze TAK / NIE
nie ma on/ona kontaktu z rzeczywistoscig lub z tym,

co dzieje sie podczas przeprowadzania oceny? Jesli tak, prosze podac szczegoty:

(Np. ma urojenia lub przekonania i podejrzenia,
ktore nie majg sensu (sg dziwaczne) lub nie sg
realistyczne w lokalnym kontekscie danej osoby, ma
paranoje, np. wysoce nierealistyczne przekonanie,
ze ktos probuje go skrzywdzic¢)

Rozwaz wykluczenie klienta z PM+, jesli na pytanie 8.1 lub 8.2 odpowiedziates NIE, a na pytanie 8.3 lub 8.4
- TAK.
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8. FORMULARZ PODSUMOWUJACY | PRZEKAZANIE INFORMACJI ZWROTNEJ

KRYTERIA ODPOWIEDZ/ WYKLUCZENIE REAKCJA DOT. DANE
OCENA (Zaznacz, jesli KLIENTOW WPROWA-
- )€ WYKLUCZONYCH DZONO
odpowiedz
na ktérekol- (PODPIS/
wiek pytanie DATA)
brzmi TAK)
Ocena catkowita wg
PSYCHLOPS
Ocena catkowita wg NARZE-
DZIA OCENY POZIOMU
FUNKCJONOWANIA Niski wynik na jednej
(np. WHODAS 2.0)*' z tych dwéch skal
oznacza, ze interwencja
Ocena catkowita wg NARZEDZIA PM+ nie jest wskazana
OCENY NASILENIA TRUDNO-
SCI EMOCJONALNYCH?
Czy klient ma mniej niz Jesli dana osoba
18 lat? ma mniej niz 18 lat
i wykazuje oznaki
problemow ze
zdrowiem psychicznym
i problemow
psychospotecznych,
TAK / NIE skontaktuj sie
z placowka zdrowia
psychicznego, opieka
spoteczng lub lokalng
organizacjg lub siatkg
wsparcia zajmujgcg sie
ochrong, odpowiednio
do sytuacji
Czy klient planuje odebra¢ so- Zadzwon do swojego
bie zycie w ciggu najblizszych TAK / NIE superwizora. Skontaktuj
dwoch tygodni? sie z odpowiednig
instytucjg opiekunczg
Czy u klienta mogg
wystepowac ciezkie zaburzenia
psychiczne, neurologiczne TAK / NIE Skontaktuj sig
lub zwigzane z uzywaniem z odpowiednig instytucjg
substancji psychoaktywnych? opiekuncza
(Na podstawie obserwacji —
poz. 8.1-8.4.)
Zakres| kotkiem wiasciwg decyzje na podstawie powyzszej tabeli podsumowujgcej
WLACZONO WYKLUCZONO
Przekaz informacje zwrotng Przekaz informacje zwrotne
(scenariusze na nastepnej stronie) i w razie potrzeby skieruj dalej

2 Warunkiem wigczenia danej osoby do programu jest uzyskanie oceny 17 lub wyzszej w WHODAS 2.0.
2 Jesli do oceny poziomu probleméw emocjonalnego uzywa sie PHQ-9, to warunkiem wigczenia danej osoby do programu jest
ocena 10 lub wyzsza.
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Informacje zwrotne dla klientow wykluczonych

Dlaklientow z problemami, ktére nie nadajg sie do PM+ ze wzgledu na niski poziom probleméw emocjonalnych

lub niepetnosprawnos¢:
Dziekuje Panu/Pani za poswiecony czas. Wyglada na to, ze w tej chwili radzi sobie Pan/Pani
z réznymi sprawami wystarczajgco dobrze, wiec ta interwencja nie jest tak naprawde czyms,
czego Pan/Pani potrzebuje. Jestem bardzo wdzieczny(-a) za poSwiecenie swojego czasu i za
Pana/Pani szczere odpowiedzi. Jesli w przysztosci uzna Pan/Pani, ze potrzebuje Pan/Pani
pomocy w zakresie trudnosci psychologicznych,? prosze poinformowac o tym (imie i nazwisko
wiasciwej osoby) i moze bede w stanie Panu/Pani pomac.

Dla klientéw z problemami nie nadajgcymi sie do interwencji PM+ ze wzgledu na niepelnosprawnosci
prawdopodobnie zwigzane z zaburzeniami psychicznymi, neurologicznymi lub uzywaniem substancji
psychoaktywnych:

Dziekuje za poSwiecony czas i Pana/Pani szczere odpowiedzi. Wydaje sie, ze do$wiadcza Pan/
Pani trudnosci, w ktorych interwencja PM+ nie bytaby w stanie Panu/Pani pomoéc (wymien trudnosci
— np. nietypowe zachowania, napady padaczkowe, bardzo ciezkie problemy z alkoholem lub
narkotykami). Chciatbym/Chciatabym dac¢ Pani/Panu kontakt do miejsca, ktére bytoby w stanie
lepiej Panu/Pani pomoéc w tych problemach. Czy to bytoby w porzgdku?

Wyjasnij wyraznie, co zrobisz, np. zadzwonisz do okreslonej placowki, aby uméwic klienta na spotkanie teraz lub
pozniej; porozmawiasz ze swoim superwizorem; zadzwonisz do klienta lub odwiedzisz go/jg w innym czasie itp.
Zob. scenariusz w Zatgczniku D, dotyczgcy sposobu postepowania z klientem, ktory planuje odebrac sobie zycie
w najblizszym czasie.

Informacje zwrotne dla klientow, ktorzy zostali wtgczeni (tzn. klient spetnia wszystkie
kryteria wtgczenia)

Dziekuje za te odpowiedzi. Wyglada na to, ze ma Pan/Pani w tej chwili pewne trudnosci z ra-
dzeniem sobie z (wymienh sytuacje lub problemy, o ktérych wspomniat klient) i dlatego interwen-
cja PM+ moze Panu/Pani pomoéc. Chciatbym/chciatabym opowiedzie¢ Panu/Pani wiecej o in-
terwencji PM+, aby mégt(-a) Pan/Pani zdecydowac, czy chciatby(-aby) Pan/Pani skorzystac
z tej interwencji. Czy to jest w porzadku? (Kontynuuj, jesli klient powie, ze to jest w porzadku).

Interwencja PM+ zakiada spotkania ze mng co tydzien przez piec tygodni. Nasze sesje bedg
trwaty po okoto 90 minut. Mam nadzieje, ze z tej interwencji wyniesie Pan/Pani umiejetnosci
radzenia sobie z (wymien kilka probleméw, o ktérych wspomniat klient, np. stres, obnizony
nastroj, problemy praktyczne). Zatem PM+ nie polega na udzielaniu bezpo$redniego wsparcia
materialnego czy finansowego, ale na uczeniu waznych umiejetnosci.

Moze Pan/Pani swobodnie zdecydowac, czy chce Pan/Pani skorzystac z interwencji, czy nie,
a na kazdym etapie moze Pan/Pani zdecydowac o jej przerwaniu.

Wszystko, co powie mi Pan/Pani podczas interwencji, jest utrzymywane w tajemnicy, jak
wspomniatem(-tam) na poczatku dzisiejszego dnia.

= Sposéb, w jaki powyzsze problemy sg opisywane klientom, bedzie prawdopodobnie réznit sie w zaleznosci od kontekstu (kwestia

adaptacji).
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3. Co to jest PM+7? (20 minut)

Kluczowe punkty do uwzglednienia:

Strategie PM+ pomagajg zarzgdzac¢ problemami praktycznymi (np. bezrobociem, problemami mieszkanio-
wymi, konfliktem rodzinnym) i emocjonalnymi (uczuciem smutku, brakiem nadziei, zmartwieniem, stresem
i tak dalej).

Pie¢ cotygodniowych sesiji.

90 minut na kazda sesje.

Nauka czterech strategii.

PM+ sprawdza sie najlepiej, gdy klienci realizujg kazdg sesje w petnym zakresie.

Aby uzyska¢ jak najwiecej korzysci z PM+, klienci powinni ¢éwiczy¢ poszczegdine strategie pomiedzy

sesjami.

W ramach programu bedziemy wspdlnie pracowac nad poznaniem pewnych strategii, ktore
mogg pomadc Panu/Pani w pokonaniu trudnosci, o ktérych mi dzisiaj Pan/Pani opowiedzial(-a).
tacznie jest piec sesji, wliczajgc dzisiejszg. Sesje bedg sie odbywac raz w tygodniu i trwac
beda do 90 minut. Podczas tych sesji naucze Pana/Panig roznych strategii i bedziemy mieli tez
czas, aby je przecwiczy¢ w praktyce. Pomiedzy naszymi spotkaniami bede Pana/Panig
zachecac do stosowania tych strategii w praktyce w okresach pomiedzy naszymi spotkaniami,
aby mogt/mogta Pan/Pani zaczg¢ wprowadzac¢ zmiany w radzeniu sobie z trudnosciami
w swoim zyciu i nauczy¢ sie, jak pomaga¢ samemu/samej sobie.

Strategie, ktorych Pana/Panig naucze, pomogg Panu/Pani ograniczy¢ i radzi¢ sobie
z problemami, ktore, jak mi Pan/Pani opowiedziat(-a), sg dla Pana/Pani najbardziej obcigzajgce.
(Okresl, czym sg te problemy dla klienta). Naucze Pana/Panig strategii, ktére pomogg Panu/
Pani radzi¢ sobie z praktycznymi problemami, poprawig Pana/Pani aktywnosc, zmniejszg
uczucie stresu i leku oraz polepszg Pana/Pani wsparcie spoteczne. Kazda z tych strategii
okazata sie bardzo pomocna dla 0sob w sytuacjach podobnych do tych, w ktérych Pana/Pani
sie znajduje.

Interwencja przyniesie najlepsze efekty, jesli bedzie Pan/Pani przychodzit(-a) na kazdg sesje
w ciggu nastepnych kilku tygodni. Rozumiem jednak, ze przychodzenie na sesje moze byc¢
trudne, jesli odczuwa Pan/Pani duzy lek lub przygnebienie lub jest Pan/Pani fizycznie chory(-a)
albo ma Pan/Pani zobowigzania rodzinne lub spofeczne. Chciatbym/Chciatabym zawrzec
z Panem/Panig kontrakt/umowe, ze zamiast nie przychodzi¢ lub unikac¢ sesji, bedzie Pan/
Pani ze mng o tym? rozmawia¢. Proponuje to dlatego, ze chce, aby wyniést/wyniosta Pan/
Pani jak najwiecej z naszego wspolnego czasu. Nie chce tez, zeby czut(-a) sie Pan/Pani
skrepowany(-a), rozmawiajgc ze mng o problemach z przychodzeniem na sesje. Nie bede
sie gniewac ani denerwowac. Czy to brzmi dla Pana/Pani dobrze? Czy widzi Pan/Pani jakie$
trudno$ci ze zgtaszaniem sie na wszystkie sesje?

Jesli klient powiedziat, ze moze mie¢ problemy z przychodzeniem na wszystkie sesje, poswie¢ troche czasu na rozwianie
tych probleméw, wybierz lepszg lokalizacje, godzine, dzien itd.
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PM+: INDYWIDUALNE WSPARCIE PSYCHOLOGICZNE DLA DOROSLYCH
DOSWIADCZAJACYCH TRUDNOSCI EMOCJONALNYCH W SPOLECZNOSCIACH DOTKNIETYCH KRYZYSEM

Dobre i mniej dobre powody wziecia udziatu w PM+
Wybierz 1-2 pytania z ponizszej tabeli, aby pomdc klientowi zastanowic sie nad dobrymi i mniej dobrymi powodami
wziecia udziatu w PM+,

Dobre powody, by dotagczyé do PM+ (zalety) Mniej dobre powody, by dotagczy¢ do PM+ (wady)

»Mnostwo oséb odniosfo korzysé z tej »Rozumiem tez, ze dla niektérych osob udziat
interwencji” w takim programie interwencji moze by¢
wyzwaniem”
*  Co Pana/Pani zdaniem osobiscie zyska Pan/Pani +  Jakie przeszkody stojg przed Panem/Panig przed
dzieki tej interwencji? przystgpieniem do interwencji PM+?
+  Co moze poprawi¢ sie w Pana/Pani zyciu, jesli »  Zczego bedzie musiat(-a) Pan/Pani zrezygnowac
wezmie Pan/Pani udziat w PM+? lub co stracic, jesli wezmie Pan/Pani udziat w PM+?

+  Co bytby/bytaby Pan/Pani w stanie zrobi¢, czego nie +  Czy PM+ ograniczy Pana/Pani czas spedzany
jest Pan/Pani w stanie zrobi¢ teraz? z rodzing?

—  Obowigzki domowe (np. sprzgtanie, gotowanie) *  Czy interwencja oderwie Pana/Panig od innych

waznych obowigzkow?

— Dbanie o siebie (np. wstawanie z t6zka, mycie
sie, ubieranie)

Przyktady:
—  Przyjemne zajecia (np. spedzanie czasu ]
Z przyjaciotmi, haftowanie, uprawa roslin) *  Czas bez wykonywania prac domowych
«  Jesli zmniejsza sie Pana/Pani problemy Potrzeba zorganizowania opieki nad dziecmi

emocjonalne, jak moze to pozytywnie wptyng¢

na inne obszary Pana/Pani zycia? * Wykonywanie pracy dorywcze

+ R ' dla siebi
— Np. Pana/Pani zwigzki, prace, inne obowigzki ezygnacia z czastl dla siebie

+  Koniecznos¢ pokonania duzej odlegtosci, aby

« Jak mogtoby wyglgda¢ Pana/Pani codzienne zycie, przyj$é na sesje PM+

gdyby poprawito sie Pana/Pani samopoczucie
emocjonalne?

Podsumuj dobre i mniej dobre powody przystgpienia do PM+:

Chociaz mogg istnie¢ pewne gorsze powody przystgpienia do interwencji (wymien konkretne
przyktady, podane przez klienta z tabeli ,Dobre i mniej dobre powody”), wydaje sie, ze w tej
chwili wigcej jest dla Pana/Pani korzysci (podaj przyktady klienta) Czy to prawda? A wiec teraz,
kiedy juz nieco lepiej rozumie Pan/Pani interwencje, czy jest ona czyms, w co chciatby(-aby) sie
Pan/Pani zaangazowac dzisiaj? Podkresle tez, ze nawet jesli zobowigze sie Pan/Pani do tego
dzisiaj, to Pana/Pani udziat nadal pozostaje dobrowolny. Oznacza to, ze w kazdej chwili moze
Pan/Pani zrezygnowac z interwencji, jesli tak Pan/Pani zdecyduje.
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4. Zrozumienie przeciwnosci losu (30 minut)

Cele:

1.
2.

Przekazanie informaciji o typowych reakcjach na przeciwnosci zyciowe.

Normalizuj reakcje klienta w kontekscie jegol/jej sytuacji, poniewaz wielu klientow martwi sie, ze ich reakcje sg

oznakg stabosci lub ze sg chorzy albo postradali zmysty.

Omow, jak PM+ ma pomac klientowi w zarzadzaniu i pokonywaniu tych probleméw poprzez nauke

skutecznych strategii.

Kluczowe punkty do uwzglednienia:

Przez przeciwnosci losu rozumiemy kazde stresujace lub trudne doswiadczenie zyciowe.

— Na przyktad zycie w ubdstwie, choroba lub $mieré kogos bliskiego, kleska zywiotowa lub wojna.
Ludzie reagujg na przeciwnosci losu na wiele réznych sposobow.

— Moze to by¢ intensywny strach, utrata nadziei, skrajny smutek, zmeczenie, silne bole gtowy.

Te uczucia i reakcje sg przyczyng problemow w ich zyciu.

— Na przykfad: niemoznos¢ wstania z tézka, trudnosci w wykonywaniu codziennych czynnosci, takich
jak prace domowe, konflikty z rodzing, zaniechanie wychodzenia z domu lub korzystania z aktywnosci
sprawiajgcych przyjemnosc.

U wigkszosci 0sob reakcje te z czasem stabng.
U niektérych ludzi uczucia te jednak utykajg na tym samym poziomie.

Uczenie sie strategii radzenia sobie z takimi uczuciami moze by¢ pomocne.

Chciatbym/Chciatabym teraz poswieci¢ troche czasu na rozmowe z Panem/Panig o tym,
dlaczego moze Pan/Pani dos$wiadczac¢ trudnosci, o ktoérych wtasnie moéwilismy i jak ta

interwencja moze pomoéc Panu/Pani w zarzgdzaniu i pokonywaniu tego typu problemow.

Kiedy ludzie zyjg w ciezkich warunkach i sg narazeni na stresujgce zdarzenia, wiekszoSc z nich
zwykle do$wiadcza szeregu roznych emocji, takich jak silny strach, zal, skrajny smutek lub
przyttaczajgce poczucie beznadziejnosci. Niektorzy ludzie opisujg z kolei brak odczuwania
Jakichkolwiek emocji lub uczucie odretwienia. Albo uczucia, ktére Pan/Pani opisal(-a), takie jak

(wymien kilka gtéwnych emocji wczesniej wymienionych), ktore sg rowniez czeste.

Jest pewien powdd, dla ktérego ludzie reagujg w ten sposob. Nasze ciata sg zaprojektowane
tak, aby utrzymac nas przy zyciu w sytuacjach zagrazajgcych zyciu. Kiedy wiec wydaje nam
sie, ze jesteSmy w niebezpieczenstwie, nasze cialo moze zareagowac wyjgtkowym stanem
alarmowym — dzieki temu mozemy wypatrywac zagrozenia i go unikac. Nasze serce moze
bi¢ bardzo szybko, nasz oddech moze przyspieszy¢, mozemy czuc sie spieci itp. Te reakcje

pomagajg nam uciekac lub walczy¢ w razie potrzeby.
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U wielu 0so6b te problemy i reakcje ustepujg z czasem. Ale u niektorych te uczucia utrzymujg sie. Mogg one wtedy
przeszkadzac w wykonywaniu rzeczy, ktore musimy robi¢ w naszym codziennym Zzyciu, takich jak praca w domu
lub praca zarobkowa. Na przyktad dtugotrwate uczucie przyttaczajgcego zalu moze spowodowac odizolowanie
sie od rodziny i cztonkow spofecznosci. Uczucie beznadziejno$ci moze powstrzymac kogos przed wykonywaniem
czynnosci waznych dla przetrwania.

(Jesli to mozliwe, podaj przykiad, jak problemy klienta spowodowaty trudnosci w jego zyciu). Albo tak jak Pan/Pani
opisywat(-a)...

W kazdym z tych przyktadow widac¢ wyraznie, jak z czasem takie uczucia mogg spowodowac wiele zaktocen
w czyim$ zyciu. W PM+ mamy strategie, ktore pomogg Panu/Pani poczuc sie lepiej. Spodziewam sie, ze strategie,
ktorych naucze Pana/Panig w ciggu najblizszych kilku tygodni, wystarczg, by poczut(-a) sie Pan/Pani lepiej.

Tak wiec pierwszg informacjg, ktorg chciatbym/chciatabym Panu/Pani dzisiaj przekazac, jest to, ze wiele 0s6b
w Pana/Pani sytuacji doswiadcza podobnych trudnosci emocjonalnych i praktycznych. Problemy, ktérych Pan/
Pani doswiadcza, nie sg oznakg, tego ze jest Pan/Pani staby(-a) i nie jest Pan/Pani winny(-a) temu, co Pan/Pani
przezywa. Tak naprawde przetrwanie bardzo trudnych doswiadczen moéwi o tym, jak bardzo jest Pan/Pani silny(-a).
Wykazuje sie tez Pan/Pani odwagg, omawiajgc ze mng swoje doswiadczenia. Jestem przekonany, Ze jest to wazne
nie tylko dla poprawy Pana/Pani wtasnego zycia, ale takze dla zycia i przysztosci Pana/Pani rodziny i spotecznosci.
Biorgc w petni udziat w interwencji PM+, moze Pan/Pani oczekiwac, ze prawdopodobnie poczuje sie Pan/Pani lepiej
i bedzie Pan/Pani méglt/mogta byc czescig zycia swojej rodziny i spotecznosci w wiekszym stopniu niz w tej chwili.

5. Zarzadzanie stresem (20 minut)

Cele:

1. Zapros do pomieszczenia cztonka rodziny lub przyjaciela, jesli klient wyrazi che¢ ich obecnosci.
2. Poinformuj, dlaczego ,Zarzgdzanie stresem” jest przydatne.

3. Odnies sie konkretnie do probleméw klienta (np. stres, napiecie, dolegliwosci fizyczne).

4. Udziel instrukciji, jak wykonywa¢ powolne oddychanie.
5

Pozwdl klientowi pocwiczyc.
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Kluczowe punkty do uwzglednienia:

Jedng z czestych reakcji na przeciwnosci losu jest stres.

Stres moze wptywa¢ na nasze ciato krotkoterminowo (np. nasz oddech i tetno mogg przyspieszy¢
w sytuacji, w ktérej czujemy sie zestresowani lub przestraszeni) oraz dtugoterminowo (np. z czasem stres
moze powodowac u nas bdle gtowy, bél lub dolegliwosci w ciele).

Opcja wykorzystania metafory:

Korzystajgc z metafory, uzyj rekwizytu (np. ktebka wetny, nitki lub zytki wedkarskiej).

— Odczucia te mogg przypominac splatany ktebek weiny (pokaz). Jesli je zignorujemy i bedziemy
brngc¢ dalej, nici mogg sie jeszcze bardziej poplata¢ (splacz wetne nieco bardziej). Moze to
powodowac dyskomfort i inne problemy fizyczne. Strategia, ktérej zamierzam Pana/Panig dzi$
nauczyc¢, pomoze Panu/Pani rozplatac ten splatany ktebek.

— Te odczucia mogg przypominac troche sprezyne lub spirale. Z czasem sprezyna coraz bardziej
sie napina i staje sie to niekomfortowe. Strategia, ktérej naucze Pana/Panig dzisiaj, pomoze
Panu/Pani rozluznic¢ takg napietg sprezyne.

Kolejne kroki:

1.
2.

Poinformuj: ,Zarzgdzanie stresem” pomaga zrelaksowac ciato i uspokoi¢ umyst, aby zmniejszy¢ stres.

Zachec¢ klienta do uwolnienia wszelkich napie¢ w ciele (potrzgsaj ramionami i nogami, odchyl barki

do tylu i tak dalej).

Nauczysz klienta ¢wiczenia zwolnionego oddechu.

Niech wyobrazi sobie balonik wewnagtrz brzucha, a jego zadaniem jest nadmuchanie balonika

(zademonstruj z prawdziwym balonikiem, jesli to mozliwe).

— To znaczy, ze przy wdechu brzuch bedzie sie powiekszat.

— Dazymy do tego, aby nie oddychac klatkg piersiowg (oddech z klatki piersiowej jest ptytszy).

— Potozenie jednej reki na brzuchu i jednej reki na klatce piersiowej moze pomdc klientowi upewnic sie,
ze oddycha z brzucha, a nie z klatki piersiowe;.

Zademonstruj klientowi oddychanie brzuszne, a nastepnie popros$ go, aby sam/sama sprébowat(-a)

to robi¢ przez 2 minuty.

Popros klienta, zeby skupit(-a) sie na spowolnieniu oddechu, gdy juz bedzie potrafil(-a) oddychaé

z brzucha.

— Policz 1, 2, 3 (czas w sekundach), aby zrobi¢ wdech i 1, 2, 3, aby zrobi¢ wydech.

Cwiczenie to nalezy wykonywaé przez co najmniej dwie minuty, liczac na gtos za klienta.

Nastepnie ¢wiczcie przez co najmniej trzy minuty bez liczenia na gtos (popros$ klienta o liczenie

w gtowie lub uzywanie dzwieku zegara lub innego rytmu).

Porozmawiaj z klientem o jegol/jej doswiadczeniach po zakonczeniu treningu i omow wszelkie

napotkane przez niego/nig trudnosci.
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Wiele oséb narazonych na ciezkie warunki, niebezpieczenstwo i stresujgce wydarzenia zyciowe

skarzy sie na uczucie przyttoczenia stresem i lekiem. Dla niektérych moze to przybrac¢ forme

ciggtej gonitwy stresujgcych mysli wypetniajgcych gtowe. Inni mogg dos$wiadczac stresu lub

leku w bardzo fizyczny sposéb — mogag czuc sie spieci lub sztywni przez caly czas, zauwazac,

ze oddychajg zbyt szybko lub ze ich serce bije znacznie szybciej niz normalnie. Jesli doswiadczy
Pan/Pani ktérego$ z tych odczuc, to przede wszystkim bardzo wazne jest, aby Pan/Pani wiedziat(-a), Zze jest to
bezpieczne dla Pana/Pani organizmu. Tak naprawde Pana/Pani organizm zostat do tego zaprojektowany. Gdyby
zaistniato realne zagrozenie dla Pana/Pani zycia, te fizyczne reakcje majg pomoéc Panu/Pani w reakcji na nie, innymi
stowy mogtby/mogtaby Pan/Pani bardzo szybko ucieka¢ albo walczy¢. Ale niestety takie fizyczne doznania sg
bardzo dla Pana/Pani niekomfortowe i niepotrzebne, gdy nie jest Pan/Pani w sytuacji zagrozenia zycia. Te odczucia
mogg przypominac troche sprezyne lub spirale. Z czasem sprezyna coraz bardziej sie napina i staje sie to
niekomfortowe. Strategia, ktorej naucze Pana/Panig dzisiaj, pomoze Panu/Pani rozluznic¢ takg napietg sprezyne. To
moze nie zdarzyc¢ sie od razu, ale dzieki duzej iloSci praktyki sprezyna bedzie sie stopniowo rozluzniac, az poczuje
sie Pan/Pani bardziej zrelaksowany(-a) i spokojny(-a).

Naucze Pana/Panig, jak oddycha¢ w sposob, ktéry zrelaksuje Pana/Pani ciato i umyst. Potrzeba bedzie troche
praktyki, zanim naprawde poczuje Pan/Pani korzysci z tego ptyngce, wiec bedziemy cwiczyc¢ ten sposob oddychania
pod koniec kazdej sesji.

Powodem, dla ktérego ta strategia skupia sie na oddychaniu jest to, Zze kiedy czujemy sie zestresowani, nasz
oddech czesto sptyca sie i przyspiesza. To powoduje wiele innych nieprzyjemnych odczuc, o ktérych wspomniatem
wczesniej, jak np. uczucie napigcia. Dlatego, aby zmienic takie odczucia jak napigcie, pomocna jest zmiana sposobu
oddychania.

Zanim zaczniemy, chce aby rozluznit(-a) Pan/Pani swoje ciato. Prosze potrzgsac¢ rekami i nogami, az stang sie
bardziej wiotkie i sie rozluznig. Prosze wykonywac okrezne ruchy ramionami do tytu i delikatnie poruszac gtowg
z boku na bok.

Teraz prosze potozy¢ dfonie na brzuchu. Chciatbym/Chciatabym, zeby wyobrazit(-a) sobie Pan/Pani, ze ma Pan/
Pani w brzuchu balonik, a kiedy zrobi Pan/Pani wdech, nadmuchuje Pan/Pani ten balonik, wiec brzuch sie rozszerza.
A kiedy robi Pan/Pani wydech, powietrze rowniez sie ulatnia z balonika, wiec brzuch sie sptaszcza. Najpierw prosze
zobaczyc, jak ja to robie. Najpierw zrobie wydech, aby pozbyc¢ sie catego powietrza z brzucha. (Zademonstruj
oddychanie torem brzusznym — postaraj sie wyolbrzymia¢ wypychanie i wcigganie brzucha. Réb tak przez co
najmniej pie¢ oddechow).

OK, wiec teraz prosze sprobowac oddychac brzuchem razem ze mng. Prosze pamietac, ze zaczynamy od wydechu,
az cafe powietrze zostanie wypuszczone, a nastepnie robimy wdech. Jesli Pan/Pani moze, prosze sprobowac

wdychaé przez nos i wydychaé przez usta. (Cwicz z klientem przez co najmniej dwie minuty).

Swietnie! Teraz drugi krok to zwolnienie tempa oddechu. Po$wiecimy trzy sekundy na wdech i trzy sekundy
na wydech. Bede liczyt za Pana/Panig.

Dobrze, robimy wdech: 1, 2, 3. | wydech, raz, dwa, trzy. Czy zauwazyt(-a) Pan/Pani, jak powoli licze? (Powtarzaj to
przez okoto dwie minuty).

To wspaniale. Teraz, kiedy ¢wiczy Pan/Pani samodzielnie, prosze nie przejmowac sie zbytnio probg utrzymania sie
doktadnie w trzech sekundach. Po prostu prosze starac sie jak najlepiej spowolni¢ swoj oddech, pamigtajgc, ze gdy

Jjest Pan/Pani zestresowany(-a), bedzie Pan/Pani oddychac szybko.

OK, przez nastepne kilka minut prosze sprobowac¢ samodzielnie.
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Pozwdl klientowi ¢wiczy¢ samodzielne proby spowolnienia oddechu przez co najmniej dwie minuty. Sprébuj liczy¢
jegoljej wdechy i wydechy, aby$ mégl/mogta ocenié, czy nie robi tego zbyt szybko. Nastepnie poswie¢ troche czasu
na rozmowe o wszelkich trudnos$ciach, jakie miat.

OK, jak sie Pan/Pani czut(-a ), robigc to samodzielnie? Czy byto trudniej probowac utrzymac
swoj oddech w wolniejszym tempie?

Pomocne wskazéwki dotyczace ,,Zarzadzania stresem”

Klienci mogg mie¢ wiele réoznych probleméw, gdy probujg samodzielnie ¢wiczy¢ powolne oddychanie. Ponizej
przedstawiamy liste typowych problemow, ktorych mogg doswiadczy¢. Zawsze rozmawiaj z superwizorem o tym,
jak radzi¢ sobie z problemami lub skargami klienta podczas stosowania jakiejkolwiek strategii w praktyce.

Problem Rozwigzanie

Klient zbytnio przejmuje sie prawidtowym
wykonaniem (np. przestrzeganiem
zasady trzech sekund wdechu i wydechu,
oddychaniem brzuchem).

Zachec klienta, aby nie martwit(-a) sie 0 wykonanie ¢wiczenia
doktadnie tak jak w instrukgiji.

Pomoz klientowi zrozumied, ze gtdwnym celem jest po prostu
spowolnienie oddechu w sposob, ktéry najbardziej muljej
odpowiada, nawet jesli oznacza to, ze nie trzyma sie liczenia
do trzech, lub nawet jesli nie oddycha torem brzusznym.

Gdy juz opanuje sposob spowalniania oddechu, moze
sprobowac zastosowac liczenie lub oddychanie brzuchem.

Klient nie jest w stanie spowolni¢ swojego
oddechu, gdy jest w szczytowym momencie
leku lub stresu.

Powiedz klientowi, ze wykonanie tego od razu bytoby bardzo
trudne dla kazdego, nawet dla osoby pomagajgcej.

Spedz troche czasu pomagajgc klientowi zidentyfikowac
wczesne objawy rozpoczynajgcego sie odczucia leku lub
stresu, aby mogt zawczasu rozpoczaé powolne oddychanie.

Jesli jest to zbyt trudne, pom6z mul/jej zaplanowac konkretne
godziny w ciggu dnia na ¢wiczenie powolnego oddychania,
aby nauczyt sie go uzywac, zanim wystgpi u niego/u niej zbyt
silny lek.

Skupienie sie na oddychaniu sprawia, ze
klient przyspiesza oddech i czuje wigkszy lek.

Pomoz muljej skupi¢ sie na tykajgcym zegarze i oddychac
zgodnie z odliczaniem zegara (lub taktem muzycznym
w piosence), zamiast skupiac sie tylko na oddechu.

Moze rowniez doswiadczy¢ uczucia
oszotomienia lub zawrotéw gtowy lub czué, ze
traci kontrole.

Przypomnij mul/jej, ze te doznania sg bezpieczne i nie traci
kontroli.

Zache¢ golja, aby skupil(-a) sie tylko na wydmuchaniu
catego powietrza (tylko wydechu) i pozwolil(-a), by wdech
przyszedt naturalnie (samoistnie).

Nastepnie moze znéw zaczg¢ skupia¢ sie na catym procesie
oddychania (wdech i wydech).
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6. Cwiczenie strategii pomiedzy sesjami i zakoriczenie sesji (5 minut)

Zachec¢ klienta do jak najbardziej regularnego c¢wiczenia powolnego oddychania. Omoéwcie wiasciwy czas
na éwiczenie tej techniki — tzn. kiedy nie bedzie mul/jej nikt przeszkadzat ani nie napotka zbyt wielu czynnikéw
rozpraszajgcych.

Porozmawiaj o tym, jak klient moze wykorzysta¢ przypomnienia o wykonywaniu powolnego oddychania. Przyktadowe
pomysty:

e uzywanie funkcji alertéw w telefonie komorkowym;

*  planowanie zadan w taki sposéb, aby pokrywaty sie z zajeciami wspotmieszkancow lub porami positkow;

*  przypominanie przez przyjaciela lub cztonka rodziny.
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Cwiczenie ,Zarzadzania stresem’

97



