SESJA 4

Cele ses;ji:

Ocena PSYCHLOPS podczas interwencji i ogélne omowienie (5 minut)
Powtdrzenie z ,Zarzgdzania problemami” (20 minut)

Powtorzenie ze strategii ,Zacznij i dziataj” (20 minut)

Przedstawienie strategii ,WWzmacniania wsparcia spotecznego” (30 minut)

Cwiczenie ,Zarzadzania stresem” (10 minut)
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Ustalenie zadan praktycznych i zakonczenie sesji (5 minut)

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

Przekaz klientowi ocene PSYCHLOPS (wersja podczas interwencji; Zatgcznik B). Korzystajagc z odpowiedzi
klienta poswie¢ kilka pierwszych minut na omoéwienie minionego tygodnia. Oméw z klientem postepy w realizac;ji
poszczegodlnych strategii.

Przeanalizuj i omow wszelkie pytania, ktére klient mogtby zadac¢ na temat poprzedniej ses;ji.

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

2. Powtorzenie z ,Zarzadzania problemami” (20 minut)

Zob. notatki z sesji 3 dotyczgce przegladu i kontynuaciji ,Zarzadzania problemami’.

3. Powtorzenie ze strategii ,Zacznij i dziataj” (20 minut)

Robigc powtdrzenie strategii ,Zacznij i dziataj”, wez pod uwage nastepujgce kwestie:

« Jezeli klient nie wykonat zaplanowanych aktywnosci, nalezy omdwi¢, co go/jg powstrzymato i przedyskutowac
sposoby, w jakie moze pokonaé ten problem i wykona¢ zadania w nastepnym tygodniu (np. zaplanowanie
przeznaczenia czasu na wykonanie zadania, zorganizowanie osoby wspierajgcej, kitéra pdjdzie z nim,
zorganizowanie cztonka rodziny, ktory zajmie sie dzie¢mi podczas wykonywania zadania i tak dalej).

+  Omow wszelkie napotkane przez klienta trudnosci lub przeszkody, ktére zmienity sposéb realizacji jegol/jej planu.

« W przypadku klientow, ktérzy wykonali ktorgs z aktywnosci, oméwcie osiggniete efekty. Zapytaj konkretnie o to, jak
to wplyneto na jegol/jej nastrdj, pewnosc¢ siebie itp.

«  Zrdbcie powtodrzenie ze strategii ,Zacznij i dziataj” i zdecydujcie, jakie nowe aktywnosci lub zadania klient mogtby
wigczy¢ do swojego tygodnia lub zwigkszyC liczbe powtdrzen, kiedy angazuje sie w dziatanie, ktdre juz zaczat
wykonywaé. Sprébuj poméc klientowi wybraé szereg réznych typoéw zadan i czynnosci (np. nie tylko zwigzanych
z dbaniem o siebie).

«  Upewnij sig, ze klient posiada materiaty pomocnicze dotyczace strategii ,Zacznij i dziataj” (Zatacznik E).
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PM+: INDYWIDUALNE WSPARCIE PSYCHOLOGICZNE DLA DOROSLYCH
DOSWIADCZAJACYCH TRUDNOSCI EMOCJONALNYCH W SPOLECZNOSCIACH DOTKNIETYCH KRYZYSEM

4. \WWzmacnianie wsparcia spotecznego” (30 minut)

Cele:

*  Przedstaw informacje dotyczace znaczenia posiadania i korzystania z dobrego wsparcia spotecznego.

+  Pomoz klientowi w okresleniu przynajmniej jednej osoby lub organizacji, od ktorej mégtby/mogtaby uzyskac

wsparcie.

*  Zaplanujcie, jak klient moze wzmocni¢ swoje wsparcie spoteczne z wybrang osobg lub organizacja.

Kluczowe punkty do uwzglednienia:

+ Istnieje wiele form wsparcia spotecznego:

moze to by¢ przyjaciel lub cztonek rodziny, ktory raczej wystucha i zaakceptuje obawy i emocje
danej osoby, niz okaze lekcewazenie i brak troski,

kontakt z instytucjg, ktéra udziela danej osobie potrzebnych i odpowiednich informacji oraz
wsparcia,

uzyskanie pomocy w wykonaniu trudnego zadania lub zapewnienie sposobu wykonania zadania
(np. podwiezienie gdzies, pozyczenie czegos od tej osoby itp.),

spedzanie czasu z innymi, ale niekoniecznie rozmawianie o problemach (np. wspdélny positek)
pomaganie innym ludziom (jednoczesnie nie zapominajgc o dbaniu o siebie).

* Ludzie czujg sie bardziej pewni siebie i majg nadzieje na poradzenie sobie z problemami i przeciwnos$ciami
losu, gdy otrzymujg wsparcie.

*  Poszczegdine problemy mogg by¢ tatwiejsze do pokonania, gdy otrzymuje sie wsparcie.

*  Dzielenie sie problemami z innymi moze zmniejszy¢ uczucie obcigzenia.

«  Shuchanie o problemach innych ludzi moze pomdéc poczug, ze nie jesteSmy sami w swoim cierpieniu.

*  Mozesz podzieli¢ sig przystowiem, ktére odzwierciedla ideg wsparcia spotecznego: np. ,Wspodiny problem
to mniejszy problem”, ,Rado$¢, gdy sie nig dzielisz, staje sie wieksza, a smutek, gdy sie nim dzielisz, staje

sie mniejszy”.

Wprowadzenie do strategii ,,Wzmacniania wsparcia spotecznego”

Podczas wyjasniania strategii mozesz pokazac¢ klientowi materiaty pomocnicze dot. ,Wzmacniania wsparcia
spotecznego”.

.Wzmacnianie wsparcia spotecznego” moze oznacza¢ rdézne rzeczy dla roznych o0sob.
Dla niektorych osob oznacza to dzielenie sie swoimi trudno$ciami i uczuciami z innymi osoba-
mi, ktorym ufajg. Moze by¢ przydatne spedzanie czasu z przyjaciotmi lub rodzing, nie porusza-
jac tematéw problemowych. Dla innych moze to by¢ prosbha o skorzystanie z zasobéw zaufa-
nych osob, takich jak narzedzia czy nawet wiedza, ktora jest potrzebna, aby co$ zrobic. A dla
Jeszcze innych moze to oznaczac nawigzanie kontaktu z organizacjami czy agencjami spotecz-
nymi, aby uzyskac wsparcie. Te formy wsparcia spotecznego mogg byc¢ bardzo skuteczne
w zmniejszaniu trudno$ci i probleméw emocjonalnych. Czy jest jaki$ sposob, dzieki ktébremu,

wedtug Pana/Pani, moégtby/mogtaby Pan/Pani wzmocni¢ swoje wsparcie spoteczne?
Poméz klientowi zdecydowac, w jaki sposéb chce wzmocnié swoje wsparcie spoteczne.

* Na przyktad poprzez rozmowe z kims$, poprzez uzyskanie bardziej praktycznej pomocy, np.

pozyczenie czego$, lub skontaktowanie sie z inng agencjg lub organizacjg spoteczng.
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Jesli klient nie jest przekonany do wzmacniania swojego wsparcia spotecznego, mimo ze masz powody by sgdzic,
ze tego potrzebuje, mozesz omowic to szerzej:

Wiele osob czuje sie niepewnie, rozmawiajgc z innymi o swoich problemach lub proszgc innych
0 pomoc. Jednym z powodow jest obawa, ze obcigzg drugg osobe swoimi problemami. Czesto
nie jest to prawdg. Ludzie czesto dzielg sie wiasnymi problemami, gdy ustyszg, ze ich przyjaciel
opowiada o swoich problemach. Mogg tez poprosi¢c w zamian o pomoc. Moze to wynikac
z tego, ze ten przyjaciel rowniez ma podobne problemy. Rzadko kiedy jedna osoba bedzie
mowic tylko o swoich problemach lub tylko prosi¢ o pomoc. Pomocne moze byc¢ rowniez
wystuchanie trudnoSci innych osoéb, aby uzyska¢ pewng perspektywe wobec wiasnych
problemdéw, zwtaszcza jesli czuje sie Pan/Pani osamotniony w doswiadczaniu okreslonych
trudnosci.

Innym powodem, dla ktérego ludzie nie otrzymujg wsparcia od innych jest to, ze nie majg
nikogo, komu mogliby zaufac. Jesli uwaza Pan/Pani, ze nie ma Pan/Pani nikogo, komu mogtby/
mogtaby Pan/Pani zaufac, to moze wiecej porozmawiamy o znalezieniu kogo$, komu mozna
zaufac?

Zaplanuj, jak klient wzmocni swoje wsparcie spoteczne
Gdy klient zidentyfikuje przynajmniej jedng osobe, organizacje spoteczng lub bardziej formalng agencje wsparcia,
od ktorej jest gotow uzyskac wsparcie, poméz mul/jej w nastepujgcych kwestiach:
*  Zaplanujcie dokfadnie, co klient ma zrobi¢ (np. zadzwoni¢ lub odwiedzi¢ dang osobe/organizacje).
»  Zdecyduijcie, kiedy to zrobi.
»  Zapytaj, co powie osobie lub agencji lub co z nimi zrobi (np. porozmawia o praktycznym problemie i o tym, jak sie
przez to czuje, o tym, ze jest zaangazowany w PM+ albo o konkretnym problemie, nad ktérym pracujesz z klientem
podczas sesji). Mozesz nawet wygospodarowaé troche czasu dla klienta, aby przecwiczy¢ to, co powie danej

osobie lub pracownikowi organizacji.

5. Cwiczenie ,Zarzadzania stresem” (10 minut)

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

6. Cwiczenie strategii pomiedzy sesjami i zakoriczenie sesji (5 minut)

Zache¢ klienta do realizacji planow ,Zarzgdzania problemami”, jego dziatah dotyczacych strategii ,Zacznij
i dziataj” oraz planu dziatania ,WWzmacniania wsparcia spotecznego”. Upewnij sie, ze klient ma wszystkie materiaty
pomocnicze do wszystkich strategii i w razie potrzeby uzyj kalendarza do zaplanowania, kiedy bedzie wykonywac
dane aktywnosci.
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