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

SESJA S

Cele ses;ji:

1. Ocena PSYCHLOPS podczas interwencji i ogélne oméwienie (20 minut)

2. Rozmowa i szkolenie na temat sposobéw zachowania dobrego stanu (30 minut)
3. Wyobrazanie sobie, jak pomdéc innym (20 minut)

4. Spojrzenie w przysztos¢ (15 minut)
5

Zakonczenie sesji i programu (5 minut)

1. Ocena w trakcie PM+ i ogbine omdwienie (20 minut)

Przekaz klientowi ocene PSYCHLOPS (wersja podczas interwenciji; Zatacznik B). Korzystajac z odpowiedzi klienta,
poswiecC kilka pierwszych minut na omowienie minionego tygodnia. Przedyskutuj doswiadczenia klienta zwigzane
z wykonaniem planéw dziatania dla wszystkich strategii. Upewnij sie, ze poswiecisz troche dodatkowego czasu
na powtdrzenie z ,Wzmacniania wsparcia spotecznego”, poniewaz zostato ono wprowadzone dopiero w ostatniej
sesji.

Przeanalizuj i omow wszelkie pytania, jakie klient mogtby zadac¢ na temat poprzedniej sesiji.

2. Wprowadzenie strategii utrzymywania dobrostanu (30 minut)
Najpierw pogratuluj lub docen klienta za udziat w PM+ i za jego wysitki:

Jak Pan/Pani wie, dzisiaj jest nasza ostatnia sesja i chciatbym/chciatabym zaczg¢ od
pogratulowania Panu/Pani osiggniecia tego etapu. Wykazat(-a) sie Pan/Pani duzg odwagg
i determinacjg, moéwigc o pewnych trudnych tematach i stawiajgc im czota. Jak sie Pan/Pani
czuje, biorgc pod uwage, ze to juz ostatnia sesja? Czy sg obszary, ktore Pana/Pani zdaniem
ulegty poprawie od czasu rozpoczecia PM+? Co z obszarami, ktore nie ulegty poprawie? Czy
ma Pan/Pani jakie$ pomysty, co moze Pan/Pani zrobi¢, aby sprébowac poprawic te obszary?

Kluczowe punkty do uwzglednienia:

+  PM+ jest jak nauka nowego jezyka — wymaga codziennego ¢wiczenia, jesli chce sie mowi¢ w nim ptynnie.

* Im czesciej bedzie Pan/Pani stosowac strategie PM+, tym wieksze prawdopodobienstwo, ze pozostanie
Pan/Pani w dobrym stanie.

« Jesli w przysziosci stanie Pan/Pani przed trudng sytuacjg, bedzie miat(-a) Pan/Pani wigksze szanse
na skuteczne poradzenie sobie z nig, jesli regularnie ¢wiczyl(-a) Pan/Pani strategie PM+.

*  Klient posiada wszystkie informacje, ktérych potrzebuje do samodzielnego stosowania strategii PM+.

+  Czasami pomocne moze by¢ umieszczenie w domu przypomnien o strategiach PM+ (mozna zacheci¢
klienta do zaproponowania pomystéw, jak to zrobic).

«  Wielu klientéw napotka w przysztosci rézne problemy.
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Zache¢ swojego klienta do dalszego stosowania strategii, ktére pozwolg muljej zachowaé dobry stan. Mozesz
zaczg¢ od poproszenia gol/jej o zastanowienie sie nad tym, co moze zrobi¢, aby utrzymac dobry stan. Mozesz
réwniez podkresli¢ w rozmowie z klientem, ze ma do dyspozycji materiaty pomocnicze, ktére moze wykorzystac
do przypomnienia sobie poszczegdlnych strategii (Zatgcznik E).

Na przyktad:

Bedziemy wiec méwi¢ o tym, jak moze Pan/Pani zachowac¢ dobry stan po zakonczeniu tej
interwencji. Czy ma Pan/Pani jakies pomysty na to, co moze Pan/Pani zrobic¢, aby utrzymac
dobry stan?

Przyktad, na podstawie ktérego mozesz jasniej okresli¢, co klient moze zrobi¢, aby utrzymac dobry stan:

MySsle czasem, ze ta interwencja jest podobna do nauki nowego jezyka. Uczytem(-tam) Pana/
Panig pewnych strategii, ktore pomogg Panu/Pani radzi¢ sobie z roznymi problemami w zyciu.
Podobnie jak w przypadku nauki nowego jezyka, musi Pan/Pani jednak ¢wiczy¢ kazdego dnia,
jesli chce Pan/Pani postugiwac sie nim ptynnie. W ten sam sposob, jesli bedzie Pan/Pani
Cwiczy¢ te strategie tak czesto, jak to mozliwe, bedzie Pan/Pani miat(-a) wieksze szanse
na utrzymanie dobrego stanu. Roéwniez, jesli w przysztosci stanie Pan/Pani przed trudng
sytuacjg, bedzie miat(-a) Pan/Pani wieksze szanse na skuteczne poradzenie sobie z nig, jesli
regularnie ¢wiczyt(-a) Pan/Pani te strategie.

W tej interwencji nie ma nic magicznego — wszystkiego sie Pan/Pani nauczyt(-a) i moze to Pan/
Pani sam(-a) zastosowac w swoim zyciu. Jest teraz Pan/Pani swojg wiasng osobg pomagajgca.
A jesli potrzebuje Pan/Pani pomocy w przypomnieniu sobie, jak stosowac strategie, ma Pan/
Pani do dyspozycji te materiaty pomocnicze, do ktérych moze Pan/Pani zajrze¢. Moze Pan/
Pani uzy¢ tych rysunkéw lub czego$ innego do umieszczenia w swoim domu, aby moc
przypomnie¢ sobie o rzeczach, ktorych sie Pan/Pani nauczyt(-a). Niektorzy przykleili notatki
na swoich $cianach lub umiescili je w miejscach w domu, w ktérych spedzajg najwiecej czasu,
aby nigdy nie zapomniec strategii.

Nastepnie poswiec troche czasu na omowienie tego, co konkretnie klient moze robi¢, jezeli w przysztosci doswiadczy
powaznego stresujgcego wydarzenia lub negatywnych uczu¢. Daj klientowi mozliwo$¢ powiedzenia, co zrobitby/
zrobitaby w pierwszej kolejnosci. Poméz muljej by¢ jak najbardziej szczegétowym podczas opisywania tego, jak
zareaguje (np. popros go/jg o pomysty dotyczgce sposobodw, dzieki ktorym mogtby/mogtaby zwiekszy¢ swoje
wsparcie spoteczne, zamiast méwic¢ po prostu: ,Wzmocnie swoje wsparcie spoteczne”).

Nierzadko zdarza sie, ze klient doswiadczy trudnos$ci w przysztosci. Jak Pan/Pani mysli,
co moze Pan/Pani zrobi¢ nastepnym razem, gdy do$wiadczy Pan/Pani bardzo trudnej sytuacji
lub ponownie zauwazy Pan/Pani u siebie obnizony nastroj? (Podaj konkretne przyktady istotne
dla klienta, np. utrata pracy, konflikt z partnerem, uczucie przygnebienia i tak dalej).
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3. Wyobrazanie sobie, jak pomdc innym (20 minut)

Dla wielu klientow pomocne moze by¢ upewnienie sie, ze rozumiejg kazdg ze strategii, ktérej ich nauczytes(-as).
Wykorzystujgc przyktadowe przypadki z Zatgcznika F, popros klienta, aby wyobrazit(-a) sobie, ze kazda z tych osob
jest jegoljej bliskim przyjacielem i aby zastanowit(-a) sie, jaka strategie zasugerowatby/taby swojemu przyjacielowi.
Jesli klient uwaza to zadanie za trudne, wykorzystaj je jako okazje do nauczenia golja, ktére strategie pasujg
do jakich problemow. Jesli klient woli mowi¢ o prawdziwym przyjacielu, ktéry przezywa problemy, uzyj zamiast tego
jego przyktadu.

Teraz bedziemy wspodlnie pracowac jako osoby pomagajgce, aby mogt(-a) Pan/Pani czuc¢ sie
pewny(-a), ze rozumie Pan/Pani wszystkie strategie i kiedy najlepiej z nich korzysta¢. Mam tu
wiec kilka przyktadéw réznych oséb i chce, aby wyobrazit(-a) sobie Pan/Pani, ze jest to Pana/
Pani bliski przyjaciel lub cztonek rodziny. Po przeczytaniu przyktadu poswiecimy troche czasu
na rozmowe o tym, jak moze Pan/Pani poméc mu w radzeniu sobie z jego problemami,
uzywajgc ktorejs$ z poznanych strategii. (Przeczytaj pierwszy przyktad z Zatgcznika F).

Czy moze Pan/Pani zasugerowac, ktore z poznanych strategii mogg by¢ dla niego/dla niej najbardziej pomocne?

4. Spojrzenie w przysztos¢ (15 minut)
Cele:

+  Pomoc klientowi w przygotowaniu sie na przysztosc.
*  Pomoc klientowi w przeglagdzie niezrealizowanych celéw lub problemow, ktore nie zostaty rozwigzane w ramach PM+.

*  Pomoc klientowi w zastanowieniu sie, w jaki sposob chciatby dalej poprawia¢ swojg sytuacje (np. nazwij nowe cele).

Na koniec chciatbym/chciatabym poswiecic troche czasu na rozmowe o tym, jak moze Pan/
Pani kontynuowac stosowanie poznanych przez Pana/Panig strategii, aby osiggng¢ pewne
cele, ktére moze Pan/Pani mie¢. Czy istniejg jakie$ aktualne problemy, z ktérymi chciatby/
chciataby Pan/Pani poradzi¢ sobie w krotkim czasie za pomocg ktorej$ ze strategii?

Jesli klient ma trudnosci z okresleniem celdw lub problemoéw, ktérymi chciatby/chciataby sie zaja¢, mozesz odwotaé
sie do jego/jej pierwotnej listy problemow z oceny.

Tak wiec, myslgc o tym problemie, jaka jest pierwsza rzecz, ktorg mogtby/mogtaby Pan/Pani

zrobi¢, aby zaczgc rozwigzywac lub ograniczy¢ problem? Kiedy mégtby/mogtaby Pan/Pani to
zrobi¢?

Poméz klientowi opracowacé plan dziatania — tzn. co moze zacza¢ robic, aby dalej poprawia¢ swoje samopoczucie
lub radzi¢ sobie z problemami.
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5. Zakonczenie sesji i interwencji PM+ (10 minut)

Na zakonczenie sesji jeszcze raz podziekuj i pogratuluj klientowi. Zycz mu/jej powodzenia w powrocie do prawidtowego
stanu i przypomnij, aby nadal pracowat(-a) nad swoimi strategiami. Zalecamy uméwienie sie z klientem na spotkanie
kontrolne za kilka miesiecy, aby sprawdzi¢ jego/jej postepy. Pomocne moze by¢é w tym momencie zadanie pytania,
czy klient planuje zmiane miejsca zamieszkania lub wyprowadzke z danej okolicy.

Co zrobig, jesli pod koniec interwencji u klienta nie wystapita poprawa ?

Nalezy omowic postepy klienta ze swoimi superwizorami. Jesli wraz z superwizorem uznasz, ze do czasu piatej sesji
u klienta nie nastgpita wystarczajgca poprawa (np. nastgpita niewielka zmiana lub nie ma zmiany w problemach
emocjonalnych, takich jak nastroj, lek czy stres, mozesz rozwazy¢ kilka opcji podanych nizej). Razem z superwizorem
mozecie zdecydowac o tym (a) pomiedzy 4 a 5 sesja, albo (b) po tym, jak spotkasz sie z klientem podczas 5 sesji.

1.

Na podstawie rozmoéw z superwizorem mozesz zacheci¢ klienta do kontynuowania samodzielnego
praktykowania strategii PM+ i umowi¢ sie na wizyte kontrolng w uméwionym czasie w przysztosci (np.
trzy miesigce po 5 sesji). Bytoby to zalecane tylko wtedy, gdy poziom niepokoju klienta nie jest powazny
i nie ma on mysli samobojczych.

Na podstawie rozméw z superwizorem mozesz skierowac klienta do specjalisty zdrowia psychicznego
w celu oceny i dalszej opieki. Bytoby to zalecane w przypadku klientdow znajdujgcych sie w ciezkim stanie
lub majgcych mysli lub plany samobdjcze pod koniec programu PM+ lub podczas wizyty kontrolnej po
trzech miesigcach. Bytoby to rowniez zalecane, jesli klient prawidlowo zaangazowat sie w program PM+,
ale doszto tylko do niewielkiej zmiany w jego problemach.

Na podstawie rozméw z superwizorem mozecie zaproponowac¢ dodatkowe sesje PM+ z wykorzystaniem
tych samych strategii. Z takiego rozwigzania moze odnies¢ korzys¢ na przykiad klient, ktory potrzebowat
wiecej czasu, aby poczu¢ sie komfortowo i zaufa¢ Ci jako osobie pomagajacej, ale zaczyna wykazywac
poprawe podczas pdzniejszych sesiji.
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ZALACZNIK F:
WYOBRAZANIE SOBIE, JAK POMOC INNYM - PRZYKLADY Z ZYCIA

Ponizej przedstawiono przyktady z zycia do wykorzystania w sesji 5, dotyczgcej wyobrazania sobie, jak mozna
pomdc innym.?® Sugerujemy, aby wybra¢ kilka réznych przyktadéw do przerobienia i takich, ktére sg podobne
do wiasnych doswiadczen klienta. Mozesz rowniez uzy¢ przyktadow, ktore klient sam wskaze (np. przyjaciele lub
rodzina).

Przyktad 1

IMIE, jest mezczyzng po trzydziestce i mieszka w bardzo niebezpiecznej wsi, w ktorej panuje duza przemoc.
Jego zona zostata zabita pét roku temu, a na niego spadta opieka nad tréjkg dzieci. Ostatnio przeprowadzita
sie do niego matka, poniewaz IMIE odmawia wychodzenia z domu i nie opiekuje sie dobrze swoimi dzie¢mi.
Nie widuje juz swoich przyjaciot. Przez wiekszo$¢ dni nie wstaje z t6zka, a przez brak regularnego jedzenia
bardzo schudt. Czuje sie bardzo samotny. Nie wie jednak, jak mogtby sobie pomac.

Do najbardziej pomocnych strategii naleza:

1. Zacznij i dziataj

Przypomnij klientowi, ze ,Zacznij i dziataj” to strategia dostosowana do probleméw zwigzanych z obnizonym
nastrojem, poczuciem duzego zmeczenia i brakiem aktywnosci. W tym przypadku IMIE doswiadcza okreslonego
typu probleméw emocjonalnych (tj. uczucia samotnosci, czestego ptaczu, wycofania lub izolacji, nie odzywia sie
regularnie i nie potrafi opiekowac sie dzie¢mi) i strategia ,Zacznij i dziataj” bedzie w jego przypadku najskuteczniejsza.

Popros klienta, aby powiedziat/powiedziata Ci wszystko, co wie o strategii ,Zacznij i dziataj”. Zwro¢ uwage, gdy
wymieni:
»  Zwiekszenie aktywnosci poprzez robienie wiekszej liczby czynnosci, ktore juz sie wykonuje lub wprowadzenie
nowych aktywnosci.
*  ROzne rodzaje aktywnosci — przyjemne i zadaniowe.
*  Przyktady réznych aktywnosci.
+  Dzielenie dziatah na mate zadania w taki sposob, by byly one fatwiejsze do wykonania.

*  Na poczatek wykonywanie tylko jednej lub dwdch czynnosci i z czasem rozbudowywanie swojej aktywnosci.

Jesli klient nie wspomni o powyzszym punkcie, sprobuj mu/jej go zasugerowac, pytajgc na przyktad: ,A pamieta
Pan/Pani, czy zaczelismy od naktaniania Pana/Pani do wykonywania wszystkich prac domowych, czy tylko matych
konkretnych zadan?”.

% Przyktady z zycia mogg by¢ dostosowane tak, aby bardziej pasowaty do lokalnego kontekstu..
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2. Wzmacnianie wsparcia spotecznego
»~Wzmacnianie wsparcia spotecznego” to druga gtéwna strategia, ktdra bytaby pomocna w przypadku IMIE.

Popros klienta, aby zastanowit(-a) sie, dlaczego mogtaby to by¢ pomocna strategia. Czekasz na tego typu odpowiedz:
,Bo sie odizolowat i nie bardzo radzi sobie sam ze swoimi problemami’”.

Popros klienta, aby podat(-a) Ci jak najwiecej informacji na temat tej strategii. Zwré¢ uwage, gdy wymieni:

*  Rozne rodzaje wsparcia, w tym dzielenie sig problemami z innymi, proszenie o konkretng pomoc, potaczenie
sie z okreslong instytucjg w celu uzyskania wsparcia lub informacji oraz spedzanie czasu z innymi osobami,
niekoniecznie rozmawiajgc o problemach.

*  Wybdr zaufanej osoby.

*  Budowanie zaufania poprzez dzielenie sie najpierw matymi dawkami informacii.

Jesli klient nie wymieni ktérego$ z powyzszych punktdw, sprobuj mu/jej go zasugerowac, pytajgc na przyktad:
LA skad IMIE moze wiedziec, czy moze zaufac tej osobie?”.

Mozesz réwniez powiedzie¢ klientowi, ze IMIE prawdopodobnie bedzie miat réwniez problemy natury praktyczne;j
w wyniku izolowania sie i nieopuszczania domu. Pomocna wiec moze by¢ takze strategia ,Zarzgdzanie problemami”.
Mozesz omoéwic¢ strategie ,Zarzadzanie problemami” réwniez w tym przypadku.

Przyktad 2

IMIE, to 30-letnia kobieta, skarzgca sie na ciggte ktétnie z tesciowg o podziat prac domowych pomiedzy nimi.
Boi sie, ze konflikt sie zaostrzy i wywota problemy w jej maizenstwie. Skarzy sie na bél w catym ciele i ze nie
moze spac. Méwi, ze nie moze przesta¢ mysle¢ o tym problemie i nie wie, co robic.

103



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

Do najbardziej pomocnych strategii naleza:

1. Zarzadzanie problemami

Zachec¢ klienta do zastanowienia sie, dlaczego ta strategia moze by¢ pomocna dla IMIE. Czekaj na odpowiedz tego
typu: ,Kobieta dos$wiadcza probleméw natury praktycznej, a ,Zarzadzanie problemami” to strategia pomagajgca
radzi¢ sobie z tego typu problemami.”

Popros klienta, aby opisat te strategie tak szczegoétowo, jak tylko potrafi. Zwrdé uwage gdy wymieni:
*  Zdecyduj, czy problem jest rozwigzywalny, nierozwigzywalny czy nieistotny.

«  Zdefiniuj (rozwigzywalny) problem w sposob jak najbardziej szczegdtowy.

*  Pomysl o jak najwiekszej liczbie mozliwych rozwigzan.

*  Wybierz najbardziej pomocne rozwigzania.

*  Zaplanuj, co robic.

+  Omow skuteczno$é wybranych rozwigzan i ponownie przejdz przez poszczegolne kroki, aby kontynuowac

zarzgdzanie problemem.

2. Zarzadzanie stresem

Zachec klienta do zastanowienia sie, dlaczego ta strategia moze by¢ pomocna dla IMIE. Czekaj na odpowiedzi typu:
,Kobieta doswiadcza stresu i probleméw natury fizycznej, a ta strategia moze pomoc jej lepiej radzic sobie z takimi
objawami.”

Popros klienta, aby opisat te strategie tak szczegoétowo, jak tylko potrafi. Zwré¢ uwage, gdy wymieni:
* Relaksowanie ciata, jesli jest spiete (potrzgsanie ciatem i konczynami, krgzenie barkami, delikatne poruszanie
gtowa z boku na bok).
+  Oddychanie z brzucha (wcigganie i wypinanie go podczas oddychania).
«  Zmniejszenie tempa oddychania (trzy sekundy wdech i trzy sekundy wydech).

+  Stosowanie tej strategii regularnie i zawsze, gdy klient zauwazy oznaki stresu lub dyskomfortu fizycznego.

Przyktad 3

IMIE, kobieta w wieku 50 lat, zostata zaatakowana przez bande mtodziezy podczas odwiedzin u swojej starszej
matki. Przemoc jest bardzo rzadka w tej okolicy i policja powiedziata jej, ze ,po prostu miata ogromnego
pecha”. Kobieta czuje jednak duzy strach przed ponownym atakiem i przez ostatni miesigc unikata wizyt
u matki. Zaczyna tez izolowac sie i przestaje spotykac sie z przyjaciétmi.

Do najbardziej pomocnych strategii naleza:

1. Wzmacnianie wsparcia spotecznego
Popros klienta, aby zastanowit sie, dlaczego uwaza, ze moze to by¢ pomocna strategia. Czekaj na odpowiedz typu:
~Poniewaz IMIE izoluje sie, ,Wzmacnianie wsparcia spotecznego” bytoby dla niej pomocng strategig.”
Popros klienta, aby podat Ci jak najwiecej informacji na temat tej strategii. Zwréé uwage, gdy wymieni:
*  Rozne rodzaje wsparcia, w tym dzielenie sie problemami z innymi, proszenie o konkretng pomoc, potgczenie

sie z okreslong instytucjg w celu uzyskania wsparcia lub informacji oraz spedzanie czasu z innymi osobami,
niekoniecznie rozmawiajgc o problemach.
*  Wybdr zaufanej osoby.

*  Budowanie zaufania poprzez dzielenie sie najpierw matymi dawkami informacii.
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Jesli klient nie wymieni ktérego$ z powyzszych punktdw, sprobuj mu/jej go zasugerowac, pytajgc na przyktad:
LA skad IMIE moze wiedziec, czy moze zaufac tej osobie?”.

2. Zarzadzanie problemami
Bytoby to réwniez pomocne w rozwigzaniu problemu IMIE, zwigzanego z odwiedzaniem matki. Zachec¢ klienta
do tego, by rozpoznat(-a) ktéry$ z ponizszych krokéw:

+  Zdecyduj, czy problem jest rozwigzywalny, nierozwigzywalny czy nieistotny.

*  Zdefiniuj (rozwigzywalny) problem w sposob jak najbardziej szczegotowy.

*  Pomysl o jak najwigkszej liczbie mozliwych rozwigzan.

*  Wybierz najbardziej pomocne rozwigzania.

«  Zaplanuj, co robic.

¢ Omodw skutecznos¢ wybranych rozwigzan i ponownie przejdz przez poszczegdlne kroki, aby kontynuowac

zarzadzanie problemem.

Omawiajgc zarzgdzanie problemem odwiedzania matki, klient moze zasugerowac, ze IMIE moze wzmocni¢ swoje
wsparcie spoteczne (np. poprosi¢ zaufanego przyjaciela o odwiedzanie matki razem z nig). Byloby to bardzo
pomocne. Zache¢ klienta do szczegdtowego opisania tej strategii.

3. Zarzadzanie stresem

,Zarzgdzanie stresem” moze by¢ pomocne, gdy IMIE zacznie ponownie wychodzi¢ z domu (lub podczas tworzenia
lub wykonywania jej planu dziatania w zakresie ,Zarzgdzania problemami”). Pomoze jej to zachowac spokd;j
w sytuacjach, ktore wywotujg u niej stres. Zachec klienta do tego, by rozpoznat ktérys z ponizszych krokow:

» Relaksowanie ciata, jesli jest spiete (potrzgsanie ciatem i konczynami, krazenie barkami, delikatne poruszanie
gtowg z boku na bok).

+  Oddychanie z brzucha (wcigganie i wypinanie go podczas oddychania).

«  Zmniejszenie tempa oddychania (trzy sekundy wdech i trzy sekundy wydech).

+  Stosowanie tej strategii regularnie i zawsze, gdy kobieta zauwazy oznaki stresu lub dyskomfortu fizycznego.

Przyktad 4

IMIE, to mtoda kobieta, ktérej maz spedzit kilka lat w wiezieniu. Od tego czasu samopoczucie jej meza ulegto
pogorszeniu. Przez wiekszos¢ dni czuje sie smutny i trudno mu i$¢ do pracy. Powoduje to u kobiety stres
i zauwazyta, ze nie chce juz spedza¢ czasu z mezem czy przyjacidtkami. Nie cieszg jg rzeczy, ktore kiedys
robita, jak uprawa roslin czy spacery. Ma poczucie ogromnej beznadziejnosci sytuacji swojej i meza i nie wie,
co zrobic¢, by jg poprawic.
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Do najbardziej pomocnych strategii naleza:

1. Zacznij i dziataj
W tym przyktadzie Ty lub Twdj klient powinniscie zidentyfikowac¢ strategie ,Zacznij i dziataj” jako jedng tych, ktére
sg odpowiednie dla problemow tej osoby. Zachec klienta, by wyjasnit(-a), dlaczego ta strategia moze by¢ pomocna,
czekajgc na odpowiedzi takie jak: ,Strategia ,Zacznij i dziataj” odnosi sie do niektorych problemdéw, ktérych
do$wiadcza IMIE, takich jak odczuwanie smutku przez wiekszo$¢ dni, odczuwanie duzego zmeczenia i niemozno$c
robienia rzeczy, ktore robita kiedys, w tym chodzenia do pracy lub wykonywania przyjemnych czynnoSci.”
Popros$ klienta, aby powiedziat(-a) Ci wszystko, co wie o strategii ,Zacznij i dziataj”. Zwr6¢ uwage, gdy wymieni:

+  Zwiekszenie aktywnosci ludzi poprzez robienie rzeczy, ktére juz robig lub wprowadzenie nowych aktywnosci.

*  Rozne rodzaje aktywnosci — przyjemne i zadaniowe.

*  Przyktady réznych aktywnosci.

+ Dzielenie dziatan na mate zadania, tak aby byly one fatwiejsze do wykonania.

*  Na poczatek wykonywanie tylko jednej lub dwdch czynnosci i z czasem rozbudowywanie swojej aktywnosci.

Jesli klient nie wspomni o powyzszym punkcie, sprobuj mu/jej go zasugerowac, pytajgc na przyktad: ,A pamieta
Pan/Pani, czy zaczeliSmy od naktaniania Pana/Pani do wykonywania wszystkich prac domowych, czy tylko matych
konkretnych zadan?”.

2. Wzmacnianie wsparcia spotecznego

»YWzmacnianie wsparcia spotecznego” moze réwniez poméc IMIE w radzeniu sobie z jej problemami. Popros$ klienta,
aby zastanowil(-a) sie, dlaczego mogtaby to by¢ pomocna strategia. Twoj klient mégt wspomnie¢ o tej strategii
w ramach ,Zacznij i dziataj” (np. zasugerowat, ze wykonuje przyjemng czynnos$c¢, takg jak ponowne spotkanie
z przyjaciotkami). Jesli tak sie stanie, powiedz klientowi, ze to dobry pomyst, ale przypomnij mu/jej, ze by¢ moze
bedzie lepiej omoéwic to dziatanie w ramach ,WWzmacniania wsparcia spotecznego” i wybrac¢ inne dziatanie w strategii
ramach ,Zacznij i dziataj”.

Popros klienta, aby podat Ci jak najwiecej informacji na temat ,WWzmacniania wsparcia spotecznego”. Zwrdé uwage,
gdy wymieni:

*  Rozne rodzaje wsparcia, w tym dzielenie sie problemami z innymi, proszenie o konkretng pomoc, potgczenie
sie z okreslong instytucjg w celu uzyskania wsparcia lub informacji oraz spedzanie czasu z innymi osobami,
niekoniecznie rozmawiajgc o problemach.

*  Wybdr zaufanej osoby.

*  Budowanie zaufania przez dzielenie sie najpierw matymi ilosciami informacji.

Mozna tez wskazac, ze gdy IMIE zacznie czu¢, ze lepiej radzi sobie ze swoimi problemami, moze by¢ w stanie
udzieli¢ wsparcia swojemu mezowi.
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