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Pojecie pomocy psychologicznej pojawito sie w literaturze w latach 80. XX w. i wig-
zato sie z powstaniem nowych form praktycznego dziatania psychologéw w odpo-
wiedzi na rosngce potrzeby spoteczenstwa. Obejmuje ono szeroki zakres dziatan
psychologicznych, miedzy innymi:

ﬂ/ promocje zdrowia,

\SZ/ wczesne wspomaganie rozwoiju,
poradnictwo psychologiczne,

\SZ_/ interwencje kryzysowa,

V. psychoterapie.

Promocja zdrowia to dziatania umozliwiajgce poszczegdlnym osobom i spo-
tecznosciom zwiekszenie kontroli nad czynnikami warunkujgcymi zdrowie, zwiek-
szanie Swiadomosci na temat zdrowego stylu zycia oraz poznanie Srodo-
wiskowych i indywidualnych czynnikdw sprzyjajgcych zdrowiu.
Za akt instytucjonalizacji promocji zdrowia uznaje sie Karte Ottawskg uchwalo-
na w 1986 roku, ktéra definiuje promocje zdrowia jako ,proces umoZzliwiajgcy lu-
dziom kontrole nad wtasnym zdrowiem oraz jego poprawe przez podejmowanie
wyborow i decyzji sprzyjajacych zdrowiu, ksztattowanie potrzeb i kompetencji do
rozwigzywania problemow zdrowotnych oraz zwiekszanie potencjatu zdrowia”.
Karta Ottawska wyrdznia pie¢ kierunkow dziatan dla stworzenia efektywnej
strategii promociji zdrowia. Sa to:
Okreslenie prozdrowotnej polityki spotecznej w panstwie (m.in. poprzez realizacje
V programéw prozdrowotnej polityki spotecznej przy zapewnieniu zrodet finansowa-
' nia); tworzenie Polityki Zdrowia Publicznego

Sﬁ Organizowanie srodowisk wspierajgcych zdrowie
V Dziatania spoteczne
V Rozwijanie zasobow indywidualnych
Reorientacja Swiadczen zdrowotnych (odejscie od modeli ekonomiki szpitalnej

gﬁ w kierunku holistycznego ujmowania korzysci zdrowotnych, ekonomicznych i roz-
wojowych catego kraju).
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W praktyce zadania promociji zdrowia realizowane sg poprzez jej podstawowe
sktadowe: edukacje zdrowotng i polityke publiczng. Dzieki wzrostowi Swiado-
mosci edukowania w temacie zaburzen psychicznych coraz wiekszg wage przy-
ktada sie do organizowania spotkan, warsztatow oraz wszelkich inicjatyw w tym
zakresie.

Poradnictwo psychologiczne

Podsumowujgc, wsparcie spoteczne to szerszy termin, ktory obejmuje rézne
rodzaje pomocy, podczas gdy wsparcie emocjonalne jest jednym z jego rodza-
jow, koncentrujgcym sie na aspektach emocjonalnych, psychologicznych i uczu-
ciowych.

To profesjonalna pomoc zdrowym osobom, ktére majg trudnosci z zaspokaja-
niem swoich potrzeb i realizowaniem zadan rozwojowych. Jego celem jest przy-
wrdcenie rownowagi emocjonalnej i odzyskanie przekonania o mozliwosci wpty-
wania na wiasne zycie. Poradnictwo psychologiczne odwotuje sie do zasobow
jednostki i podkresla ich znaczenie dla radzenia sobie z wyzwaniami stawianymi
przez zycie. Najczesciej poradnictwo psychologiczne to towarzyszenie ludziom
w procesie podejmowania waznych zyciowych decyzji, pomoc w radzeniu sobie
w kryzysach rozwojowych, a takze asystowanie ludziom w procesie zycia w cha-
rakterze eksperta. W procesie poradnictwa mozemy wyréznic¢ kilka etapow:

y tworzenie warunkéw sprzyjajacych rozwigzaniu problemu,

y diagnoza biezgcego problemu,

y poszukiwanie czynnikdw utrudniajgcych rozwigzanie problemu
y opracowanie programu dziatania,

y wprowadzenie programu do realizacji.
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Interwencja kryzysowa

Jest to krétkoterminowa pomoc psychologiczng — obejmuje od 1 do 12 spotkan.
Stosowana jest w sytuacjach nagtych. Stanowi tzw. pierwszg pomoc w momencie
kryzysu emocjonalnego. Jej gtéwny cel to przywrdcenie stanu rownowagi u poje-
dynczych osdéb, w rodzinie lub w grupie w kryzysie.

Kryzys to moment w zyciu, kiedy nasze umiejetnosci radzenia sobie moga oka-
zac sie niewystarczajgce. Wyrozniamy kryzysy:
e rozwojowe, czyli naturalne etapy w naszym rozwoju, momenty przemiany,
ktére moga okazac sie trudne do zrozumienia, przetrwania w pojedynke,
e sytuacyjne, np. utraty, zatoby, sytuacje przemoc,
e egzystencjalne, dotyczagce rozwazania sensownosci naszego zycia, celu
zycia,
o Srodowiskowe — katastrofy wywotane przez nature lub cztowieka, dotykajgce
spotecznosci.

Do interwenta kryzysowego mozemy zgtosi¢ sie sami lub jest on czescig zes-
potu, np. policyjnego. Udziela on pomocy bezposrednio na miejscu zdarzenia.
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Jak przebiega kryzys

W poczatkowym etapie pojawienia sie trudnosci, np. wy-
darzenia losowego, (Smier¢ bliskiego, utrata pracy) poja-
wia sie zdziwienie. Znane zrodta pomocy okazujg sie nie-
wystarczajgce. Osoba nie zdaje sobie jeszcze sprawy z te-
go, co sie stato. Napiecie bardzo szybko narasta. Zaczyna
sie poczucie bezradnosci, niezrozumienia, osamotnienia.
Obniza sie poczucie wtasnej wartosci. Zwykte mechaniz-
my obronne nie spetniajg swej roli. Wyczerpuja sie sity psy-
chiczne. Nastepnie pojawia sie okres odretwienia, koncentrowania sie na trud-
nosciach. Osoba nie jest w stanie dostrzec innych mozliwosci rozwigzania swo-
ich probleméw. Uwaza, ze nic nie mozna juz zmienié. Brak jej energii do podje-
cia jakichkolwiek dziatan. Zaczynajg sie poszukiwania poczucia ulgi, niestety
najczesciej poprzez dziatania o naturze destrukcyjnej, takie jak picie alkoholu,
zazywanie narkotykéw, autoagresja. Uruchamiane sg patologiczne mechanizmy
obronne, ktére z czasem moga przejgé dominujgca role. U osob, ktére podjety
witasnie tego typu kroki, rodzi sie czesto poczucie nizszosci, hiemocy. Po doj-
Sciu do przystowiowej $ciany, osoby podejmujg starania majgce na celu reduk-
cje napiecia, doznanie ulgi, tym razem w sposob konstruktywny. Najczesciej sg
to: zmiana strategii postepowania, aktywne poszukiwanie informacji, wyrazanie
wszystkich emociji, poszukiwanie pomocy u innych, co wzmacnia motywacje do
zmian. Do gtosu dochodzg przeorientowane mechanizmy obronne. Osoba roz-
wigzuje problem w nowy dla siebie sposob. Zaczyna funkcjonowac¢ na nowym,
WyZszym poziomie.
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y Cele interwencji kryzysowej:

e zapewnienie bezpieczenstwa i nawigzanie relaciji;

e ocena sytuacji osoby/grupy dotknietej kryzysem;

e opracowanie strategii radzenia sobie wraz ze zobowigzaniem do realizacji
ustalonego planu;

y Cechy kryzysow:

¢ sg uniwersalne — dotykajg kazdego z nas;
e stanowig momenty przetomowe — zachodzi potrzeba zmiany perspektywy,
mechanizmow przystosowawczych.

Z interwencji mozna skorzysta¢ zaréwno prywatnie, jak i w ramach Narodowego
Funduszu Zdrowia.
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Psychoterapia

Psychoterapia to stosowanie metod psychologicznych, opartych na regularnym
kontakcie migedzyludzkim, w celu niesienia pomocy osobom zmagajgcym sie z roz-
norodnymi trudno$ciami. Stuzy ona poprawie dobrostanu i zdrowia psychicznego,
rozwojowi relacji i umiejetnosci spotecznych. Moze dotyczy¢ zmiany lub radzenia
sobie z niewtasciwymi zachowaniami, przekonaniami na swoj temat oraz swiata,
myslami i emocjami.

Tym, co przede wszystkim charakteryzuje pomoc psychologiczng, jest fakt, ze
opiera sie ona na wiedzy i profesjonalnych umiejetnosciach. Zaréwno psycholog,
jak i psychoterapeuta potrafig skutecznie wykorzystaé wiedze i techniki poznane
w toku edukacji i doswiadczen, by efektywnie pomagaé. Co wiecej, obowigzkiem
psychologa jest ciggte pogtebianie wiedzy oraz rozwijanie swoich umiejetnosci
interpersonalnych i komunikacyjnych, korzystajagc z najnowszych odkryé na-
ukowych, teorii i metod. Zarowno psychoterapeuta, jak i nasi bliscy sg w stanie
okazaé nam wspofczucie i wsparcie w najciezszych dla nas chwilach. To jednak
psychoterapeuta posiada niezbedne kompetencje z zakresu komunikacji i wiedzy
na temat emocji, ktére pozwalajg mu, pomimo nieznajomosci nas prywatnie, w pet-
ni zrozumie¢ nasz stan emocjonalny i sytuacje.

Psycholodzy i psychoterapeuci sg niezréwnani w uwaznym stuchaniu,
analizowaniu i wnioskowaniu.

& ZER
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Psychoterapia opiera sie na wspétpracy psychoterapeuty i klienta. Oznacza to, ze
psycholog jest naszym towarzyszem w procesie zdrowienia. Nie zrobi jednak za
nas tego, co jedynie my jestedmy w stanie dla siebie zrobi¢. Rola psychoterapeuty
polega przede wszystkim na budowaniu w cztowieku sity i poczucia, ze jest w sta-
nie sobie poradzié. Psychoterapeuta daje przestrzen do pracy, dzieki ktérej mozli-
we jest pozyskanie narzedzia i zasobéw potrzebnych do tego, by wzigé odpowie-
dzialno$¢ za swoje zycie. To wiasnie w toku terapii mozemy zdaé sobie sprawe
Z naszej wtasnej sprawczosci, z tego, jak duzy mamy wptyw na wtasne zycie.

Psychoterapia moze pomoéc w rozwigzywaniu konfliktéw, rozwijaniu zdrowych

umiejetnosci komunikaciji i budowaniu wiezi z innymi ludzmi oraz poprawic relacje
zaréwno w sferze osobistej, jak i zawodowe;j.

Pomoc psychologiczno-pedagogiczna w szkole

Pomoc psychologiczno—pedagogiczna w szkole podstawowej jest udzielana po-
przez zintegrowanie dziatan nauczycieli i specjalistéw oraz w réznych formach za-
je¢. Moga to by¢ m.in.:
e Zzajecia rozwijajgce uzdolnienia,
e zajecia dydaktyczno-wyrownawcze,
e zajecia korekcyjno-kompensacyjne organizowane dla ucznidow z zaburzeniami
i odchyleniami rozwojowymi, w tym ze specyficznymi trudnosciami w uczeniu

sie,
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e Zzajecia logopedyczne,

e Zzajecia rozwijajgce kompetencje emocjonalno-spoteczne przewidziane dla
ucznidw przejawiajgcych trudnosci w funkcjonowaniu spotecznym (TUS),

¢ inne zajecia o charakterze terapeutycznym.

W przypadku potrzeby pomocy psychologicznej dla dzieci mozna skorzystac z wie-
lu ré6znych opcji. Ponizej przedstawiam kilka sugestii:

Porozmawiaj z nauczycielem lub pedagogiem szkolnym. Jesli zauwazasz, ze
twoje dziecko ma problemy emocjonalne lub zachowawcze, mozesz skonsultowaé
sie z nauczycielem swojego dziecka lub pedagogiem szkolnym. Oni udzielg wska-
zbwek i skierujg do wiasciwych specjalistow.

Kontynuujgc temat pomocy szkolnej, poradnie psychologiczno-pedagogiczne udzie-
lajg pomocy poprzez psychoedukacije i terapie. Mozna umowic sie na spotkanie z psy-
chologiem lub pedagogiem i oméwi¢ trudnosci, jakie napotykasz w zwigzku z zacho-
waniem dziecka.

W niektérych miastach organizowane sa grupy wsparcia dla dzieci, ktére moga po-
moc im radzi¢ sobie z réznymi trudnosciami emocjonalnymi. Dzieci majg mozli-
wos¢ dzielenia sie swoimi doswiadczeniami i uczenia sie od siebie nawzajem pod
kierunkiem specijalisty.

Wiele organizacji oferuje porady i wsparcie dla rodzicow. Moga to by¢ poradnie ro-
dzinne, organizacje samopomocowe lub specjalisci oferujgcy sesje konsultacyjne
dla rodzicow. Wspieranie rodzicow jest niezwykle istotne dla zdrowego rozwoju
dziecka.

Kazde dziecko i sytuacja rodziny jest inna, wigc warto rozwazyc¢ rézne opcije i zna-
lez¢ najodpowiedniejszg forme pomocy dopasowang do indywidualnych potrzeb
twoich i twoich najblizszych.
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Wczesne Wspomaganie Rozwoju (WWR)

Jest to bezptatna forma zajec terapeutycznych dla dzieci posiadajgcych opinie
0 potrzebne objecia pomoca. W ramach WWR odbywaja sie zajecia, m.in. z in-
tegracji sensorycznej, terapii psychologicznej, logopedycznej czy fizjoterapii.

Opinia WWR przystuguje kazdemu dziecku z problemami rozwojowymi,
zdrowotnymi lub z niepetnosprawnoscia. Przyktadowo sg to dzieci, u ktérych
wystepujg wady narzaddéw ruchu, opézniony rozwdj intelektualny, autyzm, wady
wymowy, choroby przewlekte i genetyczne zaburzajgce rozwdj. Warto podkreslic,
ze WWR obejmuje réwniez rodziny dzieci niepetnosprawnych. Jezeli zastana-
wiasz sie, czy twojemu dziecku przystuguje opinia WWR, warto skonsultowaé sie
z psychologiem lub pedagogiem. Wczesne Wspomaganie Rozwoju jest przezna-
czone dla dzieci do 7 roku zycia i z odroczonym obowigzkiem szkolnym (do 9.r.z.).

Ogromng zaleta WWR jest to, Ze mozna pracowac¢ nad wieloma trud-
nosciami jednoczesnie.

Opinie 0 WWR moze wydac¢ wytgcznie publiczna poradnia psychologiczno-
pedagogiczna (PPP) wiadciwa dla miejsca waszego zamieszkania.

Ze wzgledu na ograniczenia wiekowe mozliwosci objeciem dziecka WWR nie

warto zwleka¢ z wystgpieniem o wydanie opinii. Im wczesniej ja uzyskamy, tym
lepsze efekty podczas terapii.
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Podsumowujac...

Pojecie kryzysu i interwencji kryzysowej coraz czesciej gosci w praktyce psy-
chologicznej. Terapeuci pomagajacy ludziom w trudnych sytuacjach uwazajg,
ze jest to najlepszy moment na udzielenie pomocy i wsparcia, by naby¢ me-
chanizmy radzenia sobie w przysztosci.

Psychoterapia moze odbywac sie w réznych nurtach. Wyrdzniamy terapie w po-
dejsciach poznawczo-behawioralnym, analitycznym, humanistycznym, eklek-
tycznym, Gestalt.

Wczesna Interwencja jest skierowana do dzieci z trudnosciami rozwojowymi od
momentu narodzin do 7 roku zycia (lub z odroczonym obowigzkiem szkolnym).

Osobami, do ktérych warto zwrécic sie w pierwszej kolejnosci, gdy zauwazymy
trudnos$ci u naszych dzieci, sg nauczyciele i specjalisci w szkole.

Poradnictwo psychologiczne jest formg pomocy psychologicznej przeznaczong
dla oséb w kazdym wieku.
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O autorze

Aleksandra Tokarska

Ukonczyta psychologie kliniczng na Akademii Pedagogiki Specjalnej w War-
szawie, a takze Kurs | Stopnia Terapii Skoncentrowanej na Rozwigzaniach.
Praktyk Metody Kids' Skills - Dam rade. Jest terapeutkg w Osrodku Wczesnej
Interwencji Polskiego Stowarzyszenia na rzecz Osob z Niepetnosprawnoscig
Intelektualng oraz psychologiem w jednym z mokotowskich przedszkoli.

Dtugie spacery i czytanie ksigzek to aktywnosci, ktére uwaza za najbardziej
relaksujgce.

W Fundaciji zajmuje sie koordynowaniem projektu ,Emocje w rodzinie”.
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Fundacja Nie Widac Po Mnie zrodzita sie z potrzeby przetamywania tabu i gtos-
nego mowienia o zdrowiu psychicznym Polakéw i problemach takich jak depre-
sja, uzaleznienia, leki i fobie. Wierzymy, ze odpowiednia psychoedukacja i zwie-
kszanie swiadomosci jest istotnym elementem profilaktyki zdrowotnej, ktéra po-
zwoli w przysztosci zmniejszyC ryzyko zaburzen psychicznych i zahamuje ten-
dencje wzrostowg zapadalnosci na tego typu choroby, ktérych konsekwencije
odczuwajg pacjenci, rodzina i caty system opieki zdrowotne;.

Swoje dziatania dydaktyczne kierujemy do réznych grup wiekowych oraz zawo-
dowych. Odkrywamy czynniki zwiekszajgce prawdopodobienstwo zaburzen,
a takze uczymy, jak to zagrozenie zmniejszac.

Szczegoblng troskg otaczamy dzieci i mtodziez. To grupa ludzi, ktora stoi przed
wyzwaniami, z jakimi nie mierzyly sie wczesniejsze pokolenia. Wirtualna rzeczy-
wistos¢, deprecjonowanie zycia ,w realu”, samotnos¢, rosngca depresja, uza-
leznienia od substancji i czynnosci, cyberprzemoc - to tylko kilka z listy proble-
mow, ktére pietrzg sie dzis przed mtodymi ludzmi. Z tymi wyzwaniami mierzg sie
takze ich rodzice i opiekunowie, dlatego powstat projekt Emocje w rodzinie.
Projekt ,Ochrona i promocja zdrowia psychicznego dotyczaca psychoedukacji
rodzicow/opiekunow w zakresie rozwoju i funkcjonowania dzieci i mtodziezy” ma
na celu zwiekszenie swiadomosci i wiedzy rodzicéw i opiekunéw na temat zdro-
wia psychicznego ich dzieci oraz umozliwienie im skuteczniejszego wspierania
rozwoju i funkcjonowania dziecka, nauki moéwienia o emocjach, ktére okazujg sie
by¢ czesto najtrudniejsze do okietznania i zrozumienia.

Programy psychoedukacyjne realizowane dotychczas w ramach dziatalnosci
statutowej Fundacji Nie Wida¢ Po Mnie skierowane byty takze do oséb starszych
oraz do medykow. Ci ostatni w sposdb szczegdlny zagrozeni sg zaburzeniami
typu depresja, uzaleznienia, leki, zesp6t stresu pourazowego czy wypalenie za-
wodowe. Wierzymy, ze odczarowanie heroizmu w zawodach ochrony zdrowia
pozwoli wielu medykom przetamaé strach przed wiasciwg terapig, a to wptynie
na jakos¢ ustug i poprawi funkcjonowanie catego systermu.
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