Spis tresci

Wstep

Rozdziat 1
Zdrowie psychiczne - wprowadzenie
Czym jest zdrowie psychiczne
Trudnos$ci ze zdrowiem psychicznym
Kryzysy a zaburzenia psychiczne
Kryzysy psychiczne
Zaburzenia psychiczne
Jakie sg kluczowe réznice miedzy kryzysami a zaburzeniami
psychicznymi
Symptomy kryzyséw psychicznych
Jakie symptomy mogg §wiadczy¢ o kryzysie psychicznym
Jak méwié o zdrowiu psychicznym
Trudno$ci ze zdrowiem psychicznym a stygmatyzacja
i stereotypizacja
Jak méwié o osobach do$wiadczajgcych trudnosci
ze zdrowiem psychicznym

X1

W NN N PR

0o O O »

10



Vi SPIS TRESCI

Rozdziaf 2
Podstawy pierwszej pomocy psychologicznej
Wsparcie spoleczne w kryzysie psychicznym
Czym jest pierwsza pomoc psychologiczna
Pomoc naturalna a profesjonalna
O czym warto pamietaé, wspierajgc osoby w kryzysie
psychicznym

Granice pomagania

Ochrona wtasnego zdrowia psychicznego

Uznanie autonomii osoby

Akceptacja ograniczen

Poszukiwanie wsparcia
Kiedy udziela¢ pierwszej pomocy psychologicznej
Zyczliwe zainteresowanie na co dzien jako uzupetnienie
pierwszej pomocy psychologicznej

Rozdziat 3
Moc rozmowy wspierajgcej
Rozmowa wspierajaca jako podstawowa forma pierwszej
pomocy psychologicznej
Cele i zalozenia rozmowy wspierajgcej
Kiedy zainicjowac rozmowe wspierajgcg
HALT - zatrzymaj sie, zanim zaczniesz rozmawia¢
Rozmowa wspierajgca w pieciu krokach
Krok pierwszy - zainicjowanie rozmowy
Krok drugi - uwazne wystuchanie i wsparcie emocjonalne
Krok trzeci - poznanie potrzeb i rozwazenie mozliwych
rozwigzan
Krok czwarty - zachecenie do skorzystania z pomocy
profesjonalnej

13
13
15
16

17
17
17
18
19
20
20

22

25

25
26
28
29
30
30
35

36

41



Spis tresci

Krok pigty - pozytywne wzmocnienie i zakonczenie
roZmowy

Rozdziat 4
Kluczowe narzedzia skutecznej rozmowy wspierajacej
Uwazne wystuchanie i wsparcie emocjonalne - jak to robi¢
Uwazne stuchanie
Cierpliwo$¢
Zadawanie pytan
Empatia
Odzwierciedlenie
Uprawomocnienie (walidacja)
Normalizacja
Czego nie méwic¢ podczas rozmowy wspierajgcej
Milczenie i cisza podczas rozmowy wspierajacej
Placz podczas rozmowy wspierajgcej
Znaczenie placzu
Czego unikaé, gdy osoba placze
Jak reagowac¢, gdy osoba ptacze
Kontakt fizyczny podczas rozmowy wspierajacej
Dotyk jako forma wsparcia

Rozdziat 5

Pomoc profesjonalna

Specjalisci z zakresu zdrowia psychicznego
Psycholog
Psychoterapeuta
Psychiatra

Kiedy warto rozwazy¢ pomoc specjalistyczng

Jak zachecié osobe w kryzysie do skorzystania z profesjonalnej

pomocy

VI

42

47
47
47
49
50
51
52
54
55
56
59
60
60
61
62
64
64

67
67
68
69
72
73

74



Vil SPIS TRESCI

Rozdziat 6
Wybrane aspekty wsparcia w sytuacjach szczegélnych
Lek napadowy (ataki paniki)
Wsparcie podczas napadu paniki
Gdy napad paniki minie
Depresja
Wsparcie osoby chorujgcej na depresje
Mysli rezygnacyjne i samobdjcze
Wsparcie osoby w kryzysie samobéjczym
Sytuacje zagrozenia zycia i/lub zdrowia

Rozdziat 7
Samoopieka - jak zadbac o siebie
Znaczenie samoopieki
Solidne fundamenty - model 4R
Ruch
Regeneracja dzienna: rekreacja i relaksacja
Regeneracja nocna: sen
Relacje spoleczne
Uwazno$é¢
Samowspélczucie
Uwazno$¢ doswiadczen wewnetrznych
Wspélne czlowieczenstwo
Zyczliwo§é
Jak siegng¢ po pomoc

Zakonczenie
Podsumowanie
Ku lepszej przysztosci

79
80
81
86
87
89
96
98
102

105
105
106
106
110
119
123
126
129
130
131
131
132

135
135
137



Spis tresdci

Dodatek 1
Podstawowy schemat rozmowy wspierajacej

Dodatek 2
Calodobowe bezplatne numery pomocowe i przydatne
kontakty

Dodatek 3
Podstawowe zasady ratownika/ratowniczki pierwszej
poMOCy psychologicznej

Bibliografia

139

141

143

145



