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Ewelina Supiriska

Psycholozka, coach kryzysowa, ekspertka ds. zdrowia psychicznego

i wellbeingu z kilkunastoletnim do$wiadczeniem zawodowym.

W 2006 roku ukoniczyta studia magisterskie na kierunku psychologia

na Uniwersytecie Gdanskim, a w 2021 roku uzyskata certyfikat coacha
kryzysowego w Instytucie Pozytywnej Terapii Kryzysu w Krakowie.

W latach 2006-2019 pracowata w polskich i miedzynarodowych korporacjach
w dziatach Human Resources, wspierajac menedzeréw w zarzadzaniu
zespotami. Od 2019 roku prowadzi wtasna firme szkoleniowsa i prywatna
praktyke specjalistyczng. Na co dziel koncentruje sie przede wszystkim na
dziataniach psychoedukacyjnych w $rodowisku pracy. Prowadzi w firmach
autorskie warsztaty i webinaria dotyczace zdrowia i dobrostanu, w tym miedzy
innymi na temat wspierania pracownikéw w kryzysie psychicznym.

Zajmuje sie rébwniez poradnictwem psychologicznym i coachingiem kryzyso-
wym, wspierajac osoby doswiadczajace trudnosci ze zdrowiem psychicznym.
Zainteresowania i specjalizacja autorki obejmuja problematyke stresu

i radzenia sobie, kryzyséw psychicznych, prewencji i przezwyciezania
wypalenia zawodowego, a takze tematyke psychologii pozytywnej. Misja
spoteczna autorki jest popularyzacja wiedzy psychologicznej z uzyciem
zrozumiatego jezyka i z zachowaniem rzetelnosci naukowe;.

Dlatego poza dziatalnoscia komercyjng aktywnie angazuje sie w kampanie
spoteczne oraz publikuje artykuly na temat zdrowia psychicznego.
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Rozdziat 3

Moc rozmowy wspierajgcej

Rozmowa wspierajgca jako podstawowa forma
pierwszej pomocy psychologicznej

To wlasnie rozmowa stanowi fundament pierwszej pomocy
psychologiczne;j.

Ludzie czesto kojarzg pomoc z dzialaniem, robieniem czego$ kon-
kretnego i zajmuja sie problemem zamiast osobg. To jednak nie jest
adekwatne i wystarczajgce podejscie, jesli chodzi o pomoc w kryzysie
psychicznym. Chociaz wsparcie w rozwigzywaniu probleméw ma
w pierwszej pomocy psychologicznej swoje miejsce, w sytuacji kryzysu
psychicznego priorytetem jest udzielenie wsparcia emocjonalnego
osobie, ktoéra cierpi, i towarzyszenie jej w tym trudnym do$wiadczeniu.
Pomoc nie przejawia sie zatem wylgcznie w aktywnych dziataniach.
W przypadku kryzysu psychicznego to przede wszystkim obecno$é
zyczliwej osoby ma ogromne znaczenie. Dla kogo$ zmagajgcego sie
z trudnosciami w zakresie zdrowia psychicznego bycie wystuchanym
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i zrozumianym czesto znaczy wiecej niz niezwloczne znalezienie
rozwigzania. Oznacza to, ze gdy mowa o pierwszej pomocy psycholo-
gicznej, na ogdt nie jest konieczne podejmowanie natychmiastowych
dziatan (wyjatek stanowi sytuacja zagrozenia czyjego$ zycia i/lub
zdrowia). Twoja troskliwa, nieoceniajgca i akceptujgca obecnosé moze
stanowi¢ zasadniczg czes¢ wsparcia. Oferujagc swoéj czas i uwage,
pokazujesz osobie, ze nie jest sama z problemem, oraz ze jej zdrowie
i dobrostan sg dla Ciebie wazne.

Zachecam Cie do podejscia opartego na byciu, nie na dzialaniu.
Skup sie najpierw na wsparciu emocjonalnym osoby, a dopiero pdzniej,
jesli to konieczne, na pomocy w rozwigzaniu probleméw.

Zanim wiec wejdziesz w tryb zadaniowy, zatrzymaj sie i poSwiec
czas na wsparcie emocjonalne osoby poprzez rozmowe wspierajgca.

Cele i zatozenia rozmowy wspierajgcej

Rozmowa wspierajaca to nie tylko zwykta wymiana zdan. Jest to
starannie zaplanowana interakcja, ktéra przebiega wedtug okreslo-
nego schematu, by osiggnac konkretne cele. To proste, ale niezwykle
narzedzie pozwalajgce skutecznie wspierac kazdg osobe mierzacg
sie z trudno$ciami w zakresie zdrowia psychicznego. Rozmowa
wspierajgca przynosi szereg pozytywnych efektéw i poprzez rézne
aspekty pomaga w procesie powrotu do rownowagi psychicznej.
Przede wszystkim tworzy bezpieczne i zyczliwe srodowisko, ktére
umozliwia wyrazenie emocji i roztadowanie napiecia, co tagodzi
emocjonalne cierpienie i przynosi ulge. Przywraca szanse na ana-
lize sytuacjiilepsze jej zrozumienie poprzez ponowne opowiedze-
nie, w czym rzecz, co moze zmniejszy¢ poczucie przyttoczenia.
Rozmowa wspierajgca umozliwia takze przemyslenie dostepnych
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rozwigzan i Zrédet wsparcia, co jest szczegdlnie istotne dla odzy-
skania poczucia sprawczosci i kontroli — niezbednych w procesie
przezwyciezania kryzysu.

Dodatkowo daje nadzieje na to, ze w przyszlosci moze by¢ lepiej,
ze trudne chwile kiedy$ ming, a dobrostan i jako$¢ zycia mogg sie
poprawié. Nadzieja jest niezwykle wazna w procesie przezwyciezania
kryzysu psychicznego i zdrowienia, dlatego wzbudzenie jej jest jednym
z zasadniczych elementéw rozmowy wspierajgcej. Wreszcie, pomaga
pokonac poczucie izolacji, pozwalajgc osobie poczué, ze nie jest sama
ze swoim problemem i ma wokoé? siebie zyczliwych ludzi, na ktérych
moze polegac.

Dzieki temu, Ze rozmowa wspierajaca pozostawia osobe z poczu-
ciem nadzieiiwsparcia, utwierdza jg w przekonaniu, ze droga wyjscia
z kryzysu oraz szansa na powrét do réwnowagi istniejg. To wszystko
sprawia, ze rozmowa wspierajgca ma niezwyklag MOC i pozostaje pod-
stawowg formg wsparcia w kryzysie psychicznym w ramach pierwszej
pomocy psychologiczne;j.

Dobrze przeprowadzona rozmowa wspierajaca przebiega wedlug
okreslonego schematu. Pie¢ najwazniejszych krokéw to:
® zainicjowanie rozmowy;
uwazne wystuchanie i wsparcie emocjonalne;
poznanie potrzeb i rozwazenie mozliwych rozwigzan;
zachecenie do skorzystania z pomocy profesjonalnej;

pozytywne wzmocnienie i zakonczenie rozmowy.

W dalszej czesSci ksigzki dowiesz sie, jak takg rozmowe przeprowa-
dzi¢, co jest istotne na poszczegdlnych jej etapach, co warto powiedzie¢,
a jakich zwrotéw lepiej unikaé. Wszystko po to, by$ moégt/mogta byc

dla osoby najlepszym mozliwym wsparciem.
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Kiedy zainicjowaé rozmowe wspierajgcq

Gdy zauwazysz sygnaty wskazujace na mozliwo$¢ doswiadczania
przez osobe kryzysu psychicznego, nie wahaj sie - to jest wlasciwy
moment, by zareagowad, inicjujgc rozmowe wspierajgcg. Dlatego
dostrzeglszy zmiany w funkcjonowaniu osoby, postaraj sie zapropo-
nowac rozmowe jak najszybciej, bez zbednej zwtoki. To catkowicie
normalne i zrozumiate, ze mozesz mieé¢ obawy i odczuwac niepokéj,
co niestety czasami prowadzi do zwlekania. Postaraj sie jednak po-
traktowac te sprawe priorytetowo i podejmij dziatanie mimo leku.
Szybkie zareagowanie jest istotne, poniewaz dzieki temu osoba
w kryzysie psychicznym nie zostaje sama ze swoimi trudnos$ciami
dtuzej niz to konieczne. To wazne réwniez dlatego, Ze czesto moze
mieé ona znieksztalcone poczucie czasu i kazda chwila zmagania
sie z trudno$ciami w samotnos$ci moze jej sie wydawac nieznosnie
dtuga. Ponadto zainicjowanie rozmowy to pierwszy krok w kierun-
ku dziatan na rzecz przezwyciezania kryzysu, a na ogétim szybciej
osoba podejmie dzialania zmierzajgce do poprawy swojego stanu
zdrowia, tym krétszy powinien byé proces powrotu do réwnowagi
psychicznej.

Wybierz miejsce, ktére zapewni poczucie prywatnosci i komfortu
obu stronom interakcji. Unikaj rozpoczynania rozmowy na temat
zdrowia psychicznego w miejscach publicznych, takich jak kuchnia
w biurze, tramwaj, zatloczona kawiarnia czy inne przestrzenie, ktére
nie gwarantujg intymnosci i spokoju niezbednych do przeprowadzenia
tak waznego dialogu. Nie zaczynaj go takze w obecnosci innych oséb,
na forum publicznym czy w jakimkolwiek miejscu, gdzie istnieje ryzy-
ko, ze rozmowa zostanie przez kogokolwiek ustyszana lub przerwana.

Zainicjuj rozmowe wspierajgcg wowczas, gdy dysponujesz wystar-
czajaca iloscig czasu, aby jg przeprowadzi¢. Mozesz tez zaproponowacd
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osobie inng date niz biezgca, pasujgcg zaréwno Tobie, jaki jej —wazne,
by ustalony termin spotkania nie byl odlegly w czasie.

Co do zasady, trudno przewidzie¢, jak taka rozmowa wspierajgca
sie rozwinie i ile doktadnie czasu zajmie, ale z mojego doS§wiadczenia
wynika, Ze zarezerwowanie mniej wiecej godziny pozwala na spokojng
konwersacje, bez pospiechu i presji na jej zakonczenie.

Jesli chodzi o kwestie organizacyjne, zaleca sie umozliwienie oso-
bie doswiadczajgcej kryzysu psychicznego wyboru miejsca i terminu
rozmowy. Daje to jej poczucie kontroli nad sytuacja, co ma znaczenie
dla poczucia bezpieczenstwa i komfortu. Wystarczy zapytaé: Kiedy
i gdzie chciatbys/chciatabys o tym poméwié? Jestem otwarty/otwarta na Twoje
propozycje i rozne opcje, ktdre bedq dla Ciebie optymalne; Kiedy i gdzie bytoby
Ci najwygodniej porozmawiac? Jestem otwarty/otwarta na Twoje preferencje
co do miejsca i czasu naszego spotkania. Taka postawa pokazuje Twojg go-
towo$¢ dostosowania sie do potrzeb osoby, z ktérg chcesz rozmawiacd.

Z praktyki wiem, ze niekiedy prowadzenie rozmo6w na trudne tematy
przychodzi tatwiej, gdy sg one polaczone z inng aktywnoscig podejmo-
wang wspoélnie z rozmoéwcg. Dlatego zamiast tradycyjnego siedzenia
warto zaproponowac spacer czy przeprowadzi¢ te rozmowe w trakcie
wspblnego wykonywania jakiej$ innej czynnosci. Taka forma utatwia
optymalng komunikacje niewerbalng, nawigzanie i utrzymanie kontaktu
wzrokowego, oferujac jednoczednie mozliwosé odwrécenia wzroku, co
moze sie okazac pomocne, zwlaszcza gdy osoba w kryzysie do$wiadcza
silnych emocji. Elastyczne podejscie do miejsca i formy rozmowy tworzy
mniej formalng atmosfere, ktéra moze zacheci¢ obie strony do bardziej
otwartej konwersacji.

HALT — zatrzymaij sie, zanim zaczniesz rozmawiaé

Istnieje jeszcze jeden wazny aspekt, na ktéry wlasnie w tym miejscu
chciatabym zwrécié¢ Twoja uwage. Rozmowy na trudne tematy i roz-
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mowy wspierajgce sg wyjatkowo wymagajgce. Dlatego najlepiej pro-
wadzié je, bedac w optymalnym stanie psychofizycznym, dysponujac
niezbednymi zasobami energii fizycznej, emocjonalnej i poznawczej.

Gdy moéwie o optymalnym stanie psychofizycznym, chetnie odwotuje
sie do techniki HALT (MarlattiDonovan, 2005). HALT w jezyku niemieckim
oznacza zatrzymaj sie, zwraca uwage na koniecznosé wprowadzenia pauzy
i sprawdzenia swojego samopoczucia. HALT jest réwniez akronimem, ktéry
kryje w sobie cztery stany, opisywane jako: gtodny (hungry), zirytowany
(angry), osamotniony (lonely) lub zmeczony (tired).

Gdy odczuwamy gtdd, ztos¢, samotno$c lub zmeczenie, nasza zdol-
noé¢ do efektywnego funkcjonowania, a tym bardziej do skutecznego
wspierania innych, jest znaczgco ograniczona. Tymczasem rozmowa
z osobg doswiadczajacg kryzysu psychicznego pochtania duzo energii
i moze wymagac¢ od nas innych reakcji niz te, ktére towarzysza nam
w codziennych dyskusjach. Dlatego, zanim zdecydujesz sie na zai-
nicjowanie i przeprowadzenie rozmowy wspierajgcej, zatrzymaj sie
na chwile i doktadnie ocen swojg kondycje psychofizyczng. Sprawdz,
jak sie czujesz, i zadbaj o zaspokojenie swoich podstawowych potrzeb
fizycznych i psychicznych, aby dysponowaé¢ odpowiednimi zasobami
do wsparcia drugiej osoby. Dopiero wowczas jeste$ gotowy/gotowa,
by skutecznie udziela¢ pierwszej pomocy psychologiczne;j.

Rozmowa wspierajgca w pieciu krokach
Krok pierwszy — zainicjowanie rozmowy

Jak rozpoczqgé¢ rozmowe wspierajgcg

Jak sie masz? Co u Ciebie? Co stychaé? — te pytania czesto traktujemy jako
uniwersalnie i przydatne zwroty, otwierajgce rozmowe z drugg osoba.



Rozdziat 3. Moc rozmowy wspierajqcej 31

Warto sie jednak zastanowic, czy zadajac tego typu pytania, rzeczywiscie
uzyskamy to, na czym nam zalezy - autentyczng, szczerg odpowiedz
na temat tego, co dana osoba aktualnie przezywa i jak sie czuje.

Z mojego do$wiadczenia wynika, ze na pytania grzecznos$ciowe
zwykle uzyskuje sie réwnie grzecznosciowg reakcje: Co u Ciebie?
Wszystko ok.; Jak sie masz? Dobrze. Te pytania, choé sg standardowym
elementem nawigzywania rozmowy i tzw. small talku, sprzyjaja
raczej powierzchownym konwersacjom. Niekoniecznie zapraszaja
do otwartej i gtebszej wymiany zdan na tematy zwigzane ze zdrowiem
psychicznym. Dlatego, gdy zamierzamy poruszy¢ temat trudnosci
z tego obszaru, takie standardowe zagajenie moze sie okaza¢ niewy-
starczajgce i mato efektywne.

Co w takim razie zamiast tego? Jak skutecznie rozpocza¢ rozmowe
wspierajacg, by zachecic osobe do podzielenia sie z nami trudno$ciami,
ktérych doswiadcza?

Kluczem jest wedtug mnie uzycie bardziej osobistych wypowie-
dzi i pytan, ktére wyrazajg autentyczne zainteresowanie osobg i jej
doswiadczeniami.

Dobrg praktyka jest odniesienie sie w wypowiedzi do konkretnych
obserwacji dotyczacych stanu lub zachowania osoby. Opisz doktadnie
swoje spostrzezenia, to znaczy zmiany zaobserwowane w funkcjo-
nowaniu osoby, w jak najwiekszym stopniu opierajac sie na faktach.
W ten sposo6b dajesz jej znad, ze jg zauwazasz, ze dostrzegasz kryzys,
ale nie oceniasz jej. Komunikujesz réwniez, ze zdrowie psychiczne to
normalny temat do rozmowy, ktéry mozna i warto omawiac¢ otwarcie,
bez konieczno$ci ukrywania go przed innymi.

Niezbedne jest réwniez wyjasnienie swoich intencji. Powiedz, co
sklania Cie do zainicjowania takiej rozmowy (np. to, ze sie martwisz
o osobe, niepokojg Cie zmiany, jakie obserwujesz). Taki przekaz wy-
jasnia Twoje zamiary i podkresla, ze rozmoéweca jest dla Ciebie wazny.
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Nastepnie zapro$ do otwartej rozmowy na ten temat. Mozesz uzy¢
pytan otwierajgcych lub poprosi¢ osobe, by pomogta Cilepiej zrozumied,
co sie u niej dzieje i przez co przechodzi.

Jak to powiedzieé?

® Wydajesz sie inny/inna niz zwykle (rozdrazniony/rozdrazniona, smutny/
smutna, rozkojarzony/rozkojarzona itp.). Wyglgda na to, ze doswiadczasz
czego$ trudnego i martwie sie o Ciebie. Jak sie czujesz?

® Widze, ze w ostatnim czasie opuszczasz positki/Spisz mniej/wycofujesz
sie z aktywnosci, ktére dotychczas lubites/lubitas. Jestes dla mnie wazny/
wazna i niepokoi mnie to. Czy chcesz o tym porozmawiaé?

® Zauwazytem/zauwazytam pewne zmiany w Twoim zachowaniu (opis
zachowania). Wyglada na to, ze przechodzisz trudny czas. Zalezy mi
na Tobie i chciatbym/chciatabym Ci poméc. Czy mozemy porozmawiac?

® Ostatnio wydajesz sie troche przygnebiony/przygnebiona, rozdrazniony/
rozdrazniona. Zalezy mi na Tobie i na Twoim dobrym samopoczuciu.
Jesli kiedykolwiek bedziesz chcial/chciata porozmawia¢ o czymkolwiek,
pamietaj, ze mozesz na mnie liczyé. Rozmowa moze przyniesé Ci ulge.

® Twoje zachowanie zmienilo sie ostatnio i wydaje mi sie, Ze mierzysz sie
z jakimi$ trudnoSciami. Chciatbym/chciatabym Cie wesprze¢. Porozma-

wiajmy, poméz mi zrozumieé, co sie u Ciebie dzieje.

Czasami spotykam sie z przekonaniem, ze inicjowanie rozmowy
o zdrowiu psychicznym jest niegrzeczne albo nadmiernie wécibskie. Ja
stoje na stanowisku, ze to nieprawda. Uwazam, ze utrzymujac z osobg
jakakolwiek relacje, masz prawo rozpocza¢ rozmowe na kazdy temat,
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wlgcznie ze zdrowiem psychicznym. To znaczy, ze mozesz podzieli¢
sie swoimi obserwacjamii zapytaé osobe, co sie w jej zyciu dzieje, nie
przekraczajac przy tym czyich$ granic. W mojej ocenie rozpoczecie takiej
rozmowy nie narusza prywatnosciijest akceptowalne we wszystkich
typach relacji, takze ze znajomymi czy wspdtpracownikami.

Zasadnicze znaczenie ma natomiast natomiast zachowanie odpo-
wiedniej formy komunikacji. Je$li przyjmiesz neutralng i nieoceniajgca
postawe, wyrazisz swoje intencje i okazesz zyczliwos¢, to minima-
lizujesz ryzyko, ze podjeta inicjatywa zostanie odebrana negatyw-
nie. Pokazujac, ze Twoje zainteresowanie wynika z troski, pomagasz
stworzy¢ bezpieczng przestrzen dla otwartej rozmowy.

Co, jeéli osoba nie chce rozmawia¢

Oczywiscie, moze sie tak zdarzy¢, ze osoba nie bedzie chciata z Tobg
omawiaé¢ do$wiadczanych trudnosci ze zdrowiem psychicznym. Kazdy
ma prawo do prywatnosci i nikt nie ma obowigzku podejmowac roz-
mowy o swoim zdrowiu. Bezwzglednie nalezy to uszanowac bez wy-
wierania dalszej presji na rozmowe. Dobrg praktyka jest podazanie za
prostg zasada: Ty proponujesz wsparcie poprzez rozmowe, lecz to druga
strona decyduje, czy chce z tej oferty skorzystaé, a Ty to respektujesz.

Staraj sie nie traktowac odmowy osobiscie i sie nie zniechecaj. Ist-
nieje wiele mozliwych przyczyn, dla ktérych ludzie nie decyduja sie
w danym momencie podzieli¢ swoimi przezyciami. Najprawdopodobniej
powody odmowy nie majg z Tobg zwigzku. By¢ moze osoba po prostu
nie jest gotowa na takie otwarcie sie. Pamietaj, Ze juz samo zaoferowanie
wsparcia ma warto$¢. Nawet jesli ktos odméwi, to zachowa w sercu
to, ze go zauwazasz i ze jest dla Ciebie wazny, i zapamieta propozycje
rozmowy jako wyraz troski.

Jesli spotkasz sie z odmowa, pokaz, ze pozostajesz otwar-
ty/otwarta na dalsze udzielanie pomocy. Daj znad, ze jeste$
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dostepny/dostepna, gdyby kiedykolwiek w przysztosci osoba zechciata
porozmawiaé. To komunikuje gotowo$é do wsparcia niezaleznie od
jej obecnej decyzji.

Jak to powiedzieé?

® Szanuje to, ze nie zdecydowates/zdecydowatas sie w tym momencie
na rozmowe ze mng. Gdybys zmienit/zmienita zdanie, to zawsze mozesz
do mnie przyjé¢, chetnie Cie wystucham.

® Jesli nie chcesz o tym mowic, to tez jest w porzqdku. Mozemy porozma-
wiaé, gdy bedziesz na to gotowy/gotowa. Daj mi po prostu znac.

® Jestem dla Ciebie, jesli nie teraz, to wtedy, kiedy tylko bedziesz potrze-
bowac takiej rozmowy.

Kolejne préby podijecia rozmowy

Jesli mimo uplywu czasu niepokojgce symptomy w czyim$ zacho-
waniu sie utrzymuja, mozesz zdecydowac sie na kolejng prébe na-
wigzania rozmowy, ale postaraj sie nie by¢ w tym zbyt natarczywy/
natarczywa. Czasem jednak ponowiona propozycja podjecia tematu
trafia na bardziej odpowiedni moment, prowadzac do dialogu. Dla-
tego uwazam, ze raz na jaki$ czas warto sie przypominac. Niekiedy
wystarczy da¢ znac o swojej gotowosci do pomocy, wysylajac prosty
komunikat typu: Jeste$ dla mnie wazny/wazna; Pamietaj, ze jestem.

Jesli kilkakrotne préby nawigzania rozmowy nie przynosza rezul-
tatu, a obserwowany stan psychiczny osoby Twoim zdaniem sie nie
poprawia, rozwaz zasugerowanie jej podjecia rozmowy z kim$ innym,
kogo mogtaby uznaé za bardziej odpowiedniego rozmoéwce.
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Jak to powiedzieé?

® Widze, Ze mierzysz sie z jakims$ problemem, ale nie chcesz ze mng o tym
rozmawiaé. Szanuje Twojq odmowe. Moze jest jakas inna osoba, z ktérq
chciatbys$/chciatabys ten temat poruszyé, a ja moge poméc w skontak-
towaniu Cie z nig?

Przez caly czas pamietaj jednak, ze po drugiej stronie masz dorostg
osobe, odpowiedzialng za swoje zycie i zdrowie, zdolng do podejmo-
wania wlasnych decyzji. Jesli uzna, ze nie chce z nikim rozmawiac i/
lub potrzebuje samotnosci, a jej zyciu i/lub zdrowiu nie zagraza zadne
bezposrednie niebezpieczenstwo, nalezy uszanowac takie stanowisko
i nie wywierac pres;ji.

Krok drugi — uwazne wystuchanie i wsparcie
emocjonalne

Jak stucha¢, by osoba czuta sie wystuchana i zrozumiana

O stuchaniu napisano juz mnéstwo, jednak dla wielu oséb nadal
pozostaje to trudnym zadaniem. Stuchanie to umiejetnos¢ wy-
kraczajgca poza sam proces styszenia, to co$ wiecej niz pasyw-
ne odbieranie dzwiekéw. Oznacza pelng obecnosé, aktywne
zaangazowanie i wykazanie szczerego zainteresowania rozméw-
cg. Stuchanie wigze sie z intencjg zrozumienia doswiadczen,
mys$li i emocji drugiej osoby, przy jednoczesnym unikaniu oce-
niania jej punktu widzenia. To takze umiejetnoé¢é zachowania
milczenia, akceptacji pauziciszy, ktére sg rownie wazne jak stowa.



36 PIERWSZA POMOC PSYCHOLOGICZNA

Osoba w kryzysie czesto najbardziej potrzebuje wlasnie tego - by
zosta¢ wystuchang. Dzieki uwaznemu stuchaniu osoby do$wiadczajgcej
trudno$ci ze zdrowiem psychicznym tworzymy z nia gleboka wiez,
pozwalajgc jej poczud sie zauwazong, zaakceptowang i zrozumiang.

Stuchanie, bedace fundamentem rozmowy wspierajgcej, jest kluczem
do glebokiego zrozumienia i efektywnego wsparcia emocjonalnego
kogos, kto przezywa kryzys. Dlatego zdecydowatlam sie poswiecié tym
zagadnieniom odrebny rozdzial. Istnieje szereg narzedzi skutecznej
komunikacji, ktére mogg Ci sie przydaé. Poza uwaznym stuchaniem
bedzie to miedzy innymi umiejetno$é zadawania odpowiednich pytan.
W okazaniu wsparcia emocjonalnego pomoga: odzwierciedlenie, upra-
womocnienie i normalizacja. Wszystkie techniki - istotne na tym etapie
rozmowy wspierajgcej — omawiam szczegdlowo w rozdziale czwartym.

Krok trzeci — poznanie potrzeb i rozwazenie mozliwych

rozwiqzan

Okreslanie potrzeb i mozliwosci

W rozmowie wspierajgcej bardziej wartoSciowe jest towarzyszenie
osobie w jej procesie definiowania potrzeb i priorytetéow, poszukiwania
mozliwoéci i samodzielnego przezwyciezania trudnosci niz narzucanie
rozwigzan i wyreczanie w mysleniu czy dziataniu.

Trzeba jednak mieé¢ §wiadomos¢, ze osoba w kryzysie psychicznym
do$wiadcza tzw. mys$lenia tunelowego. To rodzaj zawezenia poznawcze-
go, ktdére ogranicza jej zdolno$ci do przetwarzania informacji i myslenia
W sposéb szeroki i elastyczny. Innymi stowy, widzi ona swojg sytuacje
w bardzo ograniczony sposéb, na przyktad nie dostrzega mozliwosci
poradzenia sobie z nig.

Dlatego na tym etapie rozmowy skup sie na zadawaniu otwartych
pytan, ktére pobudzajg do refleksji i poszerzenia perspektywy, dzieki
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