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Kompendium wiedzy dotyczace szkolenia pt. ,Wypalenie zawodowe — kadra kierownicza”
zostato opracowane przez dr Terese Wagner- Tomaszewskg z wykorzystaniem tresci
zawartych w:

1. Marynowicz — Hetka E., Pedagogika spoteczna, PWN, 2006.

2. Kmiecik — Baran K., HIV / AIDS, Alienacja oraz wsparcie spoteczne i odrzucenie spoteczne,
Wyd. Uniwersytetu Gdanskiego, Gdarisk 1995.

3. Wojcieszke B., Relacje interpersonalne, Pomaganie innym w: Psychologia. Podrecznik
akademicki, Jednostka w spoteczenstwie i elementy psychologii stosowanej, TOM 3,
(red.) J. Strelau, Gdanskie Wyd. Psycholog. Gdarisk 2000.

4. Adamiec M., Podmiotowos¢ — formy i zmiany, [w:] Podmiotowos¢ cztowieka. Szanse
rozwoju i zagrozenia, red. Z. Ratajczak, Katowice.

5. https://www.google.com/search?q=%E2%80%9Estan+psychiczny+wywo%C5%82any+dzi
a%C5%82aniem+zagra%C5%BCaj%C4%85cych+zdrowiu+i+%C5%BCyciu+czynnik%C3%B3
w+zewn%C4%99trznych...

6. https://www.google.com/search?g=powa%C5%BCnym+zranieniem%2C+%C5%9Bmierci
%C4%85+Iub+zagro%C5%BCeniem+integralno%C5%9Bci+cielesnej+w%C5%82asnej+lub+
innych+0s%C3%B3b...

7. https://www.gov.pl/web/rodzina/interwencja-kryzysowa

8. psychologia przy kawie.pl

9. http://szymonwieloch.com/pl/2018/02/10/cykl-kolba/

10. miekko o kompetencjach.pl

11. http://www.zdrowiewtobie.eu/do-poczytania/9-do-poczytania/25-historia-o-motylu

12. ,Interwencja kryzysowa i pomoc psychologiczna rodzinie w kryzysie” Psychodia.

13. Fragmenty pracy magisterskiej, T. Wagner-Tomaszewskiej, ,,Podmiotowos¢ i alienacja
a wsparcie spoteczne u bezrobotnych dtugo pozostajgcych bez pracy”, AHE £édz, 2006.
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Spis tresci:

1.

Wprowadzenie

Interwencja kryzysowa — czym jest i kiedy sie jg stosuje?
Podmiotowos$¢é w pracy z osobami w kryzysie

Granice w kontakcie z osobami w kryzysie - Okna JOHARI
Doswiadczanie ... Cykl Kolba

Jak rozmawiaé z osobami w kryzysie?

komunikacja
narzedzie pomocy - rozmowa
organizacja rozmowy
budowanie relacji w rozmowie
techniki prowadzenia rozmowy:

— aktywne stuchanie

— btedy w stuchaniu

— zadawanie pytan

— konfrontowanie

— dowartosciowanie

— podsumowanie

Praktyczne podejscie do omawianego zagadnienia: ,Jak przenies¢ swojg komunikacje na
gtebszy poziom” — praca z filmem

Praktyczne podejscie do omawianego zagadnienia: ,,Jak rozmawiaé z osobg w kryzysie
emocjonalnym? 7 praktycznych wskazéwek od psychologa” — praca z filmem
Psychologia kryzysu — jak pracowac z kryzysem w rodzinie

zadania Zespotu Interwencji Kryzysowej

kryzys

stadia kryzysu

rodzaje kryzysow

cechy kryzyséw

wptyw kryzysu na psychofizyczne funkcjonowanie cztowieka
naturalne reakcje na nienaturalne wydarzenie

Emocje w kryzysie

emocje

jak rozpoznawa¢ emocje innych
emocje w kryzysie

widzimy Swiat przez pryzmat...

Praktyczne podejscie do omawianego zagadnienia: ,,Poczucie kontroli - dystansuj mysli
,mury” — éwiczenie warsztatowe

Radzenie sobie z trudnymi emocjami - pracuj z myslami

Stres i trauma pourazowa

trauma

stresor traumatyczny

postepowanie wobec oséb, ktére doznaty urazu psychicznego
naturalne reakcje na nienaturalne wydarzenie
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10. Praktyczne podejscie do omawianego zagadnienia: Stres i trauma pourazowa — studium
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przypadku

Podstawy wsparcia spofecznego w interwencji kryzysowej
e wsparcie spoteczne

e rodzaje wsparcia spotecznego

e pomaganie innym, wyznaczniki pomagania

e normy, ktére dotyczg pomagania

e o0soba bedgca w potrzebie

e relacja pomocy

e pozycja pomagajgcego

e pozadane cechy pomagajacego

e preferowane zachowania pomagajgcego

e gtédwne zadania pomagajgcego

e 0soba wspomagana

e pozadane cechy wspomaganego

o  koszty psychologiczne osoby wspierajgcej

e  koszty psychologiczne osoby wspieranej

Praktyczne podejscie do omawianego zagadnienia:

e Jak Uzdrowic¢ Relacje , Tréjkat Dramatyczny Karpmana” - praca z filmem
e ,Przypowie$é o motylu” — dyskusja.

Podsumowanie tresci.
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Wprowadzenie
interwencja kryzysowa — czym jest i kiedy sie jg stosuje?

Interwencja kryzysowa — dziatania podejmowane w przypadku zaistnienia sytuacji
kryzysowych, do ktérych nalezg wypadki, katastrofy, a takze kryzysy rodzinne

i osobiste.

Czesto osoby dotkniete kryzysem nie sg w stanie samodzielnie lub przy pomocy
najblizszych sie zmierzy¢ z tg sytuacja dlatego potrzebujg natychmiastowej

i kompleksowej pomocy.

Wsparcie w kryzysie ma charakter wieloaspektowe:

- prawne

- medyczne

- ekonomiczne

- spoteczne

- psychologiczne.

Pomoc udzielana przez specjalistéw w ramach interwencji kryzysowej jest
krotkoterminowa.

Musi by¢ intensywna i podjeta tuz po wystgpieniu sytuacji kryzysowej.

Ustawa o pomocy spotecznej wskazuje, ze interwencja kryzysowa stanowi zespot
interdyscyplinarnych dziatan podejmowanych na rzecz oséb i rodzin bedgcych w
stanie kryzysu.

Celem interwencji kryzysowej jest przywrdcenie réwnowagi psychicznej

i umiejetnosci samodzielnego radzenia sobie, a dzieki temu zapobiegania przejsciu
reakcji kryzysowej w stan chronicznej niewydolnosci psychospotecznej.

Interwencja kryzysowa (za: https://www.gov.pl/web/rodzina/interwencja-kryzysowa)

»,Stanowi zespdt interdyscyplinarnych dziatan podejmowanych na rzecz osoéb i rodzin
bedacych w stanie kryzysu.

Celem interwencji kryzysowej jest przywrdcenie réwnowagi psychicznej

i umiejetnosci samodzielnego radzenia sobie, a dzieki temu zapobieganie przejsciu
reakcji kryzysowej w stan chronicznej niewydolnosci psychospotecznej

Interwencjg kryzysowg obejmuje sie osoby i rodziny bez wzgledu na posiadany
dochdd.

»,W ramach interwencji kryzysowej udziela sie natychmiastowej specjalistycznej
pomocy psychologicznej, a w zaleznosci od potrzeb - poradnictwa socjalnego lub
prawnego, w sytuacjach uzasadnionych - schronienia do 3 miesiecy”.

podmiotowos¢ w pracy z osobami w kryzysie

,By¢ podmiotem to:

po pierwsze - pewna wartos¢ i ,zaszczyt”,
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*  po drugie - powinno$¢ cztowieka, ktéry bedgc podmiotem, osigga szczegdlng
godnosé, nabywa uprawnien statusu spotecznego, prawnego oraz etycznego.

granice w kontakcie z osobami w kryzysie - Okna JOHARI

OPOR PRZED INFORMACJA ZWROTNA

H psychologiaprzykawie.pl

CHEC UJAWNIANIA SIEBIE

doswiadczanie ... Cykl Kolba
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2. Jak rozmawiac z osobami w kryzysie?
komunikacja

KOMUNIKAT

SZUMY ||

SZUMY ]

SPRZEZENIE ZWROTNE

narzedzie pomocy — rozmowa
=  koncentruje sie na prébie pomocy w danej sytuacji, a nie na diagnozowaniu
=  to odpowiednio przygotowane spotkanie, z procesem komunikacji stownej
i bezstownej, ktére ma pomédc osobie potrzebujgcej wsparcia:
- spotkanie moze pomdc w rekonstrukcji i zrozumieniu przysztych doswiadczen,
a takze aktualnych przekonan, powigzanych z pojawiajgcymi sie problemami.
= wazne sg odpowiednie warunki
= wazna jest umiejetno$¢ uwaznego stuchania
= wazne jest okazanie gtebokiego zainteresowania i otwartosci

organizacja rozmowy
= odpowiedni czas przeznaczony wytgcznie dla naszego rozmoéwcy
= konkretny dzien oraz godzine
= punktualnos¢
= okresli¢ dyspozycyjnosc

budowanie relacji w rozmowie

=  rozmdwcy mowig, stuchajg siebie wzajemnie, probujg wczuc sie w sytuacje drugiej
osoby, starajg sie pomoc

= zrozumienie znaczenia poprawnych relacji w rozmowie

=  odpowiedzialnosc¢ za relacje jest obustronna

= jstotne jest, aby zwrdcié sie o gtebszg pomoc np. interwenta kryzysowego czy tez
psychoterapeuty

=  $wiadomosé swoich ograniczen

= stuchanie ze zrozumieniem
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szacunek

techniki prowadzenia rozmowy

aktywne stuchanie

zaangazowanie proceséw poznawczych i emocjonalnych

nasze zachowanie powinno nie$é przekaz o naszym nastawieniu na mowigcego
czynnos$¢ celowa i Swiadoma

bez checi natychmiastowego doradzania, dobrych rad

kontakt wzrokowy

swobodna postawa ciata

reakcje potwierdzajgce nasz odbior

btedy w stuchaniu

inni mysla tak jak ja

krotkoterminowa uwaga

myslenie zyczeniowe (sposdb rozumowania i podejmowania decyzji opierajacy sie
na wizji ,,optymistycznego scenariusza” w miejsce odwotywania sie do dowodéw i
racjonalnosci)

niezrozumienie stéw

mowienie zamiast stuchania

poczucie wyzszosci

strach przed méwieniem prawdy (tzw. ,inna prawda”)

zadawanie pytan

pozyskiwanie informacji

okazje do gtebszego zastanowienia, analizy swoich problemdéw

cierpliwos¢ w oczekiwaniu na odpowiedzi

pytania muszg by¢: zrozumiate; dostosowane do jezyka rozméwcy, jednoznaczne;
krétkie, konkretne, otwarte, bez wspomnianej sugestii

konfrontowanie

technika pomocna w przypadku potrzeby wyjasnienia jakichs$ sprzecznosci
ma na celu wyjasnienie sprzecznosci istniejgcych

wazna jest nasza postawa zaciekawienia

nalezy wystrzegac sie oceniania
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dowartosciowanie
=  pozytywne wzmocnienia sy pozgdane w sytuacji wspierania danej osoby
dowartosciowujgc - uznajemy waznos¢ drugiej osoby, nie tylko widzimy, ale tez
chwalimy jej wysitki i dziatania
=  zachecamy rozméwce do pracy, motywujemy go, dodajemy otuchy,
podbudowujemy.

podsumowanie
= nalezy uporzadkowaé wszystko to, co wydarzyto sie w trakcie rozmowy
=  podkreslimy najwazniejsze punkty, wyodrebnimy zasadnicze tematy
=  podsumowania mozemy dokonaé na zasadzie syntezy, wyciggniecia wnioskow
z tego etapu rozmowy.

Psychologia kryzysu — jak pracowaé z kryzysem w rodzinie

Zdaniem Wandy Badura-Madej, psychologa klinicznego oraz specjalisty z zakresu
psychotraumatologii i interwencji kryzysowej, udzielana pomoc polega na kontakcie
terapeuty z osobg zmagajacg sie z kryzysem, w trakcie ktérego strony koncentrujg sie
na problemie wywotujgcym kryzys, co jest niezbedne do przywrdcenia réwnowagi
psychicznej i zaprzestania dalszej dezorganizacji u osoby w kryzysie.

zadania Zespotu Interwencji Kryzysowej

1. Udzielanie pomocy psychologicznej, pedagogicznej i prawnej osobom i rodzinom
doznajgcym przemocy oraz wszystkim poszkodowanym w wyniku zdarzen
traumatycznych a takze bedgcych w kryzysie psychospotecznym.
Organizowanie grup wsparcia i samopomocy dla oséb wskazanych wyzej.

3. Upowszechnianie i popularyzowanie wiedzy na temat kryzyséw i sposobow
radzenia sobie z nimi.

4. Gromadzenie i aktualizowanie informacji o instytucjach i placéwkach,
organizacjach, programach i innych inicjatywach, ktére umozliwiaja
przezwyciezenie trudnych sytuacji zyciowych.

5. Przyjmowanie zgtoszen lub sygnatdow o sytuacjach kryzysowych i reagowanie na
nie w celu udzielenia odpowiedniej pomocy.

6. Pomoc w organizowaniu tymczasowego schronienia osobom zagrozonym, ktére
zmuszone sg do opuszczenia wtasnych domow.

7. Podejmowanie dziatan interwencyjnych polegajgcych na zaangazowaniu
odpowiednich stuzb i instytucji tj. np. osrodkéw pomocy spotecznej, Policji, Sadu,
Prokuratury.

8. Sporzadzanie sprawozdan z realizowanych zadan.
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Stata wspodtpraca z podmiotami i instytucjami zajmujgcymi sie ustawowo lub
statutowo interwencja kryzysowa.

Utrzymywanie kontaktu z klientami IK do czasu rozwigzania kryzysu.
Prowadzenie dokumentacji merytorycznej dziatalnosci Zespotu, w tym kart
klientéw, harmonogramu pracy specjalistow.

Wspétudziat w opracowaniu i realizacja Powiatowego Programu Przeciwdziatania
Przemocy w Rodzinie oraz Ochrony Ofiar Przemocy w Rodzinie.

Pozyskiwanie srodkédw zewnetrznych na realizacje zadan IK w ramach konkursu
ofert ogtaszanych przez Ministerstwo Pracy i Polityki Spotecznej.

kryzys

stan dezorganizacji, w ktérym cztowiek staje w obliczu zniweczenia waznych celéw
zyciowych lub gtebokiego zaburzenia swojego cyklu zyciowego i metod radzenia
sobie z czynnikami stresujgcymi.

Odnosi sie zazwyczaj do poczucia leku, szoku i trudnosci przezywanych w zwigzku
z zaburzeniem, a nie do samego zaburzenia.

Jest wynikiem trudnosci w osiggnieciu celdow zyciowych i przeszkdd, ktére wydaja
sie osobom nie do pokonania na drodze zwyczajowych wybordéw i zachowan.

Jest odczuwaniem lub doswiadczaniem wydarzenia badz sytuacji jako trudnosci
nie do pokonania, wyczerpujgcej zasoby wytrzymatosci i naruszajgcej mechanizmy
radzenia sobie z trudnosciami.

Brak wsparcia, moze sie to stac przyczyng powaznych zaburzen afektywnych,
behawioralnych i poznawczych.

To reakcja zdrowego na ogdt uprzednio dobrze przystosowanej osoby na sytuacje
trudng, krytyczng, zazwyczaj dotad niespotykana, nagtg, nieprzewidywalng
przekraczajgcg zwykte ludzkie doswiadczenia wobec ktdrej dotychczasowe
sposoby i umiejetnosci rozwigzywania problemoéw staje sie niewystarczajgce.

stadia kryzysu

wystgpienie sytuacji krytycznej — zapada decyzja czy normalne mechanizmy
radzenia sobie z trudnos$ciami wystarczg do pokonania trudnosci

narastajgce napiecie i dezorganizacja towarzyszgce tej sytuacji przekraczaja
zdolno$¢ dotknietej nig osoby do radzenia sobie z trudnosciami

wybrniecie z sytuacji wymaga siegniecia po dodatkowe zasoby (takie jak fachowe
poradnictwo)

konieczne moze sie okazac skierowanie do specjalisty, ktéry pomoze w usunieciu
powaznego zaburzenia osobowosci.
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rodzaje kryzysow

= sytuacyjny - wywofany jest nagtymi wydarzeniami

= drodowiskowy - wotany nagtymi wydarzeniami oddziatujgcymi na pewna grupe
0s6b

= egzystencjalne - wywotane gtdwnie przezyciami, konfliktami

=  rozwojowe - wynikajg z wyzwan pojawiajgcych sie w naturalnym toku zycia

cechy kryzysow
W kryzysie rozstrzyga sie
- stan zdrowia cztowieka
- jakos¢ jego relacji spotecznych
- kierunek i sens jego zycia
- hierarchia wartosci, a takze inne podstawowe kwestie istotne dla jego zycia.
= Stan kryzysu to stan, w ktdrym wystepuje szczegdlne pobudzenie, napiecie
emocjonalne, fizjologiczne, psychiczne oraz zaburzenie rownowagi w obrebie tych
obszardw.
=  Ma niekiedy wtasciwos$ci samoograniczajgce i samokontrolujgce. Najczesciej ostry
kryzys trwa od kilku godzin do kilku tygodni (ogranicza sie w czasie), osoba czuje
sie zle w tym stanie, poszukuje rozwigzan, wyjscia z sytuacji (samokontrola).
=  Zagraza integralnosci cztowieka, a takze jego tozsamosci, poniewaz wigze sie
z istotnymi dla cztowieka wartosciami, dgzeniami, celami.
= Doprowadza do obnizenia sie odpornosci psychicznej, dzieje sie tak na skutek
wyczerpania sie, zablokowania, a takze nieskutecznosci dotychczasowych
sposobdéw zmagania sie z sytuacjg trudna.
= |stotng czescig sktadowg kryzysu staje sie zaburzenie, zachwianie réwnowagi
emocjonalnej pomiedzy trudnosciami na jakie cztowiek napotyka:
- znaczeniem potrzeb i sposobem ich interpretacji dla cztowieka
- interpretacjg sytuacji zagrazajgcej
- stosowanymi sposobami zachowania
- mozliwos$ciami zaradczymi.

wptlyw kryzysu na psychofizyczne funkcjonowanie cztowieka

= sfera emocjonalna - nasilony lek, obawy, poczucie straty, pustki, ztosci, krzywdy,
winy, skrepowania (uczucie przerazenia, obawa przed utratg kontroli, niezdolnos¢
do skupienia sie na jednej rzeczy, poczucie bezradnosci i beznadziejnosci).

= sfera biofizjologiczna - béle gtowy, torsje, biegunki, nudnosci, béle klatki
piersiowej, obnizone lub zniesione zainteresowanie osobami ptci przeciwnej,
obnizona sprawnos$¢ w kontaktach intymnych, zaburzenie cyklu miesiecznego
u kobiet.
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= sfera behawioralna — niezdolno$¢ do dalszego petnienia codziennych, normalnych
rol zyciowych, trudnosciach w opanowaniu wtasnych standw emocjonalnych,
dziatania maja charakter impulsywny, nieprzemyslany o charakterze
autodestrukcyjnym lub agresji skierowanej na zewnatrz

= sfera poznawcza - uposledzenie lub zatamanie zwyktej zdolnosci cztowieka do
rozwigzywania problemdéw, podejmowania decyzji ((znieksztatcenia w procesie
percepcji (dotyczy sytuacji, okolicznosci, jest zabarwiona negatywnymi emocjami,
rzeczywisto$c¢ spostrzegana jest jako beznadziejna)(poczucie zamkniecia, Scisniecia
w labiryncie wydarzen, utrata orientacji w wydarzeniach, doswiadczenie szoku,
utrata lub rozbicie poczucia wtasnej tozsamosci, w sytuacji ostrego kryzysu osoby
nie sg w stanie zidentyfikowac¢ kim sg, w jakim miejscu sie znajdujg, w jakim
czasie)).

naturalne reakcje na nienaturalne wydarzenie
= ek iniepokdj

= stan nadmiernego wzbudzenia

®=  ponowne przezywanie traumy

= unikanie

= gniew i poirytowanie

Emocje w kryzysie
emocje
= emocje mozna nazwac uczuciami, ktére towarzyszg nam w danej chwili
= niektdrzy poréwnuja je do drogowskazow
= 53 bardzo wazne w kontaktach miedzyludzkich
jak rozpoznawac emocje innych
® nauka odczytywania sygnatéw niewerbalnych takich jak:
— tonu gtosu
— gesty
— wyrazu twarzy
— zachowanie

emocje w kryzysie
= ek

®"  rozpacz

= frustracja

= poczucie winy
=  zazdros¢
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widzimy $wiat przez pryzmat...

= doswiadczen

=  przekonan

= chwilowego nastroju, osobowosci (temperamentu, otwartosci na doswiadczenia
itd.)

Radzenie sobie z trudnymi emocjami - pracuj z myslami
Mysl ,,MUR"”

M Mysl

U Utrudniajaca

R Radzenie sobie

Mysl ,,MOST”
M Mysl

O Oswajajaca
S Sytuacje

T Trudne

Mysli przychodzg i odchodza. Nie podawaj im herbaty - przystowie buddyjskie.
To Ty wybierasz, ktére mysli rozgoszcza sie w Twojej gtowie.

Jesli przychodzg jakie$ niewspierajgce — nie podawaj im herbaty, ale tez nie walcz
z nimi na site. Zauwaz, obejrzyj, sprawdz dlaczego przyszty i pozwél im przeptynaé.

Stres i trauma pourazowa

trauma

= Trauma to inaczej uraz w sensie psychologicznym, to ,stan psychiczny wywotany
dziataniem zagrazajgcych zdrowiu i zyciu czynnikdw zewnetrznych, prowadzacy do
gtebokich zmian w funkcjonowaniu cztowieka”.

=  Rezultatem tego urazu mogg by¢ utrwalone trudnosci w powrocie do
poprzedniego funkcjonowania, czasem uktadajgce sie w zesp6t objawow zwany
zaburzeniem stresowym pourazowym.

stresor traumatyczny

to doswiadczenie zwigzane z ,,powaznym zranieniem, smiercig lub zagrozeniem
integralnosci cielesnej wtasnej lub innych osdb”, na ktére cztowiek byt ,bezposrednio
narazony” (co obejmuje uczestniczenie w wydarzeniu, ale takze uzyskanie informacji
0 zagrozeniu zycia, o gwattownej $mierci lub zranieniu bliskiej osoby) i przezywat
woweczas ,uczucie silnego strachu, bezradnosci lub przerazenia”.
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postepowanie wobec o0séb, ktére doznaty urazu psychicznego

1. Wiasciwa diagnoza! (ustala lekarz psychiatra/psycholog
kliniczny/psychoterapeuta).

Rozpoznanie réznicowe i ocena zaburzen wspotwystepujgcych.
Leczenie: poprawa jakosci zycia, eliminacja dokuczliwych objawow.
Psychoterapia.

kW

Leczenie farmakologiczne.

naturalne reakcje na nienaturalne wydarzenie
= ek iniepokdj

= stan nadmiernego wzbudzenia

=  ponowne przezywanie traumy

= unikanie

= gniew i irytacja

Podstawy wsparcia spotecznego w interwencji kryzysowej

wsparcie spoteczne

= dziatania jednych ludzi na rzecz innych ludzi (bez wzgledu na to czy jest to
jednostka czy grupa) znajdujgcych sie w trudnej sytuacji”

= ,pomoc dostepng dla jednostki w sytuacjach trudnych, stresowych”

rodzaje wsparcia spotecznego

= emocjonalne, polegajgce na dawaniu komunikatow werbalnych i niewerbalnych
typu: ,jestes przez nas kochany”, ,lubimy cie”

=  wartosciujgce polega na dawaniu jednostce komunikatéw typu: , jestes dla mnie
kims$ znaczgcym”, ,,dzieki tobie moglismy to osiggngé”

= instrumentalne, czyli dostarczanie konkretnej pomocy, Swiadczenie ustug, np.
pozyczanie pieniedzy, zatatwienie mieszkania, ubrania.

= informacyjne, czyli udzielenie rad, informacji, ktére mogg pomdéc w rozwigzywaniu
problemu.

pomaganie innym, wyznaczniki pomagania
= ,zachowanie pomocne, czyli dziatanie ukierunkowane na spowodowanie
jakiejs$ korzysci innego cztowieka”
=  pomoc moze mie¢ rézny charakter:
- materialny
- biologiczny
- psychiczny
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normy, ktére dotycza pomagania

odpowiedzialnosci spofecznej — oczekiwanie i nakaz pomagania tym osobom,
ktorych losy zalezg od naszych dziatan
wzajemnosci - oczekiwanie i nakaz pomagania osobom, ktére nam pomogty
w przesztosci.
Pierwszg norme ttumaczymy tym, ze zalezno$¢ loséw innej osoby od naszych
dziatan nasila sktonnos$¢ do pomagania jej nawet, jezeli nie odnosimy z tego
zadnych korzysci materialnych.
Norma druga wystepuje w ludzkich spoteczenstwach prawdopodobnie
powszechnie i zawiera trzy reguty szczegdtowe:

- nakaz pomagania czy $wiadczenia przystug innym

- nakaz przyjmowania cudzej pomocy

- nakaz odwzajemniania sie przystugg za przystuge.

osoba bedaca w potrzebie zwraca sie o pomoc do innych ludzi

Proszgc o pomoc wierzy, ze dzieki pomocy innych oséb problemy jej zostang
rozwigzane.

Zwracanie sie 0 pomoc jest czesto trudne poniewaz wigze sie z obawami, ktére
musi pokonac i niejednokrotnie z niedogodnosciami, ktére musi znosié.
Proszacy widzi zaréwno korzysci ptyngce z pomocy jak i niedogodnosci, mozliwos¢
zagrozenia poczucia wtasnej wartosci, utraty niezaleznosci itp.

Badania wskazujg, ze cztowiek znajdujacy sie w trudnej sytuacji, szuka pomocy
u ludzi, ktdrzy sg cztonkami jego sieci spotecznej (Antonucci, Depnet).

Relacja pomocy to interakcja wymagajgca silnego i dtuzszego zaangazowania na
ptaszczyznie emocjonalnej i zadaniowej.

Wymaga zwigzania obu stron tej interakcji w okreslony sposdb by sprawic, ze
strony te wyrdzniajg sie ze spoteczenstwa.

relacja pomocy

jest taka reakcjg interpersonalng, w ktérej obaj partnerzy, znajdujac sie we
wspolnej sytuacji czujg sie zwigzani ze sobg w taki sposéb, ze powstaje ukfad
sprzezony rol,

w ktdrym jedna osoba petni role pomagajgcego, druga — wspomaganego.
Relacja pomocy jest relacjg symetryczng, zaktada nierdwnosé¢ wktadow i zyskdw
obu partneréw a takze nieréwnosci obu pozycji”.
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pozycja pomagajacego

jest korzystniejsza od pozycji wspomaganego.

Pomagajac innym takze rozwigzujemy witasne problemy.

Zasady rzadzace sytuacjg pomocy (badania K. Otrebskiej — Popiotek):

— Obowigzek dzielenia sie z innymi wtasnymi zasobami stosownie do sit
i Srodkow.

— Dazenie do wymiany - pomoc za pomoc.

— Stosowanie metody kolejki — ja pomagam tobie, ty komus innemu i w ten
sposdb nastepuje spoteczne wyrdwnanie wktadoéw.

— Prawo, wedtug ktdérego stabsi powinni zwracac sie o pomoc do silniejszych,
gdyz ona im sie nalezy.

pozadane cechy pomagajacego

dyskrecja i zaufanie

pomagajgcy nie moze byé wscibski
dobro¢

umiejetnos$é okazywania zrozumienia
kompetencje

— posiadanie doswiadczenia

— inteligencja

— madrosé

— umiejetnosc trzezwej oceny sytuacji
— bezinteresownos$é

preferowane zachowania pomagajacego

okazywanie szacunku

dziatanie bez krytyki i wytykania nieudolnosci

chtodne traktowanie - jako Zle postrzegane

okazywanie wyzszosci i uwazanie wspomaganego za gorszego od siebie — jako Zle
postrzegane

wiara w mozliwosci wspomaganego i cenienie go.

gtéwne zadania pomagajacego

troska o rozwigzanie problemu bedgcego przyczyng prosby o pomoc
okazanie wspieranemu emocjonalnego wsparcia
dotrzymywanie stowa.
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osoba wspomagana

powierza wspierajgcemu swoj los

jej pozycja nie jest pozycja pozadang

czuje sie niezrecznie, ze nie dziata samodzielnie

ma swiadomos¢, ze przez okazywanie bezradnosci staje sie ciezarem dla drugiej
osoby

czuje sie ,gorsza” od pomagajacego

pozadane cechy wspomaganego

miec petne prawo do pomocy

znajdowac sie w prawdziwie trudnej sytuacji, w ktérej naprawde nie moze sobie
samodzielnie poradzi¢

by¢ przekonanym, ze bez pomocy ma pewnos¢ popadniecia w jeszcze gorsze
ktopoty

by¢ ciepty i serdeczny

by¢ lubianym przez wspomagajgcego

by¢ bliskim

- darzy¢ wspierajgcego zaufaniem

- nie budzi¢ watpliwosci w relacji wspomagania

koszty psychologiczne osoby wspierajace;j

obawa przed niewdziecznoscig wspomaganego

podejrzliwos$é i brak zaufania

podejrzenie o brak wysitku, ztg wole, dokuczliwg opryskliwos¢, krytykanctwo,
okazywanie lekcewazenia, tupet w domaganiu sie kolejnych ustug

poczucie bycia wykorzystywanym

obawa przed oszukaniem, co do koniecznosci pomocy

koszty psychologiczne osoby wspieranej

zwigzane z niewtasciwg postawg osoby wspierajacej

nadmierne krytykowanie

brak lojalnosci uzewnetrzniajgcej sie w niedyskrecji

stwarzanie aury nieufnosci, posgdzen, rdznych podejrzeniach wobec
wspomaganego

okazywanie napiecia i zdenerwowania, tworzenie aury nerwowosci oraz
niepewnosci

ostentacyjne okazywanie zmeczenia

biernos¢, obojetnos¢ pomagajgcego wobec potrzebujgcego
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= chec uzaleznienia od siebie i kontroli nad osobg wspomagang

=  narzucanie pomocy niechcianej

= wtracanie sie bez upowaznienia w sprawy wspomaganego zagrozenie wzorca
wiasnej osoby

=  poczucie zakfopotania

= mozliwos¢ odmowy lub jej zaistnienie — obniza poczucie wtasnej wartosci

= poréwnywanie sie z innymi - jest bolesne (inni radzg sobie lepiej)

=  poczucie uzaleznienia

=  brak czy niemoznos¢ rewanzu

= naruszenie obrazu Swiata.

»Jak Uzdrowi¢ Relacje ,, Tréjkat Dramatyczny Karpmana” .

to koncepcja, ktora ilustruje tzw. ,role skryptowe”

Ratownik, Przesladowca, Ofiara)

przyjmowane przez ludzi — role, w ktére wchodzimy w swoim zyciu w roznych
sytuacjach.

Ich obejrzenie pozwala zobaczy¢, w jakie gry psychologiczne gramy z innymi oraz jak
wygladajg nasze relacje i ich dynamika oraz potrzeby.

Przypowies¢ o motylu

»Pewnego dnia, maty motyl zaczat wykluwac sie z kokonu... Mezczyzna, ktéry tamtedy
przechodzit, usiadt i przygladat sie jak motyl przeciska swoje ciato przez ten malutki
otwdr. | wtedy motyl jakby sie zatrzymat. Tak, jakby zaszedt tak daleko jak mégt i dalej
juz nie miat sit.

Wiec mezczyzna postanowit mu pomaoc: wziagt nozyczki i rozcigt kokon. Motyl wyszedt
bez problemu. Miat za to watte ciato i bardzo pomarszczone skrzydta.

Mezczyzna kontynuowat obserwacje, poniewaz spodziewat sie, ze w kazdej chwili
skrzydta motyle zaczng grubieé, powiekszad sie, dzieki czemu motyl bedzie mégt
odlecieé i zaczac zy¢.

Tak sie nie stato! Motyl spedzit reszte zycia czotgajgc sie po ziemi z mizernym ciatem

i pomarszczonymi skrzydtami. Do korica zycia nie byt w stanie lata¢.

Cztowiek w catej swej zyczliwosci i dobroci nie wiedziat, ze walka motyla z kokonem
byta bodzcem dla jego skrzydet i dzieki temu motyl byt w stanie lata¢, gdy tylko pokona
opor kokonu”.
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