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Kompendium wiedzy dotyczgce szkolenia pt. ,Praca i komunikacja z osobg

z zaburzeniami psychicznymi” zostato opracowane przez dr Terese

Wagner-Tomaszewska.

1.

9.
10.

https://www.google.com/search?q=Zaburzenia+psychiczne+u+os%C3%B3b+doros%C5%

82ych
https://www.google.com/search?client=firefox-b-d&g=zaburzenia+psychiczne

Adamiec M., Podmiotowos¢ — formy i zmiany, [w:] Podmiotowo$¢ cztowieka. Szanse
rozwoju i zagrozenia, red. Z. Ratajczak, Wyd. US, Katowice 1992.
https://kujawsko-pomorska.policja.gov.pl/kb/dzialania-policji/psycholog-w-po/porady-

dla-policjantow/2601,Zasady-zachowania-sie-wobec-osob-przejawiajacych-zaburzenia-

psychiczne.html

Kontakt z osobami z zaburzeniami psychicznymi — Poradnik dla pracownikéw
Uniwersytetu Slaskiego w Katowicach.
https://www.wokal.studio/blog/14/komunikacja-niewerbalna-proksemika

Agnieszka Kutak-Bejda i wsp., Zasady komunikacji z pacjentem doswiadczajgcym
zaburzen psychicznych i jego rodzing.
https://www.temu.com/ulkuiper//un9.html?subj=coupon-

un& bg fs=1& p jump id=895&
https://tojestgranda.pl/2021/09/09/mysli-samobojcze-a-mysli-rezygnacyjne/

https://www.emocjepro.pl/samobojstwo-jak-pomoc-osobie-ktora-chce-popelnic-

samobojstwo/

Spis tresci:

NoukwbNR

Charakterystyka wybranych zaburzen psychicznych

Standardy pracy i komunikacji z osobami chorymi psychicznie

Aktywne stuchanie

Komunikacja z osobg z zaburzeniami psychicznymi

Pomoc osobom z zaburzeniami psychicznymi w radzeniu sobie z trudnymi emocjami
Moje bezpieczenstwo w pracy i komunikacji z osobami z zaburzeniami psychicznymi
Interwencja w sytuacjach nagtych i zagrozonych samobdjstwem
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1. Do najczesciej wystepujacych zaburzen psychicznych zaliczamy:
=  zaburzenia nastroju

=  zaburzenia nerwicowe

=  zaburzenia otepienne

=  zaburzenia schizoafektywne

=  zaburzenia odzywiania

=  zaburzenia osobowosci

=  zaburzenia snu

= uyzaleznienia.

Zaburzenia psychiczne — wzorce lub zespoty zachowan, sposobdéw myslenia, czucia,
postrzegania oraz innych czynnosci umystowych i relacji z innymi ludzmi, bedace zrodtem
cierpienia lub utrudnien w indywidualnym funkcjonowaniu dotknietej nimi osoby.

Przyczyny zaburzen
somatogenne — nieprawidtowosci w funkcjonowaniu mézgu, lub innych organdw,
wptywajgce na pojawienie sie objawdw choroby psychicznej

psychogenne — czynniki psychologiczne wywotujace objawy choroby, np. nieprawidtowe
relacje rodzicielskie, przezyte traumy

genetyczne — dziedziczne sktonnosci do zachorowan psychicznych.

2. Podmiotowos¢ w kontakcie z osobg z zaburzeniami psychicznymi

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

Granice w kontakcie

OPOR PRZED INFORMACJA ZWROTNA

u psychologiaprzykawie.pl

CHEC UJAWNIANIA SIEBIE
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Zasady nawigzywania kontaktu

Schizofrenia — najczestsze objawy:

halucynacje — gtosy, ktére styszy jedynie chory - sg najczesciej stuchowe, cho¢ mogg by¢
tez wzrokowe lub wechowe

urojenia i btedne przekonania — osoba wierzy, ze jego dziatania i uczucia sg
kontrolowane przez jakas site zewnetrzng, ze jego mysli sg wykradane przez innych lub
tez nasytane do jego gtowy przez jakies sity czy osoby

zaburzenia kojarzenia — osoba nie méwi sensownie, tgczy stowa w ciaggi, ktérych stuchacz

nie rozumie
dziwaczne zachowania, dziwaczny wyglad (np. ubidr)

zaburzenia poczucia tozsamosci — osoba moze przyjac inng tozsamos¢ lub nie by¢ pewna

niektorych aspektow swojego ciata i jego granic (moze mdwi¢ np. o pofaczeniu
z kosmosem czy uniwersalnymi potegami)

W kontakcie z osobg cierpigca na schizofrenie

zachowaj spokdj, nie wykonuj gwattownych ruchéw

nie pocieszaj naiwnie

zachowaj dystans fizyczny i nie tam go na site

zadbaj o wtasne bezpieczenstwo (usun z najblizszego otoczenia niebezpieczne
przedmioty)

nie boj sie, panuj nad wtasnymi emocjami

zadbaj o dobrg atmosfere rozmowy

- to ludzie wyczuleni na swiat zewnetrzny — duza ilos¢ wrazen, liczebnos$¢ oséb, drazni —
powinna rozmawiaé jeden rozmdwca, nalezy zrezygnowac z obserwatoréw

- nie zaprzeczaj, ale tez nie zgadzaj sie z trescig urojen, nie przerywaj, mozesz
wysondowacd: ,,Co ten gtos Pani podpowiada?”

- nie dyskutuj na temat logiki urojen i halucynacji

- nie staraj sie zmieni¢ sposobu widzenia rzeczywistosci przez osobe chorg

- nie ttumacz, ze to co ona widzi czy styszy, jest utuda

- nie wysmiewaj, traktuj z szacunkiem, nie protekcjonalnie.

Depresja — objawy

zte samopoczucie i apatyczny nastroj

utrata lub zmniejszenie wrazliwosci na bodzce/obojetnos¢
niezdolnos$¢ do odczuwania przyjemnosci

rozmyslanie o $mierci lub samobéjstwie

wycofanie sie z kontaktu z innymi osobami

poczucie beznadziejnosci

zaburzenia snu/wczesne budzenie sie

zaburzenia odzywania, np. zmniejszenie taknienia
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W kontakcie z osobami cierpigcymi na depresje:

= nie wyzwalaj u tej osoby dodatkowych negatywnych emocji (strofowanie, lekcewazenie
osoby i jej probleméw, ironiczny usmiech)

=  modw wyraznie i wolno

=  zapewnij opieke lub nadzdér osobie, nie pozostawiaj samej z problemem

=  zachecaj osobe do moéwienia, to moze jg uspokoié, a ty wysondujesz w jakim stanie sie
znajduje

= wykaz zrozumienie dla jego probleméw

= nie pospieszaj rozmoéwcy, niekiedy musisz czeka¢ na odpowiedz dtuzej niz zwykle, osoba
moze potrzebowac czasu na przeanalizowanie twojej wypowiedzi

=  stwdrz poczucie bezpieczestwa, postaraj sie aby osoba nie postrzegata ciebie jako
zrédta zagrozenia

= stuchaj aktywnie, zapytaj co mozesz zrobi¢, zeby poméc.

Mania

= W zespole maniakalnym wystepuje ciggty stan zadowolenia, radosci, szczescia oraz brak
adekwatnych reakcji na przykre wydarzenia.

=  (QOsoba jest bardzo pobudzona, tempo myslenia ulega przyspieszeniu, potrafi on dziata¢
przez wiele godzin bez odpoczynku.

= Jest bezkrytyczna wobec wiasnej osoby i dziatania, nie dostrzega zadnych przeszkéd
w drodze do realizacji wytyczonego celu.

Mania zwykte charakteryzuje sie:
- wzmozong aktywnos$cig motoryczng
- drazliwoscig, wzmozonym nastrojem
- przyspieszeniem proceséw myslowych (gonitwa mysli)
- mowa jest zazwyczaj gto$na, gwattowna i trudna do zrozumienia.

W kontakcie z osobg cierpigca na manie:
- zadbaj o swoje bezpieczenstwo
- stwoérz pozytywng atmosfere
- dostosuj sie do swojego rozmdwcy — do tempa jego wypowiedzi, do nastroju -
mozesz stopniowo zwalnia¢ np. tempo wypowiedzi, méwié nieco ciszej
- zachowaj spokdj
- nie okazuj silnych emocji
- staraj sie poprzez swoj spokdj wyciszy¢ osobe, z ktérg masz kontakt
- unikaj sztucznosci.

Zaburzenie antyspoteczne osobowosci

= wystepuje wtedy, gdy osoba przejawia trwate zachowanie antyspoteczne

= osoba nie jest chora psychicznie, nie cierpi na urojenia czy halucynacje, nie ma
niedoboréw w sferze intelektu

=  mysli racjonalnie i jest Swiadoma tego, co robi.
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Cechy charakterystyczne:
- brak wyrzutéw sumienia i lojalnos$ci wzgledem kogokolwiek
- agresywne lub antyspoteczne zachowanie
- naruszanie i lekcewazenie praw innych oséb
- impulsywnos¢, wybuchowosé, brak odpowiedzialnosci
- dopuszczanie sie agresji wobec ludzi i zwierzat, kradziezy
- niszczenie cudzej wtasnosc
- naruszanie norm obowigzujgcych w spoteczenstwie.

W relacjach z osobami z antyspotecznym zaburzeniem osobowosci:

= wykaz sie daleko posunietg ostroznoscia nie licz na pozytywne nastawianie osoby do
Ciebie, nie wierz w zapewnienia

=  badz spokojny — nie okazuj leku, nie wywyzszaj sie

= nie apeluj do uczu¢ wyzszych

=  pamietaj o jego impulsywnosci

=  mysl szybko, przewiduj, badz plastyczny

= nie groz, nie o$mieszaj.

Jak rozmawiaé z osobg z zaburzeniami psychicznymi

=  Zadbaj o ustronne, spokojne miejsce, w ktérym nikt nie bedzie Wam przeszkadzac.

= Zapewnij rozmoéwce o dyskrecji — tres¢ Waszej rozmowy nie powinna by¢ przekazywana
osobom trzecim i rozmdwca — by czuc sie bezpiecznie — powinien o tym wiedzie¢ juz od
poczatku rozmowy.

= Zasada dyskrecji nie obejmuje sytuacji, w ktérych wiesz, ze zagrozone jest zycie lub
zdrowie rozméwcy, wéwczas nalezy zapewni¢ mu pomoc.

= Zacznij od informacji o tym, jaki jest cel rozmowy — chcesz porozmawiaé, bo niepokoisz
sie o te osobe i —w kolejnym etapie rozmowy — przekazac jej informacje o mozliwosci
uzyskania specjalistycznej pomocy.

= QOsoba z trudnosciami moze nie chcie¢ przyznac sie do tego, ze ma jakies problemy
i zaprzeczac.

= Nie zmuszaj go do mowienia. To, czy powie Ci prawde, nie jest najwazniejsze.

= W takiej sytuacji przekaz informacje o mozliwosci uzyskania pomocy i zakoncz rozmowe.

= Jesli osoba moéwi o tym, ze ma trudnosci i troche o nich opowiada, wystuchaj go
i okaz zrozumienie.

= Nie staraj sie jednak za wszelkg cene znalez¢ rozwigzania jego problemow.

=  Mozesz delikatnie zasugerowad, ze Twoim zdaniem z tego typu trudnosciami tatwiej jest
poradzi¢ sobie przy wsparciu specjalistow.

=  Pamietaj, ze rozmawiasz z osobg dorostg i nawet jesli Ty w naturalny sposéb
podpowiadasz jakies rozwigzania, to do tej osoby nalezy decyzja odnosnie tego, co zrobi.

=  Przekaz informacje o mozliwosci uzyskania specjalistycznej pomocy.

= W czasie rozmowy zadbaj tez o wiasne granice.
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= Jesli rozmowa bardzo sie przedtuza i nie mozesz jej kontynuowaé, spokojnie poinformuj
o tym osobe.

= Jesli osoba oczekuje od Ciebie pomocy, ktdrej nie mozesz mu udzieli¢ — otwarcie o tym
powiedz.

=  Wsparcie powinno polega¢ na motywowaniu do podjecia dziatania (udania sie po
fachowa pomoc), a nie na rozwigzywaniu problemoéw osoby.

= Nie przejmuj odpowiedzialnosci za nastrdj osoby i jej decyzje.

Przyktadowe zwroty, ktérych mozna uzy¢ w trakcie rozmowy:

= Niepokoje sie o Pana/Pani zdrowie/ samopoczucie.

=  Widze, ze Pana/Pani zachowanie zmienito sie w ostatnim czasie i martwi mnie to.

= Zauwazytam/em, ze by¢ moze dzieje sie z Panig/Panem cos$ niepokojacego.

=  Prosze sie zastanowic, czy nie chciatby Pan/Pani skorzysta¢ z fachowej pomocy.

= Chce powiedzie¢ Pani/Panu, gdzie moze uzyska¢ Pan/Pani takg pomoc, jesli bedzie jej
potrzebowac.

=  Chce porozmawiaé o tym, gdzie moze Pan/i uzyskac¢ fachowe wsparcie, jesli tylko uzna
Pan/i, ze tego potrzebuje.

= Chce przekazac Pani/Panu informacje o mozliwosci uzyskania wsparcia.

3. Aktywne stuchanie

Techniki aktywnego stuchania:

= utrzymywanie kontaktu wzrokowego

= odpowiednia gestykulacja

=  zachecanie do rozmowy

= zadawanie dodatkowych pytan dotyczgcych tego, co méwi druga osoba
= nie przerywanie rozmowcy

Rezultaty stosowania aktywnego stuchania

=  pokazujesz, ze naprawde stuchasz, styszysz i rozumiesz

®=  budujesz zainteresowanie Swiadczace, ze to co ktos moéwi jest istotne

= dajesz mozliwos¢ budowania dystansu do wypowiedzi innych

= upewniasz sie, ze dobrze zrozumiate$ intencje i wypowiedz swojego rozmdwcy.

Btedy w stuchaniu

= inni myslg tak jak ja

= krotkoterminowa uwaga

=  myslenie zyczeniowe

= niezrozumienie stéw

=  mdwienie zamiast stuchania
= poczucie wyzszosci
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=  strach przed méwieniem prawdy
(tzw. ,,Inna prawda”)

Samoswiadomos¢ jest pierwszym krokiem do poprawy komunikacji niewerbalnej

= Zwracaj uwage na mowe ciata, wyraz twarzy i ton gtosu, zwtaszcza podczas waznych lub
natadowanych emocjonalnie rozmodw.

=  Upewnij sig, ze sygnaty niewerbalne sg zgodne ze stowami, aby unikngé wysytania
mieszanych komunikatéw.

»  Cwiczenia przed lustrem lub nagrywanie siebie moga pomac Ci stac sie bardziej
Swiadomym swoich niewerbalnych wyrazen i dostosowac je, aby skuteczniej przekazac
zamierzony komunikat.

4. Komunikacja z osobga z zaburzeniami psychicznymi

KCMUNKACJA SPOLECZNA
INTERPERSCNALNA

/ \
NIEWERBALNA WERBALNA

« glos « stowa, mowa

Ze wzgledu na specyfike probleméw osoby z zaburzeniami psychicznymi nalezy:

= zaplanowad czas na rozmowe

= do rozmowy podchodzi¢ indywidualnie (tempo, temat rozmowy do stanu psychicznego,
fazy choroby

=  rozmowe prowadzi¢ logicznie i konsekwentnie (utrudnienia zwigzane z koncentracja,
jasnoscig myslenia i wypowiedzi)

= nie pogtebiac i nie utrwalaé zaburzonych sposobdéw myslenia

= umiejetnie zblizy¢ sie do rozmdwecy i pokonac dzielgcy z nim dystans

=  promowac samoocene rozmoéwecy (gdy jest zanizona, gdy czuje sie odrzucony, ma
poczucie braku sensu zycia itp.)

=  szanowac godno$é rozmdwcy

= doceniaé i podkresla¢ wartosci rozmdwcy

=  budowaé zaufanie do rozméwcy

=  zachecaé rozmdwce do wspierania siebie samego i wykorzystywania w tym celu jego
zasobow

= umiejetnie dawac nadzieje, ukierunkowang na mozliwosci dokonywania pozytywnych
zmian w jego stanie psychicznym (wzrost osobowosciowy) i codziennym
funkcjonowaniu.
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Przed rozpoczeciem rozmowy z osoba bedacg w kryzysie nalezy pamieta¢, by:
" nie pozostawiac jej samej

=  upewnic sig, ze nie zagraza sobie

=  sprawdzi¢, czy moze sama podjgé rézne aktywnosci.

Rozmawiajgc z osobg w kryzysie psychicznym trzeba uzbroic sie w cierpliwos¢, rozmawiac
spokojnie, upewnic sie czy dobrze zrozumie rozmdéwce oraz zachowad bezpieczng
przestrzen, aby rozmdweca nie czut sie zagrozony, ale nie wolno:

=  wykonywac gwattownych ruchéw (mogg zostaé zinterpretowane jako zagrazajgce),

=  podnosic gtosu

=  ocenia¢ osoby z ktdrg sie rozmawia

= wysSmiewac, obrazac osoby z ktérg sie rozmawia

=  pouczac osoby z ktorg sie rozmawia

=  wzbudzaé w niej poczucia winy

=  zadawac zbyt osobistych pytan.

Nalezy takze upewnic sie, ze osoba bedgca w kryzysie psychicznym otrzyma pomoc/wsparcie
ze strony osob jej bliskich lub znajomych, a w przypadku braku takiej osoby - pozostac z nig
do czasu ustgpienia najostrzejszego kryzysu.

Co moéwic a czego nie méwic osobie z zaburzeniami psychicznymi

Nie mow: ,Masz takie wspaniate zycie i tyle rzeczy, za ktére mozesz by¢ wdzieczny”.
Osoby cierpigce np. na depresje, spedzajg sporo czasu (na pewno na poczatku choroby)
szukajgc czegokolwiek, co bedzie ich cieszyé, za co mogg by¢ wdzieczni, co da im nadzieje,
ze jutro bedzie chociaz odrobine lepiej. Gdy powiesz komus choremu, ze powinien by¢
wdzieczny lub bardziej sie cieszyé, poczuje jeszcze wieksze poczucie winy i wstyd, bo
,widocznie za stabo sie stara”. W chorobach psychicznych poczucie winy i wstyd
towarzyszg choremu na kazdym kroku. To zdanie implikuje, ze Twoim zdaniem sg stabi i nie
robig wystarczajgco duzo, by sie lepiej poczué. To, czego mozesz by¢ pewien, to to, ze
chory z catych sit chce, by byto lepie;j.

Powiedz: ,,Doceniam Cie”.

Czy sam nie chciatbys czego$ takiego ustyszeé, gdy zmagasz sie z czyms bardzo trudnym?
Nie chciatbys wiedzie¢, ze jeste$ wystarczajgco dobry taki, jaki jestes i ktos widzi i docenia
Twoje starania?

No wtasnie.

Nie méw: ,Powinienes medytowac albo i$¢ pobiega¢, trenowac joge”.
| inne tego typu pomysty.
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Chory najprawdopodobniej juz tego prébowat, bo szukajgc dla siebie ratunku, prébuje sie
niemal wszystkiego. Mozliwe, ze medytuje regularnie, wiec nie méw mu, ze co$ musi lub
powinien. To, ze cos$ dziata na Ciebie, nie oznacza, ze zadziata na innych. Nie tylko chorych.
Zapytaj: ,,Co Cie odpreza?”

Medytacja to jedna z wielu $ciezek do osiggniecia spokoju. Innym przynosi go np.
modlitwa, spacer, czytanie, gorgca kapiel czy cokolwiek innego. Zapytaj o to.

Nie mow, ze cos sie powinno lub nie powinno robi¢. Sam tez na pewno nie lubisz, gdy kto$
Ci cos narzuca.

Nie méw: ,Wszystko bedzie dobrze”.

Gdy chory chce tylko umrze¢, czuje pustke, bezsens, izoluje sie, chce by¢ sam i ma
wrazenie, ze nie ma juz dla niego nadziei na wyleczenie, to czy aby na pewno mozna
powiedzie¢, ze , bedzie dobrze”? To nie pomaga. Zaburzenia czesto znieksztatcaja
postrzegania rzeczywistosci. Swiat jest np. czarny (metaforycznie) i zadne stowa otuchy
tego nie zmienig, a mogg jedynie frustrowad.

Powiedz: ,Jestem tu dla Ciebie. Bede Cie wspierac”.

To duza ulga wiedzieé, ze jest ktos, na kim mozna sie wesprze¢, gdy upadamy. Zaburzenia
psychiczne bardzo czesto sprawiajg, ze chory izoluje sie od ludzi. | nawet jesli bedzie
twierdzit, ze nie skorzysta z Twojej pomocy czy obecnosci, to Swiadomosc tego, ze jestes
bedzie dziatata kojgco. Bez napinania. Bez przymusu. Tak po prostu.

Nie méw: ,,Po prostu badz szczesliwy”.

Mowigc takie zdanie pokazujesz ignorancje i twierdzisz, ze to, ze ktos cierpi jest kwestig
jego dobrej lub ztej woli. Uwierz, ze nikt nie lubi cierpieé i chce by¢ szczesliwy, chce budzi¢
sie z motywacjg do zycia. Czy Ty, gdy jest Ci Zle, potrafisz pstrykngé palcami i ,po prostu
byé szczesliwy”?

Zapytaj: ,,Co moge zrobié, by pomoc Ci poczuc sie szczesliwszym?”

Takie stowa dajg duzo sity do tego, by moze sprébowaé zrobié jeszcze jeden krok, gdy
gdzie$ utkniemy w miejscu. Komunikujesz w ten sposdb, ze jestes, ze wspierasz, ze chetnie
pomozesz, ale nie bedziesz naciskat i do niczego zmuszat. Po prostu bedziesz i jesli zajdzie
taka potrzeba — okazesz wsparcie.

Nie méw: ,,To wszystko jest w Twojej gtowie”.

No, a gdzie ma by¢? Tak, to zaburzenie psychiczne, ale takie zdanie sugeruje, ze Twoim
zdaniem chory co$ wymysla i powinien po prostu porzucié swoje irracjonalne mysli. To
trywializuje emocje, przezycia i potrafi wpedzi¢ w duze poczucie winy. Przemysl to sobie
zanim wypowiesz cokolwiek takiego.

Powiedz: ,,Zrébmy cos fajnego”.

Gdy trudno jest choremu uciec od swoich mysli, ktdre przysparzajg mu jedynie cierpienia,
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czasem warto sprébowac zaproponowac¢ mu oderwanie sie od nich. Moze to by¢ spacer do
parku, wizyta w ksiegarni, odcinek serialu, cokolwiek co przyjdzie Ci do gtowy i co lubi robi¢
Twaj bliski. Pomoze to odepchngé chocby na chwile negatywne mysli i odprezy¢ sie na jakis
czas.

Nie méw: ,,A czym Ty sie w ogoéle tak martwisz/smucisz/stresujesz?”.

Prawda jest taka, ze nie wiesz, co sie dzieje w zyciu chorego. Nie wiesz czym spowodowana
jest choroba. Powyzszym zdaniem sugerujesz, ze osoba nie ma prawa czuc tego, co czuje.
W pewien sposdb na to nie zastuguje. Pamietaj, ze Twoje informacje sg ograniczone,

a takie stowa ranig, wpedzajg w poczucie winy i zwyczajnie krzywdzg. Kazdy z nas ma swoje
granice.

Powiedz: ,Jak moge Ci pomodc poczuc sie lepiej?”.

Musisz zatozy¢, ze tak naprawde nie wiesz, co sie dzieje z drugim cztowiekiem. Nie znamy
wszystkich problemdéw, z ktérymi sie zmaga. Zamiast bazowac na powierzchownych
informacjach, po prostu wyciggnij dtoi. Pokaz, ze jestes otwarty i chetny, by ulzy¢ im

W cierpieniu.

Nie mow: ,Ludzie majg gorsze problemy”.

Alez oczywiscie, ze majg. Wojny, gtdd, utrata pracy, smierc bliskich. Przypominanie o tym
choremu wpedza go w gtebokie poczucie winy, ze nie moze ,, wzig¢ sie w gars¢” i zaczgé
cieszy¢ tym, ze nie spotyka go nic gorszego. Poza tym, jak warto$ciowac, co jest gorsze,
trudniejsze?

Powiedz: ,,Przykro mi. Chcesz o tym pogadac?”

Osoby borykajace sie z zaburzeniami psychicznymi nie potrzebujg ciotek i wujkow ,,dobra
rada”. Zwtaszcza, ze te ,,dobre rady” najczesciej dajg ludzie, ktérzy nie majg zielonego
pojecia o chorobie. Najlepsze, co mozesz zrobi¢, to zaoferowaé wsparcie i byé. Po prostu
byé, bez oceniania i osgdzania.

5. Jak rozpoznawaé emocje innych?:
¢ nauka odczytywania sygnatéw niewerbalnych takich jak:
e tonu gtosu
e gesty
® wyrazu twarzy
e zachowanie
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6. Moje bezpieczeristwo w pracy i komunikacji z osobami z zaburzeniami psychicznymi

7. Interwencja w sytuacjach nagtych i zagrozonych samobdjstwem
Mysli rezygnacyjne

= to takie mysli, w ktérych gtdwna informacja brzmi: ,,mam dos¢”

= nie jest to pragnienie $mierci — jest to sygnat, ze nasze ciato i umyst sg skrajnie zmeczone
trwajacya sytuacja

= czesto sg one objawem gtebokiej depresji i innych zaburzen psychicznych
i wspottowarzyszg im inne symptomy, takie jak: anhedonia, utrata zainteresowan, lek,
etc.

® nie sg tozsame z myslami samobdjczymi, jednak moga sie w nie przeksztatcic, jesli nie
siegnie sie po pomoc i stan psychiczny bedzie sie pogarszat

= ich pojawienie sie powinno by¢ alarmujace, zaréwno dla danej osoby, jak i jej otoczenia.

Przyktady mysli rezygnacyjnych:

,Nie chce mi sie zy¢”.

,Mam dosc¢”.

,Jestem skrajnie zmeczony/a”.

,Nie widze sensu w zyciu”.

,Zycie jest beznadziejne”.

»,Nie potrafie dfuzej tego wytrzymad”.
,Zycie mnie przerasta”.

»Wszystko mnie przyttacza”.

Mysli samobdjcze

= to takie mysli, w ktérych wyraza sie bezposrednio che¢ odebrania sobie zycia

= nie sg one objawem jedynie depresji — mogg pojawic sie takze przy innych zaburzeniach
(np. osobowosci, uzaleznieniach) oraz przy permanentnym stresie

=  pojawienie sie mysli suicydalnych jest stanem, ktérego nie nalezy lekcewazyé i nalezy
zgtosic sie po pomoc

= tylko specjalista (psychiatra, psycholog kliniczny, psychoterapeuta) jest w stanie na
podstawie badan i wywiadu okresli¢ skale tych mysli oraz przyczyne ich pojawienia sie.

Przyktady mysli samobéjczych:
,Chce sie zabi¢”.
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,Zabije sie”.

,Udusze sie”.

,Powiesze sie” (...i inne sprecyzowane formy odebrania sobie zycia)
,Smier¢ to wybawienie”.

,Chce umrzed”.

,»Chce skonczyé z zyciem”.

Syndrom presuicydalny - przedsamobdjczy

=  skierowanie mysli i dgzen do spraw zwigzanych ze $miercig i samobdjstwem

=  przekonanie o funkcjonowaniu w sytuacji bez wyjscia i braku mozliwosci
uzyskania pomocy.

Objawy syndromu presuicydalnego

= przekonanie, ze jest sie w sytuacji bez wyjscia

= wzachowaniu dominuje lek, bezradno$é, widzenie swiata przez ,czarne okulary”
®  poczucie nizszej wartosci

= dominuje sfera emocjonalna, racjonalne myslenie spychane jest na dalszy plan

=  zawezenie stosunkéw miedzyludzkich

= hamowanie wybuchéw agresji

= tendencja do kierowania agresji przeciwko sobie

= ucieczka od realnych trudnosci w swiat fantazji rozwazan o $mierci i samobdjstwie,
= wypowiadanie mysli o samobdjstwie i swojej Smierci

=  porzgdkowanie spraw.

B. Hotyst wyrdznia pie¢ poziomoéw oddziatywan profilaktycznych:

1) najogdlniejszy, obejmuje cate spoteczenstwo i sktada sie z dziatarn promujacych zycie
oraz edukujgcych w zakresie adekwatnych sposobdw radzenia sobie z trudnosciami,
co w konsekwencji ma ksztattowac tzw. ,,postawy antysuicydalne”

2) skierowany do grupy oséb, ktére mogg by¢ zagrozone podejmowaniem zachowan
ryzykowanych

3) skierowany do poszczegdlnych osdb, ktére znajdujg sie w systemie instytucji i sg
w grupie najwiekszego ryzyka

4) czwarty i

5) piaty poziom profilaktyki zaktada dziatania postsuicydalne, czyli oferuje opieke
i wsparcie dla oséb, ktére juz targnety sie na swoje zycie, tak aby objac je terapia
i skutecznym zapobieganiem kolejnym prébom.

Dziatania z tych poziomdw profilaktyki obejmujg takze rodzine i bliskich osoby,

ktéra probowata popetni¢ samobdjstwo zgodnie z zatozeniem, ze wystepowanie zachowan

suicydalnych w rodzinie jest jednym z najistotniejszych predykatordw zagrozenia

ponowng préba samobdjcza.
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SPOLECZNE)

Przyczyna podjecia préoby samobdjczej moze by¢ kazdy, nawet najbardziej prozaiczny
problem, ktéry wedtug osoby jest nie do rozwigzania w inny sposdéb:

= choroba psychiczna / zaburzenia psychiczne

=  przemoc w rodzinie

=  zawdd mitosny

=  konflikty z osobami spoza rodziny

=  mobbing/cybermobbing/znecanie

= $mier¢ bliskiej osoby

=  stan zdrowia.

Determinanty zachowan presuicydalnych i suicydalnych:

czynniki osobowosciowe:

= mata odpornosé na stres powigzana z brakiem adekwatnych sposobéw radzenia sobie
= wahania poziomu samooceny

= niska motywacja osiggnie¢ powigzana niejednokrotnie z zachowaniami gwattownymi
=  drazliwo$é, sktonnos$¢ do doznawania rozczarowan

= wysoki poziom leku

problemy o charakterze poznawczym:

- sztywnos$é myslenia

- tendencja do fantazjowania

- niski poziom inteligenc;ji

- brak hobby, zainteresowan i przynaleznosci do grupy dajacej oparcie.

Samookaleczenie
jest czesto rozumiane jako fizyczna reakcja na pewien emocjonalny bdl moze byé bardzo
uzalezniajace.

Profesjonalny kontakt

Zaakceptuj — nie radz — wyeliminuj truizmy

=  badzZ uczciwa/y, nie obiecuj zbyt wiele - mozesz nie by¢ w stanie zrealizowac obietnic
i tylko zniszczysz jego zaufanie

=  najwiekszg wartos¢ ma to, ze siedzisz z nim i stuchasz go uwaznie - udzielasz mu
w ten sposdb wsparcia

= nie réb wyktaddw, nie obwiniaj, nie dawaj rad, nie praw kazan

= unikaj wywotywania w nim poczucia winy

= nie przeciwstawiaj sie gwattownie samobdjczej decyzji, ale zachecaj do odwleczenia w
czasie jej realizacji - mozesz sie postuzy¢ zdaniem:
,Zawsze jeszcze zdazysz to zrobié”

=  wypowiadaj sie w sposéb bezposredni i otwarty, nie obawiaj sie uzywadé stéw ,,$mieré",
,Samobdjstwo", ,,zabic sie”
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ujawniaj swoje odczucia, reaguj na rozmowce (nie jestes robotem), skoncentruj sie na
jego historii - nie podawaj przyktadéw z wtasnego zycia (jak ja sobie dobrze radze

w trudnych sytuacjach)

daj czas (,rozumiem, ze teraz tak myslisz, jak wyjdziesz z depresji/kryzysu bedziesz
myslat inaczej”)

nie udowadniaj, ze zycie ma sens - nie przekonuj o pieknie i wartosci zycia, nie debatuj
czy warto czy nie warto zy¢ — filozofia nie ma tu nic do rzeczy

sprébuj zrozumiec¢ o czym mowi rozmdweca, jesli nie jestes pewien, dopytuj (definicje
pojec), pros o wyjasnienie, nie domyslaj sie!!!

pytaj o emocje

stosuj pytania otwarte — ,,czy mozesz mi opowiedzie¢? nie wiem czy dobrze
zrozumiatam, mogtabys mi pomdc i wyjasnic¢? Jak rozumiesz, ze...”

nie bdj sie milczenia!!! - gdy w trakcie rozmowy zapadnie cisza, nie przerywaj jej
natychmiast - daj czas na refleksje

nie obiecuj zachowania tajemnicy - nigdy nie zawieraj takiego kontraktu - znajdziesz sie
w putapce - w konflikcie prawnym i etycznym - staniesz przed dylematem, czy ztamac
dane stowo, czy zaniechac udzielania pomocy biorgc odpowiedzialno$é za jego dalsze
losy.

Zrob wszystko, co w Twojej mocy, by osoba uzyskata profesjonalng pomoc.

Pilnuj leczenia.

Jesli sg to leki, sprawdzaj, czy ktos je bierze, pamietaj, ze leki mogg miec dziatania
uboczne, jesli wystgpig powiedz o tym lekarzowi.

Leczenie czesto wymaga zmiany lekéw, leki nie dziatajg, albo sg ucigzliwe ze wzgledu na
dziatania uboczne.

Badz aktywna/ny. Osoby suicydalne czesto nie wierzg, ze mogg uzyska¢ pomoc, wiec
moze bedziesz musiat/a aktywnie jg oferowac, samo powiedzenie: ,zadzwon, jesli
czegos potrzebujesz”, to za mato.

Zachecaj do zmian w zyciu. Zdrowa dieta, regularny rytm snu, wychodzenie na zewnatrz,
najlepiej do parku/lasu, ¢wiczenia sg doskonatym antidotum na depresje, bo wyzwalajg
endorfiny, ktére pomagajg na stres i wzmagajg dobrostan psychiczny.
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