Spis tresci

Vstep X1

ozdziat 1

drowie psychiczne - wprowadzenie

zym jest zdrowie psychiczne

rudnosci ze zdrowiem psychicznym

ryzysy a zaburzenia psychiczne
Kryzysy psychiczne
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Zaburzenia psychiczne
Jakie sg kluczowe réznice miedzy kryzysami a zaburzeniami
psychicznymi
ymptomy kryzyséw psychicznych
Jakie symptomy mogg Swiadczy¢ o kryzysie psychicznym
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k méwic o zdrowiu psychicznym
Trudnosci ze zdrowiem psychicznym a stygmatyzacja
1 stereotypizacja 8
Jak moéwic o osobach doswiadczajgcych trudnosci
ze zdrowlem psychicznym 10
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Rozdziat 2
Podstawy pierwszej pomocy psychologicznej
Wsparcie spoleczne w kryzysie psychicznym
Czym jest pierwsza pomoc psychologiczna
Pomoc naturalna a profesjonalna
O czym warto pamietac, 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 dzieni jako uzupelnienie
pierwszej pomocy psychologicznej

Rozdziat 3
Moc rozmowy wspierajacej
Rozmowa wspierajaca jako podstawowa forma pierwszej
pomocy psychologiczne;j
Cele i zalozenia rozmowy wspierajgcej
Kiedy zainicjowac rozmowe wspierajgcg
HALT - zatrzymaj sie, zanim zaczniesz rozmawiac
Rozmowa wspierajgca w pieciu krokach
Krok pierwszy - zainicjowanie rozmowy
Krok drugi - uwazne wysluchanie 1 wsparcie emocjonalne
Krok trzeci - poznanie potrzeb i rozwazenie mozliwych
rozwigzan |
Krok czwarty — zachecenie do skorzystania z pomocy
profesjonalnej
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Krok pigty — pozytywne wzmocnienie i zakonczenie
TOZMOWY

Rozdziat 4
Kluczowe narzedzia skutecznej rozmowy wspierajacej
Uwazne wystuchanie i wsparcie emocjonalne - jak to robié
Uwazne stuchanie
Cierpliwosé
Zadawanie pytan
Empatia
Odzwierciedlenie
Uprawomocnienie (walidacja)
Normalizacja
Czego nie mowic podczas rbzmowy wsplerajgcej
Milczenie i cisza podczas rozmowy wspierajacej
Placz podczas rozmowy wspierajgcej
Znaczenie placzu
Czego unikaé, gdy osoba placze
Jak reagowac, gdy osoba placze
Kontakt fizyczny podczas rozmowy wspierajgcej
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
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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 samobdjczym
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 spoteczne
Uwazno$é
Samowspoliczucie
Uwazno$¢ dodwiadczen wewnetrznych
Wspdlne czlowieczenstwo
Zyczliwoéé
Jak siegnaé po pomoc

Zakonczenie
Podsumowanie
Ku lepszej przysztosci
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