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Kiedy nasze wsparcie

sie konczy

Pierwsza pomoc przedpsychologiczna jest wspanialym narzedziem
wsparcia. Jednak trzeba wiedzie¢, kiedy nie wystarczy. Osoby udzielajace
pomocy musza zna¢ swoje ograniczenia i rozumie¢, kiedy konieczna

jest juz interwencja profesjonalisty
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zesto unikamy udzielania
wsparcia emocjonalnego, sadzac, Ze nie jesteSmy wy-
starczajgco przygotowani. Niektorzy sadza, ze aby sku-
tecznie pomagac, trzeba mie¢ za soba zaawansowane
szkolenie czy diugoletni proces wlasnej psychoterapii.
Tymczasem wigkszoé¢ z natury jest empatyczna i chee
pomagac, ale brak wiedzy powoduje blokade. Pozna-
nie zasad Pierwszej Pomocy dla Zdrowia Psychicznego
i wyjasnienie podstawowych krokéw moze zmniejszaé
bariery w udzielaniu wsparcia. Wowczas osoby z otocze-
nia czlowieka w kryzysie moga latwiej poczué si¢ pewnie
i wspiera¢ bez strachu przed ,zrobieniem czegos zle”.
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Musza tez znat swoje ograniczenia - kiedy konieczna jest
bardziej zaawansowana forma pomocy.

Wazne gesty

Pierwsza Pomoc dla Zdrowia Psychicznego opiera sie na
prostych, ale waznych gestach: obecnoéci, zyczliwosci
i odpowiedzialnosci. Czasem wystarczy by¢ przy drugiej
osobie, pokazac, ze jest si¢ czescig jej sieci spotecznej, ze
si¢ o nig dba i Ze nie jest sama w sytuacji kryzysowej. Naj-
wazniejsza pozostaje gotowoS¢ do empatycznego shucha-
nia, zachowania zyczliwoéci i stworzenia bezpiecznego
srodowiska.

Dawanie wsparcia emocjonalnego jest jedna z kluczowych
zasad pomocy przedpsychologicznej. Chodzi tutaj o cie-
pla, ludzka obecnosé, skupienie si¢ na potrzebach drugiej
osoby, ktora przezywa kryzys, shuchanie bez przerywania,
akoeptacje i zapewnienie przestrzeni na wyrazenie roz-
norodnych emocji (od leku, przez ztosé, po rozpacz) bez
oceniania czy osgdzania.

| To nie tylko fizyczne bycie blisko, ale tez emocjonal-

ne towarzyszenie osobie w kryzysie, pokazywanie jej,
ze niezaleznie od tego, jak czuje si¢ w danej chwili,
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jest to w porzadku, a jej emocje sg wazne i maja prawo
by¢ wyrazone. W ramach pierwszej pomocy zacheca sig
rowniez do tworzenia dialogu bez przymusu i presji. Nie
jest to skupianie sie na udzielaniu rad ani na ,naprawia-
niu” osoby w klopocie, lecz na towarzyszenie jej w rozmo-
wie, zadawanie pytan otwartych.

Zyczliwa obecnoéé sprawia zatem, ze osoba w kryzysie
moze poczué sig waznai zobaczy¢, ze jej emocje maja zna-
czenie. Ze moze na nas liczyé. Poczuje si¢ widziana, sty-
szana i akceptowana, nawet gdy méwi o najtrudniejszych
emocjach. To bardzo czesto pomaga zlagodzi¢ uczucie
osamotnienia i niepokoju. Dla wielu osob takie wsparcie
jest wystarczajace, aby nabra¢ sit do dalszego dziatania.
W pierwszej pomocy przedpsychologicznej wazne jest
réwniez wsparcie w orientowaniu sig, co sie dzigje, i do-
stepie do podstawowych informacji. To moze oznaczaé
udzielanie praktycznych informacji o sytuacji, w ktore;
znalazia si¢ dana osoba, a takze wsparcie w nawigzaniu
kontaktu z bliskimi. Udzielanie takich informacji pomaga
uspokoi¢ emocje i wzmacnia poczucie kontroli nad sytu-
acja, co moze znacznie zredukowac stres.

Kiedy jednak kryzys przekracza mozliwo$ci samodziel-
nego poradzenia sobie, wazne jest motywowanie do
skorzystania z dalszej pomocy, np. przez zachecanie
do kontaktu ze specjalista. Jest to potrzebne chociaz-
by w przypadku dlugotrwalego kryzysu. Ten element
jest niezwykle istotny, poniewaz zachecenie osoby do
siegniecia po profesjonalne wsparcie moze uchronic ja
przed negatywnym wplywem wplywu trudnych zdarzef

na jej codzienne zycie.

Kiedy pomoc dziala, a kiedy nie

Dlatego tez warto sprawdzac, kiedy ta forma pomocy
dziata. T znowu - nie potrzebujemy szczegolnego prze-
szkolenia, zeby to okreslic. Wystarczy, ze zwrocimy uwage
na proste sygnaly, ktére moga $wiadczy¢ o tym, ze nasze
wsparcie bylo skuteczne. Takim wskaznikiem bywa to, ze
dana osoba staje si¢ mniej roztrzesiona, odczuwa ulge,
uspokaja sig, zaczyna mie¢ poczucie kontroli nad sytu-
acja. Widoczna jest zmiana w sile emocji. Czlowiek ten
moze zacza¢ mowic o sytuacji w bardziej uporzadkowany
sposob, a zatem zaczyna lepiej radzi¢ sobie z wlasnymi
emocjami. Ktos, kto wezesniej byt zrozpaczony, zaczyna
widzie¢ mozliwo$¢ poradzenia sobie z sytuacjg. Jest goto-
wy skorzystat z dalszej pomocy, np. udaé si¢ do psycholo-
ga lub terapeuty.
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Pomaganie nie oznacza
rozwigzania wszystkich
problemow osoby w kryzysie,
a szukanie specjalistycznej
pomocy dla niej nie jest
oznaka slabosci

Takie wskazniki potwierdzajg, Ze np. mloda osoba po-
czula si¢ bezpieczna i zrozumiana, a my mozemy uznac,
ze pierwsza pomoc przedpsychologiczna spelnita swoje
zadanie. (Uwaga - wskazniki poprawy moga by¢ zauwa-
zalne po kilku godzinach lub dniach od przeprowadzenia
pomocy). Taka forma pomocy nie jest zatem tak trudna,
jak mogloby si¢ wydawac. Nawet kto§ bez specjalistycz-
nego wyksztalcenia, ale z podstawowym przeszkoleniem,
skutecznie pomoze.

Wazne jest jednak tez uéwiadomienie sobie ograniczen tej
formy pomocy. Proste zasady - takie jak empatyczne shucha-
nie, nieocenianie, zapewnienie informacji i pomoc w doste-
pie do dodatkowych zasobdw - moga przyniest duza ulge
w chwilach, gdy emocje i stres sa najwicksze. Kluczowe jest
Jjednak, aby zdawa¢ sobie sprawe, kiedy udzielana przez nas
pomoc nie wystarczy. Osoby udzielajace wsparcia powinny
by¢ swiadome wlasnych ograniczen i wiedzie¢, kiedy ko-
nieczne jest skierowanie czlowieka do§wiadczajacego kry-
zysu do profesjonalisty.

Wprawdzie osoba, ktora pomaga, nie musi by¢ terapeutg
ani psychologiem, ale powinna mie¢ §wiadomosé, kiedy za-
kres jej pomocy sie koficzy. 1 chociaz z czasem mozna zdo-
by¢ doswiadczenie w udzielaniu tej formy pomocy, istotne
jest jednak, by zachowa¢ granice 1 pamigtaé, Ze wspieranie
innych nie oznacza brania ich probleméw na wlasne barki.
Pomaganie nie oznacza, ze jeste$my odpowiedzialni za
osobe w potrzebie - oznacza jedynie, Ze chcemy jej po-
moc odpowiedzialnie. A zatem jest to odpowiedzialnoéc
WOBEC osoby potrzebujacej pomocy, a nie ZA nig. Nie
Jjestedmy odpowiedzialni za jej wybory, emocje ani zacho-
wania. Nie jesteSmy rowniez odpowiedzialni za rozwigza-
nie problembw osoby, ktorej pomagamy, lecz za sposob,
w jaki udzielamy wsparcia. Mlode osoby czesto potrzebu-
Jja jedynie wsparcia, ktére pokaze im, ze sa na wiasciwej
drodze. Zrozumienie tego pomoze widzie¢ pomoc jako
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dzialanie z zachowaniem granic i $éwiadomoécia swoich
mozliwoéci, a nie jako obciazanie sig czyimié problemami.
Ta forma pomocy nie jest takze terapia. Osoby udzielajace
wsparcia nie sg psychoterapeutami i nie majg przygotowa-
nia do prowadzenia dlugoterminowej pracy terapeutycz-
nej nad poprawa funkcjonowania. Diugotrwale wsparcie
emocjonalne oraz zaawansowane techniki terapeutyczne,
takie jak praca nad zrozumieniem mechanizméw traumy
czy jej wplywu na codzienne funkcjonowanie, wykraczaja
poza ramy Pierwszej Pomocy dla Zdrowia Psychicznego.
Dlatego osoby, ktére do§wiadczajg powaznych objawow
stresu pourazowego, powinny by¢ kierowane na terapie
specjalistyczna.

Udzielajacy wsparcia nie majg rowniez wystarczajacych
kompetencji, aby diagnozowaé powazniejsze problemy
emocjonalne lub zdrowotne, ktore moga wymaga¢ zaan-
gazowania psychiatry czy psychologa klinicznego. Zbyt
intensywne skupienie sie na emocjach, bez przygotowania
specjalistycznego, moze nawet pogtebi¢ lgki osoby w kry-
zysie. Dodatkowo, podczas gdy psychoterapia moze obej-
mowac roznorodne techniki przetwarzania emogji, pracy
z traumg i radzenia sobie z przewleklym stresem, pierw-
sza pomoc przedpsychologiczna oferuje jedynie podsta-
wowe, krotkoterminowe wsparcie. Na dhuzsza mete bez
odpowiedniego przetworzenia i przepracowania trudnych
emocji osoba w kryzysie moze doéwiadczac jego skutkéw
przez wiele miesiecy, a nawet lat.

Kiedy do specjalisty

Zatem wsparcie przedpsychologiczne nie bedzie miato
zastosowania w przypadku, kiedy kto$§ doswiadcza prze-
wleklych zaburzen psychicznych, takich jak depresja,
zaburzenia lgkowe czy PTSD. Te problemy czesto wy-
magaja psychoterapii czy farmakoterapii. Z kolei w przy-
padku sygnalizowania my$li samobéjczych lub zachowan
autodestrukeyjnych niezbedna bedzie szybka interwencja
specjalistyczna. Ta forma pomocy ma na celu przyniesienie
ulgi i stabilizacji emocjonalne;. Jesli zatem po zastosowa-
niu podstawowych technik nasz podopieczny nie odczuwa
zmniejszenia negatywnych objawdw lub nadal ma trudno-
$ci zradzeniem sobie, jest to sygnal, ze potrzebna jest dalsza
pomoc. Brak trwatych efektow moze wynika¢ z ograniczen
tej metody, ktora skupia si¢ gléwnie na pierwszej pomocy,
a nie na dlugotrwalym leczeniu lub diagnozie.

Jako opiekunowie czy nauczyciele czgsto angazujemy sie
emocjonalnie w pomoc miodym ludziom, lecz nie moze-

my traci¢ z oczu faktu, Ze czasem
najlepsza pomoca, jakiej mozemy
udzieli¢, jest skierowanie danej
osoby do spegjalisty. Troska o wia-
sne zdrowie psychiczne i granice
jest réwnie wazna, co gotowost
do pomagania. Towarzyszenie
w przezywaniu trudnych emocji
przez innych, zwlaszcza nasto-
latkéw, moze by¢ wyczerpujace
- istnieje ryzyko zmeczenia wspol-
czuciem oraz traumy zastepczej,
czyli doswiadczania podobnych
stanéw, jakie przezywa kto$, komu
pomagamy.

Psychologowie wskazujg, ze re-
gularna ekspozycja na problemy
innych oséb, bez odpowiednie-
go wsparcia, moze prowadzi¢
do wypalenia emocjonalnego,
zmniejszenia empatii czy nawet
do obhjawdéw przypominajacych
zespél stresu pourazowego. Skie-
rowanie kogo$ do specjalisty nie
oznacza, ze zawiedlismy jako
POmMocCNicy - Wrgez przeciwnie:
moze to §wiadczy¢ o odpowie-
dzialnoéci i trosce. Pomaganie nie
oznacza rozwigzania wszystkich
probleméw osoby w kryzysie,
a szukanie specjalistycznej pomo-
cy dla niej nie jest oznaka staboéci
- jest czeScig dbaloéci o siebie.
Chociaz wsparcie przedpsycho-
logiczne jest narzedziem, ktore
moze by¢ pierwszym krokiem na
drodze do réwnowagi psychicz-
nej, nie zastepuje specjalistycz-
nej pomocy w trudniejszych
przypadkach. Dlatego tak wazne
jest, zeby$my - udzielajac wspar-
cia - wiedzieli, kiedy kofcz sie
nasze kompetencje i kiedy ko-
nieczne jest skierowanie osoby
w kryzysie do psychologa, tera-
peuty czy psychiatry. //
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