1. POMOC PSYCHOLOGICZNA
Udzielać może każdy. Wsparcie, pomoc w rozwiązywaniu problemów. Warunkiem: 

· wsparcie, udzielanie pomocy doraźnej, bez ingerencji w jej osobowość, 

· uważne słuchanie,

· wzajemna akceptacja,

· empatia. 

Błędy: 

· moralizowanie,

· nadmierne udzielanie rad,

· przekonanie o posiadaniu racji,

· grożenie, 

· osądzanie,

· bagatelizowanie

· grożenie.

Każdy ma własny system pomagania.

Obszary udzielania pomocy psychologicznej:

· prewencja i profilaktyka –obniżenie prawdopodobieństwa wystąpienia zaburzeń,

· promocja zdrowia – poprawa i utrzymanie zdrowia,

· interwencja kryzysowa – wszelkie działania zmierzające do odzyskania przez osobę w kryzysie zdolności do samodzielnego rozwiązania go.  

· poradnictwo – pomoc oferowana osobom zdrowym przeżywającym kryzys lub trudności przystosowawcze (nowe zadania, nowa faza życia - dziecko do przedszkola, do szkoły, dojrzewanie, zmiana miejsca zamieszkania, choroba, rozstanie, rozwód).

Celem poradnictwa – pomoc w zmianie sposobu życia, by było ono bardziej satysfakcjonujące. Zwykle kilka spotkań. Fazy procesu poradnictwa:

· diagnoza problemu (o co chodzi, dwa spotkania),

· określenie czynników podtrzymujących istnienie problemu i trudności jego rozwiązania (2-3),

· poszukiwanie nowych sposobów rozwiązania,

· wzmocnienie zmian (czasami dodatkowo po przerwie). 

Korzyści z poradnictwa:
· jasny obraz własnej sytuacji (przemyślenie, omówienie),

· nowe spojrzenie na sytuację,

· określenie celów i zaplanowanie działania,

· wzrost motywacji i zdolność wprowadzenia zmian,

· uzyskanie niezależności od doradcy.

Grupy wsparcia
1. Podobne doświadczenia życiowe lub trudności.

2. Rozumienie i doradzanie. 

3. Wzajemna pomoc i wsparcie.

4. Poczucie więzi i wzbudzanie nadziei. 

5. Charakter otwarty. 

6. Czasami charakter wspólnoty

PSYCHOTERAPIA. Znaczenie i cele
Ludzie korzystają z pomocy terapeutycznej z powodu przeżywanego cierpienia: 

· objawy lękowe lub depresyjne, 
· poczucie zmęczenia, 
· zaburzenia snu, 
· trudności w koncentracji, 
· bóle nie mające podłoża somatycznego, 
· brak siły do życia zaburzający codzienne funkcjonowanie. 
· konflikty, nieudane życie rodzinne lub zawodowe 
· poczucie winy lub poczucie krzywdy 
· poczucie odrzucenia, braku zainteresowania ze strony osób, na których osobie zależy. 

Reasumując – poczucie bezradności: nie wiem, co mam teraz zrobić, nie wiem, jaką podjąć decyzję, nie wiem, jak dalej żyć. I najtrudniejsze z pytań: czy i jaki ma to sens.

Skąd się biorą problemy:                                  
1. Brak rozpoznania celu działania – co ja tak naprawdę chcę, jakie są moje prawdziwe potrzeby.

2. Trudności z rozpoznaniem sposobów umożliwiających realizację celów lub zadań. Niemożność wykorzystania sposobów najbardziej optymalnych: słaba ocena własnych możliwości, nieumiejętność wykorzystania wsparcia społecznego.

3. Nieadekwatne rozpoznanie konsekwencji działania – po co mi to było?

Na każdym etapie – działanie świadome i celowe. Nie: jakoś to będzie, samo się rozwiąże. 
Z drugiej strony – problem odroczenia, cierpliwości, zaufania do siebie (tyle razy sobie poradziłem). Problem kłopotów chodzących stadami. 

Ad 1. Tłumienie lub zaprzeczanie własnym potrzebom, gdy są one sprzeczne z własnymi normami (nie powinienem, nie wolno mi) lub normami społecznymi (nie wypada). Działania zastępcze nie dają satysfakcji. 


Przyjmowanie opinii innych ludzi za własne. Nawet ich doświadczeń. Skutkiem może być silne dążenie do powszechnej akceptacji przez innych, wynikające z lęku przed odrzuceniem, a nie z poczucia własnej wartości. Przekonanie, iż jedynym źródłem satysfakcji może być spełnianie oczekiwań innych, może prowadzić do całkowitej rezygnacji z dążenia do zaspokojenia własnych potrzeb: osiągnięć, znaczenia, niezależności. Spełniać oczekiwania innych można tylko wtedy, gdy samemu jest się osobą ważną dla innych, a więc osobą zaspokajającą własne potrzeby znaczenia. 


Podobne powody mogą być przyczyną nierozpoznawania własnych zadań. Zadania narzucane przez otoczenie dla uzyskania akceptacji lub tzw. świętego spokoju stają się coraz bj uciążliwe i dominujące. Uniemożliwiają realizację własnych celów. 

Ad 2. Umiejętności potrzebne do realizacji zadań i zaspokajania swoich potrzeb są nabywane w procesie socjalizacji, w procesie uczenia się społecznego. Poziom i rodzaj nabytych sprawności zależy od cech jednostki i od warunków, jakie uczeniu się tych umiejętności stwarza otoczenie. 
1. Cechy jednostki to jej możliwości uczenia się potrzebnych jej umiejętności: 
· Możliwości intelektualne,

· Emocjonalne,

· Fizyczne,

· Uzdolnienia,

· Wrodzone lub nabyte deficyty.
Te cechy wyznaczają rodzaj zdobywanego wykształcenia, rodzaj umiejętności korzystania z wiedzy i doświadczenia życiowego, rodzaj umiejętności funkcjonowania społecznego. Te wszystkie cechy i możliwości tworzą strukturę osobowości, która wyznacza możliwości i rodzaj powstających zaburzeń. Cechami osobowości szczególnie istotnymi w powstawaniu zaburzeń i sposobie radzenia sobie w życiu są: 

· Sposoby reagowania emocjonalnego, zarówno w sytuacjach łatwych, jak 
i trudnych,

· Przekonania,

· Samoocena i ocena ludzi i świata. 
2. Możliwości środowiska:

· Warunki ekonomiczne,

· Rodzinne,

· Zawodowe rodziców i rodziny,

· Najbliższe otoczenie (sąsiedzi, znajomi, koledzy),

· Warunki kulturowe.

W efekcie – dostęp do określonych środków i możliwości rozwoju. System środowiskowy. Pst nie jest metodą zmiany systemu, ale może i powinna uwzględniać jego możliwości i ograniczenia. 

Ad 3.  
Problemy związane z nieadekwatnym rozpoznawaniem konsekwencji własnego działania.

Działanie kończy się uzyskaniem zamierzonego celu albo niepowodzeniem. Niektóre działania kończą się odmiennym od zamierzonego efektem. Efekt działania jest informacją wpływającą na dalsze działania.  Poczucie kontroli. 
Adekwatne rozpoznawanie skutków własnych działań utrudniają dwa mechanizmy: zaprzeczanie efektom własnych działań i zaprzeczanie związkom, jakie występują między własnym zachowaniem a wynikającymi z niego skutkami. 

Efekty pozytywne mogą być spostrzegane jako mniej pozytywne albo wręcz negatywne. Osoby lękowe zwykle zaniżają wartość własnych działań. Odwrotnie psychopaci. Ponadto ludzie stosują zwykle mechanizm atrybucji – kto wywiera wpływ i w jakich sytuacjach, kto podejmuje  decyzje i kto jest za nie odpowiedzialny.  


W spopularyzowaniu psychoterapii dużą rolę odegrała sztuka, literatura oraz media, które przyczyniły się do zmiany mentalności ludzi. I tak okazało się, że uczęszczaniu na sesje terapeutyczne nie musi towarzyszyć uczucie wstydu i obawa przed wyśmianiem ze strony otoczenia. Dawniej psychoterapii nie darzono zaufaniem, odmawiano jej statusu dziedziny naukowej, a terapeutów traktowano jako odmianę szarlatanów. 
Pojęcie i cele


Psychoterapia – specjalistyczna metoda leczenia, polegająca na intencjonalnym stosowaniu odpowiednich oddziaływań psychologicznych, wykorzystująca wiedzę teoretyczną i umiejętności terapeuty w procesie niesienia pomocy osobom przeżywającym trudności lub je powodującym.       
1. Leczenie zaburzeń psychicznych i somatycznych spowodowanych konfliktami intrapsychicznymi,

2. Uświadamianymi lub nie.

3. wymaga współpracy i zaangażowania.

4. Leczenie 

5. przy pomocy wzajemnej komunikacji.
Celem psychoterapii jest:

(a) rozwój osobowości,

(b) usuwanie objawów zaburzeń, poradzenie sobie w sytuacji trudnej,

(c) zdrowie psychiczne.
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