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WPROWADZENIE

W 70 procentach polskich gospodarstw domowych keshputer. W dosp do
Internetu wyposaonych jest ja 63 procent polskich domow. Dodajmy do tego jeszikaso
20 milionow rodakéw za granic a otrzymamy pokang liczbe. Liczbe oséb, ktére mag
w pewnym momencie swojeggcia szuka pomocy psychologiczne;.

Dla wielu ludzi globalna stestata st pierwszym miejscem, gdzie kiegusic, gdy
cha sie czegd dowiedzi€, cas kupic czy rozwihzat jakis problem. Rozwdj tzw. Web 2.0
powoduje,ze si€ staje st coraz bardziej interaktywna i corazeej dziedzin naszego/cia
jest z ni powiagzanych.

Ponadto w minionym stuleciu znacznie zmniejszyd, sibwnolegle do rozwoju
spoteczéstwa opartego na technice, kontaktedziypokoleniowy. Jest to spowodowane
kilkoma kwestiami, o ktorych fascyrugjo pisze Alvin Toffler w ksizce , Trzecia fala”.

Wszystkie te zmiany zaowocowaly sytugcyv ktorej wiele osob nie ma do kogo
ZwrOcit sie po pomoc i wsparcie, z xzdych powoddw. Obserwujeespowrot do spoteczrioi
lokalnych, ale ich odradzanie jest powolne. Przganym ksztatciegswiata ,podwoérkiem”

i miejscem spotkadla wielu ludzi stat si Internet, bo wiénie tutaj w mia¢ szybko dostaj
odpowiedzi na pytania, ktére pojawiaie w ich zyciu.

Portale spoteczrigiowe, bankowgd internetowa, zakupy przez Internet, szukanie
wiadomaci w Wikipedii to jedynie czs¢ naszego realnegaycia, ktore ,jeda nog” tak
naprawd dzieje s¢ w Internecie.

Rozrywka, konsumpcja czy poszukiwanie wiedzy tdkdylpewien aspekt naszej
aktywnaci w Internecie. W sieci szukamy réwnigozwiazania naszych problemow —
czesto bardzo powanych zyciowych problemow. Dyskutujemy o nich na forachrupach
dyskusyjnych, mgemy zwréct sic rowniez 0 pomoc do specjalistow.

Niniejsza publikacja jest wéaie o tym — o poszukiwaniu pomocy w Internecie.
Jak jej szuka&i jak ja znalec?

Publikacg te adresujemy szczegdlnie do tych oséb, ktére zasiaja sie nad
skorzystaniem z pomocy psychologicznej przez Ieter@dyby zadaly pytanie znajomym,
czy warto rozmawi@ z psychologiem online, zapewne ustyszatyby wielgpwcych opinii,
mnéstwo mitbw na temat ograniczéob kontaktu online, niemamosci uzyskania

~prawdziwej” pomocy w tego rodzaju kontakcie.

Portal Pomocy Psychologicznej PSYCHOTEKST / Stowarzyszenie INTRO
Wszelkie Prawa Zastrzezone © Copyright 2010 rok
www.psychotekst.pl



E-pomoc — Psychologiczna pomoc w Internecie — teoria i praktyka

Przypomnijmy sobie jednak, z jakim przgiem spotkata sibankowd¢ internetowa
10 lat temu. Nieufn&, sceptycyzm, strach i czarnowidztwo byly reakgowszecha
A dzis? llu z nas pfaci jeszcze rachunki (np. za goslo Internetu) na poczcie? W czasach,
gdy kazdy bank oferuje obshggonline?

Z naszych obserwacji wynikage internetowa pomoc psychologiczna w Polsce cieszy
Sig jeszcze malym zaufaniem.ad&imy, ze wynika to m.in. z diego tradycjonalizmu
w kregach samych psychologoéw i psychoterapeutéw, perasjowawczeri i sktonnagci do
zamykania & w ustalonych ,prawdach psychologicznych”, bez Jikowania
i porownywania ich z rozwijagcymi sk za granicami naszego kraju metodami. Z drugiej
strony z& do pomagania online ,gatrsi¢” absolwenci psychologii w desperackiej probie
zapewnienia sobie bytu wobec trudciow znalezieniu pracy f2f. W efekcie, bardzasip,
za udzielanie pomocy nie bipsic doswiadczeni specjalci a osoby, ktére nie mapraktyki,
wytrenowanych pod okiem starszych kolegow ugtiegci, ani maliwosci superwizowania
swojej pracy online. Na szgie znamy te specjalistow, ktorzy nie wpisujsic w zadm
z podanych skrajnych grup i majdcéwiadczenie, odbyte szkolenia i superwizje, wzbogaca
pomoc online o0 godn naladowania jaké&. Znamy te wolontariuszy, ktorzy
odpowiedzialnie i z sukcesami pomagajnym w potrzebie oraz inicjatywy samopomocowe,
godne polecenia.

Najwazniejszy postulat, jaki nam — autorom i cztonkomzyszenia INTRO —
przyswieca, to profesjonalizacja pomocy psychologiczogjine. Swoimi dziataniami —
szkoleniami, i tym e-bookiem, staramy ssprawt, by osoby pomagage innym przez
Internet mialy dobre przygotowanie, wiegdaimiegtnosci zdobywane pod okiem bardziej
doswiadczonych praktykéw, aby ich ustugi spetniaty&lane standardy, aby ich klienci byl
bezpieczni, traktowani z natgta godndcia, a pomoc byta jak najskuteczniejsza.

Nasza gitbwna teza — pomoc online jest rownoprawnymodzajem pomocy
psychologicznej. Nie jest sposobem lepszym ani goysn, @4 po prostu pewne
okolicznaosci, ktore beda sklania¢ bardziej do wyboru pomocy ,twarza w twarz” (czyli
f2f, od angielskiego ,face to face”) albo odwrotnie— w strone online.

Chcemy zackri¢ srodowisko praktykbw pomocy psychologicznej, by lzaeq
przychylnym okiem spojrzeli na zjawisko i dorobesnmocy online. Do nich gtdwnie, cho
nie tylko, kierujemy pierwszy rozdziat naszej pkbbji bedacy krétkim i wybidérczym rysem
historii i dokona pomocy online. Rozdziat nie wyczerpuje tematwzyimy jednak,ze zdota

zaintrygowa i sprowokowa& do samodzielnych poszukiwa
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Kolejny, drugi rozdziat kierujemy do tych, ktoryaktobro jest zawsze ostatecznym
celem — do klientéw. 3& rozwazasz, czy warto skorzysta pomocy psychologa, pedagoga,
psychoterapeuty, poradni w Internecisilijsi¢ zastanawiasz jak to zr@bbezpiecznie, jak
wybrat sparod wieluswietnie brzmacych ofert, przeczytaj koniecznie. Napigahy ta czes¢
na bazie wilasnych, s&moletnich déwiadczét w pracy online jako konsultantki,
psychoterapeutki, na bazie rozmow z klientami iecgaic Sk na naszej wiedzy zdobytej
w czasie tworzenia platform i ofert pomocy inteovegj. Dzkki te] praktyce wiemyze &
wazne aspekty charakterystyczne dla tego rodzaju pgmoad ktorymi warto si
powaznie zastanowé.

Trzeci rozdziat to relacja z naszychsdeadczeé w dostarczaniu pomocy internetowej
jako Stowarzyszenie INTRO na stronach Portalu PgnRsychologicznej PSYCHOTEKST.
Je&li ciekawia cie autorskie i w pewnym stopniu pionierskie poczyaanitej dziedzinie, jdi
chcesz dowiedziesie od naszych klientéw jak odbierali nasferte, zapraszamy do lektury!

W kolejnym rozdziale, czwartym, proponujemy Wam tkpaie z naszymi
Wolontariuszkami, ktére od 2 lat angga sic w nasza prae online, korzystaj z oferowanych
przez Stowarzyszenie INTRO szkojestau i superwizji. Te strony wypetniong g£h bardzo
osobisi refleksp po odbytym w 2009 roku sta polegajcym na korespondencji e-mail
z osobami zgtaszggymi sk anonimowo po pomoc. Czytelnik magwiokazg doswiadczy
poniekad jak mana s¢ czt i odnajdywa w relacji online z klientem, jakie temu towarzysz
obawy, emocje i jakie efekty.

Zapraszamy do lektury i refleksji, bymaze spotkamy si kiedys f2f lub online,

chetnie podejmiemy wtedy dyskuspa tematy zebrane przez nas w tym e-booku.
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AUTORKI

Niniejszy e-book powstat przy wspéipracy wielu osdPoniej przedstawiamy
sylwetki autorek: Malgorzaty Osipczuk i Pauliny @holskiej oraz wolontariuszek
Stowarzyszenia INTRO, ktore vety udziat w projekcie ,3XE 2009” oraz Punkcie Pomoc
Online w ramach projektu ,3xE 2010” i zdecydowaky ® opis& w rozdziale 4.

M atgor zata Osipczuk

Wyksztalcenie: psycholog, psychoterapeuta w zaaovesusym procesie do certyfikatu
Psychoterapeuty Systemowego Wielkopolskiego Tovenmy Terapii Systemowej

i Polskiego Towarzystwa Psychiatrycznego. Zgéielka i redaktor naczelny portalu Pomocy
Psychologicznej www.psychotekst.pl Prezes Z@uzStowarzyszenia INTRO.

Doswiadczenie f2f. terapia indywidualna, par, rodzigrupowa — uzalaienia, konflikty,
problemy z ¢kiem, smutkiem, brakiem wiary w siebie, ssldadczenie traumy, interwencje
kryzysowe w temacie przemocy, uzaleen, straty osobistej,

Szkolenia: dla psychologow, wolontariuszy, pracdwmi socjalnych, pedagogéw, studentow
— dot. pomocy rodzicom tzw. dzieci trudnych, przesnav rodzinie, umiejtnosci pomocy
psychologicznej, pomocy online, interwencji kryzy&g, terapii rodzin;

Doswiadczenie online: konsultacje na czacie Psychaiekpsychoterapia w Poradni

epsychoterapia.pl , porady w Gadu Gadu Zaufanisgsylumiegtnosci — e-learning,

Paulina Chocholska

Wyksztalcenie: psycholog, psychoterapeutka, w Hiefaksztatcenia w nurcie psychologii
procesu w programie licencyjnym Polskiego TowamrgsPsychologii Procesu. Zalrielka

i wiascicielka internetowej poradni ePsychoterapia.pl. Kl#u lat stale wspotpracuje ze
Stowarzyszeniem INTRO. Cztonkini ISMHO oraz Onlifleerapy Institute.

Doswiadczenie f2f: terapia indywidualna, par, grupowamatyka: uzalmienia, konflikty,
problemy w relacjach, przemocgkl depresja, zagadnienia zwane z ostrymi i/lub
dtugotrwatymi chorobami somy i psyche, rozwoj ostfi Szkolenia dla wolontariuszy.
Doswiadczenie online: konsultacje na czacie Psychtiekpsychoterapia w poradni
ePsychoterapia.pl, kursy umigjosci e-learning, wspoOtpraca z wolontariuszami przy

tworzeniu artykutow online.
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Wolontariuszki:

Anna Chanik ukonczyta pedagogik ze specjalngia poradnictwa. Pracuje z osobami
doswiadczajcymi przemocy w Specjalistycznym s@dku Interwencji Kryzysowej we
Wroctawiu. Dodatkowo studiuje LogopediKliniczna na Akademi Medycznej i pisze

artykuty psychoedukacyjne dla Portalu PsychologegenPsychotekst.

Joanna Krawczyk: psycholog, psychoterapeutka w trakcie ksztatcemiaKrakowskim
Centrum Psychodynamicznym, muzykoterapeutka, sagpeutka. Ukaczyla m.in.
szkolenia z zakresu psychoterapii i poradnictwaerimencji kryzysowej, diagnozy oraz
terapii 0s6b zagemnych samobdjstwem i z zaburzeniami osobiivovarsztaty z zakresu
udzielania wsparcia psychologicznego online oraacyrz osobami dwaviadczajcymi
przemocy w rodzinie, przemocy seksualnej. Inteeessg suicydologa, interwency

kryzysowa oraz diagnogi terapi (w tym muzyczn) os6b samouszkadzajych sg.

Katarzyna Paikert: absolwentka liynierii Komunikacji Interpersonalnej i Public Retais
na Politechnice Pozhsakiej. Uczestniczyta m.in. w szkoleniach z zakrestywacji, kryzysu

i interwencji kryzysowej, udzielania wsparcia psyidgicznego oraz pomocy online.
Wolontariuszka w Stowarzyszeniu INTRO.

Iwona Pawlikowska pedagog, absolwentka poradnictwa Uniwersytetu dfsimeskiego,

autorka tekstow psychoedukacyjnych zamieszczonyahstmonach portalu Psychotekst.
Obecnie pracuje w Specjalistycznymsr@dku Interwencji Kryzysowe] we Wroctawiu
z osobami, ktore dwiadczyly przemocy. Fascynujea jpodefcie Gestalt, jako nurt

w psychoterapii oraz filozofiaycia.

Julia Soszyaska: biblioterapeutka, studentka psychologii Uniwergyté/roctawskiego.
Uczestniczyta w szkoleniach dotycych m.in. pomocy osobie w kryzysie, udzielania
wsparcia psychologicznego online, psychodramy iepoth Gestalt oraz podstaw pracy
trenera. Déwiadczenie zdobywala jako sistka w Punkcie Pomocy Online, podczas
praktyk w swietlicach srodowiskowych, pogotowiu opiekiazym, a take wolontariatu
w Fundacji ,,Przyjazny Dom”, opiekagej st osobami niepetnosprawnym intelektualnie.
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Matgorzata Tyszkowska pedagog, absolwentka pedagogiki opiekao-wychowawczej na
Uniwersytecie Slaskim w Katowicach. Stgistka w Punkcie Pomocy Online, aktualnie
pracuje jako kierownik swietlicy szkolnej w szkole podstawowej. Uczestniazy
w szkoleniach dotyezych m.in. przemocy, interwencji kryzysowej i udama

pomocy online.

Karolina Zarychta: psycholog, absolwentka Szkoty W&zej Psychologii Spotecznej we
Wroctawiu, w trakcie szkolenia w terapii poznawdzhawioralnej osob dorostych
w Centrum Terapii Poznawczo-Behawioralnej w Warseaw Udziela wsparcia

psychologicznego online, pomaga osobom znagyup st w kryzysie.

Katarzyna Wernicka: lubi pomagé innym, wspotpracowata m.in. z Hospicjufw. Jana
Ewangelisty, od roku wspotpracuje t&k ze stowarzyszeniem INTRO. Prywatnie bardzo
pogodna, petnaycia oraz wiary w siebie. Interesugic psychologi, lubi czyt& ksiazki,

kocha dzieci i zwierga.
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ROZDZIAL |

Psychologiczna pomoc w Internecie — podstawowe infoacje

Kontakt synchroniczny — kontakt odbywajcy sk w czasie rzeczywistym, czyli pr:y
jednoczesnym udziale rozméwcow: oboje siedrzy komputerze i rozmawigj Przyktady
kontakt osobisty (,twarz w twarz” czyli ,face to face” — f2f), rozmowa tdtmiczna
grupowa wideokonferencja, Skype, Gadu Gadu itp.

Kontakt asynchroniczny — kontakt rozcigniety w czasie w dowolny sposdb. Rozmo rcy
nie musz by¢ obecni przy komputerach jednoémee. Wiadomeéci odczytup i odpisup ne
nie w dowolnym czasie, np. po 3 dniach. Przyktadgrum, lista dyskusyjn

wiadomaci e-mail.

POCZATKI NA SWIECIE

Pierwsze kroki w pomocy online odbywahe sasynchronicznie, czyli poprzez listy
dyskusyjne, grupy, fora i e-maile. Szybko gba@lyly sposoby synchroniczne, IRC, potem
czaty oraz komunikatory. Pagkowo pomoc byla wzajemna, organizowahg girupy

samopomocowe, grupy wsparcia.

Pierwsz symulacg sesji psychoterapeutycznej przy pomocy synchroeickomunikac)
przez komputery przeprowadzono prawie 40 lat temwu,1972 roku, w Stanford, a

International Conference on Computer Communication.

Kilkanascie lat temu, kiedy Internet upowszechnik,sistopniowo coraz wcej
pomystow zyskiwato wirtualny wymiar. Najpierw byhto grupy samopomocowe,
spontanicznie zaktadane przez kilka osob, acpast proste strony informacyjne. Stopniowo
powstawaly na nich, oprécz dziatbw z artykutamirzyulatra wiedz, tez opcje kontaktu.
Pocatki byly oparte na wolontariacie: sztandarowym ftagem takiej strony informacyjnej,

a potem serwisu pomocowego, jest wspaniala stromav.metanoia.org— serwis
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wspierajcy osoby, ktore borykaj sie z mylami samobodjczymi. Strona powstata jako
internetowe uzupetnienie telefonu zaufania. Aktielstrona petni ja tylko funkcig
informacyjra. Zatazycielka tej strony, Martha Ainsworth, zapatkowata powstanie jednej
Z grup wsparcia w sieci 2uw 1982 roku. Byla to jedna z pierwszych inicjatpwzenoszenia
do swiata wirtualnego istniggych juz od dawna ,w realu” inicjatyw, np. grup Al-anon czy
innych, solidnie zorganizowanych ruchéw, ktére dej tpory obejmowaty jedynie
spotkania ,w realu”.

W 1986 roku Jerry Feist (wowczas zajguy sk koordynacg pomocy

psychologicznej) i Steve Worona stworzyli sicgAsk Uncle Ezra”_http://ezra.cornell.edu/

— serwis spoteczriai studenckiej uniwersytetu w Cornell, USA. Dziala nieprzerwanie od
tamtej pory. Na stronie publikowane pytania studentow i odpowiedzi na nie. Zadaniem
strony i jej pracownikdw jest pomagaedukowa, informowa&, a czasem rozbawi
czytelnikbdw. Byt to pierwszy serwis typu ,zapytajmy odpowiemy”.

Wypada te wspomni€ serwis_http://www.samaritans.orgt czynny 24 godziny na

dohe serwis pomocowy, prowadzony przez wolontariuszg,pizez profesjonalistow. Dziata
on nieprzerwanie od 1994 roku, wolontariusze odpdaj na e-maile, telefony lub spotylkaj
si¢ osobgcie z osobami potrzebagymi pomocy. Serwis wspOfpracuje ze ston

http://www.befrienders.orgzaopatrzon w wyszukiwark telefonéw zaufania czynnych 24h

na dolg na catymiwiecie.

Stopniowo od 1995 roku powstawato corazece] serwisOw internetowych
prowadzonych przez wolontariuszy i ich organizaoj@z stron, na ktorych specdii
z zakresu zdrowia psychicznego oferowali swojegislionierami w tej dziedzinie byli lvan
Goldberg, John Grohol, Leonard Holmes oraz Davith®ers, ktory jako pierwszy pisat
o diugotrwatych relacjach terapeutycznych, nawwvanych za poednictwem Internetu.
Warto docend odwag tych osob, poniewal5 lat temu propozycja terapii przez Internet byta
dla wiekszasci ,kolegoéw po fachu” nie do pondienia.

Wiele z realizowanych w sieci inicjatyw pomocowycma swoje korzenie
w doswiadczeniach udzielania pomocy na odlgégid?ocatkowo byly to ustugi telefoniczne.
Ustugi tzw. telehealth spopularyzowahe s USA, Australii i Kanadzie, a naghie czs¢
z tych ustug w sposob naturalny zetczprzenosi do przestrzeni Internetu.

Aktualnie pomoc online nawiecie zyskuje coraz pownaiejszy status. Jedn
Z nowacCi jest coraz ogtsze wycie technologiizamiast konsultacji pacjenta z klientem.

Kiedys jedm z takich terapii byta biblioterapia — pacjent dosat od terapeuty listlektur
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oraz wskazowki, na co ma zwréaiwag; oraz dyrektywy do pracy nad spbkonsultupc si
ze specjaligt od czasu do czasu, ekszas¢ pracy nad sabwykonywat sam, jedynie pod
sporadycznym nadzorem. Obecnie projekty wykorzystug samy zasag 3 wprowadzane
z zadowalajcym skutkiem do przestrzeni Internetwa fatwo dosgpne i interaktywne, co
znacznie utatwia ichaywanie oraz zagjta do pracy nad se@bNowy wymiar zyskuj wiec
rozwaania 0 czsciowym zasipieniu pracy specjalisty przez program komputeroipze
si¢ to na pierwszy rzut oka wydawalziwne, déwiadczenie pokazuje jednake dla wielu
0s6b praca z samym splest dio mniej stresujca i bardziej efektywna, hiomawianie
swoich trudnéci z drug, osola i szukanie rozwizah przy jej pomocy.

Zagraniczni specjaici wypracowali sposéb na to, by w pewnym stopniatkaowa
jakos¢ rynku pomocy online w dziedzinie zdrowia psychiego, zar6wno ustug

profesjonalistow jak i wolontariuszy.

ROZWQOJ POLSKIEJ POMOCY ONLINE

Pierwsz polsky internetow poradni online byta bydgoska inicjatywa profesora

Bassama Aouila, ktéry w 2001 roku rozpgicprowadzenie agci psychologicznej nie

istniegcego ju w dawnym Kksztalcie portalu-poradni medyczne] wwasozviemiasto.pl

Ludzie wysytali e-maile z pytaniami i opisami prebiéw, a profesor (wtedy jeszcze doktor)
odpowiadat na tamach portalu. Po pewnym czasiezevzgt zespot wspoétpracownikow do
kilku os6b w ramach pracy akademickiej i badawdxeprzac poradng e-mailows.

Pierwsz e-mailows poradniy oraz strom informacyjra, w ktorej pojawili s¢
przedstawiciele  psychiatrii, byta swietnie  zorganizowana  strona  Synapsis

http://online.synapsis.pliv ktorej peznie dziata m.in. dr Stanistaw Porczyk. Strona Zasta

zatazona w 2003 roku, dziata do dzi posiada certyfikat HONcode — guizynarodow
weryfikacj jakosci stron medycznych.

HON-code — organizacja zajmggp s¢ jakascia medycznych ustug w sieci, strony osti
medycznej s weryfikowane pod wzghbem jakdci informaciji, sprawdzaneadez medyczn :
kwalifikacje oséb prowadgych strom, oraz bezpieczstwo klientow, np. zabezpiecze lia
ptatnaici za ustugi czy komunikacji lekarz-pacjent.

Wigcej: http://www.healthonnet.org/HONcode/Conducthionl
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Kolejna inicjatywa byly powstagce portale psychologiczne z artykutami i ciekawymi
wiadomdciami na tematy psychologiczne oraz w niektoryctypadkach z poradami online.
Przyktadem mge by zatarony w 2004 roku portal www.psychologia.netiplporadnia,

w ktorej na e-maile czytelnikbw odpisywali BogustaWtodawiec i Etbieta Kalinowska.
Ciekawostly jest, ze ten portal jako pierwszy zama# na swych famach testy
psychologiczne, zaadaptowane do Internetu w pglskeesji. Dzkki temu internauci mag
sami zorientowasie nieco w kwestiach zwranych ze swoim problemem

W 2001 r. Malgorzata Osipczuk i Pawetl Ospiczuk 2zgto Portal Pomocy

Psychologiczne] www.psychotekst.pferupcy pocatkowo, poza bag artykutdw psycho-

edukacyjnych, bagzinformacji i ogtoszé, gtdwnie platforre samopomocow forum, czat
i listy e-mail. Od 2005 roku, dzki zarejestrowaniu Stowarzyszenia INTRO i nazainiu
wspotpracy z Gmig Wroctaw, na portalu ruszyta pomoc online w czageczywistym —
punkt konsultacyjny  ze specjalist na  czacie, dziatagy do dzs:

http://www.psychotekst.pl/strona.php?nr=2

Od tego czasu powstaly liczne fora, strony i of@dynocy online. Spora €& z nich
jest finansowana z programoOw przeciwdziatania pasmw rodzinie czy uzakmieniom
wsrod miodziey, czasem z grantdw badawczych na uniwersytetadcbktdte inicjatywy
siggaja po fundusze unijne, np. rozwoju regionalnego, W cgatwienia komunikacji np. ze
statymi pacjentami poradni zdrowia psychiczneghk,aato to miejsce w jednym Ztaskich
szpitali. Informacja o finansowaniu powinna znaj@ovsic zawsze w widocznym miejscu
przy wirtualnym wejciu do poradni czy punktu konsultacyjnego. Zgamy do zwracania
uwagi na takie informacje. Pomoc bezptatna dlankdéienie oznacza,e pracuy tam ludzie,
ktorym nikt za to nie ptaci i pwiecajp swoj wolny czas. Naje#ciej s to zatrudnieni
w ramach danego projektu pracownicy. Bardzestz specjafici, ktorzy wignie dzeki
swoim kwalifikacjom otrzymali taklub inm forme dofinansowania.

Po sukcesie serwisOw, zatmych przez profesjonalistow, jak grzyby po deszczu
zaczly powstaw@ strony z ofet pomocy tak zwanej psychologicznej — ¢him nazwa
czesto jest tu niestuszniezyta, bo porad psychologicznych peo udzielé psycholog,
a niektore strony nie podanawet, kto odpisuje na e-maile. Charakteryzowatyazwyczaj
tym, ze ktaé (np. niedawny, bezrobotny absolwent psychologékldrowat s¢, ze cletnie
udzieli pomocy online potrzelwgym. Prawo pozwala na takiego typu ogtoszenia,ibama
w tym zakresie regulacji przepiséw. Warte gdnak zastanowj czy to jest jasna oferta?

Czy wiadomo, jak miataby taka pomoc wy@#c? A co, jéli zaszkodzi zamiast pomoc? Czy
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bedzie mana gdzié ztozy¢ zazalenie? Jak p

racuje taka osoba? To pytania, ktareovgobie

zad&. Jak poszukana nie odpowiedzi — wskazowki podajemy w rozdzialkezpiecznym

korzystaniu ze stron z pomgponline.

POROWNANIE REALIOW AMERYKANSKICH Z POLSKIMI

USA

POLSKA

Zwyczajem niepodlegagym dyskusji jest

Zzrzeszanie 8i w rozmaitego rodzaj

Jé

oczywiste, ze jedna osoba przynale do

organizacjach profesjonalistow.
kilku stowarzyszé czy towarzystw o profily

zawodowym (na przykiad organizag

skupiapca terapeutow systemowyc
terapeutéw online i doradcow rodzinnyc
do

stowarzyszé wymusza pewsn aktywnacé

Przynaleénos¢ r&nego rodzajy

zespotovg i wymiarg informacji.

W Polsce to nadal niedoceniana praktyka.

Iszczscie wigkszas¢ szkot terapeutycznyc
pgiroponuje, a G®to juz nawet narzuca
koniecznd¢ przynaleenia do
gidpg

jeekomendacji. Zobowgruje to terapeutow d

daneg

towarzystwa, pod cofnigcia

hciaglego kontaktu z kolegami po fact
n).stalego doksztatcania. Jest to niezwy
wazny aspekt pracy terapeutycznej —¢u8j

na ten temat w dalszej@&zi ksiazki.

Na

=

[®)

kle

Organizacje zrzeszgje osoby pracuage

np.
dyskusyjne oraz baz danych, z ktérych

online, ISMHO, oferaj fora i listy

cztonkowie korzystaj w celu podnoszeni

jakaosci swojej praktyki.

W Polsce brak

wiekszasé

tego

pomystow w tego zakres
ograniczalo s jak dotd sk do pomystu
awprowadzenia certyfikatdbw, bez szknle
Chodzi tu jednak nie o -certyfikaty cz
martwa przynalenos¢, ale o platform
komunikacji dla osoOb, ktére magtworzy
wirtualne zespoty i wymienéadcswiadczenia
w gronie innych, zajmaggych sg¢ tematem

Powstag inicjatywy majce wypeiné te luke.

typu organiza¢

’y
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USA POLSKA

Organizacje zrzeszgje sponsordj badanig W Polsce takimi badaniami zajmowale¢ $

nad skuteczriwia, jakaicia, etyka i innymi| zespot skupiony wokot  prof.  Aouila

aspektami pomocy online oraz publikuje | aktualnie powstaje pewna liczba prac
badania na tamach swoich portali, w miejseuagisterskich na temat pomocy online, ale s
odstpnym dla czlonkéw. Co wae,| one nieliczne i ogsto niedosipne w sieci.
wigkszg¢ z tych organizacji skupiaBrak miejsca, gdzie wyniki badaraz analiz
sympatykéw pomocy online, nie tylkdoylyby dostpne tym, ktérzy pomaconline

D

wysoko wykwalifikowanych specjalistow, gaajmup sie w praktyce, np. wolontariusz
umazliwia wymiare waznych informacji| Umieszczanie takich wynikdw jedyn

migdzy profesjonalistami i wolontariuszami} w archiwach uniwersytetu lub w form

> @ O

tradycyjnej  publikacji  zmniejsza  ic
dostpnas¢ osobom spoza kgu

profesjonalistow.

Pomoc online jest przez zagranicznydW Polsce wtkszag¢ tzw. specjalistyczne]
kolegow traktowana jako jeden z elementoplatnej pomocy online to strony prowadzgne
ich praktyki. Wiasne poradnie czy wirtualpprzez $wiezych absolwentéw psychologi,
gabinety zakladaj osoby z daym | bezzadnej praktyki ,w realu”. Z kolei wiele
doswiadczeniem ,w realu”. Podobnie jegspomocy darmowej dla klienta jest
z wolontariatem —gorganizacje, ktore stalgprowadzone przez daviadczonych

prowadz nabdr na swoje strony, obejmaj| w udzielaniu pomocy ludzi, ktérzy praau;

nowych wolontariuszy opiek w fundacjach, stowarzyszeniach itp.,
I podstawowym szkoleniem, npwspoéffinansowanych przez miejskie czy
www.samaritans.org europejskie fundusze. €0 g to programy

dedykowane np. ofiarom  przemogy,
profilaktyce uzalenien itp. Tak wkc na
polskim rynku cgsto mamy sytuagj

odwrotm.
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USA

POLSKA

Istnieje kilka maliwosci szkolenia s w
pomocy online u daviadczonych w te
dziedzinie specjalistow. Jednym z wymog
progowych jest kilkuletnie dwaviadczenie
pracy z Kklientami ,w realu”. To sensowr
wymoég, bionc pod uwag specyfile pracy
w sieci, na przyktad powae problemy
klientow, z ktorymi bag sie oni pégé do

realnego gabinetu.

W Polsce jedynym do tej pory oficjaln
b
bwspotfinansowany przez FIO program 3X

organizowanym szkoleniem
prowadzony przez nasze stowarzysze

WV sieci znale¢ mazna wprawdzie informac;j
o planowanych szkoleniach przy PTT,
zadne z nich nie doszto jak ddtdo skutku.

e

Yii
E!

nie.

D

Ale

W USA jednym z ograniczew pracy online
jest system certyfikacyjny w dziedzin
terapii i doradztwa (counsellingu) oraz pra
| to wiae
kwestia ubezpiecze dos¢ dobrze regulujg

poniewa w USA wytaczanie

regulupce ubezpieczenia.

rynek —
procesébw ma bogattradycg, wiec kazdy,
kto udziela pomocy w oparciu o jakiekolwig
&l
kwalifikacje sprawdza przede wszystk

kwalifikacje, ubezpiecza Jego
ubezpieczyciel i robi to raczej doktadnie,
bhd

ubezpieczeniowduzo pienkdzy.

jego maze  kosztowa  firme

W Polsce przywizujemy jak na razig

imiewielka wag do kwestii ubezpiecze
Moorgany ubezpieczage nie pytagg nawet
o certyfikaty, wystarczy ustne zapewnie
sk
terapeutycza Taki stan rzeczy wynika m.if

20 tym, ze prowadzi dziataln&

ztego, ze kwestie ustawy o zawodzj

plpsychologa  oraz  ustawy o
psychoterapeuty nadal pozostawiajiele do
myczenia i batagan ustawodawczy przekk
bsic na inne sprawy z tym zazane. Pewneg
rodzaju organem weryfikacyjnym jest u n
NFZ, poniewa tam istniej pewne Kryteria

zatrudniania na oké®nych stanowiskach.

zawodzi

\1*4

nie
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FAKTY | MITY DOTYCZACE POMOCY ONLINE

1. Pomoc online nie jest mlowa, bo nie widzimy si nawzajem.
Nieprawda.
Obserwacja jest jednym z cennych rdzd w kontakcie, ale nie jedynym.
Stwierdzenie, ze wksza¢ informacji czerpiemy z przekazu niewerbalnego,liczy
jezyka ciata, nie jest niestety uzasadniaadnymi badaniami. Nieninos¢ obserwacji
rzeczywicie powodujeze uzyskujemy mniej informaciji o kliencie, ale zaptmzwala
w wigkszym stopniu skupi sic na tym, co klient ma nam do zakomunikowania
werbalnie. Takie ograniczenie bywa bardzo pomobioenie pozwala wyrobisobie
szybkiego pierwszego wirania, co wedtug badapsychologii spotecznej miewa

daleko idice, a nie zawsze pozytywne konsekwencje.

Richard Bandler, autor stwierdzenia o prymacie aaeh niewerbalnych, opart je na swc m
pomysle i obserwaciji, z ktorych rozwah potem NLP (neurolingwistyczne programowar e).
Nie przeprowadzono jednakadnych bada potwierdzajcych stuszné tej koncepcj

Wigcej pisze o tym dr Tomasz Witkowski w k&te pt. ,Zakazana psychologia Tom 1”

wydanej w 2009 roku naktadem Biblioteki Moderatora.

2. Pisac, nie da si wyrazic roznorodndci ludzkich déwiadcze.
Mit.
Gdyby tak byto, cata literatura, lggki, teksty piosenek, codzienne gazety nie miatyby
zadnej wartéci. Ludzka¢ trenuje wyraanie swoich emocji przez pisanie od kiedy je
wynalazta. Oczywicie, s osoby, ktére nie czajsic komfortowo w pisaniu i czytaniu.

Im zdecydowanie odradzamy pomoc opaud tymsrodku ekspresji.

3. Pomocy online me udzielé kazdy, nie da s sprawdzt kwalifikaciji.
Prawda/nieprawda
Jeli osoba pomagaga jest wolontariuszem, to dynaze nie sprawdzimy tego, bo
moze udziel@ pomocy anonimowo. Ale §& jest specjalist, powinna poda swoje
dane: im¢ i nazwisko, nazw firmy, kwalifikacje zawodowe oraz miejsce pracy
,W realu”. Jgli ktos podaje sj za fachowca i ma odpowiednie kwalifikacje, niglhbie

si¢ ukrywat. Nie ma powoddw.
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Brak kwalifikacji zawodowych pod dem pomagania nie powodujge nie mana
napis& o sobie paru stéw. d& na wolontariat decyduje sichemik czy krawcowa,
Mo przecig opis& swop motywacg do pomagania oraz éleiadczenia, ktore

wspieraj ich w tym szlachetnym dziataniu.

4. Ptagc za pomoc online megosta oszukany/a.
Prawda.
Ale rowniez kupujac chipsy maesz kupé zepsute. Dlatego trzeba uked, z jakich

stron s¢ korzysta, bo ogtoszenie o ptatnych sesjacharmamigcic kazdy.

Nigdy nie podawaj numeru swojej karty kredytowejolog, co do ktorej nie ma;z
pewndci, ze jest tym, za kogo sipodaje. Toze ktg do ciebie dzwoni, nie znaczy, ze
nazywa st tak, jak twierdzi. Nie podawaj zenformacji 0 swoim miejscu zamieszka iia
czy statusie majkowym. Kontakty terapeutyczne i ptatwd za t ustug: powinny by
chronione podobnie, jak przelewy bankowe — ze gxulre dbalGcia 0 kweste

przetwarzania danych osobowych.

5. Pomoc online nie pozwala na prawdziwe razanie problemow.
Mit.
W rzeczywistéci wiele probleméw, sprawiagych trudnéci w realnym gabinecie
moze by efektywniej rozwiazywanych przez Internet, przykliadem jest terapia
uzaleznienia od komputera. Ponadto wielkytkownikow twierdzi,ze nie posztoby po
pomoc ,w realu”, a w sieciasw stanie po ni siggna¢. Definicja ,prawdziwe
rozwigzanie” wydaje s zaleze¢ w tym przypadku od tego, co pod tym g@oem
rozumie specjalista. A d6é czsto bywa takze dla klienta problem rozazany jest

duzo szybciej, nt zaktada to jakinurt terapeutyczny.

6. Pomoc na czacie? Nienliove, przecie w pokojach czatowych jest chaos!
Prawda/mit.
Na czatach towarzyskich chaos faktyczniggaizenitu. Jednak czaty terapeutyczne
czy konsultacyjne, moderowane, o ckoaej strukturze, & dos¢ efektywry forma
spotka grupowych. Oczywicie, wymaga to od uczestnikbw zapoznanig si
z regulaminem, a od prowagzgo bycia konsekwentnym.

20

Portal Pomocy Psychologicznej PSYCHOTEKST / Stowarzyszenie INTRO
Wszelkie Prawa Zastrzezone © Copyright 2010 rok
www.psychotekst.pl



E-pomoc — Psychologiczna pomoc w Internecie — teoria i praktyka

Praca w dwie osoby, czyli klient i osoba pomagaj t& wymaga znajonmkei
pewnych zasad, ale w gruncie rzeczygae ddé¢ intuicyjne, np. nieprzerywanie sobie
nawzajem. Wymaga to troghvprawy, ale g narzdzia, ktére pomagaj

7. Pomoc w gwattownym kryzysie, np. samobojczyrst gemaliwa online.

Mit.

Nikt nie podwaa skuteczngi telefonéw zaufania, wcz przeciwnie. Oferta online
wielu $wiatowych organizacji jest skierowana wigée do osOb w gwattownym
kryzysie, gdy nie ma czasu na poszukiwanie kpgto umdwi s¢ na spotkanie za
klika dni. Bywap sytuacje, gdy wsparcie jest potrzebne szybko,eajast tatwo je

otrzyma. Wtedy z pomog przychodzi Internet — fora, grupy. Nawet znalemen
telefonu zaufania, czynnego w nocy, jest tatwiejpreez Internet. Mina uzyska

szyblky, nawet podstawominformacg, gdy jest to potrzebne.

TECHNOL OGIE UZYWANE W POMOCY ONLINE

Dzielimy je na synchroniczne (jednoczénie Kklient i pomagagcy siaday przy
komputerze i prowadz rozmowe pisara lub glosow) i asynchroniczne (nie wymaga
obecndci przy komputerze obu oso6b, pytanie i odpowied roztazone w dowolnym,
ustalonym czasie).

Wiadomosé e-mail

Forma asynchroniczna.

Metoda nowatorska i tradycyjna zarazem, poniep@anie listow jest bardzo siar
praktyka. Ze swoimi pacjentami korespondowat jEreud, ojciec wspoétczesnej psychologii.
Oczywiscie, czynit to przy @yciu poczty, osobistej wymiany listow lub posta, ale sama
idea ugcia dawiadczenia w stowo pisane nie jest nowa. Nowatoiska droga przesytania
listbw oraz to,ze mana w jaking stopniu zabezpieczyswop anonimowe¢, np. zatayé
adres e-mail tylko do korespondencji z pomagyan itp. Nie musimy podawaswojego
adresu zamieszkania w oczekiwaniu na odpofviedczywicie skrocit s¢ tez czas

oczekiwania.
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J&ili chcesz otrzymaodpowied na swoje pytanie, pisz do 0séb i instytucji, kitale rodza
pomocy oferuj. Podanie samego adresu e-mail w sieci przez sisecjlE OZNACZA, ze
prowadzi on pomoatdrogs. Wiccej w rozdziale ,Kiedy dostaniesz odpowt&dstrona 52).

Czas oczekiwania na odpowiedhoze by rozny — na tym polega imica medzy
komunikacj synchronicza i asynchronicza UmawiajC Sk na sesj na czacie obie osoby
zasiadg do niego w tym samym czasie. Natomiast odpisa e-maila mzna w innym
terminie, co czasem dziwi klientdow spodzieyegch sé natychmiastowej reakcji. Takie
kwestie okréla jednak REGULAMIN, ktory kada szanujca st i rzetelna strona z pomac
online powinna zawieta Przyktadowy regulamin, stworzony iywany przez wolontariuszy

INTRO, zamieszczamy na stronie 109.

Wiadomosé publikowana na stronie

Forma asynchroniczna.

Strony www oferujce darmow pomoc podaj adres e-mailowy, na ktory piszesz
wiadoma¢ lub posiadaj specjalny formularz kontaktowy do wypetnienia.

Najczsciej regulamin tego typu stron zaktada zgoa publikagt twojej wiadomdci
wraz z odpowiedzi specjalisty. Jest to nowodcreejsza forma rubryk poradniczych z pism
drukowanych. Ten rodzaj poradnictwa jest bardzo ufmpy w sieci. Najoxciej
jest bezptatny.

Taki rodzaj komunikacji nie wymaga odzytkownika wiele. Trzeba wykazasie
umiejtnoscia opisania pokrotce swojego ktopotu i zadania pgafyzyko jest natomiast
takie, ze otrzymana odpowigednie kedzie wiadciwa w danej sytuacji lub uznasz ga

niemazliwa do wprowadzenia viycie.

Z raportu Millenium Group z ISMHO wynikage znakomita wiksza¢ préb o pomoc, jaki @
otrzymywali cztonkowie grupy, dotyczyta wiaie jednorazowych, darmowych porad t :go
typu (stronie 29).
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Czat

Forma synchroniczna.

Program czatowy unitiwia komunikacg w czasie rzeczywistym. W okienku
dialogowym wpisujesz swoje komunikaty i w ten sgo$d danym pokoju czatowym dwie
lub wiece] osOb prowadzi rozmaw Nazwy (czyli nicki) utytkownikdw s widoczne na
liscie, z kadym z nich maesz porozmawiana tzw. ,privie” czyli w osobnym oknie, lub
.Szepra¢” do koga tak, by inni nie widzieli. Czat daoginy jest zazwyczaj z okna
przeghdarki internetowej i zwykle nie wymaga posiadanipegalnego sprtu ani
instalowania dodatkowych programéw na swoim komete (z wyptkiem czatow
wymagaacych specjalnych wtyczek do przeddirek). Jest prosty w obstudze. Programy
czatow ré@nia sic miedzy sola opcjami (od prostych, czysto tekstowych po przasg
obrazow, plikbw itp.)

Rozmowa przez czat wygla identycznie jak przez komunikatory typu Gadu wad
czy Tlen. Jednak przy komunikatorach, aby dwie gsobgly rozmawid, musz wymieni
si¢ swoimi danymi (nazw badz numerem przypisanym daytkownika). W przypadku czata
takiej koniecznéci nie ma — osoba wchogza do pokoju sama wybiera sobie nick i nie
podaje o sobieadnych danych.

Pokoje czatowe magby¢ dostpne jedynie dla wybranych oséb posiadggh
odpowiednie dane do logowania, a przesytane dahg{nie z trécia catej rozmowy) mog
by¢ dodatkowo szyfrowane, podobnie jak w przypadkurymitinternetowych bankow.
Dostpnas¢ takich opcji zaley juz jednak tylko od serwisu, ktéry oferuje rozmowy
przez czat.

Czaty wymagaj od wytkownikédw umiegtnosci szybkiego pisania na klawiaturze
oraz pewnej wprawy w sprawnym przekazywaniu swomkgli i emocji na ekranie
komputera. Wgkszas¢ 0s6b z ,pokolenia Gadu Gadu i Facebooka” robidn Wysitku, jest

to dla nich naturalna forma rozmowy i ekspres;ji.

Czestym ktopotem podczas kontaktu czatowego jest smgjalub niemalzadne opisan 2
problemu przez klienta. Psycholog nie jest jasnaesd, ktory zgadnie, z jakim problem :m
przyszedt klient, ktéry sinie odzywa niemal wcale poza napisaniem,jest mu smutr

i zle. Jali chcesz uzyskaefektywry pomoc, przygotuj gicha: troszk do takiej rozmow .
Mozesz zaczé od zadania pytaprowadacemu czat, j@i chcesz poczéisic bezpiecznie .

Piszc niewiele lub zdawkowo, sprawiagze pomoc takadwzie mniej efektywna.
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Forum

Forma asynchroniczna.

W wickszaici fora @ platforra samopomocy, tylko niektére z nich zatrudaiaj
eksperta, ktory odzywa ¢i w  wybranych witkach (przykltadem m@& by
http://forum.gazeta.pl/forum/f,529,Bezpieczenstwabikt.htm| gdzie na pytania odpowiada

psycholog Pawet Dralziak).

W wiekszaici fora g w jakis sposdb moderowane — przez jedrsolz lub powotany
do tego zespot (admin/administrator i modowie/materzy tzn. osoby o wkszych
uprawnieniach i reszta uaytkownikdw, odpowiedzialne za pilnowanie zasad,
porzadkowanie forum). M@e to, ale nie musi oznagzae admin/moderator jest specjalist
w danej dziedzinie, psychologiem czy lekarzem. kigpiej tak nie jest. Administratorom
blizej do informatyka lub sté@ poradku niz do eksperta w dziedzinie zdrowia psychicznego.
Najczsciej ich zadaniem jest pilnowanie, aby na forumtnike rozpowszechniat tiel
obraliwych lub wulgarnych. W kwestie merytoryczne, dmfyce zasadn@i uzywanych
przez dyskutantéw argumentow, zwykle nie ingeruj

Baz i najmocniejszym punktem dobrego forum aktywni wytkownicy. Zackceni

duza aktywndcia niektérych forow (specjalistycznych, jak np. wwwyphotekst.pl, lub

wielkich i bardzo popularnych, jak forum.gazeta.plasciciele portali z poradami lub
blogéw zakiladaj nowe fora. Wkkszas¢ takich forow nie rozwija si z powodu niktego
zainteresowania aytkownikdw. Zbudowanie dobrego forum zajmuje kilkat, jest
czasochtonne i oczyégie wymaga odrobiny szefia. Trzeba ponadto undidakie forum
utrzym& w dobrej kondycji, bo szybko zdarzsie uzytkownicy, ,wyciagajacy”
forumowiczéw na zatmone przez siebie ,klony” macierzystego forum. Dédato forum
pomocowe jest specyficznym tworem, bo ludzie, admhcy tam, szukaj pomocy
w ktopotach, a gdy ju pomoc znajd, czsto ich gdzie indziej. Tak wic wymiana
uzytkownikdéw jest dé¢ spora. Stali i wierni zytkownicy @ podstava dobrej atmosfery
kazdego forum oraz jakmi i poziomu prowadzonych dyskusji. Balilos¢ uzytkownikow
danego forum me sprawé, ze komunikacja &dzie zblzona do synchronicznej — na
odpowied nie kxdzie trzeba czekadtuzej niz np. godzig.

Dlaczego forum jest dobrforma pomocy? Wypowiedzi wielu aytkownikow daj
réznorodne rozwizania. Czasem nie trzeba nawet publikbwewego witku ze swoim
problemem, bo w archiwach forum oma znale¢ watek niemal identyczny i gotowe

rozwigzanie. Znajdziesz tam#esoby, chtne do rozwaania rozmaitych aspektow twojego
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problemu, ktére same przesziyzn@ zyciowe zawirowania lub majza soh terapg. Jeli
obawiasz i kontaktow ze specjalistami, to na forum po pieevwsEresz uzyskapomoc bez
ich udzialu, a po drugie mesz przekoma sig do pomocy specjalistyczne] dki
opowieciom 0s0Ob, ktore przeszly takirog, ewentualnie spytaich o polecanych przez nich
fachowcow. Zachowaj jednak czufgo w Internecie powszechne sakie zakamuflowane
i mato eleganckie formy reklamy z pogranicza spatmn, pewne osoby, ukrywsg sk pod
réznymi nickami, polecaj swoje witasne ustugi, podaj sk za zadowolonych klientow.

Szczegoblnie pomocne okazugie bye fora, na ktérych mma porozmawia z ludzmi
majcymi za soh doswiadczenie wiasnej terapii, préeje wkasnych kryzysow. Jki jednak
forum przycaga chwilowo i tylko osoby dilace akurat w kryzysie, nie st okaz& okazp do
ponarzekania i pogbienia st w ztym nastroju, ale niekoniecznie poreospojrzé na
problem i jego rozwizanie od innej strony. Wizyta na takim forum nieddaadziei ani nie
pogkbi wiedzy.

Oczywicie minusem jest toze na forum mgesz traf€ na informacje kompletnie
mylace, nieprawdziwe, szkodliwe oraz na rekédmezwartéciowych ustug.

Szanujce st i rzetelne fora posiadajadministratora/administratorow, ktérzy dpaj
0 poziom dyskusji: usuwaspam, reklamoraz obraliwe posty.

Bogata zatoga administratoréw i moderatoroéw foruekoniecznie jednak gwarantuje
wysoka jakos¢ oferowanego wsparcia w tym miejscu. Osoby pemmina forum okrdona
funkcje czsto @ ,zaczepiane” przez innychzytkownikdw. Map miejsce te wszystkie
sytuacje, ktére zdarzajsie tego typu relacjach: podwanie autorytetu, rywalizowanie
o racje, ¢k przed ocemtego ,z gory”, domaganie suwagi, zaskarbianie przychylém, itp.
Na zadnym forum nie istnigjodpowiednie, kontrolowane warunki, aby moc terépeanie,

z pazytkiem dla uczestnika, ,przepracoéigproblemy krypce se pod takimi zachowaniami.
Takie cele mana zrealizow& w grupie terapeutycznej. Z naszegéwliadczenia wynikaze
forum obstugiwane technicznie przez dyskretnegoiadinatora ma si lepiej, niz forum
moderowane i ,dowodzone” z édym zaangaowaniem. Na forach, gdzie administracja stara
si¢ nie wchodzt w interakcje i minimalizowé& do minimum swaj widzialna obecngc¢,
uczestnicy sami czaljsic odpowiedzialni za swoje posty i padek, co dobrze wptywa na
0g0lm wspotprag. Ponadto pozostawieni sami sobie w czysto ludziigtinych sytuacjach,
jak np. konflikt, prébuj rozwiazywat je w swoim gronie, uruchamigj wkasne mechanizmy
zaradcze. Admin wkracza tylko przy wyrem i uporczywym tamaniu zasad. Taki styl

zarzadzania forum wymaga jednak odpowiedniego kontekstarunkow. Nie uda nam ei
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odd&a takiej odpowiedzialn&ei w rece wytkownikow dyskusji pod artykutami na Onecie.
Ale jesli forum bazuje na portalu psychologicznym, ktoregaakcja nie jest anonimowa,
w jego ssiedztwie mamy baz artykutbw tematycznych, samo forum wymaga rejegtra
i obowiazuje tam okr&ony regulamin, to zupetnie zmienia pastaeczy.

Przyktady for wsparcia:

« http://www.kidprotect.pl/egrupy.html

* http://www.psychotekst.pl/phpBB2/index.php

« http://dda.pl/index.php?option=com mamboboard&I|@=7i8

Fora wsparcia magbyc:

e otwarte — posty § widoczne dla kadego czytajcego, napisanie wtasnego
posta wymaga tylko nieskomplikowanej i ekspresowajtomatycznej
rejestraciji.

» zamknigte — ukrywap tres¢ postow uczestnikow, stasiec one niewidoczne
dla os6b spoza grupy, zapisanie do forum poprzedgst ustalomprocedus,
np. wymaga $i opisania swojego problemu czy motywacji do uczesta
W grupie wsparcia, osoba zatwierdga rejestrag) moze zadé kandydatowi

pewne pytania.

Lista dyskusyjna

Forma asynchroniczna.

Kontakt jest roztaony w czasie, od pytania do odpowiedzi mija tkpockasu. Listy
dyskusyjne g zazwyczaj zamkgrte, a uytkownicy znaj sie, cha czesto tylko z wirtualnej
przestrzeni. Panuje tam trgcimna atmosfera nina forach, bo lista dyskusyjna skupia osoby
zainteresowane jednym tematem, jednym problementeji® wiadoméci sa wysytane na
skrzynki pocztowe uczestnikow listy. W polskim Imtecie maemy znale¢ np. nastpujace
grupy wsparcia zbudowane na zasadzie list dyskysiyjn

* http://www.slaa.pl/wiosna

» http://www.prometeusze.pl/lista_dyskusyjna.php

o http://dda.pl/index.php?option=com content&taskmiéd=94&Itemid=71
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Komunikatory (Gadu Gadu, Tlen, Windows Live Messengr)

Forma synchroniczna, cboie zawsze — to zatg od wytkownikow.

Aby Kkorzystg z komunikatorow, #ytkownik musi na swoim komputerze
zainstalowa odpowiedni program. Dla wielu 0sOba one naturalnymsrodowiskiem
rozmowy, wec zastosowanie do celow poszukiwania pomocy wydde by¢ dla ich
uzytkownikéw zupetnie oczywiste. Plusem jesteaviznany klientowi sposob komunikacji.
Mozna powiedzié, ze to jego codzienndrodowisko. To zaleta, bo d&i temu osoba
siggajaca po pomoc czujegpewnie;.

W poréwnaniu z czateny $u 2 zasadnicze #aice:

*  Wymodg posiadania odpowiedniego oprogramowaniaZaisze jest dogbne
np. w kafejce internetowe).

« Rozmowy prowadzone przez komunikatory przez zwykle zapisywane
w historii konwersacji (o ile nie wytzymy tej opcji lub nie wykasujemy
historii rozmowy, ktd, kto korzysta z tego samego komputerazenmie
wglad w jej przebieg).

Ponadto bardzo e¢gto licencja na korzystanie z tego rodzajow prognamie
obejmuje wykorzystywania ich do celéw zarobkowychyli wykorzystywanie takiej formy
komunikacji przez osoby zajnuge s¢ odptatm pomoag przez Internet mae by po prostu
tamaniem umowy licencyjnej z producentem oprograarua. Producenci magskutecznie
dochodzt swoich praw w glzie, poniewa instalupc dane oprogramowanie Ady musi
zaznaczy§ opcg ,Zgadzam s§” na warunki umowy licencyjnej. Ogranicza to (ayrajmniej
powinno) zastosowanie komunikatoréw w profesjonalogptatnej pomocy psychologiczne;.

Wspobiczesne komunikatory tekstowe zawigragwykle maliwo$é kontaktu
glosowego, przez co rbica pomgdzy typowym oprogramowaniem typu VOIP (Voice Over

Internet Protocol), a typowymi komunikatorami tekgymi w praktyce si zaciera.

Skype i telefonia VOIP

Forma synchroniczna.

Skype naley zasadniczo do komunikatoréw, ale jest popularnyzyciu gtosowym
oraz w rozmowach z kamerknternetowd. Ponadto regulamin Skype pozwala rigwanie
tego programu do celéw zarobkowych, bezdnych ogranicze To wane o tyle, ze
komercyjne zastosowanie innych komunikatoréw jestcmo ograniczone ze wzglu na

obowiazujace w ich przypadku umowy licencyjne zabraiiaj takich praktyk.
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Skype ma opgj konferencyja, co umaliwia rozmowy w wikszym gronie 0osob (na
przyktad do konsultacji par, gdy jedna z osob zesgirania).

W przypadku Skype opracowano mnoéstwo bezptatnyciptatnych ,wtyczek”
(oprogramowanie dodatkowe), umhiviajacych niemal nieograniczone formy kontaktu
miedzy wytkownikami komputeréw. Istniej specjalne wtyczki np. do udzielania przez
Internet korepetycji (dogpna jest wirtualna tablica, na ktorej obie rozmaygga osoby mog
rysow& lub pisa). Wiele z takich nardzi mazna rownie wykorzysté w praktyce pomocy
psychologicznej przez Internet.

VOIP (skr6t od Voice Over Internet Protocol) to efehia internetowa
wykorzystywana przez wielu internautow w zgstwie tradycyjnego telefonu stacjonarnego.
Sesje, porady i konsultacje przez Skype i VOIP d@aisazo nie rania sie od tych
telefonicznych, ale midiwosci, jakie daje Skype w postaci wspomnianych dodatkdog

znacaco wzbogacate forme kontaktu.

Telefon komorkowy

W zasadzie wtpliwe staje si uzycie stowa ,telefon” bo od jakiegoczasu jest to
malenki komputer. Pominiemy wt tutaj jego oczywiat funkcje tradycyjnej komunikacji
gtosowej.

Istnieja serwisy, oferujce ustugi ,psychologiczne” na telefony komorkowey. n
przychodzace przez kilka dni w tygodniu ,dobre rady o porahku postaci wiadomégci
tekstowych. Biogc pod uwag szybko rosace maliwosci techniczne telefonow,
niewatpliwie pojawia& si¢ bedzie coraz wicej ustug, a w tym form rzetelnej pomocy
adresowanych do os6b posiagdgch takie urzdzenia i wykorzystujcych je raczej jako
komputery, nt jako narzdzia do prowadzenia zwyktych rozmow.

Powaniejszym projektem, skierowanym daytkownikéw telefondw byt np. japski
projekt profesora Yutako Ohno, adresowany do osafyrazonych depregj W skrécie
program ten polegat na diagnozowaniu depresji W deirzystajcych z Internetu przez
telefon. Zainteresowana osoba podawala pewne danewodj temat, a w odpowiedzi
otrzymywata informacje, czy jej stan psychiczny vaga wizyty u specjalisty. Rozgzanie
doskonate dla osob, ktorych tempgcia nie pozwala nawet na spokojne przdghie

zasobdw sieci w domowym zaciszu, a czas ha ta npajw pocigu w drodze do pracy.
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Wiecej mana  przeczyta tutaj (artykut  w  gzyku  angielskim):
http://www.geek.com/articles/mobile/japanese-gstepstherapy-via-mobile-phone-
20081120

BADANIA NA TEMAT POMOCY W SIECI

ISMHO: International Society for Mental Health Online jesidzynarodow organizadi,
skupiapca osoby zainteresowane pomaganiem online w kwestdicdwia psychicznego.

Na przetomie tysiclecia spérdéd ponad 300 czionkdéw tej organizacji wytonita si
grupa, sktadara st gtéwnie z zataycieli i pomystodawcow ISMHO, praktykagych pomoc
online juz od pewnego czasu. Grupa ta, ngsznazw Millenium Group, stanowita staty
zespot wspotpracownikéw. Przez kilka lat konsultéawvsk na zataonym specjalnie do tego
celu forum, gdzie obowkzywaly scisle okr&lone zasady m.in. konieczéto regularnej
obecndci, przedstawianie studium przypadkéw ze swojejkiyida oraz zaangawane
uczestnictwo w pracy nad prezentowanymi trédraomi. Jeda z przyczyn powstania tej
grupy byly kwestie etyczne. Kodeks etyczny APA tAiherican Psychological Association
(Amerykaiskie Towarzystwo Psychologiczne), ktory niejakozoaa standardy etyczne na
rynku amerykaskim z racji najdtaszej praktyki, méwi jasno o sugerowanym gpstvaniu
w przypadku nowych nurtéw czy metod pracy. Okazda nowa metoda pracy powinnatby
wprowadzana, testowana, rozw@aa i kwestionowana w statych, zorganizowanych aghp
liczacych okoto kilku — kilkunastu oséb. Dlaczego tagiandardy?

Wprowadzajc nowa¢, tatwo ulec przesadnej fascynacji i dostrzegadynie same
zalety a nie zauwa¢ wad. To podstawowa sprawa, ale jest tena wana kwestia.
Millenium Group powstata w momencie, kiedy kilky pztonkow zorientowato gj ze ich
problemem w pracy z klientami/pacjentami jest trgdnw interpretacji ich wypowiedzi.
Jedna linijka pisanego tekstu rodzitazduwatpliwosci. Wtedy zdecydowali si zatazy¢
zespot, by konsultowamicdzy sola watpliwosci, mazliwe interpretacje, poszergaswoj
oglad problemu.

Jest to praktyka powszechnie stosowana w pracy oimsp] w poradniach,
przychodniach ,w realu”. Niestety w polskich galiaeh prywatnych oraz ostatnio w sieci

coraz wecej jest osob udzielajych pomocy, ale niezazanych zzadnym stowarzyszeniem,
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grupa czy zespotem terapeutdw, co jest ogromnym zanrgdbai ryzykown, praktyka, ktora
moze by¢ dla klienta w skrajnych przypadkacheez niebezpieczna.

Millenium Group w swoim raporcie opisuje @aadczenia, w ktorych kliniczne studia
przypadkow przeprowadzone na forum zantayigrupy dyskusyjnej podnosity jakbpracy
poszczegolnych specjalistow. Wspotpraca z zespkdzada si by¢ gtdwnym narzdziem,
koniecznym w praktyce online.

Nieuchronnie nasuwacsiwniosek: najwaniejszym kryterium wyboru pomocy online
powinno by stwierdzenie, czy osoba najedo zespotu, z ktérynicisle wspoétpracuje.
Nieprzerwana konsultacja swojej pracy z zespotemyct wspotpracownikow wydaje esi
by¢ gwaranc lepszej jakéci ustug. | nie ma znaczenia, czy poszukujeszshe] terapii, czy
kontaktu jednorazowego. Ludzie pragry w zespole po prostu pragulepiej, ostraniej,
maja z kim skonsultowa swoje watpliwosci oraz mog liczy¢ na inne ni swoje wlasne

interpretacje czy wiedzub wskazowki.

Millenium group report
Jakie wnioski sformutowata grupa?(petnaséreaportu jest dogpna w archiwach online

ISMHO na_ www.ismho.org

1. Wazna kwesth okazat s§ by¢ uzywany w kontakciegzyk.

Przyktad:
Do anglogzycznej poradni psychologicznej pisze miesaéaw USA od kilku
lat Brazylijczyk. Jego pierwszymegykiem jest portugalski, a angielskiego
nauczyt s w ciagu ostatnich kilku lat. Opis jego problemu w nieystym
jezyku okazuje si by¢ niekompletny i trudny w interpretacji, pozostawieele
niejasngci.

Dlatego pomoc online cieszyg¢sspon popularndcia wsrod polskich emigrantow.

Chat wicksza¢ rodakow na emigracji ptynnie postuguje gizykiem danego kraju, to

jednak przy tak specyficznej kwestii jak problemgnogjonalne ¢zyk odgrywa

wazna role.
2. Przez lata ci, co otrzymywali @twy 0 pomoc, stwierdzilize pisacy e-maile z préba

0 pomoc nhajoxciej potrzebuy darmowej, jednorazowej prostej porady Ilub

informacji, wsparcia i pocieszenia, a nie terapii.
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Co ciekawe, najegciej zadawanymi pytaniamis

,Czy to, czego déwiadczam, jest NORMALNE?”

oraz

,Czy jest dla mnie jakanadzieja na przyszi6?”

Wigkszas¢ 0sOb, poszukagych pomocy w sieci, wcale nie oczekuje pomocy
specjalisty, a jedynie zapewnieni®, wszystko jest z nimi w pagdku, a jéli nie jest,

to oczekuje kilku wskazowek, det sk uda ze swoim problemem. Ten pierwszy
krok w radzeniu sobie z problemem jest bardzanya bo dla wielu oséb jest

wiasnie najtrudniejszy.

Z doswiadczeé w internetowym czatowym punkcie konsultacyjnym mudy, ze wigkszas¢
zgtaszajcych s¢ z powaniejszymi trudnéciami oséb w kacu zgtasza sina terapj, pc
jednej lub kilku konsultacjach z namigh przed byciem ocenionym jako ,nienormal
i lek przed specjalist w gabinecie oraz brak wiedzy na temat tego, czgst kontak
z profesjonalist to gtdbwne tematy konsultacji, oswajeych zosoly psychologe
psychiatry, psychoterapeuty.

Internet petni zatem ¢€sto rok pomostu mgdzy potrzebuyjcym a specjaligti pozwala n |

siegniecie po pomoc wcaaiej.

Badania przeprowadzone przez inne organizacje

Wiele ciekawych wnioskow z #hych bada zaprezentowano w 2009 roku na
Pierwszym Mgdzynarodowym Szczycie E-Zdrowia Psychicznego (Fihsternational
E-Mental Health Summit 2009), ktéry odbyt s na Uniwersytecie Amsterdamskim
(University of Amsterdam), we wspétpracy z ISRIht@rnational Society for Research on
Internet Interventions). W szczycie win udziat ponad 500 os6b z 40 krajow.
Ponizej przytaczamy kilka wybranych wnioskéw z bada

1. Wykazano,ze po pomoc online einie skgaja kobiety i nastolatki obu pfci

nadwywajace alkoholu. Spora ¢&¢ pijacych szkodliwie 0s6b obojga pici, niezahe

od wieku te poszukuje pomocy i wgbnych wskazowek w sieci. Prawdopodobnym

podiaczem jest wstyd przed pojawienieme¢siw placowce terapii o takim

profilu dziatalngci.
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. Wykazano popragvsamopoczucia klientdow w wyniku pracy online nadvdadczon,
traumy. Metody poznawczo-behawioralne wyglaje by¢ odpowiednie do stosowania
przez Internet w tej dziedzinie.

. Wykazano poréwnywain skuteczné prowadzonej online terapii behawioralno-
poznawczej oraz prowadzonej online terapii psychbigieznej w leczeniu zaburie
zespotu ¢ku uogodlnionego (GAD)

. Obiecugco prezenty sie wyniki badania nad skuteczswa prowadzonej online
terapii dla miodocianych po urazie przemocy seksjalTen typ pomocy nadal
generuje jednak wiele pytaetycznych, gidwnie dotyazych pozwolé i wgladu
w tres¢ ze strony rodzicow.

. Szerokim polem do popisu jestviat 3D. W Second Life, najwkszym swiecie
wirtualnym, skupiajcym ponad 12 milionow aytkownikOw, rozpoczto wiele
ciekawych projektow, magych na celu utworzenie pomostuenizy wiedz wirtualm

a codziennymi zachowaniami. Przykiadem takiego gitoj mae by na Nutrition
Game czyli Gra w ag/wianie, w ktérej gracz ma za zadanie odwiédzézne
restauracje i wybietapotrawy z menu, a program informuje go o zdrowokny
konsekwencjach jego wyborow (tyciu, ryzyku odaycy itp.). Drugim przyktadem
jest Virtual Hallucinations Lab, w ktérym kdy wytkownik maze déwiadczy
dozna, jakie miewag osoby chore na schizofremodczas nasilonej fazy choroby.

. Obiecugce wyniki otrzymano w wyniku badanad leczeniem fobii w rzeczywism
wirtualnej. Desensytyzacja na specyficzne rodzagelzddw: obecnéé papkow,
latanie, prowadzenie samochodu, przebywanie w zagtykh przestrzeniach okazuj
si¢ by¢ mazliwe i skuteczne w rzeczywistol wirtualnej. Z kolei zaburzenia takie, jak
ataki paniki z agorafobilub bez oraz problemy zd¢gu PTSD s tatwiejsze do terapii,
dzieki mozliwosci ¢wiczenia codziennych sytuacji, ktére dotychczas qaowaty kK.
Jako jedn z zalet podaje simazliwos¢ towarzyszenia klientowi w sytuacji, gdy
mierzy seé on w wirtualnym swiecie z tkiem, jakiego déwiadcza przez np.
ekspozya} papkow lub wyjcie do sklepu. To dobra wiadokgodla terapeutow,
ktorzy nieclktnie trzymaj w gabineciezywe tarantule.

Brytyjska organizacja ARCI stworzyta w SecondeLiwyspe”, na ktorej dzieci
doswiadczajce r&nych rodzajow przemocy w rodzinie ucsie pracy w grupie,
spotecznych interakcji oragwicza umiegtnosci obstugi komputera. Projekt ma na
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celu stworzenie bezpiecznego miejsca dla treninguiejgtnosci spotecznych,
potrzebnych w dorostym, samodzielnyytiu.

8. Przeprowadzono badanie nad skutes@agpomocy online w przypadkach depresiji,
wypalenia orazeku uogolnionego. Jako pomoc zaprojektowano krétkeraktywny
podrcznik online, przy wsparciu ktérego pacjenci miepisywa& swoj problem,
wymysla¢ alternatywne rozwizania oraz sposgiza plan realizacji niektérych z nich.
Metoda jest o tyle ciekawage poza autorstwem pagiznika nie angalje personelu
medycznego ani psychologicznego. Badani pracoveati snad sodp przy wsparciu
podrcznika i instrukcji. W badaniach wykazarie, ten rodzaj pracy miat skuteczdao
porownywalm, do trwapcej tyle samo czasu terapii skoncentrowanej na ikgamiu
w tradycyjnym gabinecie specjalisty. Badacze stpwiigpotez, ze na diisz met
efekty e-pomocy mag by¢ porownywalne do diugotrwatej biblioterapii, jednak

wymagaj duzo mniej wysitku oraz mniejszych kosztow.

Doktadniejsze dane mpa znalé¢ w materiatach streszaze wyshpien prelegentdw na
konferenciji, opublikowanych w Journal of Medicaldmet Research:

http://www.jmir.org/2010/5/e744utorstwa dr Heleen Riper.

Podczas gdy w Polsce nadal wiele oséb zastanawiaasi maliwoscia i sensem
pomocy online, ja w 2008 roku japski profesor Yutako Ohno z Uniwersytetu Keio zZgto
serwis dosipny w telefonie komérkowym, skierowany do osob magnych depregj Nie
oferuje s¢ tam psychoterapii, lecz zestaw testow i kwestimsay oraz podstawowe
doradztwo. Wiele mtodych os6b w Japonii jest zagnych lub boryka siz depresj. Serwis
jest jednym ze sposobdow na wczesne dostrae i potwierdzenie w oparciu 0 naukowe dane
zaistnienia problemu pogorszenia nastroju. Osotiaa lprzejawia tendencje do depresiji, jest
informowana o rénorodnych meliwosciach radzenia sobieadznie z podaniem adreséw
placoéwek pomocy. Strona ma na celu zapobieganieedgpraz udzielanie wsparcia kofnu
kto juz leczy s¢ na depres} Przy projektowaniu tej ustugi wao pod uwag przede
wszystkim tatweéc¢ jej dostpnadsci oraz ilg¢ czasu, jak ludzie w wieku 15-35 lat sdzap

z telefonem w ¢ce np. w metrze. _(http://www.geek.com/articles/n@@panese-get-

psychotherapy-via-mobile-phone-20081120

Inna ciekawa opcp jest wykorzystanie Second Life w pomocy osobomegpbtem

Aspergera. Sandra Chapman z University of TexalaP&enter for Brain Health prowadzi
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zajcia obejmujce symulagj codziennych sytuacji w wirtualnydwiecie. Osoby z zespotem
Aspergera maj trudnag¢ w uczeniu si kontaktow spotecznych i codziennych norm.
Odgrywanie takich scenek w gabinecie z terapaid¢ dostarcza takich emocji, jak spotkanie
z czyims awatarem w wirtualnymiwiecie. Second Life dostarcza ¢eej raznorodndgci

w reakcjach, nie nudzi, a pozwala bezboie ¢wiczy¢ swoje posuricia — CcG, CO

w realnymswiecie dla oséb z zespotlem Aspergera jest bardmné, poniewaspotykaj sic

one z cgta krytyka pod swoim adresem.

SecondLife czyli ,drugiezycie” to wirtualna spoteczrio, tworzca réwnolegty Swiat
w sieci. Internauci maj swoje awatary, mieszkania, puby, prainterakcje przebiega

W czasie rzeczywistym.

W jednym z bada z 2009 roku (opublikowanym w czasémpie medycznym
“Lancet”) wykazano, ze 38% klientdw, uczestniggych w krotkoterminowej terapii
poznawczo-behawioralnej (do 10 sesji) poprzez kokator tekstowy zostato wyleczonych
z depresji. Biogac pod uwag 0golm skuteczné¢ rozmaitych terapii stwierdzanw réznych
badaniach, jest to naprawinponupcy wynik.

W krajach anglajzycznych nikogo ja nie dziwi fakt,ze w przypadku patologicznego
uzywania Internetu (w Polsce bardziej znana nazwd jemlenienie od Internetu)
proponowanym sposobem leczenia jest terapia onliigr. Kimberly Young,
niekwestionowany autorytet oraz pionierka w badamialeczeniu uzalaienia od sieci, na
swojej stronie
http://www.netaddiction.com/index.php?option=cormtemt&view=article&id=70&Itemid=
93

informuje o swojej ofercie 0 sesjach w gabineaefonicznych lub online skierowanych do

0s6b z takimi problemami. Stosuje metody krétkotaowe, skoncentrowane na roazaniu
oraz poznawczo-behawioralne. Czyli m@aviprostszym gzykiem: osoba z problemem
dostanie nmydzy innymi konkretne wskazowki, co, kiedy i jak rmeobic, zeby problem si
rozwiazat.

Dr Young nie pisze o plusach czy minusach prowadzspotka online, traktuje je
rownowanie z innymi formami terapii. J&Jadem poszito wielu innych specjalistow, ktorzy
koncentruj si na aspekcie uczenia klienta radsego korzystania z sieci i z pomocy
W rozwigzaniu innych problemow kgcych u podstaw sgania do sieci w patologiczny
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sposob. W terapii uzataienia od Internetu istodnprzeszkod jest to,ze trudno jest zakaza
komus korzystania z komputera w ogole, gdyyloby to réwnoznaczne z wieloma
komplikacjami zawodowymi i spotecznymi. Terapeude rodrywap zatem Kklienta od
komputera, lecz wykorzystjjego siedzenie przed komputerem w celu terapgzdaia
i rozwoju.

Powyzszy rozdziat zawierat rys historyczny oraz wybrapeykiady aktualnie
stosowanych rozwzan w pomocy online ndwiecie i w Polsce. W naginej czsci naszej

publikacji dostarczymy wskazowek jak wybrdla siebie ofeet pomocy online.
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ROZDZIAL |11

Jak znalez¢ dla siebie pomoc psychologiczna w I nternecie

PRZEWODNIK DLA KORZYSTAJ ACYCH Z POMOCY PSYCHOLOGICZNEJ
ONLINE

Ten rozdziat w calei kierujemy do oséb, ktOre rozwaa skorzystanie z pomocy
psychologicznej poprzez Internet. Przekazujemy w®kdi jak wybra ofert dla siebie, jak
skutecznie sigm¢ po taky pomoc i jak zadkiao wiasne bezpiecastwo.

Na polskich stronach internetowych z odegomocy psychologicznej €6 czsto
spotkamy sj z podobnym stwierdzeniem:

Wirtualna pomoc nie zaghi kontaktu ze specjalistami, t@jednak odegraniebagateln
role w motywowaniu do odwiedzenia vidavych placowek oferugych profesjonalip pomoc

Stwierdzenie to opieragha zatgeniu,ze pomoc online musi Bynieprofesjonalna,
nierzetelna, niewystarcz@ga... nie zgadzamy @iz tym zatageniem. Pomoc ,w realu”
i online mae by swiadczona profesjonalnie, etycznie i skutecznig, ijaieprofesjonalnie,
nieetycznie i bezskutecznie. O ja&kbpomocy nie decyduje to, czy jest ona f2f czyironl
Istotne g takie czynniki, jak wiedza i dwiadczenie pomagajego, jego umiefnosci,
nawigzanie dobrej relacji wspotpracy opartej m.in. ngati i zaufaniu, przestrzeganie zasad
etycznych oraz zaang@awanie po obu stronach itp.

Moze tak by i dos¢ czsto s¢ zdarza,ze pomoc online jest wgiem do dalszej
pomocy ju w kontaktach osobistych (f2f). Ale #Ze zdarza sj, ze pomoc online jest
wystarczajca. Mato tego, nierzadko w naszej praktyce onlirdarzaj sic klienci
rozczarowani pomacswiadczon f2f, indywidualry lub grupows. Niektérzy z nich wiele
czasu spdzili w poradniach i gabinetach terapeutycznychafdie st, ze lepiej s¢ odnajdug
w kontakcie online. Wydaje sito dziwne, ale ci klienci wynogzkorzysci ze wspotpracy
prowadzonej przez Internet, podczas gdy nie udatcsii efektywnie spaytkowat oferty
pomocowej ,w realu”.

Internet obfituje w strony i aplikacje deklagag pomoc zar6éwno odptatnjak
i darmows. My chcemy zackri¢ do swiadomego wyboru, podgj nasze sugestie, co do

wiarygodndci i jakosci ofert pomocowych. Ostateczna decyzja dafgaz konkretnego
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wyboru zawsze naby do klienta. Jednak, poniewgomoc psychologiczna online to &o
mioda dziedzina, stl budzi wiele wgtpliwosci i pytaa o to, jak w gszczu linkdw, stron
i technik promocji znal& odpowiedzialnego psychologa, pedagoga, psychaetamgzy

interwenta kryzysowego.

ZASTANOW SIE, Z KIM POTRZEBUJESZ NAWI AZAC KONTAKT?
ZASTANOW SIE, CZEGO POTRZEBUJESZ?
ZASTANOW SIE, JAK PO TO SIEGNAC?

CO ZNAJDE W SIECI?

Najpierw ,wezmiemy pod lug” pomoc swiadczom przez specjalistow, a naphie
paswiccimy trocke miejsca na przyjrzenie gsiofercie samopomocy online czyli wszystkich
tych miejsc w sieci, gdzie spotylajsic ludzie, by wesprze sic nawzajem bez
pasrednictwa specjalisty.

Doskpnas¢ specjalistbw w sieci nie jest @ & tak dwa, poniewa wciaz wola
przyjmowa& ,w realu”. Niemniej jednak ta oferta #Aeistnieje: mana korzysta
z profesjonalnej psychoterapii w sieci, porad selmyodw, porad pedagogdéw
i wychowawcoOw oraz psychologow.

W Internecie znajdziemy oferty specjalistycznej pasnpsychologicznej eego rodzaju:
» ustugi informacyjno-edukacyjne,
» poradnictwo i coaching,
* interwencja kryzysowa,
* psychoterapia.

Mozesz wec szuké& w sieci informacji, gdzie szuka pomocy w tzw.s$wiecie
realnym, do kogo si zwrdci, w jakim arodku itp. Psycholog, interwent kryzysowy,
wolontariusz — mog poinformowa Cig jak szuké& pomocy, gdzie o nipytat, mog poda&
konkretne adresy, magrozwia Twoje watpliwosci co do warunkoéw i przebiegu takiej
pomocy. Rownig inne praktyczne, krotkie informacje bywgjodawane w ramach pomocy
online, np. wiedza odsaie srodkow psychoaktywnych, pewnych procedur prawnyeknp.
zobowhzanie do podicia leczenia uzakmienia czy ubezwitasnowolnienia i wiele innych.

Mozesz zgtosi sic do kogad kto oferuje porady, np. w sprawie wychowywania

dzieci, przygotowania si do rozméw kwalifikacyjnych dotygzych pracy. Doradcy
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podpowiedz, jak zgtost fakt przemocy odpowiednim sthhom i czego od nich oczekiwa
w jaki sposOb negocjowaswoje warunki, jak radzisobie ze stresem i jakesielaksowa.
Wiasciwie poradnictwo to szeroki tematycznie ocean.ddoa daje konkretne wskazowki jak
postpowa, zgodne z wtasnwiedz i wyznawan teoria dotyczca tego, co jest wikxiwe.
Mozna powiedzié, ze doradca ma w glowie zestaw regut ppetvania w danej
problematyce i dzieli gita wiedz z klientem.

Coaching jest to pomoc i kierowanie rozwojem pewnych ugtm@sci osoby
prowadzonej indywidualnie przez trenera. W Polsrenin coaching kojarzy sinajbardziej
z rozwojem zawodowym, jednak ma on réwingwoje miejsce w pomocy psychologicznej,
np. gdy specjalista pomaga rodzicom we wdrou w zycie nowych umigjtnosci np.

w zakresie komunikacji, panowania nad eskalowanagresji w kontakcie z dzieckiem,
konstruktywnych strategii komunikacji, interwenaji sytuacji agres;ji, itd. Coach (trener)
bierze pod uwag wyjatkowa sytuacg danego klienta i specjalnie dla niego opracowuje
pomyst wdraenia nowych zachowia interwencji, ktore $ dogkbnie omawiane

i przygotowywane przed wprowadzeniemzycie. Jest to wic cG wigcej niz zestaw porad
takich samych dla wszystkich, bo wymaga qpsie zdiagnozowania sytuacji, poznania
mozliwosci i preferencji klienta. Cho osoby oferujce pomoc online w Polsce rzadko
postuguj sie tym stowem na swoich stronach, w rzeczywdstawvielu z nich, jak sugersj

w opisie, oferuje wknie coaching.

Interwencja kryzysowa dotyczy udzielania wsparcia w sytuacji kryzysowldga to
na tym, ze interwent ocenia rodzaj kryzysu, wspiera i trwaypjego przezwyezaniu,
pozwala daj¢ do tadu emocjonalnego, pomaga szukasparcia w odpowiednich
placéwkach, edukuje, i taka jest potrzeba. Wszystko, co robi ma na ¢akie wsparcie
klienta, by w pewnym momencie byt onzjuv stanie korzystasamodzielnie ze swojego
potencjalu w radzeniu sobie z kryzysem, ktory gotkag. Interwencja kryzysowa
szczegolnie popularna jest w sprawachazamnych z przemag uzaleénieniem wiasnym lub
bliskiej osoby, zagreeniem samobojstwem, ddkami zywiotowymi, smiercia bliskiej osoby,
diugotrwah chorola, itp. Interwenci kryzysowi to &sto psycholodzy, pedagodzy, socjolodzy
lub przedstawiciele innych zawodow, ktorzy przesghkolenia z zakresu interwencji
kryzysowej i inne zwjzane z pomaganiem, aspektami prawnymi itp. Dobarganizowana
placéwka swiadczica interwencje kryzysowe organizuje pomoc z wielriedzin lub
wspotpracuje z wieloma specjalistami: psychologacpwnik socjalny, prawnik, pedagog,
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lekarz, policjant. Interwent online powinien rimazliwos¢ odestania do innego specjalisty
z potrzebnej dla klienta dziedziny.

Psychoterapiajest procesem wspoétpracy zmiergajm do satysfakcjonagej zmiany,
ktora okresla sam klient. Psychoterapeuci pracuw réznych obszarach: wychodzenie
z depresji, uzalmien, zaburzé lekowych, kiopoty z niskim poczuciem wiasnej wadio
niesatysfakcjonace zwhazki i relacje rodzinne oraz wiele innych. Psychapsuci, by
wykonywa: swoj zawdd, przechodzwieloletnie szkolenia podyplomowe w oki@nym
nurcie teoretycznym, w ktérych zawiegagic ich wlasne déwiadczenia (wkasna terapia),
teoria, zajcia warsztatowe i superwizyjne; czasami egzaminyczaasie ktorych m.in.
dokumentyy swop prae z klientami. Psychoterapeuta, zgodnie z zasad&uozmeymi tego
zawodu, pracuje korzystg z superwizji. W Polsce wgi nie ma obowizujacej ustawy
0 zawodzie psychoterapeuty, dlatego osoby wykmeujen zawdd kierujsie raczej zbiorem
dobrych praktyk etycznych wypracowanych w krajaelshodnich. Psychoterapia online jest
od lat praktykowana w wielu krajach, w Polsce agcimatlo o niej wiedz sami
psychoterapeuci. @Ggto budzi ona kontrowersje przedstawicieli tego a@dwv Powszechny
jest mit, jakoby psychoterapia nie byta itiwa bez kontaktu bezgeedniego. To przekonanie
przyjmowane jest przez wielu psychoterapeutéw,estety jest ono zwyklym uprzedzeniem,
wynika¢c maze m.in. ze stabego lubadnego rozeznania polskich specjalistbw w praktyce
pomocy online oraz w dorobku (np. publikacje i b@dazachodnich kolegéw po fachu.

***Wielu polskich psychologéw swiadczacych pomoc online lubi odcida sie od
stwierdzeniaze $wiadcz psychoterapi Brzmi to bardzo asekuracyjnie. Prawdopoda jnie
wskazuje to na istnienie pewnego uprzedzensaoav psychologéw i psychoterapeut: w.
Porada, informacja, towarzyszenie w procesie szakarzwhzan przez Internet zdajsie

by¢ mazliwe i w poradku, a psychoterapia online zjunie. Dlaczego? Jak rozumy i
psychoterapi osoby, ktore zastrzegajze jej nie prowady? Jdli przyjmiemy ze
psychoterapia jest wspoOipeacklienta z ekspertem, ktéra ma doprow&dzdc
satysfakcjonujcej klienta zmiany w nim samym, w jego funkcjonowatlub jego sytuac i

zyciowej, to wiele rozmow online nioa kedzie zawrzé w tej definicji.

Psychoterapia online jest ustugrofesjonaln i jest ptatna, jednak ceny ztexa
zazwyczaj nisze, nk te w gabinecie. Dotyczy to sesji pisanych, przzg tub komunikatory,
bo sesje przez Skype lub z kamgenkternetowy nie & az taka nowdacia technologicza i sa
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w praktyce identyczne z sesjami telefonicznymig avkkszai¢ psychoterapeutéw traktuje na
réwni z sesjami w gabinecie (cenowa)te
SIECIOWA DZIALALNOSC SAMOPOMOCOWA

Czesto okazuje s| ze wiele problemow daje sirozwiazac bez pomocy specjalisty,
wystarczyzyczliwy wolontariusz czy grupa na forum, poniewsprawd nie kady problem

wymaga interwencji fachowca.

Wielu osobom m#e wyd& sig dziwne, ze jako fachowcy w dziedzinie pomccy
psychologicznej piszemy o tyme nie kady problem wymaga specjalistycznej interwel cji.
Nasze déwiadczenia pokazaj ze do pewnego stopnia nasilenia ktopotow ludziee) pi
radz sobie w gronie 0s6b o podobnychsd@dczeniach, @i pod nadzorem specjalis .
Prawdopodobnie nie bez znaczenia jest nadal widoezrPolsce ,stygmatyzacja” os b,
korzystajcych z pomocy psychologicznej, psychiatrycznej rapeutycznej. Wprawdz e
edukacja spoteczna w mgasystematycznie zwalcza to zjawisko, ale w wiellejstacl
nadal wizyta u specjalisty z dziedziny ,psycho” migchowania dzieci jest traktowana ji ko
niemita iswiadczcazle o potrzebujcym takiej porady.

W takich przypadkach rozuwzania internetowe takie, jak grupa wsparcia, fo um,

wolontariusze, glepszym rozwgzaniem na pociek.

To wielka zaleta Internetu: samopomoc. Pierwszepygrw sieci byly widnie
samopomocowe i ta gkna tradycja nadal sirozwija. Swiadomd¢, ze w sieci zawsze jest
ktos, kto niespi i moze nam pomac, juwiele oséb uratowata.

Wiele informacji na temat tej formy pomocy przedgtesmy w poprzednim rozdziale
opisupc takie formy pomocy, jak forum i grupa dyskusyj@asamopomocy piszemy rowanie
w kolejnym rozdziale, gdzie przeanalizowaly konkretne przyktady pewnych

samopomocowych rozaaan.

Z jakim problemem znajdziesz pomoc w sieci?

Z kazdym. Lista ludzkich problemow jest diuga. Pomociecispotrafi odpowiedzie
na kady z nich. Oczywdcie, nie kady problem mana przez Internet rozwikéado kaica, ale
w wielu przypadkach mma zrob¢ wiccej, niz sic wydaje. Wiele zaley, rzecz jasna, od tego,
czy osoba zgtaszgja s¢ po pomoc potrafi pracowasama, przy wsparciu na odlegto
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Jednak tu sprawa maegspodobnie, jak z gabinetem. Przez godzpracy z klientem
w tygodniu mana zrobé catkiem sporo, jednak pozostate 167 godzin tygadiient nie ma
obok siebie specjalisty i musi rad”obie sam. Jakanu st to zwykle udaje, wic doktadnie
tak samo, a m@ nawet lepiej, mee mu s¢ uda przy wsparciu wirtualnym. Rzeczywista
obecnd¢ fachowca wzyciu klienta nie jest potrzebna do dokonania zmkafekty pomocy
przez Internet nieagszatem w peini zalee od sposobu przekazu, lecz tel tego, czy dana

osoba jest zmianzainteresowana.

INTERNETOWI KLIENCI

Wielu internetowych klientow deklarujee nigdy wzyciu nie posztoby do specjalisty
z szeroko pajej dziedziny zdrowia psychicznego ,w realu”. Obajyisic ocen, niemitego
potraktowania lub zwyczajnie nie magzasu na pavigcenie catego popotudnia na dojazd,
wizyte w gabinecie i powr6t do domu. Niektorzy po prostie maj w okolicy zadnej
placowki, gdzie tak pomoc mana znale¢. Wiele oséb kontakt w sieci traktuje jak ostatni
desk ratunku albo jako prabsprawdzenia, czy ,specjalista gryzie”.

Sq tez takie osoby, ktére zastanawiaic nad skorzystaniem z pomocy specjalisty f2f,
ale nie wiedz jak sk do tego zabkg gdzie go szuka czego si spodziewd. Kontakt online
jest wiec wstpem do paniejszego procesu, ktory oglizie s¢ juz poza Internetem. Poprzez
Internet klient otrzymuje pakiet wiedzy i informaanoze bez skipowania zadawszelkie
pytania, ktére przychodanu do gtowy.

Klienci w gabinetach f2f przyznajniekiedy po wielu miegcach,ze od pocatku
chcieli 0 c@ waznego zapytd caos wyjasni¢c z psychologiem, ale gikrgpowali. Kontakgt
online czsto eliminuje ten wstyd. W Internecie to klient geaje, kiedy zainicjuje kontakt
i kiedy go skaczy. Maze przerwa w pét zdania, wy§¢ z pokoju czatowego lub nie odpésa
na e-maila. B§ maze dlatego ludziom w potrzebie nierzadko tatwief gegma¢ po pomoc
online, mag bowiem peta kontrok nad jej przebiegiem. Siegtzw cudzym fotelu, w czyign
gabinecie, pod czujnym okiem nowo poznanego spstyjalie mana czué na tyle pewnie, co
przed wkasnym monitorem, we witasnych kapciach. dczpcie bezpiecistwa i duo nizszy

poziom wstydu sktaniajdo d&¢ wysokiego poziomu otwarfoi.
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WYBRANE PROBLEMY ZGLASZANE W INTERNECIE

Ktopoty z seksualmiia, dojrzewaniem, ktopoty w relacjach partnerskickyaza
w zwiazku, problemy wychowawcze, depresja, problemy wokgknigmiatos¢, niskie
poczucie wiasnej warfoi, choroba kogo bliskiego, uzalenienia, déwiadczana przemoc,
smier¢ bliskich, rozstanie, emigracja, choroba psychiczdapoty w relacji z rodzicami,
samookaleczenia, rily samobdjcze itd.

Sporo z powyej opisanych to kwestie do tej pory ,zarezerwowade’ kontaktu
osobistego, np. ndli samobdjcze. Praktyka jednak pokazuje,wiele os6b zgtaszaespo
internetovs pomoc widnie w takich sprawach, bo to jedyne miejsce, gdaiet
komukolwiek s¢ z tego zwierzg lub zapyté o pomoc. Odsytane od razu po pomoc ,w realu”
nie robh nic. Jednak po nawZaniu relacji z prowadzym rozmow zmieniaj swoje
nastawienie i ogxsto okazuje si ze podizem myli samobdjczych g inne problemy,
z ktorymi s sklonne pracow@ by poczi sie lepiej i zmiené cos w swoimzyciu. Tak wec
rozmowa O tym, 0 czym z zalenia s¢ przez Internet nie rozmawia, okazuje $iy¢
zbawienna i stuszna, ponieavanoze ratowa zagraonezycie.

Bardzo wielu nastolatkow poszukuje odpowiedzi ntpia zwazane z seksualdoia.
Poziom wiedzy na ten temat w polskim spotésteie jestzenupcy, a popularne portale,
sponsorowane przez producentow podpasek, nievaggtarczajcej informacji na przyktad
0 szczegotach pierwszej migszki, polucjach czy zabezpieczeniach przedacikKwestia za
satysfakcjonujcego paycia seksualnego dla wielu pozostaje nieiging tajemni@, bo nie
wiemy tego od urodzenia, a uézyas tego nikomu sinie pali. Pytania, jakie potrafi
w kwestii seksualriwi cziowieka zada petnoletni ju ludzie, zaskakdj poziomem.
Poradnictwo internetowe jest dla tych ludzi fanteshym rozwizaniem, bo kwestia
seksualnéci jest bardzo delikatna i w katolickiej kulturzevazana za temat tabu, ga trudno
jest miode] osobie wybéasic po porad w tej sprawie. Musiataby zapewne ddsi¢ do
seksuologa, a to jubrzmi powanie oraz niemato kosztuje. Tak ¢eisieciowe poradnictwo
jest tu idealnym rozvgzaniem.

Innym wanym problemem g sprawy wychowawcze. Wielu rodzicéw nie narzeka na
nadmiar czasu. Gdy okazuje;,ste maj ktopot w procesie wychowania dziecka, trudno im
znalez¢ wolny czas potrzebny na wizytv gabinecie. Do tego dochodzi wigtospecjalizacji:
rodzice nie wiedg, do kogo udasie z danym problemem, a szkoda im czasu na ,zwiedZani
gabinetéw. W sieci magopisa swoj problem i wsipnie zidentyfikowd, co mana dalej
robic. Pomaga to oszedzi¢ czas i nerwy. Na forach dla rodzicéw ponadto #og
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skonfrontowé& swoje obawy z opiniami innych matek i ojcow, co ykile pomaga
w urealnieniu problemu i pogfjiu decyzji w sprawie dalszych dziataWielu rodzicow
deklaruje obaw przed ocesm ze strony personelu poradni. Ickk ljest prawdopodobnie
zZwiazany z wysokimi wymaganiami wobec rodzicow w ogolekie & stawiane
w dzisiejszych czasach. Obawiaic, ze pojdy gdzie z dzieckiem i zostanpotraktowani jak
»zli rodzice”, wiec wola po pomoc nie gga¢ w ogole. Wirtualny kontakt ze specjalidtib
wolontariuszem czy innymi rodzicami pomaga w znszejiu tegoeku.

Wiele problemow, z jakimi borykajsie ludzie, nie jest olkjych zadm oficjalna oferta
medycza. Wezmy na przykiad bliskich oso6b chorych na péna choroby (psychiczne lub
fizyczne). Otrzymuyj oni pewnn pomoc w miejscach, gdzie ich chorzy blisaylsczeni, ale
czesto tej pomocy jest zbyt mato, by ich wesgrpa co dzia. Opiekupc sk chom osola nie
maja ani czasu, ani piegilzy, by poszukiwé& wsparcia na zewtrz, a ogromnie tego
potrzebuj. Potrzebuj tez wiedzy, ktop tatwo mog otrzyma& od wolontariuszy czy
fachowcow online. Czasem nawet ponarzekanie pontagtgkie osoby starapiec zachowa
pogod: ducha przy chorym, ale gdzidrzeba dé& upust swojej bezsilsoi, zneczeniu

i niejednokrotnie zi&ci.

OD KOGO — KTO M| POMOQZE?

Specjalista — pracuje sam czy w zespole?

Osoba, do ktérej zwracasz $ pomoc online mae pracowa bez wsparcia lub przy
wsparciu innych specjalistébw. Obecnie znajdziemyolskiej sieci sporo ofert oséb, ktére po
prostu zatayly strore internetow i zachkecajg do skorzystania z ich pomocy, zazwyczaj
odptatnej. Z informacji, jakie prezensuyvynika,ze pomocwiadcz samodzielnie.

Znajdziemy te oferty pomocy ze strony specjalistow, ktérzy snaparcie w jakin
systemie, do ktérego nake Przykladowo jest to instytucja, poradnia, stowarenie, lub
zespot wspotpracownikdéw. Innego rodzaju oparcisuperwizje: kolgenskie intrawizje lub
superwizje u posiadajego certyfikat superwizora oktenego nurtu.

Jeili zwracamy s 0 pomoc do instytucji pracagej online, do tej samej instytuciji
mozemy wnost ewentualne zalenia dotyczce kontaktu z danym konsultantem. dday
prost o0 wyjanienia zasad udzielanej pomocy, zamy prost o zmiare konsultanta.
Oczywiscie ma@emy te podzekowa czy wesprzé dary organizag, jesli uznamy,ze jej

dziatalng¢ jest payteczna i dobrej jakai.
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Pomoc online oferowana w ramach zorganizowaneytingi czgsto jest bezptatna
i Swiadczona w ramach pozyskanych dotacji czy grantdferenci nierzadko proso ocer
tej pomocy albo dla wtasnej wiedzy, w celu gk@izania swojej skuteczém, albo mae to
tez wynika¢ z warunkow przyznanej dotacji, czy:tby¢ w koncu podyktowane zai@niami
projektu badawczego realizowanego przez instytucj

Niektére poradnie stargjsic podwyzsza poziom kompetencji swoich konsultantow
online poprzez wysytanie ich na szkolenia, prenaweanie czasopism fachowych, wiou
superwizje catego zespotu poprzez wytego superwizora. W ramach codziennej pracy
konsultanci maj tez mazliwos¢ biezacej rozmowy ze wspotpracownikami o wyzwaniach,
jakie napotykaj w pracy z klientami, mag dopyt& sic wspotpracownikédw o konkretne
informacje, poprosio rad; czy poszerzywiedz.

ZastanOw si, czy jest to dla ciebie wae kryterium. Pamtaj, ze nawet jéli nie
znalaztg takiej informacji na stronie specjalisty, maszvprazapyt& o to, czy pracuje on
samotnie czy w zespole, czy i jak konsultuje swojelngci w pracy z klientem, czy dziata
w ramach witasnej dziatalda gospodarczej (czy nie wystawt rachunek) itp.

Co maze zrobi¢ dla ciebie_konsultant onling (interwent kryzysowy, wolontariusz)

* pod& ci propozycje miejsc z dostosowado ciebie i twojej sprawy ofertpomocy:
psychologicznej, prawnej, pedagogicznej, psychpwrgcznej, mediacyjnej,
policyjnej, opieki spotecznej, interwencji kryzysepvmedycznej;

» zaproponowai wskaza, jak dotrzé do wsparcia samopomocowego, grup wzajemnej
pomocy online i f2f;

* przekaza informacje o dzialacych w danym obszarze problemowym
stowarzyszeniach i fundacjach;

e poda adresy ciekawych stron internetowych, artykutdbwych®edukacyjnych,
blogéw, for wsparcia,

e dostarczy ci pewny dawk wiedzy dotyczcej w jaké sposdb twojego problemu,
samodzielnie lub odsykg do broszur, artykutow, portali tematycznych;

* nawikiza®¢ z tolm dobm relacg; poswigcic ci uwag; zapewnd szacunek,
zainteresowanie tabitwoim problemem; da ci mazliwos¢ opisania problemu,

wyrazenia i pewnego rodzaju odreagowania emocji, ktéredz” w tobie;
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wspolnie z toh, poprzez swaj uwaznos¢ i zadawanie pytg zastanawia sig nad
wiasciwym rozwihzaniem twojego dylematu, me pokazéa ci kilka mazliwosci

i pytat cie 0 jeszcze inne, ktore tobie przychedio gtowy, wybor pozostawia tobie.
Co jeszcze mie zrobié:

zawiadomd policje jesli uzna, ze zagraasz swojemuwyciu, lub zyciu innych oséb,
zgodnie z prawem ma taki obawek;

superwizowad prag z Tolm, tzn. korzyst&d z pomocy zespotu lub superwizora w celu
lepszego zrozumienia i poprawienia jagicswojej ustugi; nie mze ujawnid w czasie
superwizji twoich danych osobowych, at@dnych szczegotow, ktére mpgprawt,
ze zostaniesz rozpoznany;

w szczegolnych sytuacjach odwélsic do regulaminuéwiadczenia pomocy, z ktérym
zapoznate sic na pocatku i ktéry musiaté zaakceptowarozpoczynajc kontakt;
przerwa& kontakt z toh, jesli wynika to jasno z zapiséw regulaminu, lubslie

zagraasz bezpiecZstwu konsultanta, np. poprzez gog.

Czego NIE powinien konsultant online:

ocent ciebie jako cziowieka, z#tiwie skomentowé twoich dziata lub refleksji,
obrazac;

narzucé ci jakieggd systemu wartai, przekona religijnych, politycznych,
spotecznych i jakichkolwiek innych;

podkopywd twojej wiary w maliwos¢ poprawy twojego samopoczucia,

znieclkecat cig do szukania pomocy w innych miejscach, deprecj@iolgkarzy,
psychologéw, psychoterapeutéw, innych specjalistow;

zackeca® do popetnienia samobdjstwa, edukdéwe temat sposobdw odebrania sobie
zycia,

zaclkcat do wywania srodkéw psychoaktywnych (alkoholu, lekéw, narkotykdw
dopalaczy, preparatow ziotowych) w celuzeria objawom, farmakoterapimaze
zalect tylko lekarz psychiatra po konsultacji w gabinef@g

umawia si¢ z toly na psychoterapj jesli nie ma kwalifikaciji;

przekonywa, ze istnieje ,ztota recepta” na twoj problem §ljezastosujesz sido jego

wskazowek z pewrsgia osagniesz cel.
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Co maze zrobi¢ dla ciebie online_magister psychologiimgr psycholog)?
» edukowd, zapewne szerzejmnkonsultant bez studiow psychologicznych;
» jesli psycholog nie ukaczyt szkolé w zakresie psychoterapii, pomagania i/lub
interwencji kryzysowej i jéi nie ma déwiadczenia w pracy zwkanej z pomaganiem

oraz maliwosci superwizowanianoze jedynie tyle, ile konsultant online;

Co maze zrobié dla ciebie psychoterapeutanline?

e udzielic wskpnej konsultacji (1 do kilku rozméw), w czasie ktén okrélicie
doktadnie, nad jakim problememdziecie pracowa Psychoterapeuta dopyta azmé
rzeczy, tak by lepiej pozieciebie, twoj aktualm sytuacg zyciowa, problem i jego
uwarunkowania oraz tzw. obszary pozaproblemowae).rtwioje zasoby, umigjnaosci,
mozliwosé czerpania wsparcia itd. Ustalicie zasady wasz@dipsacy, czstotliwose
i sposob kontaktu;

» dopytywa o twoje uczucia, my§i i zachowania z przeszoi i teraniejszaci, aby
ustalc hipotezy, ktére pomag wytyczy¢ plan pracy, mdiwe zdrowe
i niekonstruktywne schematy obecne w twaiyaiu;

* rozmawi& o r&nych aspektach problemu i rozwania, pracowa nad wizp
I planowaniem przyszfei;

* proponowé okreslone struktury, metody w czasie wspoélnych sesji,nikgjace
z danego nurtu psychoterapeutycznego;

* proponowé zadania domowe: obserwacje, refleksje, eksperymemysunki,
genogram, okrdone dziatania, opisy, relacje itp.;

* podsumowywé dotychczasowwspoétprag i negocjowa jej dalszy tryb;

* rozmawid& z toky 0 tym, jak czujesz siw relacji z psychoterapet

» ustal&, kiedy maliwe bedzie zakaczenie terapii;

e superwizowa Swojp wspoOiprag z tolw w ramach swojej orientacji
psychoterapeutycznej lub w ramackraalka czy zespotu, w ktérym pracuje; masz

prawo wiedzié, w jaki sposob psychoterapeuta korzysta z supgywiz
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WOLONTARIAT — PIEKNA SPRAWA

Jeili zamierzasz skorzystaz pomocy wolontariuszy, zacznijmy od tego, czysaie
kogo o pomoc prosisz. Czy jest to organizacjasp@owa, prywatna? Zarejestrowana
i dziatapca legalnie czy nieformalna? Nieformalne organigdej potraf $wietnie pomaoc,
rejestracja podmiotu pozadowego nie czyni nikogo lepszym wolontariuszem. igus
jednak zdawé sobie spraw, ze grupa nieformalna dziata jak grupa znajomych, ze
wszystkimi  konsekwencjami tego zjawiska. Niefornoaén jakiej§ grupy wecale nie

przeszkadza w stworzeniu regulaminu czy innychzattnych kwestii.

Pomoc anonimowa

Istnieja w sieci strony, na ktérych kipkto przeszedt wyciu sporo, pragnie podziéli
sie swoim ddwiadczeniem z innymi i wesprézéch w podobnym problemie. sletrafiasz na
taka strorg, to prawdopodobnie otrzymasz bezptatne wsparcabl®mn w tym,ze dagé sporo
takich inicjatyw powstaje z porywu szlachetnychemtji, ktdre po jakih czasie gasn

a strona nadal jest dgpha dla odwiedzagych.

Nie kazda oferta jest nadal aktualna. Odpowiedzialni twdakich inicjatyw, np. Martl a
Ainsworth, twdrczyni serwisu metanoia.org, zanika informacg o tym,ze zawiesza swa
dziataln@g¢, a strona ma jedynie informacyjnwartgé¢. Jednak nie wszyscya stak
odpowiedzialni. Wywieszenie tabliczki ,zamkie do odwotania” nie kosztuje wie
a mae ludziom zaoszerlzic wielu rozczarowa RoOwniez ,prosz nie pis& mam pelq
skrzynke” jest sensownym rozwkaniem, aby o0sOb potrzebaych szybkiej pomocy n e

zwodzk i nie przetrzymywé, gdy mog poszuka pomocy gdzie indziej.

Na takiej stronie nie znajdziesz kwalifikacji, leopis drogi, jak przeszta dana osoba
— jej swiadectwo. Dobrze, fi sa opisane w krotkiej formie zasady korespondencyi cz
kontaktu, to daje pewne rgje o formie pomocy. Mge by tylko imi¢ bez nazwiska lub
catkowita anonimowg. Osoby pomagage w taki sposObaszazwyczaj szczere w swoich
opisach i chtnie dzieh sig swoimi dégwiadczeniami, po ktérych niesz ocerd, czy kontakt

z tym cztowiekiem mge by¢ dla ciebie pomocny. detak, gratulujemy, znalazée
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Niezaleznie od rodzaju strony, oferta powinnachgsno okrélona. Czy autor strony ofert je
ci wsparcie, kontakt bez ograniézezasowych? W jakich sprawach ma pis&? Cz)
serwis dziata tylko w ok&one dni czy codziennie? Kiedy otrzyma sidpowied? Tc

pytania, na ktére dobrze byloby Znadpowied, zanim napiszesz z pgitm 0 pomaoc.

Nieujawnianie swojej tmsamdci zazwyczaj wymaga kilku wygaien. Warto
doczyt&, dlaczego autor strony nie chce ujawnizsamdaci i czemu to ma shyc.
Anonimowa pomoc jest bardzo dobrym pomystem, gdy e zamierzone, lecz niedobrym,

kiedy przypadkiem pomaggly i autor strony zapomina padawoich danych.

Niedopuszczalne jest niepodawanie danych w przypaiania o konsultacjach i porad ich

psychologicznychSpecjalci nie wysgpuja anonimowo.

Weryfikacja kwalifikacji

Jeili jakas firma zaktlada stroninternetow, zamieszcza na niej lisswoich klientow
lub wspotpracownikéw. Jest to rekomendacja, w @oséb ,,chwali s§” swoim dorobkiem.
W przypadku psychoterapeutéw, psychologdéw, pedagpgtreneréw nie ma takiej
mozliwosci. Pomagajcy nie wymieniag oséb, ktorym pomogli, wt nie mog si¢ pochwalé
swoimi sukcesami w pracy. Byloby to sprzeczne ke®awodow oraz z prawem. Mag

jedynie wypisa swoje kwalifikacje, miejsca pracy, stgpublikacje oraz tytuty naukowe.

Osoby pomagafe obowizuje tajemnica zawodowa. Kodeksy etyczne amagycholo
I psychoterapeuta, alezténne zawody, ktorych przedstawiciele zajmsk przetwarzaniel 1

tzw. danych wraiwych, do ktérych zaliczajsie szczegotowe historigycia ludzi.

Wyjatkiem od tego jest na przykiad lista firm, gdzieg/g®log, trener czy terapeuta
prowadzili szkolenia. & jednak organizacje, ktore —sJewezwalty trenera w momencie
klopotow personalnych itp. — nigycza sobie, aby zamieszazanformacje o korzystaniu

z takich ustug do publicznej wiadosw i maja do tego prawo.
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Przynaleénos¢ do organiacji zawodowych jest jednz informacji, jakie zamieszcz
0 sobie pomagagy. Uwaga: nie kada organizacja dba o to, by uséwaformacje o ja
nieprzynaleacych tam osobach. Istnieje w sieci strona, ktorégseiciel (podagcy sk
zreszy za wiade Polski) deklaruje, ze jest czionkiem Polskiego Towarzys va
Psychologicznego. Sposob, w jaki opisuje swoje dhetpracy, powinien w kalym

potencjalnym kliencie wzbudzpowazna refleksg nad korzystaniem z tych ustug.

Weryfikacja kwalifikacji osoby udzielagej pomocy bywa wic trudniejsza, i
w przypadku zwyktej firmy, sprzedajej np. drewniane taborety. Ra@daym krokiem jest
sprawdzenie wyksztatcenia, @aadczeé zawodowych oraz aktualnego i bylych miejsc pracy
reklamupcego s¢ specjalisty. Ale przeciew Internecie mgna napisé o sobie wiele Jak

sprawdz¢ wiarygodnd¢ tych informac;ji?

CO WIESZ O OSOBIE SWIADCZ ACEJ POMOC?
e Imig i nazwisko
* wyksztatcenie i dowviadczenie specjalisty
» odbyte szkolenia
o certyfikaty i tytuty

1. Przy podanych kursach czy szkotach powinien zsiale¢ adres placowki, ktora
szkolenie organizowata i &aiadczenie wydata. Czasemy $0 szkoly, ktore si
przeksztalcity, zmienity nazgv Wtedy powinien by odnanik do nowej placowki
i wyjasnienie, co si stalo ze star(zob. pontszy przyktad). Oczywicie przeaitnemu
czytelnikowi nie za wiele powiedzpecjalistyczne nazwy swiecie terapii, ale jest to
jakas metoda sprawdzenia, czy osoba rzecgzgwi st tam szkolita. Zawsze moa
zadzwond do danej instytucji i zapyta czy osoba o takim nazwisku hazyta

szkolenie w tej placowce.
Przyktfad:

Zmiana nazwy nagpita w przypadku PIPK — Polskiego Instytutu Psyehapii

Krétkoterminowej, ktéry szkolit i wydawat ssgadczenia o ukéczeniu szkolenia
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z diagnozy, DSM-IV-TR. Obecnie nazwa to PIPI — Kpdisstytut Psychoterapii
Integratywnej.

2. Poprzednie miejsca pracy, sta— uzupelniag deklaracje posiadanej wiedzy
i umiejgtnosci o praktyczny aspekt. Wiele o0s6b nie dysponuje elkiin
wyksztatceniem, ale z biegiemycia pracowata w miejscach, gdzie zdobyla
doswiadczenie, umidiwiajace pomaganie w specyficznych aspektagltia, na
przyktad praca w hospicjach czy szpitalach. Tegu t§ydwiadczé nie zdobywa si

w szkole tylko w praktyce.

3. Czy i gdzie miana spotkd dary osole w swiecie rzeczywistym, niewirtualnym. To
wazne kryterium, bo do pracy w sieci przydaje girzede wszystkim praktyka
i osadzenie w rzeczywista, nie tylko dédwiadczenie internetowe. slektos podaje
si¢ za specjaligt pracupcego catezycie tylko w sieci, i to w dodatku samotnie, bez
zespotu, naprawd wyglada to podejrzanie. Wzadnym kraju nie pojawiaj Si¢

profesjonakici pracujcy samotnie oraz tylko w sieci i tak przez cajeie.

Brak wzmianki o wspotpracy z innymi lachi, instytucjami, zespotem powinien wzbug zi

twoja czujnac.

4. Publikacje i wspotpraca z portalami lub blogylébsensowne!). Wany czynnik, bo
ktos, kto pracuje w sieci, powinien byw pewien sposdb zaaklimatyzowany w tym
srodowisku i zaznacZaswop obecndéc¢. Ktos, mianupcy sk pionierem w dziedzinie
pomagania online, powinien ndiena to jakié dowody (bogate CV), &lady
dziatalngci w sieci takiej osoby powinny bywidoczne (publikacje itp.) Jak jednak

interpretowa wyniki wyszukiwania wyszukiwarek?

Weryfikacja tych wszystkich czynnikbw wcale jednake gwarantuje nam znalezie iia
dobrego specjalisty. Ta;e ktg pracuje wiele lat, ma naukowe tytuty, naldub wrecz
zarzdza organizacjami zawodowymi psychologow czy teu&p®, nie daje niestety peh ej
pewndci, ze to dobry specjalista | zexdzie pracowat etycznie. K¢pkto byt swietny 10 la

temu, obecnie mogt zmieniswoje metody pracy, pra€j przemiar i zacaé¢ szkodzt,
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zamiast pomaga Z prasy znane asniestety przyklady takich sytuacji. Jednak os¢ oby
pracupce w zespotach as mniej naraone na tego typu problemy, poniet'a
wspOtpracownicy zauwaja niekorzystne zmiany i zwraeapa nie uwag Jest wtedy cze s,
by zadziatd. Dlatego zdecydowanie bezpieczniejai §pecjalici, pracujcy w statych
zorganizowanych grupach, pa&ani wzajemnymi zaleosciami, bo to daje nadzigjne

swego rodzaju kontrelotoczenia nad jakaia pracy danego fachowca.

Nie kazdy terapeuta, psycholog z @adadczeniem w pomaganiu f2f sprawdze si
online! Jeden ze znanych psychoterapeutow i superaiv terapii systemowej powiedziat,
ze zastanawiat sinad rozwingciem swojej praktyki o pomoc online. Jednak, pomineo
swietnie radzi sobie z komputerem i Internetem, aeitzen pomyst. Uznake bytoby to dla
niego zbyt trudne i wymagatoby sporego treningucddat tym samym nie tylko wag ale

i trudnas¢ pomocy online.

Publikacje, jest mnie duzo w sieci — czy jestem dobrym specem?

Autorstwo wielu artykutdbw nie powoduje automatyaniwysokich kwalifikacji
w zakresie pomagania. Raczejiadczy to o tymze kitas duzo pisze ize lubi to robé. Wielu
Swietnych terapeutow nie napisatadnego opublikowanego artykutu, a mimo to ich praca
terapeutyczna jest na najggzym poziomie.

Jednak czasem jest to dobre kryterium. Sprawdzaaki portal publikuje danego
autora, dostajemy troghinformacji o nim. Czy pisze do portali specjalistgych? Czy wiele
0s6b clatnie kopiuje na swoje strony to, co napisat? Czytopisze, ma w ogdle sens?

Wypetnianie sieci wytworami klawiatury jest désgowszechnie stosowametod.
J&li trafiamy na osob typu:
~otwieram okno, a tu Iksiska, otwieram skrzyaka tu lksiiska, otwieram Facebook, a tu
Iksiriska, otwieram pusek. Iksiiska wygkda z kadego konta!(internetowedo)” ,
to maze po prostu lksiska ma duo czasu i pierdzy na promogj, a niekoniecznie jest taka
dobra w tym, co faktycznie ma r@biPoza tym faktze Iksinskiej w sieci jest petno, nie
oznhaczaze pomae ci w twoim kftopocie.

Jeili jednak wierzymy Google, to mioa przejrzé to, co dana osoba publikuje
i zastanowd si, czy wignie tego szukamy. Dobrynrddiem informacji bywaj portale
spotecznéciowe. Ostatnio osoby zajnage s¢ doradztwem i rozwojem osobistym ofeycg
na przyktad krotkie kursy typu ,Zmieswoje zycie w weekend (gwiazdkowa promocja)”
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intensywnie promuj sic ha Facebooku. Tam rama przejrzé wpisy i zastanow sig, czy
faktycznie pasuje nam dziataktodanej osoby i czy tego wiiaie szukakmy.

Nigdy jednak ilé¢ tekstu, jaki dana osoba publikuje w Internecie powinna by
prostym wyznacznikiem tego, czy jest dobrym fachenvc Internet zniesie wszystko!slle
ktos ma czas, mma pis& bez kaica i nikt tego nie usunie. ,Lanie wody” lub ,wciska
kitu” nikogo nie czyni specjalist

Istnieja strony, gdzie w pewnym sensie iy dosté probke pracy personelu. To
strony, gdzie <zasad jest publikowanie listbw i odpowiedzi, np. portal

www.psychologia.net.pkzy www.zdrowemiasto.plTam, jak w redakcji gazety, wszyscy

pisza otwarcie. Zasady publikacji oléla regulamin, ktory gytkownik akceptuje, wysytag
wiadoma¢ z prasba o pomoc i odpowied Nie jest to z pewnitia terapia, lecz doradztwo
i informacja i jest to bardzo potrzebna ustuga,odatku najczsciej darmowa. W ten sposob
oferujp swoje ustugi psycholodzy, psychoterapeuci, psychya oraz lekarze innych
specjalnéci a takke — i jest to wany obszar dziatania — wolontariusze. ka zapyta
0 C&, wyjasni¢ swop watpliwos¢ bez konieczngei wizyty w gabinecie albo potwierdzi

konieczng¢ takiej wizyty.

JAK TO SIE ODBYWA

Kiedy dostaniesz odpowied?

Czas uzyskania odpowiedzi na twoje pytanie jesinydéw zalenosci od wielu
czynnikéw.

Zazwyczaj termin oczekiwania na odpowieokresla podany na stronie regulamin.
Napraw@ warto go przeczytd Oszczdzi ci to niepotrzebnej frustracji w oczekiwaniu
na odpowied.

J&ili autorzy strony zaznaczgjze na odpowiedlmazesz czekado 3 dni, to uzbroj si
cierpliwos¢ i powstrzymaj od natarczywego pisania co gogziczy jwuw moga odpisd.
Bywaja dni, kiedy do osob zajmagych s¢ pomaganiem przychodzi goi e-maili i j&li maja
ci odpis& sensownie, to musgzsie nad tym chwié zastanowd. Na wiele pyta odpowiedzi
mozna udzielé od razu, ale wiele potrzeba czasu, np. na spravielae sieci jakieg®
adresu itp.

Niektérzy pomagagy pisz o tym, ze odpowied przyjdzie najszybciej, jak to jest

mozliwe. Co to znaczy? Nie wiadomo, ale rozumiet®/podpisujcy ma dobre intencje i chce
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w ten sposob zakomunikowawoj gotowa¢ do pomocy. Jednak pomagey to tez ludzie:
chorup, psup im sk samochody, pada u nighieg, wysiada im czasem Internet i mage
moc odpisé od razu. W takich wkmie przypadkach przydajeesiegulaminowo okrdony
czas odpowiedziebys wiedziat, czego mieesz s¢ spodziewa.

Na wielu stronach nie ma ani stowa o tym, kiedyawiiedzi maesz st spodziewa.
Po prostu odpowiedzi pojawiggic, gdy pomagacy odpisze.

Powyzsze sytuacje odnossic gtownie do pomocy bezptatnej, ale nie tylko. Nkiki
stronach,swiadczicych pomoc ptaty tez nie znalaztymy zadnego regulaminu. Bymaze
autorzy stron przedstawigjgo klientowi w pierwszym e-mailu, a r® ustalag innym
sposobem, a nie uznag, ze to oczywisté¢, ktéra nie warto zawracasobie gtowy?

Korzystapc z bezptatnych, dofinansowanych przez podmioty agsazidowe czy
pozaradowe konsultacji na czacie czy komunikatorach, gtapize konsultucy najczsciej
jest jeden, a was — 0s0Ob abgch otrzymé porad — czasem nawet kilkunastu. W takich
sytuacjach licz siz tym,ze prowadzcy nie odpisze od razu albo poprosi cizgtoszenie si
w p&zniejszym terminie, kiedy skazy aktualnie prowadzone rozmowy.

Pomoc bezptatna nie oznaczae otrzymasz g zawsze, natychmiast i bez

zadnych warunkow.

Wielu specjalistow ma w sieci strony-wizytowki ptgki prywatnej, gdzie podaje ad =s
gabinetu, strog www, blog i adres e-mail. @gto osobom, piscym emaile z préba
o pomoc do redakgcji portali, do specjalistow, wydsi, ze ,po drugiej stronie kabla” siec zi
caty czas kt§, kto te e-maile czyta i natychmiast na nie odpoaiaZdarzato giw nasze
prywatnej praktyceze po kilku godzinach od e-maila z pba 0 pomoc przychodzit kolejn 7,
z obelgami i oskaeniem,ze przecie miata by pomoc, a tu migty 4 godziny i nic.

Jeili piszesz do kogg kto deklaruje natychmiastavodpowied, masz prawo jej oczekiw:
Ale jesli piszesz do redakcji czy osoby, ktéra nie oferpmmocy online przez e-mell,
spodziewa] s odpowiedzi péno albo nawet wcale, bo ta osoba siie zajmuj
korespondengje-mail na ten temat. Dla ciebie to kilka adapragba o pomoc tobie, a d a
redaktora portalu to na przyktaday taki e-mail tego dnia. Gdyby redaktor odpisywea
razu na kada prosbe o pomoc, nie miatby czasu na sw@jrae, a portal, ktéry redagu 2,
przestatby istnie@

Jeili zamoOwisz sobie ptathsesg online z fachowcem, musiszesiczy¢ z tym, ze
przelew ledzie realizowany przez oldleny czas. Jdi strona zapewnia anonimowy system
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optat, to potrzeba zazwyczaj przynajmniej 24 godmrrealizagj takiej ptatndci. Niektorzy
pomagajcy zgadza sie jednak na spotkanie online i ptaBdopo sesji. To kwestia
uzgodnienia midzy tola a pomagaicym. Regulaminy $ tez pewnego rodzaju ogélnym
wyznacznikiem ram, ale mioa od nich odgpi¢ po obustronnym uzgodnieniu.

Jeili decydujesz si na przyktad na kontakt bez ukrywania swoich damysbbowych,
to majc konto w tym samym banku, co wybrany przez cislpiecjalista, moesz umowd sie
na sesj na dzé a ptatndci dokond w 5 minut. Maesz skorzysta z bezpéredniego
.przelewu btyskawicznego” lub innej formy szybkiepezparedniej ptatnéci. Rezygnujesz
z chronienia prywatrii, ale maesz uzysk& pomoc jeszcze tego samego dnia, kiedy jej
potrzebujesz. Czasem w podobny spos6b udajeusidwic szybky sesg w gabinecie

LW realu”.

Zaleznos$é: pieniadze a jaka¢ ustugi
Czeé¢ pomocy online jest bezptatna. Czy ta ptatna gss2a?

Nie kazdy problem wymaga specjalistycznej interwencjisliJesi¢ skaleczysz,
przyklejasz plaster, a nie wzywasz pogotowie. Padbhest z problemamiyciowymi:
informacja, wsparcie | pocieszenie ¢sto wystarczaj do tego, by poradi sobie
z problemem. Takiej pomocy potrafiudziel¢ uzytkownicy forum, wolontariusze czy
znajomi z listy dyskusyjnej. Oczy¥die, potrafi to te psycholog czy psychoterapeuta, alé by
moze nie ma konieczrioi, aby ,strzelé do karaluchéw z armaty”.

Naprawa wiele trudndci daje s¢ rozwiazat dzieki zyczliwosci i wiedzy innych ludzi
I wiasnie dlatego Internet jest télwietnym miejscem do wyszukiwania rozman.

Jednak wzyciu zdarza s, ze trafiasz na sytuagjz ktém trudno sobie poradzibez
specjalistycznego wsparcia. | tak, jak ze ztamanieki jedziesz do chirurga lub na
pogotowie, tak samo z powaym problemem osobistym poszukaj dobrego fachowicay
bedzie w stanie poméc ci w zaplanowanym, szybszymageniu sobie z trudéciami.
W niektorych przypadkach dobreechi wiedzazyciowa lub akademicka to zdecydowanie za
mato — potrzebneasumiegtnosci, techniki i wiedza zdobywana latami, aby pomonia
zaszkodazi.

Kazda osoba, pobiergja optag za swoj dziatalngé, powinna robi to leganie. By
bylo to zgodne z prawem, osoba prowgdz pomoc online powinna ndiezarejestrowam
dziatalng¢ gospodarcz Powinna zatem na stronie pédezwe firmy, numer NIP oraz adres

siedziby. Jeeli dana osoba jest zatrudniona w prywatnej porastriikajmy danych firmy,
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ktora zaradza ta poradni. J&li dziata w ramach wolontariatu, szukajmy danycbamizacji,
w ktérej swoj dziatalng¢ prowadzi.
Wolontariat nie oznacza jednak catkowitej waicib

Jeili pomoc prowadzi podmiot pozaidowy, czyli stowarzyszenie lub fundacja, to
rowniez powinno by to jasno opisane, podany numer rejestracji w KR&jowy Rejestr
Sadowy). Zazwyczaj podane jest rowaigrddio finansowania projektu.

Czy drarszy zawsze znaczy lepszy?

Wielu osobom wydaje s§j ze jeli kupia drozsz ustug lub wybior drazszego
specjalis¢, to bgdzie to ustuga nieutpliwie lepszej jakéci. Rzeczywisté¢ jest jednak
bardziej skomplikowana. €gto powysze zataenie jest prawdziwe, ale nie zawsze.
Szkolenie kosztuje.

Jeili ktos opisuje siebie jako specjalistto gdzig i za c@ (czytaj: pienidze) musiat
si¢ wyksztatct. Wigksza¢ szkolér psychoterapeutycznych jest kosztowna i trzebaiea n
zarobt. Wyszkoleni specjalci z reguly g lepsi od tych niewyszkolonych, aczkolwiek
istnieja odstpstwa od tej reguty (szkolenie nie gwarantuje uebmegci, etycznych zasad
i doswiadczenia w 100%). Pobiesgj pienadze za swa@j prag specjalista ma niiwosé
szkolenia si dalej.

Podobna sytuacja to superwizja. Godzina indywidejatuperwizji waha giod 120
do 300 zi, a nawet wtej. § tez superwizje grupowe, sporonkze, a te bardzo efektywne.
Niektorzy szefowie zaktadow opieki zdrowotnej (pslagdni, poradni) w swoim standardzie
ujmuja obowirzkowe, comiesiczne superwizje dla pracownikow (na przykiad niekto
poradnie uzaleien). Jéli jednak to prywatna dziataldé, kazdy psychoterapeuta musi za
SWOja superwiz¢ zaptact samodzielnie. 3& bedzie zarabiat mato, niegdzie go na to sta
Witedy istnieje ryzykoze jego ewentualne &y w pracy z tob pozostaa niezauwaone.

Bardzo zmienia sytuagjpraca w zespole. Wtedy na zebraniach klinicznyctawia
siec swoje trudnéci w gronie kolegbéw, jest to tak zwana intrawizjegyli superwizja
kolezenska. Ta praktyka jest ogromnie waxtimwa i zalecana w kalej nowe] metodzie
pracy. Wecej o tym w rozdziale gawvigconym ISMHO (strona 28).

Wazna czg$¢ rynku ustug pomocowych stanawiustugi dofinansowane przez
podmioty zewntrzne. Na razie NFZ nie refunduje terapii onlinks mmaze kiedy nadejd
takie czasy. Jednak sporo pigtry ptynie poprzez dofinansowania unijne oraz peprz

samorzdowe programy pomocy ofiarom przemocy, profilaktylzalenien, pomocy
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miodziezy itp. Coraz wecej oferentdw decydujeeina dziatania online iasone prowadzone
przez fachowcow w swojej dziedzinie, np. przemocy.

Takim projektem jest opisany bardziej szczegbtowdeyvpublikacji program 3xXE
i jego czs¢ Punkt Pomocy Online. Prowadzony przez wolontagiugtownie studentow
i absolwentéw psychologii i pedagogiki,eéziowo w trakcie szkole psychoterapeutycznych,
bedacych pod nadzorem wykwalifikowanych psychoterapeutkomoc w PPO byta darmowa
dla korzystajcych, ale wysokiej jak&i. To dowdd na toze mana pomaga bez optaty,
a jednoczénie $wiadczy wysoki poziom porad.

Nie jest to oczywicie psychoterapia online, lecz wsparcie i inforraadile w wielu
przypadkach winie to jest potrzebne i wystarcza.

Natomiast na darmayy dtuzsza psychoterapi w sieci nie ma co liczy J&li ktos
obiecuje tanio specjalistyczrustug: i nie méwi jasno,ze jest ona dofinansowana, to jest
to podejrzane.

Warto pamgtac, ze podmiot finansagy niemal zawsze wyfaie wymaga, abyrodto
finansowania danych dzigtdoyto jasno okréone w ofercie, np. na stronie internetowe;.

Internetowe poradnie

Pomyst zorganizowania ¢sspecjalistdw w Internecie narodziksiv USA, gdzie te
powstaty pierwsze de internetowe przychodnie”, w Kktorych jest sporyybér
zweryfikowanych przez kierownictwo poradni pracokdow. Idea jestwietna, ale jeszcze
warto wiedzié, jak jest realizowana. Samo stowo ,poradnia” czyzychodnia” nie
gwarantuje jakéci ustug. W polskim Internecie wiele stron probughodzé za takie die
inwestycje, lecz jedynosola zatrudnion tam jest sam wigiciel/ka, ktorzy pisz o sobie per
»,my”, co bywa ddé¢ zabawne. Spotkalgny sk réwniez z ,poradniami psychologicznymi
online”, w ktérych nie mazadnej informacji, kto naley do personelu. Wniosek? Albo
personelu nie ma, albo jest to jakmistyfikacja i nie jest to personel, ale np. grupa
zartownisiow. A mae znudzony student? Ciekawskie nastolatki?

Rzetelna poradniaghzie raczej chwati sig swoimi pracownikami i ich nazwiskami
oraz osignieciami, zamiast to ukrywa Zamieszcza fe zdjcia, aby klienci mogli
,Zobaczy”, z kim rozmawiag. Rzecz jasha zeljie nie oddaje wszystkiego, ale chodzi
0 pewn jawnas¢ informacji, nieukrywanie swojej twarzy.

Czy poszlibycie do lekarza, ktory witag was w gabinecie mowi:
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.Dzien dobry, jestem panem doktorem”? a na drzwiach raeadnych informacji, nazwiska,
specjalizacji, po prostu niczego. W zasadzie poza, tze ma bialy fartuch, to nie

by¢ kimkolwiek?

PRZYKLAD Z INTERNETU:

Masz dé¢ wszystkiego? Borykasz e¢siz depregf? Nie wiesz co jest przyczynTwoich
lekbw, nerwdw czy ztego samopoczucia? Niecm sk wiccej. Na tej stronie uzyske sz
darmowa porade psychologiczr online. Oferujemy co czego nie znajdziesz u nikc jo
innego — sw pomoc damy Ci za darmo. Poseony Ci przetrwa kryzys, jak i umié z ninr

walczye w przyszigci. Ty, takze mazesz by osola szczsliwa i lubiaca zycie.

Tak wigc — nie zwlekaj —napisz do nas i daj sobie pomdc

To przyktad opisu na jednej ze stron. Kto, jak ijjakiej sprawie komukolwiek tam
pomaga? Niestety nie wiadomo. Z trzech ,opinii iktien”, ktére mog by¢ rownie dobrze
wygenerowane przez twarcstrony, mana wyczyta, ze porad udziela pani Stefania.
Psycholog? Nie wiadomo. Nazwisko? Nieznane. A sdaranowa porada polega na tym,
ze za naspna — cokolwiek to znaczy — jumusisz zaptac¢i5 zt. Do ztudzenia przypomina
to smsy ,odpisz a wygrasz!”. Strona zach lekarskim wygidem, uyte kolory sugeruj
medycza zawart@é. Jest tadna, ale nie ma na niej za wieldctr@oza marketingowym
opisem, jak korzystanie z vélaie tej ustugi poprawi jakd twojego zycia. Brak tam
jakichkolwiek konkretnych informaciji.

Tajemnicze ,my”, ,zespoét’ i ,0 nas” pojawiagha przynajmniej kilkunastu polskich
stronach tak zwanej pomocy online. Przedziwna taktgka! Nawet wolontariusze
w najprostszych akcjach mapapisane na identyfikatorach swoje ¢mnie wspominajc
o0 specjalistach. Wyjek to due grupy wolontariuszy w organizacjach, wtedy orgaoja jest
jasno opisana, a wolontariusze pozassaonimowi.

Rozumiem,ze wiele oséb mze nie zwracé& uwagi na to, kim jest pomagay, byle
tylko dostarczyt ulgi. Ale w takim razie nie szulstpmatologa, il do kowala! Wiele oséb
moze czu¢ sig zagubionymi w gszczu nurtdw, superwizji, psycho-logow, psychoferaow,

sesji, konsultacji itd. Jednak podanie nazwiskagpgaw bezwzgédnie elementarn
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Dodatkowo "my” lub ,nasi konsultanci” oznacza z ubgjednego psychologa, ale ma
za zadanie zrobina kliencie wraenie bogactwa i mnogoi oferty. Tak, jak w supermarkecie
— 100g herbatki zapakowane w pudio widlgodonicy. Zwykly marketingowy zabieg,
jednak czy etyczny w dziedzinie z pogranicza medyey

Czes¢ swiata psychologicznego jest znana z wysokiego mareano sobie, ale bez
przesady. Po tacinie nazywagsio pluralis majestica, czyli liczba mnoga zmana ze
statusem opisywanego: Wy, Bw panie”’, ,Wy, krélu”. W zasadzie nalatoby
sparafrazowa powitalne zdanie w gabinecie z peatkal tego rozdzialu do ,Dzie dobry,
jest&aMY panem doktorem”.

Chcecie porozmawéao swoim problemie z kig kto méwi o sobie samym per
-MY”? A moze z kims, kto dodatkowo wcale nie podaje swojego nazwidkaze jednak
lepiej pawigci¢ kilka minut wiccej na poszukiwanie rzetelnej oferty pomocy?

Na szczscie pojawia si coraz wecej stron konstruowanych z pomystem, dbeip
o e-klienta i jego dobro. Sporo z nich to inicjajywspotfinansowane przez samgapwe
witadze. Przyktadem nie by¢ ponizsza strona:

http://www.przemoc.wola.waw.pl/wola form/koalicjaiady-on-line,63

Zwraca uwag jasnd¢ informacji. Podano, kto, jak i kiedy udzieli odpedzi,
zadbano o klienta (sam podaje adres e-mail, nadaé@ otrzymé& odpowied). Swietnym
i przemylanym gadetem jest te ikonka ,wyjscie ze strony” — w trosce o bezpieagevo
klienta. Ikonka ta powoduje,e nie da i wrécié na strog poprzez ,cofnij” w przegidarce
internetowej. Brawo dla autora!

Po co regulamin?

Nagminry sytuacy jest rownie niezamieszczanie regulaminu, o polityce pryw&tno
nawet ji& nie wspominagc. To wane dokumenty kalej strony internetowej,
a w szczegolnii takiej z pomosg.

Dopdki klient jest zadowolony, a pomag@j odpisuje, nie maadnego problemu. Ale
jesli e-mail nie dojdzie, piendze przelane za poradagira, pomagacy sk rozchoruje,
a klient zechce przety¢ umowiory ustug: i termin proponowany przez ,nas” czyli kago
zarzdzapcego w serwisie niecgdlzie mu odpowiadal, zaczymagic na problemy. Wtedy
klient ma prawazadat czegokolwiek, bo niby dlaczego nie? Skoro nie sgulaminu, a on
kupit ses¢ na pitek, to ma prawazadat, by skt takowa odbyta! Twoércy stron z pompc

psychologicza chyba kompletnie nie zdajsobie sprawyze sami siebie magwpedzi¢
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w powane klopoty. Jedyne, co ich ratuje, to wici niewielka swiadoma¢ praw
konsumenckich w Polsce.

Regulamin niekoniecznie musi nie5 stron drobnym maczkiem. Przeciwnie,
powinien by raczej czytelny i zrozumiaty. W sprawach spornjggt jednym z dokumentow,
do jakich odwotuj si¢ obie strony ewentualnego sporu. Zressama obecr$d regulaminu
W znacznej mierze zmniejsza prawdopodasieo wystpienia jakiegokolwiek sporu.
Pomoc w sieci — fatwe pienidze czy cgzka praca?

Spora czs¢ psychologébw startagych w pomocy online nie ma poja
0 wyzwaniach, jakie niesie praca w sieci. Przykladmaze by nieznajomé¢ podstaw
.sSieciowego BHP”, czyli na przyktad co rabikiedy obawiamy g ze nasz klient mee
popetnt samobdjstwo.

Odebratam kiedy telefon od psychologa, deklarowak jest z miasta na drugim o
Polski. Prowadzit pomoc online przez e-mail w ramagednego z program¢ v
finansowanych przez organizacje wyznaniowe. Psychdén byt przersony faktem,ze
jego klient (tu ustyszatam imaii nazwisko klienta), &dacy z nim w kontakcie e-mail « d
kilkunastu dni, zapowiada samobojstwo. Nie wiedz@ ma zroldi z taky informach.
Poniewa Klient w trakcie wczéniejszej opowigci o sobie wskazat mnie jako swajawry
psychoterapeutk na podstawie tej informacji psycholog zdecydosiatdzwont do mnie
I prosk, bym cé w tej sprawie zrobita. Ztamat tym samym tajemenawodowd, nie
pomagajc w zaden sposob klientowi. Na jakiej w oglle podstamdtryt, ze klient méwi
prawd: wskazugc mnie jako swa@j byla psychoterapeutk pozostanie tajemmicjegc

osobliwego warsztatu zawodowego.

Nieznajoma¢ procedur prawnych, stosowanych w takich sytuagjawbwadzi do
nieprofesjonalnych rozwzan, niestzacych klientowi.

Pojawiap sie w sieci psychologowie, ktérym wydajeesize pomaganie online,
zwlaszcza przez e-mail czy komunikator, to przystova ,butka z mastem”. Niestety, bywa,
ze spokojniej jest w izbie prag szpitala psychiatrycznego lub na posterunku policj

w piatkowa noc.
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Dane osobowe i kwestie prywatniei ptatnosci

Spora cz$¢ 0soOb, zaktadagych strony z ptatn pomoe, nie zdaje sobie réwnie
sprawy, ze nie ddéc¢, ze wianie zostata redaktorem strony, to w dodatku przetavalane
osobowe. Jdi jestes klientem i ptacisz za kontakt e-mailowy czy rozmo®kype przy
pomocy przelewu na konto pomagzggo, to rokic przelew, podajesz swoj adres, ¢mi

I nazwisko, czasem nazviirmy. Koniec anonimowsi! Odbiorca przelewu zna twoje dane.

Dlatego uwaaj, komu robisz przelewy i czy jest to osoba, kté&reruje s¢ kodekser |

etycznym!

Oczywiscie przy wyciu das¢ prostych mechanizmow internetowych da snikmaé
przetwarzania danych osobowych paméinych z kontami bankowymi i jest to najlepsze
rozwigzanie. Natomiast wielu pomagaych w sieci nie zwraca na ten fakt wiele uwagi,
a szkoda.

Anonimowa¢ w zakresie ptatriei internetowych zapewni@jnp. serwisy ptatriei
elektronicznych takie, jak Pay U czy Dot Payzelekorzystaté z opcji ,Ptag z Allegro” lub
kupowatg cos w sklepie internetowym, na pewno mialdo czynienia z tymi serwisami.
Dziatajp one na zasadzie frednika pomgdzy klientem, a sprzedagym towar lub ustug
Klient wnoszc optat w rzeczywistéci wptaca swoje piendze na konto takiego serwisu,
a ten automatycznie przesyta je na konto sprzedgp. Sprzedagy jednak nie otrzymuje
twoich danych, a jedynie numer transakcji. Z kaerwis pdérednicacy nie jest w stanie
rozszyfrowa po tym numerze, z jakim towarem czy ugtuga powaza twoje dane, ktore
otrzymat wraz z przelewem. Cata operacja realizanjast ponadto w czasie rzeczywistym,
wiec twoja ptatné¢ trafia do odbiorcy w najszybszy z wiovych sposobéw. Zachowaneg s
oczywiscie wszelkie mechanizmy bezpieagdva, czsto bardziej rygorystyczne i
w przypadku ptatnaci bezpdrednie;.

Niedbalstwo pomagagego w kwestiach pfatdoi powinno dawa do mylenia
klientowi! J&li juz na samym poeatku pomagajcy obiecuje anonimowo i jej nie zapewnia
(bo nawet nie wieze mogtby albo nie wie, jak to zra)j to co ledzie dalej? Zastandwesi
w takim przypadku, czy warto ryzykowaozdawanie swoich piegdzy i rozpowszechnianie

swoich danych w sieci.
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Darmowa lub mato ptatna pomoc przez e-mail — czy eczywsicie jest darmowa?
Wiele ofert e-mailowej pomocy jest darmowych. W zamza maliwos¢ publikacii
tresci e-maili klientow i swoich odpowiedzi na stroniautorzy decyduaj sie nie

pobier& optat.

Dobra strona w Internecie ma zu tresci. Nie pobierajc optat za ustugi, a w zamiin
publikujac listy i swoje odpowiedzi, wkgiciel portalu ,zarabia” ciekawvtres¢ na swoj
strony. Tak wgc nie jest to pomoc catkowicie darmowa, algdna wymiana, z ktérej kaly
ma to, na czym mu zalg ty masz odpowiedna problem, specjalista madéena stronie
ktGra przycagnie innych internautow.

Dodatkowo wiele z opublikowanych pyta odpowiedzi jest agsto zadawanych, we
zamieszczenie ich na stronie www daje wiedzeszcie internautow, h:

angaowania specjalisty.

Istnieje sporo stron stowarzyszei fundacji, gdzie na e-maile odpowiaglaj

wolontariusze (np. zakazony ju projekt PPQO_http://www.psychotekst.pl/strona.php3b)

lub zatrudnieni w organizacji psychologowie lub enmsoby zawodowo zajnuge sé

pomaganiem prowagdxonsultacje przez komunikator (na przyktad Gadduzgaufania).
Wiele spadrdd tych organizacji jest dotowana przez organgspaowe, z pieridzy

podatnikow. Cgs¢ porad e-mailowych jest ptatna, ale nadal cena vowoaniu z wizyg

w gabinecie specjalisty jest raczej niska.

Uwazaj jednak na kwalifikacje! Psycholog od psychologeze sk rozni¢ wielome
dodatkowymi kursami, praktykitp. Sam faktze kta skaiczyt studia psychologiczne, | ie

oznaczaze ma prawo prowadzpsychoterapil
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JAK MOGE ZADBAC O WLASNE BEZPIECZENSTWO — NA CO MAM WPLYW?

Bezpieczéstwo klienta

Jak zapewrdi sobie bezpieczstwo podczas korzystania z porad w sieci? Czy
anonimowd¢ jest wana?

Zasadniczo nic nie stoi na przeszkodzie, aby jawpmdawg& swoje dane
pomagajcemu, wysyld e-maile ze swojej skrzynki itp. Oczydmie jezeli uznamy, ze
pomagajcy jest godny zaufania. Nie k@ pomoc trzeba uzyskaanonimowo, przeciedo
lekarza chodzimy wszyscy bez zastaniania twarageégstawiamy giw rejestracji imieniem
i nazwiskiem.

W przypadku dhiszego kontaktu terapeutycznego takie dane osoboog e
pomocne, z wielu wzgtlow (wystawianie rachunku itp.), ale w przypadkdnerazowych
porad zwyczajnie nie ma potrzeby podawania wielnyda o sobie. Dbaké o prywatngé
jest wana, szczegolnie w sieci, gdziezng informacje tatwo dajsiec ze soh polczy, na
przyktad na portalach spoteczemwych.

W pomocy online nie chodzi o to , by z&tanformacje o sobie, a raczej o to, by na
wirtualnej drodze po poradczy pomoc zupetnie nieciy nie ,pogubé” rozmaityct
istotnych danych, ktore wcale nig potrzebne pomaggjemu, a wyciekaj przy okazj

wysytania e-maila czy rozmowy przez komunikator.

Niektoérzy nie zdaj sobie sprawyze tak, jak mana podstucharozmowe, stopc pod
drzwiami gabinetu lekarskiego, tak samozm ,podstuché&’ internetows korespondengj
Doswiadczenie praktykdw pokazuje jednale 90% informacji wycieka przez nieungje
dbanie o wiasne poufne dane $viee po stronie klienta! Wyciek ten negtije najczsciej
poprzez komputer, z ktérego korzysta (rodzina zstd), wydrukowana sesja wraz z gazet
zostata zgubiona w supermarkecie, w pracy na maatpostat otwarty e-mail. Obawy o atak
hakerow i inne katastrofy sieciowey stabo uzasadnione. Niestety, cztowiek nadal jest
najstabszym ogniwem pmd calego tego technologicznego procesuli Jestes zatem
klientem pomocy online, uwaie przeczytaj pouasze informacje, bo magsic one okazéa
kluczowe dla twojego bezpiearswa w sieci.
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Jak chronié swoja prywatnos¢ po swojej stronie?
Czego na pewno NIE ROBC?

*Korzystajac z konsultacji, porady czy jednorazowego kontaktosola pomagajca online

W sieci:

1.

© N o g s~ w D

Nie korzystéa z firmowego konta e-mail

Nie korzysta z komputera w miejscu pracy do poszukiwania povaieci
Nie tworzy adresu e-mail przyayciu imienia i nazwiska

Nie drukowa zapisOw ses;ji czy konsultaciji

Nie udos{pniat innym wytkownikom swoich kont, loginow, haset

Nie korzystéa z cudzych skrzynek i kont do poszukiwania porasieti
Nie korzysta z komputera w szkolnych pracowniach lub kafejkach
Nie gub¢ laptopa ;)

*Piszac na forach lub twoeg blog:

1.
2.

Nie podawaimienia i nazwiska, adresu zamieszkania, miejsaayp

Nie ujawnig szczeg6tow na temat osOb z naszego bliskiego emtezkoleanka
jezdzi z6ttym BMW itp.)

Nie wklej& tych samych zdf co na NK czy Facebooka, nie wpisyimgch samych
cytatbw w podpisie, nie dodawéych samych znajomych — koniecAadw wszyscy
dojda do tegoze ten blog np. o ogbtosci zony jest twoj

Nie opisywa dokladnie innych os6b ze swojego otoczenia, pramyczenia
internetowego — kilka szczegotéw czasem wystarezaddntyfikacji i mana zrobé
komus krzywde zupetnie niechary, zdradzajc jego tasamac.

Nie podawé adresu e-mail, ktéry mogtby sugerawjak sk nazywasz lub w jakiej

firmie pracujesz

A CO ROBIC?

1.
2.

Zal@ sobie prywata skrzynlke e-mailowg

Jali z komputera korzysta kilku domownikbw — zalésobie swoje konto
w komputerze i zabezpiecz je hastem. To prostedkaystem operacyjny ma tak
mozliwose.

Wyloguj st z serwisu i zamknij stranz pomoa online oraz przegtarke, gdy

skaiczysz z niej korzysta
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4. Jéli chcesz przechowywazapisy konsultacji czy hist@riwymiany wiadoméci,
trzymaj je w bezpiecznym miejscu, nie w komputetgtko na zewstrznych

nosnikach pamgci (pendrive, ptyta, dysk pagui zewrgtrznej) i NIE ZGUB!

Jesli jestes mitosnikiem sciagania plikow z Internetu przez P2P to kégooze zainteresowk
twoja sesj z psychologiem zamiast filmu o Batmanie. @aja komu pozwalasz ,grzebe

w swoim komputerze — zdalnieztenozna to zrobd.

Decydupc sk korzystg z pomocy online, koniecznie przeczytaj regulamamnebo
serwisu. Jdi nie chceszzeby twoj problem i odpowiedna pytanie zostaty opublikowane lub
uzyte do bada lub publikacji, sprawg, czy przypadkiem nie ma informacji o tym na steoni
Znalaztymy 3 strony po polsku, gdzie taka informacja z@st@dana, ale w miejscu, ktore
nie jest tatwo znal&. Autorom strony najwyraiej nie zaleato, by bylo to widoczne.
Oczywiscie zadaniem autorow strony jest takie zredagowasmiila przed publikagj by nie
mozna byto ce¢ zidentyfikowa. Jednak gdy za kilka lat ktowvyda ksizke, w ktérej twgj
e-mail kzdzie jednym z przyktadéw, mesz nie by z tego zadowolony, tym bardzieg sk
tego nie spodziewasz.

Przyktadem strony, gdzie taka informacja jest javpodana, byta poradnia thePPD
w Dublinie 3 lata temu. Grant badawczy, jaki otraja) pozwalat na realizowanie pomocy
online, ale w zamian za darmgwomoc zbierane byly dane statystyczne, ktére pyistulo
bada. Tam informacja byta jednak wymaie podana i kadly mégt zdecydowg czy kxdzie
brat udziat w takiej propozycji.

Zasady tajemnicy zawodowej obazuja wszystkich pomagagych i etyka pracy nie
pozwala im na ujawnianieadnych informacji na twoj temat. Jednak gdy wchoyzina
JLerytorium” stron zataonych przez nie wiadomo kogo, nalesie zastanowd, czy autor
strony w ogole respektuje jakieasady. Wikszas¢ 0sOb w sieci przyjmuje zatenie, ze
portale internetowe shq ludzkiemu dobru i pomaganiu, a nikt nie chce nikoraszkod#i.
To jest na szegcie prawda w wikszaci przypadkow, ale nie zawsze. Zaszkédniozna te

nieintencjonalnie, z powodu ignoranciji.

Masz prawo zapyta konsultupcego, co & dzieje z zapisami waszych rozmi w,

korespondenciji, w jaki sposéb grzechowywane i kto ma do nich dgsit
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W rozdziale tym przedstawiyny szereg informacji przydatnych dlazkiego, kto
moze by zainteresowany pomgawiadczon, przez Internet. Mamywiadoma¢, ze nasze
wskazowki nie wyczerpdjtematu. Internet zmieniagskazdego dnia, a wraz z tym zmianami
pojawiap Sie nowe szanse, udogodnienia, mechanizmy bezpistze, ale t& nowe
zagraenia. Bez wzgldu jednak na ten procesagiego rozwoju sieci, pewne sprawy
pozostan zawsze niezmienione. Na te niezmienne czynnikietidmy zwréct tutaj twop
uwag, aby poszukiwanie pomocy w Internecie byto tatezej i aby ta znalezionazpomoc
byta skuteczniejsza.

W nastpnym rozdziale opisane zostaly naszeswladczenia zwjzane ze

swiadczeniem pomocy online w ramach dziatatn&towarzyszenia INTRO.
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ROZDZIAL 1I1:
Stowar zyszenie INTRO — profegjonalizacjai rozw] pomocy online

Kim jestesmy

Stowarzyszenie INTRO powstato w 2004 roku jako sposob na sformalizowanie
i lepsze zorganizowanie dziatan podejmowanych przez nas we wcze$niejszych latach.
Cztonkowie stowarzyszenia to psycholodzy, pedagodzy, psychoterapeuci i interwenci
kryzysowi pracujacy zaréwno w $rodowisku tradycyjnym, czyli ,f2f”, jak rdéwniez

w Srodowisku internetowym.

Nieformalne pocatki i inspiracje

1. Artykuty psychoedukacyjne

Jedny z pierwszych fascynacji jeszcze z okresu niefonyc dziata przed
zarejestrowaniem stowarzyszenia INTRO bylo pisanie publikowanie artykutow,
adresowanych nie do specjalistow, ale do szerokgrgma odbiorcow, ktOrzy poszulguj
wyjasnien i informacji w zwazku z problemami swoimi i swoich bliskich. Zauwhasmy, ze
czytanie publikacji poszerzgjych oghd to naturalna strategia zaradcza wielu 0sob, ktére
zmuszone & zmaga Sie z trudnymi sytuacjami lub wlasnymi symptomami. Wieotnie
spotykalsmy sk z informacjami zwrotnymi od czytelnikdw naszychragowa, ze ta lektura
whniosta c@ do ichzycia, pozwolita np. inaczej aido tej pory spojrzena problem i inaczej
poszukiw@ rozwiazania. Spetniala wc rok pomocowd. Bylismy proszeni o poruszanie

i pogkbianie kolejnych tematow i atkow.

2. Samopomoc
Druga fascynacj i do dzg aktualry inspiraciy byt dla nas ruch samopomocowych grup
wsparcia. Sgdzilismy wiele godzin na mityngach Anonimowych Alkohohob Al-Anon,
Dorostych Dzieci Alkoholikow, wspolnoty SLAA (Wspdbta Anonimowych Uzalaionych
od Seksu i Mitgci), rozmawialmy z hazardzistami korzystagymi z AH (anonimowi
hazardzci) lub osobami wychodzymi na prost w NA (anonimowi narkomani).
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Poznalémy ludzi budujcych dziatalné¢ Klubéw Pacjenta, rozwijagych stowarzyszenia na
rzecz oséb psychicznie chorych i ich rodzin, KluBypstynenta, zapraszano nas na
konferencje, rozmowy, okoliczoowe spotkania i po prostu na kawwVszyscy ci ludzie,
ktérych w tamtym okresie spotkéiny na swojej drodze wykazaliesogromnm zyczliwoscia,
otwartacia i checia pokazania nam tego kawatka idwiata, ktory stworzyli dla siebie
i innych oso6b, dzigkych ich problem. Zalalo nam, jako osobom zajmgym sk
zawodowo pomaganiem, by pozZnaspecyfikk tego nie-specjalistycznego pomagania,
zrozumie jak to dziafa.

Czesto ze zdumieniem odkrywatny, ze samopomoc leczy. Mbwos¢ zbudowania
zyczliwych relacji w grupie wsparcia dlagzi oséb z problemem statadepsz pomoe niz
wielokrotnie podejmowane proby psychoterapii lubrnfakoterapii. Dla innych os6b
samopomoc stata esidrugim, po specjalistycznym leczeniu, ale rownigznym, zrodiem
oparcia. Cgs¢ uczestnikow grup, klubow i stowarzyszesamopomocowych nie ufata
specjalistom, agto z racji doznanych w specjalistycznej pomocy kaopoer, zaniedba,
czasem z powodu wstydueklu przed ocembadz niezrozumieniem.

Ten etap rozwoju haszego przysziego stowarzyszem@gzo duo nas nauczyt. Przede
wszystkim pokory w stosunku do wilasnej roli i #iewosci pomocy w relacji z osab
cierpiaca. Nie tylko specjalista ma moc pomagania, ogromnac rdrzemie w relacjach
migdzyludzkich. Sita tego jest nie do przecenienia.

Im bardziej mogbmy wnikm¢ w struktue grup samopomocy, tym bardziej
pokazywata nam sitez réznica medzy pomog specjalistycza a wzajema. Kazdy z tych
rodzajéw pomocy ma swoje atuty izl ma swoje ograniczenia. Nie vma poréwnywa
ich efektywndci by odpowiedzié na pytanie, ktora lepsza? K& ma bowiem inne zadania
do spetnienia i magswietnie wspotdziaté

Obserwowanie, jak deki spotkaniom w grupach wsparcia ludzie odbudavsigbie
i pokonup problemy byto cenmnlekcja. Zaskoczyto nas #e jak mato 0 samopomocy wieglz
specjaléci od zdrowia psychicznego z jednej strony, a Zyejuspoteczastwo. Segrelismy
do obcogzycznych opracowa dostpnych w Internecie. Przestudiowéiy wiele stron
organizacji formalnej i nieformalnej samopomocykiytismy jak bardzo rozwirta jest
wzajemna pomoc i grupy wsparcia w innych krajach.USA grupy wsparcia twoszsi¢
spontanicznie w dziedzinie zaranej z niemal kada problematyl. Od grup kilkuosobowych
spotykajcych s¢ w domu jednego z cztonkdéw, przez grupy organizavaa oddziatach

szpitalnych z inicjatywy lekarzy lub psychologéwo posiadajce wieloletnie, spisane

67

Portal Pomocy Psychologicznej PSYCHOTEKST / Stowarzyszenie INTRO
Wszelkie Prawa Zastrzezone © Copyright 2010 rok
www.psychotekst.pl



E-pomoc — Psychologiczna pomoc w Internecie — teoria i praktyka

tradycje i programy zdrowienia, mityngi anonimowyalkoholikow i wiele innych wspadlnot,
ktore kopiuj te rozwiazania.

Zrozumielgmy, ze w polskiej mentalni@i wciaz zakorzenione jest silne przekonanie
0 tym,ze pomocy w rozwazaniu problemu naky oczekiwa jedynie od eksperta, a z drugiej
strony wstyd przed ujawnianiem wiasnych ktopotéawgkowe skrywanie i granie pozorow
we wiasnych domachirodowiskach, przekonanie o tyme trzeba sobie samemu radzi
Po stronie fachowcéw panuje szaostawa charakteryziga st niedocenianiem zasobow
tkwiacych w grupach samopomocy oraz przekonanie o shssznmitu, ze ludzie
pozostawieni sami sobie, bez oparcia w osobie etesp@aczej sobie zaszkadniz pomog.

Z roznymi mitami i przegdami spotykamy sido dzk, mimo ze samopomoc coraz bardziej
sig rozwija i uwidacznia spotecznie. Wgi jednak jest traktowana ,po macoszemu”, bez
naleznego jej uznania.

Postanowikmy, zainspirowani tym, czego €leiadczylimy w polskich grupach
samopomocowych, jak i tym, czegog silowiedzielmy o rozwoju wzajemnej pomocy
w innych krajach, szerzyideg samopomocy na polskim gruncie: @isa niej, kierujc sk
zarowno do szerokiego grona osoéb, ktére moglybyzsiste& na samopomocy, jak réwrie
do grona specjalistow. Z drugiej strony, postangwy dziatd w kierunku utatwienia
powstawania grup samopomocy skupionych wokahyoh problemoéw. Napisaliny kilka

artykutdw z poradami dotyazymi zaktadania i funkcjonowania grup wzajemnej pom

SAMOPOMOC ONLINE — PSYCHOTEK STOWE BODZCE
W 2001 roku powotasimy do =zycia Portal Pomocy Psychologicznej
www.psychotekst.plgdzie poza baztekstéw psycho-edukacyjnych stworzgphy platforne

do dziatania grup samopomocowego wsparcia popfeez dyskusyjne i listy e-mail.

Dziatajace przez kilka laCentrum Wzajemnej Pomocyna portalu umdiwiato stworzenie
tematycznychgrup e-mail i oddanie ich pod zasdzanie osobie twoszej grug, ktoéra
promowata jej istnienie i dodawata kolejnych cztomk Staramy sk tez zbierd

i udostpniat informacje o grupach samopomocy wzmgch miejscowéciach i miejscach
w Internecie.

Zaprosilémy uczestnikdw Psychotekstu do stworzemizata samopomocowego

(http://www.psychotekst.pl/strona.php?nrx1Efektem ich zespotowej pracy bytlo powstanie
niezwykle oryginalnego pomystu na takorme¢ wzajemnej pomocy i regulaminu, ktéry

ponizej cytujemy:
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Pokoj do rozméw bez obecrnéxi specjalisty 24 godziny na dog@
1. Po co nam jaks§ regulamin? Czyli o co chodzi w tym czacie

Czat Psychotekstu jest miejscem, gdzie spotykaenmgi- ludzie czujcy, ze zycie bywa
dla nich po prostu za trudne gsto nigmiali, zakknieni, niepewni siebie i zawstydzeni

wiasm staly co dzieé kondych.

Jestémy tu anonimowi: wchodzimy pod wybranym pseudonin{erokiem) i szanujemy
wiasra anonimowa¢ nie traktujc czata jako miejsca do wypytywania, obgadywania ar

zabawiania sipoprzez cigte puste flirty.

Tego regulaminu nie narzucity nam wiadze Psychdtekgaproponowata go grupa statyt h
bywalcéw czata, ceatych sobie to miejsce i chcych je zachowajako cichy zaktek,
gdzie na nowo przybytych czeka zwyklefdnka kawy/herbaty od Neo, cierpligéo

zyczliwos¢ | szansa na wystuchanie.

Prosimy wec - zanim do nas dgdzysz, péwie¢ minuk ze swego dnia czy nocy na
przeczytanie zawartych tu zasad, a wchodm czata szanuj jeeby byto nam tutaj

wszystkim dobrze, serdecznie i bezpiecznie.
To jest szczegdlne miejsce - dobrze tu trafite :)
2. Uszanuj! Czyli o co prosimy czatowiczow

o Nie traktuj ogélnego czata jako miejsca do prywamgozmoéw "jeden na jeden™ n 1
tematy, o ktérych maesz pogadaze znanym Ci czatowiczem w realu, w pubie ¢ zy
na ulicy. Do takich rozmow wykorzystaj deghe na czacie prywatne, "szeptane'
okienka. Nie podawaj na ogélnym informacji o chaeake osobistym, takich jak
adres czy numer telefonu - czy to wtasny, czy cudzy

o Zwré¢ uwag: na nowych czatowiczow. Pozdréw ich, gdy przychadzacke¢ do
odezwania s, bo mae czuj si¢ zle lub nie wiedz, jak sk podzielt swoim
problemem, jak opowiedzie sobie.

o Nie przeszkadzaj w czatowaniu innym - w rozmowiewadzonej przez pé 0séb

naraz mana s¢ pogubé, a nie cokolwiek przekazaUszanuj zwtaszcza sytuagj
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gdy ktas opowiada akurat o sobie - nie wciskaj wtedy pyandobry pensjonat

w gorach. Poczekaj, przyjdzie i Twojeepiminut.

Nie pisz tylko po tozeby zwroct na siebie uwag Nie wpisuj zda typu "No co za
swiat! Ja s¢ po prostu od tych kobiet nie mpgpedzi¢!" Gratulujemy popularngi,
ale nie oznajmiaj o tym caterdwiatu i czatu.

Nie oldmiewaj, jeli kto$ pisze pomatu, z truddoia, niesktadnie i z kidami.
Poszanuj poziom wyksztalcenia, dysleksjszelkie inne trudniei w
wypowiadaniu si zauwaane u innych czatowiczow.

Nie drwij z czyjegé problemu, nawet @ wydaje Ci s¢ btahy. Jéli nie umiesz
pomaoc, nie odpowiadaj na sitNigdy nie dotuj bardziej!

Nie nawotuj do samobojstwa, nawedljeiwazasz je za jedyne rozgaanie

dla siebie.

Nie odradzaj leczenia u psychiatry czy terapewyyet jéli sam uwaasz je

za nieskuteczne.

Nie wchod: na czata na wegk nowych nickach - najlepiej wybierz jeden i trzymaj
sie go. W ten sposoOb zostaniesz lepiej zagtany i sam zapargiasz tych, do
ktorych maesz chcié wrdci¢. Czyz nie jest mito ustysze "O, mito Ck

znowu widzig"?

3. Daruj sobie od razu! Czyli za co m#na opuscié¢ czat

(0]

DUZE LITERY - Nie pisz wyhcznie daymi literami (Caps Lock), bo wyatla na
to, ze wrzeszczysz.

Wulgaryzmy - Za ich gywanie zostaniesz wyproszony przez operatok. Je
odczuwasz potrzebwyzycia st stownie, przejd do innego czatowego pokoju,
w ktorym maesz to roki bezkarnie.

Seks, flirt i podryw - Nie gstematami tego czata i nieda tolerowane. Uznajemy
i chylimy czota nadryciowa wartcscia seksu i flirtu, ale nie spotykamyedutaj by
rozprawi& o wkasnym piknie, wdzigkach Jolki z klatki obok czy (to, niestety, cyt it
Z naszej czatowej historii) "staniu damie lasK'. Sa liczne portale stworzone
specjalnie w tych celach - serdecznie je polecamy.

Flood, czyli zalew - Nie Zaniecaj ogblnego zbyt dymi partiami tekstu ani zbyt

duza liczba obrazkéw. Zachowaj umiar weywaniu emotikonek, czyli znakéw
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usmiechu :), smutku :(, rozbawienia lol i tym podobhyPewnie miatetakie dni,
kiedy wkurzat C¢ mocno czy§ beztroski optymizm - dgitaki dzieh moze mie

kto inny.

4. Ale, panie wiadzo! Czyli co robi operator

Zadaniem operatora (czyli naszego opa) jest czwewaanil przebiegiem rozmow na czaci .
Op ma pomagatym czatowiczom, ktérzy maproblemy techniczne i to wéaie on usuwa

Z czata osoby nie przestrzega norm.

o Zanim zostaniesz usuty za naduaycia, op powinien Cl zwrééichat raz uwag na
0golnym. Uszanuj jego ostrzenie i zastosuj sido niego, j&li chcesz
czatowa dalej.

o Op "rozdaje kolorki", czyli przyznaje kolor na naksobom, ktére wykazatyesna
czacie zaang@waniem w pomoc innymasstatymi, znanymi czatowiczom
I wyczekiwanymi przez nich bywalcami. Kolorek jestgrod, przywilejem, ale nie
prawem. Nie dopraszajesi poczekaj, ago dostaniesz. Raélobedzie wiksza.

o Pamkttaj, ze op to te cztowiek. Jemu temoze sk zdarzy pomytka lub gorsz dzie
J&ili ja wychwycisz, zwré uwag: spokojnie, nie atakag osoby opa ani jego prac) .
Zastrzeenia co do dziatania opa przekau raczej na privie, nie rozpalaj
umystow zagtych ogolrm rozmows.

o Pomagaj czasem opowi. Pataij, ze bedac operatorem jest jednocrge aktywnym
uczestnikiem czata. \Wgod uwag i to, ze czs¢ z nas klika pracgg, a wec nie
poswieca czatowi catej swej cennej uwagizeie na ogdlnym dzieje sicas ztego,

a op nie reaguje, zapukaj do niego prywatnie ifoeomuj, jaki jest problem.

o "Ajak mam rozpoznaopa"? Nie musisz go wcale Zn&apukaj po prostu do
dowolnego czatowicza mggego kolorek. Kolorki majstali bywalcy, ktérzy pewni :
beda zna drog; do "Pana Wtadzy"... Ale éaci jednak zdradzimy: niektérzy nasi

opowie po prostu kochapzerwier:)

5. Finat, czyli trzy zdania od naszych opéw:

Na czacie przebywajudzie, ktérzy maj uczucia, a uczuludzkich nie nalgy rank.

Wyrazajac kontrowersyjne, krzywdze poghdy, wybierajc niestosowny nick (zawiekggy
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np. wulgaryzm czy odniesienia do religii), wpigtipgresywne czy drace wypowiedzi

obrazasz innych, ranisz ich uczucia. Miej sumienie rljesic nim, to nie boli.

Do zobaczenia na czacie Psychotekstu!

Czat wyzej opisany w formie stworzonej przez geupaangaowanych oséb dziatat
przez kilka lat na portalu Psychotekst. Z czasenyvak op’eratorzy ,wykruszyli si”,
frekwencja na czacie spadia. Jednak sam czat, ki#gaoletnia obecné w Internecie
i pomyst na jego ksztatt as godne odnotowania. Do tej pory na stronach portalu
zachowakmy, kierowani sentymentem zapewne, zaréwno sam jEmyyregulamin, jak
i miejsce — czat, na ktéry nwa wef¢ w kazdej chwili — 24 godziny na deb Moze los
sprawi,ze w tym samym momencie wejdzie inna osoba szuakaysparcia?

Jednak najbardziej trafionym pomystem na samopomecwsparcie okazato i
stworzenie grup wsparcia opartych 0 struitur forum dyskusyjnego

http://www.psychotekst.pl/phpBB2/index.php

SAMOPOMOCOWE GRUPY WSPARCIA NA FORUM PORTALU PSYCHOTEKST

Grupy wsparcia ruszyty wraz z piervsadstora Portalu Psychotekst w 2001 roku.
Podpos dla ich dziatania byt od poatku regulamin, ktory w zbtionej formie obowgzuje do

dzis. Poniej prezentujemy jego aktualne brzmienie:

1. Jedynym celem dziataniaide] Grupy jest WZAJEMNE WSPIERANIE Bljej
cztonkOw poprzez: dzieleniegsbsobistym déwiadczeniem, przydatnymi
informacjami, nadziej sita i madroscia, emocjami i uczuciami, pomystami
rozwiazan, przyktadami skutecznego radzenia sobie.

Okazujcie sobie nawzajem szacunek i tolerancj

3. Kazdy wypowiada si wytacznie we wtasnym imieniu, niezywajcie zwrotow typu:
"my kobiety", "ludzie tak mayj', itp. Stosujcie zaimek JA we wszelkich odmiana« h:
ja, mi, mnie, ma. Piszcie tylko o SWOICH dwviadczeniach, uczuciach, sukcese :h,
porazkach, trudnéciach, watpliwosciach, przekonaniach.

4. Nie wolno: ogdza, krytykowa, ocenig, wywiera presji, naklaniado przygcia
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lub zmiany jakiegokolwiek wyznania, opcji polityagnswiatopoghdu.

5. Zabronione jest prowadzenie dziat@ltioeklamowej, promocyjnej i handlowej,
oraz poszukiwania etnych do wspétpracy w badaniach naukowych czy
przeds¢wzigciach dziennikarskich.

6. Na grupie nie stosujcie wulgaryzmow, otbraych epitetow i ranicych
komentarzy.

7. "Spotykajcie &' tu po to by wzajemnie sobie pomaoc, nie probupashpic lekarzy,
psychologéw, terapeutéw i innych fachowcow - wsgijigie s¢ w przezwycgzaniu
problemoéw i trudnéci uzywajac zyczliwosci, empatii i zrozumienia wyptywagego
z faktu dzielenia podobnych fleiadcze.

8. Zadbajcie o to by grupa byta bezpiecznym mieysd&a jej cztonkow.

Nie ujawniajcie danych unitiwiajacych identyfikacje aytkownikéw,
w szczegOlnéci danych personalnych i adresowych.

9. Niedozwolone jest namawianie do catkowitej remai z fachowej pomocy:
lekarza, psychologa, pedagoga, terapeuty, itp. Y3ugparcia nigdy nie majna
celu zastpi¢ ekspertéw, najlepsze rezultaty przynosiipaénie pomocy
profesjonalnej i nieprofesjonalne;.

10. Zabronione jest stosowanie przemocy, naktaaidaijej kywania, zackcanie do
samobojstwa i utatwianie go, zadlanie do aywaniasrodkéw psychoaktywnych.

11. Mazesz edytowaswojego nowego postaywajac przycisku "Zmi@", ktory jest
widoczny przez 1 godz¢nod momentu wystania.

12. Wpisy, ktore naruszgpowyzsze zasady,dola usunete, a tytkownik maze zosta
zablokowany lub ususiy.

13. Redakcja portalu PSYCHOTEKST, administratoufon grup wsparcia nie
odpowiada za t& wpisow umieszczanych przez odwiedzgih! Jednoczmie
informuje,ze nikt w ich imieniu, ani z ich polecenia, nie waiporad na tamach
forum i grup wsparcia.

14. Redakcja portalu i administrator zastrzegajpie prawo do zawieszenia dziatanii
lub likwidacji forum i grup wsparcia, usuwania p@dst blokowania i usuwania
uzytkownikéw bez podania przyczyn.

15. Pamigtajcie: w grupie jest wszystkiego wgej: sity, nadziei, rdrosci - potrzebnyct

do radzenia sobie z problemem. Korzystajcie z aagobow!
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Jeili chcesz zakaczye swop obecné¢ na forum:

a) maesz po prostu przestéu wchodzé, od zaraz albo od innej wyznaczonej przez s zbie
daty, nikt nie kdzie ck przywotywat, namawiat, chybae podaté/es innym uczestnikor
forum swoje prywatne namiary - GG, skype, e-malefon itp. i kté@ zechce @ pc
przyjacielsku poprosgio powrot;

NIEWCHODZENIE TUTAJ JEST JEDNOZNACZNE Z NIEBYCIEMUTAJ

b) mazesz sam/a usat swoje konto, jéi ci na tym zaley, w tym celu wejd w swdj profil

I zmien adres e-mail, konto zostanie zablokowane, a naynawares dostanie iz
potwierdzenie o zmianie z linkiem aktywacyjnym, tikkajac na ten link, zablokowa e
konto zostanie usugte po okoto 48 godzinach.

Zanim to zrobisz daj sobie kilka dni na ochkmée emocji, konto usugie nie ldzie
przywracane, to krok ostatecznygljekiedys zmienisz zdanie i zechcesz znow aktyv nie

uczestniczy w forum - maesz zatay¢ nowe konto - ale ju pod innym Nickien

c) niezalenie od twojej decyzji -czy chcesz tu nadal byodepé czy usuné kontc

- TWOJE WPISY NIE ZOSTAM USUNIETE. Staraj si wiec br& odpowiedzialné ze
swoje wypowiedzi i pamtaj, ze co raz poszio wwiat nie da si wymazd, zyje to juz
swoim zyciem, kady twodj wpis angauje inne osoby, powoduje inne wpisy i staje si
elementem nierozerwalnego procesu wymiany komugjRag Jedynym wyjtkiem
Wpisy razaco tamice regulamin - teagsusuwane decyzjadmina.

d) jesli masz kiopot techniczny z odejem - pisz na pw admina

e) oczywicie mazesz chcié poinformowa o swojej decyzji odégia uczestnikéw forur .
Prosz nie réb tego w dziale administracja - to jest koikat nie edacy spraw techniczia
a MIEDZYLUDZK A, znajd dla tego inne odpowiednie miejsce, &by forum dyskusyjn 3

czy inne twoje ulubione, ktérego@zia bytas/es do tej pory.

Inspiracp zarowno dla regulaminu, jak i dla sposobu zdzania forum byly nasze
obserwacje grup samopomocowych z lokalnegoodowiska, rozmowy z ich
przedstawicielami i zwizane z tym nasze refleksje. Nie wzorodm@ly sk na nielicznych
jeszcze wtedy polskich forach wsparcia online. §ledalismy sk uwaznie jak r@nie
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i rozwija sk stworzone przez nas miejsce. Stamyi Sk nie ingerowa w nie mocno,
administrator forum raczej byt niewidoczny i niegarowat st ani w pomoc, ani w konflikt.
W wyjatkowych i nielicznych sytuacjach korzystat z danyeciu narzdzi, jak usuwanie
fragmentow czy catych postéw lub usuwanigtkiownika z forum. Czasem wystosowywat
jakis apel do os6b korzystgych z forum. Zawierzydimy madrosci grupy, oddakmy
uzytkownikom odpowiedzialn@ za ich obecn& na forum, za stworzenie i péggihowanie
wilasnego miejsca, do ktérego z ochahce st wrdcié, w ktorym czuje s bezpiecznie

i obdarowuje si nawzajem szacunkiem.

»W realu” uczestnicy grup wzajemnej pomocy twprbwniez specyficzny klimat dla
swojej matej wspolnoty: kkoprzyniesie i zaparzy herkatktos inny posprata po spotkaniu,
podaruje na rzecz grupy fiknki albo powiesi nowe firanki w oknie. Czasem du#g se
uczestnik, ktory namaluje obraz i powiesi gosomnie, ki@ napisze wiersz o grupie, ktory
odczyta podczas spotkania. Uczestnicy siasij by¢ wobec siebiezyczliwi, nastawieni na
wystuchanie, émiechngci, poklepujacy po ramieniu, a i ktos potrzebuje, déwiadczy
mocnego kcisku dtoni. Mniej takich dziata nastawionych na wsparcie wspdélnoty ma
miejsce w grupach terapeutycznych czy grupach wspgrowadzonych przez terapgut
psychologa. Ji jest wyrazny lider, ktéry prowadzi grupz pozycji eksperckiej, waszej, to
jej uczestnicy przestajodczuwé tak duza odpowiedzialné¢ za los tej grupy. Wykazaj
mniej inicjatywy w celu budowaniu klimatu, pgginowania miejsca spothanie zastanawiaj
sig, co zrob¢ by poprawt jakos¢ dziatania grupy, nie ndla o jej przyszidci.

Staralémy sk w Internecie stworzy miejsce, w ktdérym nie dglzie panoszy sie
witadza zwierzchnia forum, ale uczestnicyd® mogli angaowa swojp madrosé i wysitek
w wypracowanie dobrej jakoi wzajemnego wsparcia. Jednak pierwszym warunkigio
przemylane zbudowanie forum od strony technologicznej,trakcie trwania forum te
rozwigzania s¢ zmieniaty. Regulamin oraz osadzenie forum na strzk portalu
psychologicznego bogatego w artykuty o tematackchp®pgicznych wyznaczyto kontekst
forum. Dla odwiedzagych stato si jasne,ze nie jest to miejsce do uprawiania ,flame war”,
plotkowania, ale nhaznaczone jest powagprowadza gido pewnej okrdonej idei. W miag
gromadzenia daviadczé wprowadzilimy konieczné¢ rejestracji na forum, co postawito
granie dla impulsywnych Internautéw, ktorzy nie ra@j motywacji do prawdziwego
uczestnictwa w grupach mogliby zarzécrum spamem, obelgami lub wulgaryzmami.
Rejestracja powstrzymuje w ogromnej mierze takipedy Jest wgc pewnego rodzaju

gwarantem bezpiec#stwa, jakie osoby budage forum daj jego uczestnikom.
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Z czasem zaetismy obserwowé powstajce jak grzyby po deszczu fora wzajemnej
pomocy na polskich stronach internetowych. Z cied@iy poréwnywalimy nie tylko
technologiczne rozwrania, ale t& merytoryczne. Spora €& tych for nie przetrwata préby
czasu, kilka dziata do dziPowstaj wciaz nowe. Jeds z gtdwnych narzucagych se roznic
okazat st sposéb administrowania forami. Nigdy nie stworzykmy na naszym forum
wieloosobowej zatogi adminéw (administratorow) i ddev (moderatoréw), swoistej
hierarchii zaradzania sprawami i uczestnikami forum, na niektérjorach wzbogaconej
jeszcze o mdiwos¢ awansowania ,zwyklych uczestnikdw” na stanowiskakzreslonym
zakresem wiadzy. Nie oddaly tez w rece wytkownikow grupy nargdzi, ktérymi mogliby
dyskwalifikowa® koga z uczestnictwa lub nagradzaa pewne zachowania na forum. Nasz
administrator nie rozdzielat pochwat ani nagan, obearzat karami, nie upominat co chyvil
za drobne przewinienia nieistotne z punktu widzesgasu istnienia forum. Z zakenia
uczestnicy mieli by (i sa) wobec siebie rownoezni, niewyr@niani zadnymi przywilejami
ani ograniczeniami.

Staralismy si¢ zadbat, aby forma nigdy nie przerosta tréci: nie przyktadakmy
wiec wagi do powtérzeé postdw, zamieszczania postow w nielglvym dziale
tematycznym, przymykdmy oko na pojawiace st z rzadka wulgaryzmy czy komunikaty
pisane wielkimi literami, gdy byty one po prostuspkesy emocji. Zaowocowato to przy
okazji tym, ze wulgaryzmow zbyt wiele sinie pojawia, nie nadalny im po prostu
duzej rangi.

Forum od pocgtku administrowane jest przez jedn ta samy osolg, jednego
z tworcow portalu, przy interwencyjnym wsparciuaktbr portalu. @ytkownicy forum ukuli
juz kilka zartbw na temat admina, ktory rzadkog sbbjawia i nawet wiasny dziat
~ZAdministrator — Pytania do administratora, goly na forum, propozycje zytkownikow,
awarie itp.” traktuje jak ,schowek na szczotki”. Eiegiem czasu okazalo ¢sitez, ze
w sytuacjach wymagagych ingerencji admina, reagujsami uczestnicy albo tepisza
prywatra wiadoma¢ do admina np. z pgba 0 usungcie spamu itp.

Przekonanieze w grupie samopomocowej istnieje wystargeajmadros¢ i sita, aby
stworzy¢ dobrl jakas¢ wzajemnej pomocy wyniésmy z wczéniejszej obserwacji grup
wsparcia ,w realu”. Bez tego nie mieldogy odwagi by w takim zakresie odda
odpowiedzialné¢ w rece uczestnikébw forum. Wiara ta byla wielokrotnie stawiana na
préke, ale nie zarzucidimy tego pierwotnego pomystu, a ¢k cierpliwosci i ufnosci

w zasoby aytkownikéw forum trwa i ma gidobrze.
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Nie uchronilimy sk od bkdow: czasem niepotrzebnie reagodrmaly, wkraczakmy
w nabrzmiaty konflikt. Z perspektywy czasu meony powiedzié, ze dziato st tak zawsze
wtedy, gdy poniosty nas emocje i zgubiiy neutralné¢. Jednak generalnie ocenianig
strategia wycofania siw cien, oddania odpowiedzialdoi w rece wytkownikow przy
zapewnieniu bezpiecznego minimum, jak regulamimtékst i misja forum oraz rzadkie
i dyskretne ingerencje w szczegélnych sytuacjaelpewnity sukces temu przegsizieciu.
Powstato srodowisko wzajemnego wsparcia w Internecie. Na giicz 2011 roku,
jubileuszowego dziegiego roku istnienia portalu i forum rhaemy se¢ cieszy ponad
6 tyshcami os6b zarejestrowanych w grupach wspargigkawnikow. Niektorzy z nich to
stali, wierni bywalcy, od lat odwiedzgy to miejsce. C&¢ uzytkownikdéw byla tu raz
w okresie kryzysu osobistegoa $ez tacy, co przychodg odchodz i znéw przychodz
korzystajc z pomocy wtedy, gdy szczegolnie cztgka potrzele. Docieraj do nas rownie
relacje osob, ktore przez migse albo i lata po prostu czydajorum bez rejestrowaniacsi

i pisania postéw, mimo to czyjze czerpi wsparcie.

PORTAL POMOCY PSYCHOLOGICZNEJ WWW.PSYCHOTEKST.PL

Baza artykutéw psycho-edukacyjnych

Opisane powsej forum grup wsparcia to jeden z gtdwnych dziaipartalu. Jednak
Psychotekst.pl to rownie baza artykutdw psycho-edukacyjnych pisanych giéwprzez
ekspertow: psychologow i psychoterapeutow. Pubjikée 5 adresowane do kdej osoby
zainteresowanej problemami psychicznymi. Takondzytaj nasze teksty osoby, ktére same
zmagay Sie z jakimg problemem: uzalaieni; osoby cierpice na depresjlub zaburzenia
Ickowe; osoby, ktére czajsic wyobcowane, osamotnione, spotecznie wykluczone agoby
majce problemy rodzinne, w relacjach z tod w szkole czy pracy lub tew zwiazku
partnerskim. Docierajdo publikacji rownie: rodzice, nauczyciele, kuratorzy, pracownicy
socjalni, psycholodzy, wolontariusze i studencrigkéw pomocowych.

Nasze teksty pisztez osoby, ktore nieasekspertami od zdrowia emocjonalnego, anaj
natomiast déwiadczenie w radzeniu sobie z osobistym problemenohd sig podzielt

z czytelnikami swaj histori, refleksp, nadziej.

77

Portal Pomocy Psychologicznej PSYCHOTEKST / Stowarzyszenie INTRO
Wszelkie Prawa Zastrzezone © Copyright 2010 rok
www.psychotekst.pl



E-pomoc — Psychologiczna pomoc w Internecie — teoria i praktyka

Epizod gazetowy

W 2004 roku powotasimy do zycia czasopismo drukowane pt. ,INTRO pozn&
siebie, zrozumi&innych”, ktére w naktadzie 3000 egzemplarzy rozizim sk nieodptatnie
wsrad dolnglaskich grup samopomocowych, stowarzyszporadni. Wydakimy 5 kolejnych
numerdéw czasopisma. Zrezygnowaly z wydawania kolejnych numerdéw, gdy Internet stat
sie bardziej dospny dla wielu Polakéw. Zddlny sobie spraw ze po pierwsze- dotrzemy
do wiekszej ilasci odbiorcow publikujc artykuty w Internecie; po drugie publikacje te
mog by¢ utrwalone na diugie lata i magdo nich dociera wciaz kolejni czytelnicy; po
trzecie— koszt wydruku papierowej gazety stat byt duzy w stosunku do jej efektywioi.
Forma papierowa nakfadatazteozliczne ograniczenia, np. co do dhago artykutow,
wykluczata réwnie interakcje (np. wymiapopinii) pomidzy autorami i czytelnikami oraz

pomiedzy samymi czytelnikami.

Artykuty na tamach portalu — gtos czytelnikéw

Kazdy artykut wyposaamy w ankiet ewaluacyja (od 2005 roku systematycznie),
dzieki ktorej mazemy wczyté sie w informacje zwrotne od czytelnikow. Oto wybrane
komunikaty czytelnikbw naszych artykutow, zmodyfikane tylko w tych fragmentach, ktére

mogtyby zagrozi utrat anonimowdci osoby wypetniajcej ankieg:

.Ciesze sie, ze znalaztam w kitu odpowiedzi na wiele nuriggych mnie pyta.. Dzikuje
Wam za to :)”

,DzZi ekuje za taki artykut — Pomaégt mi €arozumié”

~Jestem pod wrazeniem twojego dojrzalego i swiadgimgodejscia do siebie samej — ja
takze jestem w terapii i walcze o swoje szczesaimdjej coreczki ktora jest jeszcze bai 1zo
malutka. wiem ze Nam sie to uda czego zycze nam—Odloie i sobie .pozdrawié m

serdecznie”.

LZainteresowat mnie ten artykul, bo lubimuzyk i jestem po niedawnej prolie
samobojczej. Czy mwma chodzt gdzig na muzykoterapi we wroctawiu? Najlepir |
bezptatnie, ale jakby nie byla droga to Zeoby tez ptatna. Gdzie mmma znaléé

muzykoterapey? W przychodniach?
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Bede wdzeczna za odpowiédha pytanie (adres e-mail do kontaktu)”

.Bardzo dzekuje za ten artykut, to bardzo virae aby nie bé sie méwr o problematyc @

samobgjstwa. Degki takim artykutom by mcie kia kiedy uratuje komeizycie”.

.Bardzo ciekawie i obszernie podany problenmseiao radzenia sobie z ai.

.Sama jestem ofiara stownej przemocy ze strony gwjhtopaka szukam inf,dotyczac /ch
tego nieludzkiego zachowania i uswiadamiam sobieiededzie mi latwo z tym wszyst <im

zerwac tak poprostu....”

.16z przesztam leczenie w monarze, ale toiuny monar ni kiedy, Izej jest w leczeniu a
co za tym idzie etej poradzt sobie na zewrz.. Ja narazie sobie jakoradz z

narkotykami, ale z alkoholem nie.. ;/”

LArtykut jest swietny,. Wegga .| to bardzo. Smutne, bo ludzie iciggajg w takie bagnc .
Ja sama mam ochgtzeby zapomnie Tak bardzo tego pragn Ale no cé jak tam tez byi)
powiedziane , nie ma kasy, nie ma dziatki. Tak nwiigjej. A ja przecig, jeszcze nigdy r e
bratam,A tak bardzo cl® Nie wiem,.Wiem ,ze interesuje mnie narkomaniaszystki

przer@&ne natogi, w ktére wpada cztowiek;))Pozdrawiam,;...

~Super ze naglasniacie temat przemocy psychicateglla sadu to chyba za malo..”

»,CzuUje bezradné¢ o jakiej pisata Pani dZiznowu st uruchomitem i czuje to wszystkc co

Pani pisata mojeycie jest piektem nie umiem sobie pomuc”

»Aniu dziekuje Ci za tego arta, jest on dla mnie bardzo pomocny”

.Bardzo dostpny schemat wszystkich #iewych czynnikbw wplywajacych a
uzalenieniaw rodzinie. Sama odbieram wiele sygnatéw faiseiwego zrozumienia moi :h

dorostych jd dzieci. Gdybym wéwczas miata tak bagaiedz na te tematy unildibysmy

Z nezem wielu problemow”.
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~Jestem studentkpsychologii, wec artykuty zawarte w tym portaly slla mnie sposobe

poszerzania wiedzy, dodatkowayjk jakim g pisane nie sprawia mi wkszych trudnci”.

,DZieki tym tekstom moa odszuka wiele prawd o sobie bddludziach z nasze:

otoczenia”

~Jestem po 10-gcioletnim uczestniczeniu w grupi&gnon w zwiazku z rozpadem m

rodziny przez alkoholizm dziedziczny.W tej chwiiepzytatam artykut o krytycyzmi

mysk,ze jest zdecydowanie do mnie,pwsnapiszcie jak nie zatruwa swoict

bliskich,ktorym ja rohi to samo bo gina tym przytapuyj'.

W swoim zagubieniu, po kolejnej prébie zrozumienipomocy najbliszej mi osobi
szukagc pomocy, trafitam nagtstrore. To byt dobry wybor... Bardzo potrzebnge takie
artykuty, jest wiele kobiet walgzych o godnezycie w zwizku i obarczajce se
odpowiedzialnécig za bkdy innych...w moim przypadku byto podobnie...by& j& nie
bedzie

Dziekuje autorom strony”.

.Dziekuje za artykuly,ktore pokazuja ze moje ucaume sa wyjatkiem—to bardzo istotne

Z wyrazami szacunku”

LArtykuly jak rowniez strona jest dla mnie pierwszy jedynym kontaktem /zmiana mie
zamieszkania,mozliwosc kozystania z komp./Duzoedaigiam sie 0 swoim dziecinst
ktore odbilo pietno na moim dalszym zyciu i obebnywiazkach.... TO BOLI.. Jesz
BARDZO BOLI.......... Dziekuje”

.Przeczytata artykut o ziosniku i wiepe, nim jestem. Wiem rowgjeze musg Sie

leczy.Dlatego jutro id na pierwsze spotkanie z Pamd DDA...”

»Czytajqc caly wasz artykut wiele dowiedziatera sisamym sobie i mam nadziegeto m

pomae”

80

Portal Pomocy Psychologicznej PSYCHOTEKST / Stowarzyszenie INTRO
Wszelkie Prawa Zastrzezone © Copyright 2010 rok
www.psychotekst.pl

jej

sca
vie

e



E-pomoc — Psychologiczna pomoc w Internecie — teoria i praktyka

.Informacje do jakich dotartam zdystansowaly mni®@ danoich przéyé, chciatabyr

pamitac 0 mechanizmie mojego problemu w sytuacji stresji).

.Bardzo dzekuje. Dzieki tej stronie bede moglas siebei poznac zo@e unikne wiel |

problemow, bowiem sama je kreuje”.

.ren artykut swiadomit mi co czeka mojegoefa. On nie potrafi zrozumiejak bardz
niszczy swojeycie i naszej rodziny. Szukam jakiégozwizania. Mylatamze esperal nai
pomae, ale teraz widzipo przeczytaniu tego artykutte se oszukiwatam. Jedynszang
jest to aby On zrozumiate jest alkoholikiem i zgodzitesna leczenie. Ale jak to zrak

zeby to s stato”.

,Dopiero niedawno zdatam sobie spraw tego,ze mog by¢ DDA. Czytagc artykuh
odnajdug w sobie i w swojej rodzinie takie cechy. Szukasptsobu na poradzenie sob = z
wtasnymzyciem.Zeby moj syn wynidst z rodziny lepszy kagé jego rodzice wynigdi ze

swoich”.

,DzZi ekuje Wam bardzo za to co dla nas robicie :)”

~Powinno by wiecej artykutow na ten temat,powinne si tym ddo mowi”

.Przy czytaniu niektorych artykutdw tzy same ecissic do oczu, niektére emocje sie

automatycznie uwalniaj..”

.Bardzo sk ciesz ze trafitam na stroa psychotekstu, mojeycie jest teraz bardzi:j

swiadome”

,DZi ekuje ze jestécie. Czytagc Was diwadomitam sobie wiele rzeczy. Sprubjg zmiend.

Moze jeszcze nie jest zafod i dla mnie”.

LArtykuty s¢ bardzo pomocne, pomagagrozumié swoje emocje i uczucia, i przetrd a
trudne chwile:) Bardzo ¢sto korzystam z tych artykutow i zawsze znegd dla siebie.

Polecam wszystkim Al-Anonka”
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.Nie jestem czestym gosciem na Panstwa portalumege uznac za moja strate. Zamier am
to zmienic. Nie posiadam wiekszej wiedzy na tepatyszane w portalu tak wiec lekt re
artykulow uwazam za niezwykle przydatna. Tekstgiahmie ktore dosyc dlugie czyt im

\'lednym tchem\'. Gratuluje caloksztaltu.”

~Jestem pod wraeniem artykutu dr Klementwskiego \"Co mnie czeké gde pit dalej\"

Dziekuje”

,Dzieki za wasza prace ktora moze pomoc wielu luz)”

.Mysle ze te artykuty robia wiele dobrego”.

JArtykut o przemocy psychicznej zrobit na mnie barddue wezenie i ddo rzeczy n i

wyjasnit, ciesz sie, ze mogtam go przeczyta

,DZi ekujeze jestécie”

.Proponuje by linki do tych artykutow byly umieszczone w paymych portalacl

internetowych”

~Jak zaznaczylam,niepokoje sie swoim uzywaniem hallkigsama wychowuje syné ,w
Waszych artykulach znalazlam wiele madrych uwaapiWasze artykuly sa z sensem nha
temat! Czy moglabym z kims porozmiawiac o swoiolblpmach? Ja np.zwalczylam s¢ ma

ciezka depresje i tez moge sluzyc pomocnymi ratiami!

»1resé¢ artykutow PSYCHOTEKSTU dziata na mnie niczym jasnetto wskazujce drog,

ktGrq najbezpieczniej nioa by podzac. Czug sie poruszona...”

.P0 raz pierwszy przeczytatam informacje takie pdawe i rzetelne, szukatam wyjeern u

lekarzy psychologéw i psychiatréw i...zero! Grajaluzazdroszaeztak duej wiedzy”

»1en art. .to moje obecngycie rozjanito mi si troche”

82

Portal Pomocy Psychologicznej PSYCHOTEKST / Stowarzyszenie INTRO
Wszelkie Prawa Zastrzezone © Copyright 2010 rok
www.psychotekst.pl



E-pomoc — Psychologiczna pomoc w Internecie — teoria i praktyka

,BARDZO MI SE PODOBA:-) JESTEM SZGZELIWY ZE TRAFILEM NA WAS?
STRONKE.

~-Wasza dziatalné¢ jest bardzo potrzebna, bardzo...”

.Bardzo przydatne artykuly — swiadamiapce i inspirujace do dalszych poszuki 'a
informacji ,wiedzy na interesafe tematy. Niektére z artykutdbw pozwolitam s bie
wydrukowac aby podzielicest przyjaciétmi. dzkuje:-)”

LArtykuty sqg bardzo dobrze napisane idy mae zrozumié o co chodzi. Tak trzyrm;
mce te artykuty pomagrodzicom ktérych dzieci zaczyndjraé albo kedg mogli bardzie

obserwowa swoje dzieci i wczaiej sk zorientuy”.

.DzZi ekuje za wyjd&nienie. Teraz juijestem pewna dlaczego tak tl¢gmi sobie emocje, ktc e
mnie Zerajq od srodka. mdj ojciec jest alkoholikiem, mind® ja mam j& swoj rodzire to
czsto wspominam swoje dziesiwo jako nienajlepsze. Sama teraz przechddrapie
dzicki Bogu nie alkoholow lecz depresypn Po waszym artykule zrozumiatam jakiy u

wplyw na nasze dorosfgcie ma dziedistwo”.

.Portal psychotekst to bardzo dobry przewodnik tlldzi ktorzy maja \"duze\" problen y.
Osobiscie znalazlam duzo informacji ktore pomoglywnwielu przykrych sytuacjac 1.
Pozdrawiam”.

.Bardzo potrzebna jest mi wiedza z dziedzin DDAzovespotuzalgienia. Chodz na
terapie od dwdch lat , zmieniam swoje spojrzenie na sielia swiat, ale che wiedzie

wiecej | wiecej, aby poméc sobie i swojej dorostej corce”.

.Bardzo cenie sobie \"psychotekst\"!!! Trafitam forzypadkowo/wyszukiwarka/,ale od

tamtej pory aigle go czytam. Serdecznie gratuluje, jeden z neghggh portali sos!!!”

,Dzi ekuje za ten portal — bardzo dobry”
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.Gratuluje i podziwiam, oczekgjna nastepne teksty przydatne w pracy z osclami

uzalenionymi”

LArtykut jest bardzo ciekawy — i¥ly, ze mato sie pisze na temat alkoholizmu kobietg wi

ciesz sie, ze zostat poruszony ten temat”.

~Jestem nauczycielem. Artykuly zamieszczane nanistrpsychotestugsmi pomocne v/

mojej pracy pedagogicznejqg Super”.

».Chciatbym ogromnie podegkowa’ za artykut nt. nadopiekiczaici rodzicielskiej, ktor -
znalaztem w Internecie. Brak st@&by wyrazt jak duo zmienit on wyciu moim izony
Dzieki niemu moghimy wiaciwie nazwa i oceni problemy, ktére zatruwaly nagycie oc
kilku lat. Mam nadzie} ze dzgki Pani artykutowi uda nam gizbudowa nowy, lepsz

przyszidc (i terazniejsz@¢ oczywicie te;-))”

Czat ze specjalisi

W 2005 roku kierowani m.in. gtosami zytkownikéw Psychotekstu, jak
i doSwiadczeniami innych krajow, wprowadZitny na Psychotekst pomoc ekspearck
w postaci czata z psychologiem/psychoterapelRbwodzenie tego przedsizigcia w duzej
mierze zawdziczamy przychylngci wroctawskiego magistratu, ktory rozumiat i dg pery
rozumie i wspiera ideposzerzania daginasci psychologicznej profesjonalnej pomocy przy
wykorzystaniu mediow elektronicznych.

Utworzylismy pokéj czatowy, opracowdiny regulamin, na ktorym opiera ¢si
organizacja spotka na czacie. Czat w ksztalcie przez nas realizowangsh zupetnie
autorskim pomystem naszych pierwszych psycholog@mskltupcych na czacie (lwona
Kotodziejczyk, Malgorzata Osipczuk, Barbara SikofBabska) poszerzonym o kilka
modyfikacji w p&niejszym czasie, gdy do zespotu g@yla Paulina Chocholska.
Przytaczamy regulamin w dzisiejszym jego brzmiemigwiele s¢ zmienit, od pocatku

istnienia czata, ktory dziata nieprzerwanig giodmy rok:
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PUNKT POMOCY INTERNETOWEJ — konsultacje na czacie
REGULAMIN czata WOLNI OD PRZEMOCY

Nasz czat powstat z inicjatywy psychologow i psyenapeutow, by w formie online i
profesjonalg pomoc tym, ktérzy jej potrzebwjModeratorem spotkania zawsze jest o oba

posiadajca niezlydne dla tej pracy kwalifikacje.

Jeili potrzebujesz pomocy, chcesz skorzystanaszej wiedzy i umigjnosci, a take z sih
wsparcia jakie daje grupa, oczekujemy tylko jednexgmkceptowania przez Ciebie t :go
Regulaminu. Wegie do pokoju jest dla nas jednoznacznym znakienwyraasz zgod ne

przestrzeganie warunkow i zasad w nim zawartych.

Ten czat rani sig od innych wec jesli jestes z nami pierwszy raz szczegolnie UANE
przeczytaj Regulamin, a po weju do pokoju spokojnie sirozejrzyj, poznaj temat - v
razie watpliwosci, pytaj Pomocnika - pomocnikiem jest osoba "zadatona" na czaci ,

dobrze znajca reguly i wyznaczona wdaie po to, by o nich informowa

Oto nasze zasady:

1. Nasze spotkanie trwa 2 godziny. Pierwsza z tnighzmowa na kanale ogélnym,
druga to maliwos¢ skorzystania z prywatnej rozmowy z psychoterapelie
zmieniaj tego pisg do prowadzcego prywatnie w czasie rozmowy 0golnej.

2. Temat spotkania ogolnego ustalamy wspolnieyntiemy s¢ go - kady z
uczestnikow jest zobowzany do powstrzymaniagsod wszelkich wtkow
pobocznych, tate prywatnych pytado prowadzcego lub innego uczestnika
spotkania. Nie pisz tylko po to, by zwrécia siebie uwag

3. Jdli chcesz skorzystaz rozmowy prywatnej postaragsokresli¢ swoj problem,
napisz c8 o sobie, zastandwestzego potrzebujesz. Psychoterapeuta nie jest w
stanie rozmawiaprywatnie ze wszystkimi uczestnikami spotkaniaowi
wprowadzamy limit takich rozmow do dwoch, w czgs@nego spotkania na czac e
, zatem licz si z odmowa rozmowy i wyka wyrozumiatG¢.

4. Rejestryjc sk wybierz sobie nick i starajggo nie zmienié- dzicki temu kzdziesz

latwiej identyfikowany przez innych, a to utatwiaagemny kontakt.
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5. Wypowiadaj si we wiasnym imieniu, pisz o swoich @aadczeniach, uczuciach,
watpliwosciach i przekonaniach.

6. Okazujinnym szacunek i toleraeidNie osidzaj, nie krytykuj, nie ataku;.

7. Zabronione jest stosowanie jakichkolwiek formgmocy (w tym wulgaryzmoéw i
obrazliwych zwrotéw)i naktaniania do niej, zagtanie do samobojstwa i utatwian a
go a take zaclkcanie do aywaniasrodkow psychoaktywnych i innych form
zachowa autodestrukcyjnych. Nie wytamy zgody na uczestnictwo w czacie 0s )b
pod wptywemsrodkéw psychoaktywnych - §& nie jestd trzezwaly nie wchod
do pokoju.

8. Kazdy uczestnik czatéw zobowduje st do zachowania w tajemnicy wszystkiegc
co dotyczy spraw innych oséb w nim uczestmigzh. W szczegolrigi nie mana
kopiowa wypowiedzi innych os6b czy ujawrtigch danych. Zabronione jest
cytowanie wypowiedzi z czata w jakimkolwiek innymejscu.

9. Pamgtaj, ze prowadacy ma prawo wyprosiCi¢ z czata jéli nie bedziesz stosowa
si¢ do zasad. W przypadku uporczywego ich famaniaemy zablokowé Ci
mozliwos¢ korzystania z naszej pomocy na czacie. Niekiedywpdzcy maze
podj¢ decyzje o zablokowaniu uczestnikalij@zna,ze to kkdzie mu bardziej
pomocne ni uczestnictwo w czacie. Jednogzie obiecujemyze nie podejmiemy
tego rodzaju dziatabez wczéniejszego ostrzenia.

10. Jeeli zgtaszane przez Ciebie problemy wykragzaza zakres oferowanej przez
nas pomocy lub wymagapomocy specjalisty z innej dziedziny - np. lekarza
prawnika, maesz licz¢ na rzeteln informacg dotyczica miejsc, w ktorych
potrzebm Ci pomoc uzyskasz.

Przypominamy,4 czat finansowany jest Zzeodkow Urzdu Miejskiego we
Wroctawiu. Udzielanie informaciji, dotyazych miejsc, w ktdrych szukanozna
pomocy poza Wroctawiem , to "praca spoteczna” paza@/ch. Prosimy wic
liczy¢ sie z mazliwoscia oczekiwania na odpowied

11. Zapewniamy Ci przestrzeganie ustawy o ochrprae/ osobowych - informacje
podawane przez Ciebie na czacie mi@dostpniane osobom trzecim. Istnieje od
tego tylko jeden wytek - prowadzcy zastrzega sobie prawo do wykorzystywani i

lub ujawnienia informacji wymaganych z mocy przégiprawa.
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12. Wszystkie dane azytkownikach czataasprzechowywane z zachowaniem
odpowiednichsrodkow bezpieczestwa, spetniajcych wymagania polskiego praw L.

13. Pamitaj, ze jestémy tylko ludzmi - a to znaczyze nie jestémy w stanie
przewidzi€ wszelkich usterek technicznych, wypadkow losowyttre mog po
prostu uniemgliwi ¢ odbycie s¢ spotkania w ustalonym terminie. Prosimy @iicc
0 wyrozumiatd¢ w tym wzgkdzie.

14. Zastrzegamy sobie takprawo do zmiany termindw poszczegolnych spotka
- 0 wszelkich takich zmianachdiziemy informowa tak szybko jak &dzie to
mozliwe. Zespoét psychoterapeutow pragrych online ma prawo do wymiany
migdzy sola informacji dotycacych uczestnikow spotkaz zachowaniem

wszelkich wymogow tajemnicy i etyki zawodowe.
Jezeli akceptujesz nasze zasady, wejd zostaa z nami!
*** ZADANIA POMOCNIKA

Pomocnik jest jednym z uczestnikow czatagoygh juz doswiadczenie w tych spotkaniai h,
jest ochotnikiem zaakceptowanym przez Moderatokdi €sychoterapeutprowadacegc
czat. Oto co robi Pomocnik:

1. Przed czatem przygotowuje min. 1 propozycje tamapolnej rozmowy

2. Pomaga grupie w ustaleniu tematu

3. Pogodz. 22, w czasie, gdy Psychoterapeuta kajesna privach - pilnuje tadu na
kanale ogolnym- w sensie trzymania t@matu i przestrzegania norm

4. Wita izegna - w imieniu wszystkich obecnych na czacie.

5. W razie potrzeby informuje nowoprzybytych - mpgodzinie privéw, jak zawotana

priva, jaki jest dzisiejszy temat czy kto jest gsylogiem, itp.

Podaje linki WWW do regulaminu i ankiety ewalua®jjw razie potrzeby.

Czat ma w sobie walory psychoedukacji, motywowadia podgcia wysitku
zmierzagcego do w@ytecznych zmian, podtrzymania w procesie vidraa tych zmian.
Dostarcza rownieinterwencyjnego wsparcia w kryzysie.

Jest te czsto miejscem pierwszego kontaktu danej osoby z hmdggiem/

psychoterapeut Pozwala zeblapierwsze wskazéwki, pierwsze pytania poszecmjoghd
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problemu, z jakim siktos boryka. Pierwsza rozmowa ze specjalddje pewne wyobénie

o tym, jak mog wygladat inne spotkania f2f. Gato zdarza si ze konsultowani prosz
0 postawienie im diagnozy. Wystrzegamy $ego, odsylamy na diagnostylkdo swiata
realnego. Jednak rozmawiamy o obawachazanych z diagnegz o tym, co ona ma
zmieni w zyciu tej osoby. Zastanawiamygswspolnie, gdzie dobrze bytoby udaic po
pomoc, gdzie po diagnezJakie formy pomocy bylyby wskazane dla danej psola jaki
wysitek bytaby gotowa by @{¢ swojemu cierpieniu. Wyfmiamy, na czym polega dany
rodzaj pomocy, kim jest psycholog, psychiatra ketapeuta.

Bardzo czsto tematem rozméw zarowno indywidualnych, jakupgiwych na naszym
czacie jest psychoterapia. Uczestnicy pytg na czym ona wigiwie polega, jak wybra
wiasciwy nurt, specjaligt, co to jest superwizja. Jakie mgjrawa w gabinecie specjalisty, jak
wyglada taka relacja i wspotpraca. Zdarzate, sie zgtaszano nadycia i zaniedbania ze
strony psychoterapeutow. Podejmujemy wtedy intepj¢emakierowan na wsparcie dla
pokrzywdzonego, jednoca@e pogtbiajac edukag na temat sfery etycznej kontaktu
psychoterapeutycznego. Wiébo tych rozmow i czstas¢ powracania tego tematu jest
zobrazowaniem niedosytu wiedzy spotecznej, wskazge konieczn& informowania
i edukowania, przybfiania tematyki, ktéra owiana jest wzigesta mgietka tajemniczdci.

Czat na portalu Psychotekst.pl réwnigyskat juz grono dé¢ wiernych uczestnikéw,
ktorzy od lat ,wpadaj’ na wirtualne grupowe spotkania. €z z nich dz¢ki inspiracji, jaka
zdobyli na czacie poe¢la psychoterapi wdrazyta wzyteczne zmiany do swojeggycia.
Przychodz doda& otuchy innym — oddato, co kiedy tu dostali. Inni 8 w trakcie procesu
terapeutycznego, inicjagljwigc interesujce ich tematy, proazo wsparcie lub ginim dzieh
zinnymi. § osoby, ktére nie uzyskaly dla siebie owocnego wspapsychologicznego
»W realu” i przychodz na czata starg Sk czerp& z niego sié do pokonywania wtasnego
bolu. Niektorzy pisz wyraznie, ze online korzystaj z inspiracji i pomocy, ,w realu” byto to
dla nich za trudne, nie dawato efektéw. Wh&o, przychodz na czata i nowe osoby, ktorg s
serdecznie witane przegspecyficzia anonimowy spotecznég.

Czat grupowy jest form wymagajca pewnych umigjtnosci, nie kademu te
przypadnie do gustu: szybkie i raczej krotkie korkaty padajce ze strony rnych
uzytkownikow w niezwykle krétkich odgpach czasu magsptoszy. Na ekranie przewija i
wciaz lista nowych stow, zdg rownowanikow zda lub pytai. Nie wszystkie od razu dagsi
zauway¢, nie na wszystkie dacsiodpowiedzié. Pierwsze wdrie na takiego czata me

przyprawt o zawrét gtowy. Z pozoru nie wydawé sie bezuyteczry, chaotycza
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komunikacy. Trudno to poréwna do lepiej kontrolowalnych warunkow grupowego
spotkania f2f z terapeut Czytanie zapiséw z naszego czata (logdéw) nas damprawiato
pocztkowo w spore zdumienie: jak to iove, ze nie uciekBmy z czata z krzykiem?! Zapis
bowiem sprawia wranie ogromnego ,poszatkowania’ i wymieszania wypsmlai, wielu
niejasndci co do ich tréci. Wyobramy sobie czata z sggoosobow grupm oséb, z ktérych
zadna nie widzi innej i nie wie, czy tamte piszcs wiasnie na klawiaturze swojego
komputera. Nie wie wi, czy czeké (stuch&), czy mae pis& co jej samej ,ley na sercu”

i czym ma s ochot podzielt? Wigc pisze, ale piszeiesoba druga i trzecia i czwartaat@i

i szosta chwilowo skupiaj sie na $ledzeniu przesuwagych sg¢ komunikatow. Jednak
doswiadczenie nas nauczytee nawet w tak przedziwnej komunikacji tkwiscoco ma
pomocny potencjat. Ciekawe bytoby doktadne zbadamignikow, ktére sprawiaj ze czat
pomocowy spetnia swgj funkcjc. Zaktadamy,ze jest to jeden z kilku sposobow na
zawigzanie zyczliwych relacji, ktére mog by¢ zarbwno oparciem jak i swoistym
zastrzykiem nadziei.

Ponadto sdzimy, ze dla czsci internautow to wiénie czat kdzie najatrakcyjniejsg
forma siggania po pomoc. Jest to bowiem gualenie samopomocy ze specjalistyczn
pomoa, pokczenie maliwosci doswiadczenia mdrosci | wsparcia grupy z indywidualnym
wsparciem specjalisty, edukacja i poradnictwo. V8Hay to w ramach komunikaciji
synchronicznej. Nie kaly cziowiek chce i potrafi czerpaz wymiany wiadomgci
(komunikacji asynchronicznej). Natomiast inne forkoymunikacji synchronicznej online, jak
komunikatory tekstowe czy pmdzenia gtosowe, majto do siebieze zapewniaj uwag;
pomagajcego ,na wyhczna¢”, ale jednoczénie pozbawiaj mazliwosci pracy w grupie.

Niewatpliwym naszym sukcesenriodtem radéci jest to,ze po kilku latach dziatania
czata dadczyli do nas wolontariusze, ktorzy sami kiédy niego korzystali. Dzki ich
inspiracji zaprojektowadmy wspolnymi sitami funkg Pomocnika. W ramce vigj
opisalémy zadania Pomocnika. Jest to znéw oddanigictzodpowiedzialnéci za czata

w rece jego uczestnikow.
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Zazwyczaj czat przybiera formwulopisam w regulaminie, czyli w demokratyczny
sposOb mytkownicy czata wybiergjtemat, o ktorym chgcporozmawia w grupie. Ponigj
tematyka grupowych rozméw na czatach z 2009 i 20kQ0:
poczucie wiasnej warfoi, podejmowanie decyzji, radzenie sobie ze stresefnse,
autoagresja, koszmary senne, proby samobojczea@d sobie wzalobie, rozwiazywanie
konfliktow, toksyczne relacje, sprzeczne uczuciazeiwania wobec terapii, depresja,
przemoc, ¢k przed chorolp psychiczm, przemoc w dzieastwie, zly dzié@ — czy to ju
depresja?, odrzucenie przez rodzicow, wgvwemy krytyk, cle¢ zemsty, bliské w relaciji,
kryzys w terapii, trudne nawraaap wspomnieniagk i jak go opanowg terapia grupowa
— zasady i déwiadczenia, skuteczne sposoby automotywacyjnehyalowa wtasne granice,
kiopoty z samoocery widzenie siebie oczami innych, sposoby obronyegrprzemos,
wewrgtrzne dziecko, jak sobie radz ciagtym znmeczeniem?, problemy w relacji z terapgut
jak sobie rad@ z krytyka?, jak rozmawi@ z samobdjg?, jak radzat sobie z przemac
psychiczma?, przemoc seksualna, co to jest syndrom ofiarypailenie zawodowegk przed
bliskoscia, samodyscyplina, konsekwencje stresu pourazoweggp, bliskag¢ to ryzyko?,
trudnasci w terapii, przepracowywanie probleméw w teraglaczego boimy gizmian?, jak
bronic swojej godnéci?, motywacja do pracy, ambiwalencja, pilnowamsish granic, jak
znale¢ dobrego terapee®, asertywng, zaufanie w bliskich relacjach, @eiadczenie
molestowania, tajemnica terapeutyczna, zaufanielacji z terapeuat matka-corka — istota
relacji, czy przemoc zawsze jest zta?, uazgkenie emocjonalne, psychologiczne dbanie
o siebie, trudne zwkki, Iek przed terapi, samookaleczanie, toksyczna ndétpjak przetrwa
kryzys?, milczenie w relacji, niedojrzatoemocjonalna, jak sobie radavobec tragedii?, jak
wspier& w chorobie?, granice w przyjai, mobbing, poczucie osamotnienia, samodzigno
dojrzata¢, co terapia mze zmiené?, co zrohd, zeby zmient nastawienie?, jak budowa
dobre relacje w rodzinie, mechanizmy obronne, psyomatyka, przerwanie terapii, jaké
Z ludzmi z trudnym charakterem, jak radzobie ze skutkami przemocy, pierwsza wizyta
u psychologa, wpltyw emocji na pglvianie, traumatyczne dwiadczenia, czy impulsywré
jest dobra?, po co jest terapia?, czy warto¢nkentakt z uczuciami?, jak radzsobie
z samotnécia, rozpoznawanie uczy kiedy skaczy¢ terapg?, dla kogo nie jest terapia?,
ktamstwo i brak zasad metpaha zycie, gniew i nienaw, grupy samopomocowe, rodzinne
przekonania, bezpieazstwo w sieci dla dzieckwieta i uciekanie od rodziny, jak wspoméc
osole wspétuzaleniona, poczucie inn€ci i gorszdci, kontakty z rodzicami,gk w terapii,

matki i nasza kobiego, bog sic mojej zicgci, dbanie o swoje ciato, konflikty wewtnzne,
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niemaznos¢ wyjscia z problemu, kobieg6, atrakcyjnd¢ a uzalenienie, spetnianie swoich
marzé, relacje damsko-gskie bez przemocy, stereotypy w zmkach, zyciowe przejcia
— podziel s¢ swoimi, kontrola w rodzinie — plusy i minusy, sgBka relacji terapeutycznej
— czy mana st ,zakumplow#&” ze swoim terapea? Czego oczekgj od terapeuty
w kontekscie problemu DDA?, tworzenie zggku — jak porzuai mask, smierc, cierpienie
bliskich i gniew — Zaduszki, btly zyciowe — jak s¢ przed nimi chrord, po co § sny
— analiza snu o ojcu, zaufanie i poczucie bezpiesteea u dorostych dzieci z rodzin
dysfunkcyjnych, leki i ktopoty z ich braniem, terap— plusy i minusy, moje potrzeby i jak je
wyraza¢, stany depresyjne, wstyd — blokuje, zniewala..., @& s¢ samemu wy

z uzalenienia, zajadanie emocji, uzateenie od jedzenia, wykorzystywanie w rodzinie,
interwencja — jak pomd&c osobie po probie samobgjgak nauczy sie przyjmowa pomoc
od innych, jak nie thundiw sobie ztdci i wyraza¢ ja?, milczenie w terapii, przerwanie terapii,
rodzina z problemem uzai@ienia — co roki, gdy zaprzeczajistnieniu problemu?, dobry
terapeuta— kto to?, 246 w terapii, wybaczanie w trzevieniu, komu jaka terapia, czy osoba
uzaleniona mae by ,normalna”, uzalenienie — jak leczg,

Zdarzaj sie tez spotkania, na ktorych czatowicze rozmawiajtym miejscu — taka
swoista praca na procesie — dziaic wiec tym, co im przeszkadza, co ich irytuje, nie
pasuje, co chcieliby zmiehi projektup innowacje do organizacji czata i regulaminu.
Zastanawiaj sie had zachowaniami zytecznymi dla siebie i innych i nad tymi, ktore
utrudniap im oshkgniecie ich celu, po ktory przychagzJest to te okazja do wymiany
pozytywnych wzmacniagych informacji, zauwgenia swojej odpowiedzialdoi za bycie
w grupie, zostania docenionym jej czionkiem. Bywate podsumowywadmy dokonane
zmiany i sukcesy. Czat zaowocowat tdlkoma przyjaniami uczestnikdw i przeniesieniem
relacji poza ten wirtualny pokdj. Czat zteprzyniost naszemu stowarzyszeniu kilku
oddanych wolontariuszy.

Spotkania na czacie rowaiepodlegaj ocenie za pomac krétkiej, dobrowolnej
i anonimowej ankiety. Oto wybor informacji zwrottyod uczestnikdw czata:

Juz 3 razy kozystalam i pomogly mi sie jakos poabieonsultacje

Konsultacje na psychotekscie sa dla mnie bardzaopom Dzieki nim podjetam dalsza
terapie. Panie psycholozki bardzo zaangazowaneajaspvace i bardzo zyczliwe

podchodza do osoby poszukujacej pomocy. Oby waddeh czatéw.
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Ciesze sie ze takie miejsce w necie istniejespiera moja terapie

czat jest super, b.pomocny, terapeuci b.profesjonaerdeczni

Ten czat jest b.potrzebny.traktuje go jak b.daimupe wsparcia!!!
czat jest fajny i bardzo mi pomoga dotrzi® nasgpnego dnia ;)

Psycholodzy na czacie bardzo fajni, peten profesjonalizm.:)

mog tu zajrze jak czuje si samotna, mam dota, £€8ie dzieje w domu lub gdy mam jaki :

watpliwosci

swietny pomyst z tym czatem :) POmaga, pomaga :)

To naprawe swietne miejsce, jedyne jakie znalaztam w inteenggizie ména uzyska

prawdziwy pomoc!

bardzo mito mnie przyjeli, az przestatam piaka
pomagag mi réwniez rozmowogolng bo nie tylko linkami

Jestem bardzo zadowolona z konsultagjitasnswietni ludzie i dobrze sitam czug :)

CZat b.pomaga, jest potrzebny :))

oby jak najwgcej takich miejsc, bo i ludzi z problemami przyby#anternet to tatwy

doskp w razie sytuacji kryzysowych.

ten czat jesfwietny; mili ludzie i w ogole.

Dziekuje!

ten czat to rewelacja :) wsparcie, wsparcie , j@gsz@z wsparcie :) terapeuci bardzo

kompetentni i zyczliwi —peten profesjonalizm :)
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Powiem krétko.Ten czat jest dobry dla mnie..Wsaysgg rozumi

| to mnie cieszy.

barrrrrrrrrrrrdzo jestem zainteresowana kontynuagpotkan:)))

wiele zyskatam dzieki temu czatowi po prostulalgée

Te czaty sa rewelacyjne i bardzo potrzebne bezamwdko funkcjonowac dziekuje ze sa

Prosze o to, aby czat w styczniu wrocit, gdyz osabgim pracujace przyczynity sie do
tego, ze wiele osob potrzebujacych pomocy, jamiaky. Nadal takich osob jest wiele.
Wiem co mowie, gdyz jestem uczestniczka czatazedzpo roku. Widziatam jak wielu
osobom konsultacje pomogty.

Mysle, ze Mikotaj spelni moje zyczenie :)

Z gory dziekuje )

Ps. Panowie/Panie decydujacy o tym czacie, zratmsedobrego tej zimy, bo jak wiecie -
DOBRO POWRACA )

samo bycie tutaj zajelo mi czas, zmeczylam siezzzojde spac. to dobrze bo nie

myslalam o samobojstwie, nie mialam czasu.

Super atmosfera i fajne prowadzenie czatu:)

pomoc w przemocy w domu rodzinie ejste nieocerkimuy cztowiek zagubiony taki

dzieki wam , wierze ze nie jestem sama , dokladaeido mojego sukcesu :)

Dziekuje

dziekuje za dzisiejgzozmowe..bardzo mi pomogla

No c0z tyle dobrych stow uslyszalmsdzi

Podczas konsultacji na czaczieedpam mile czas, nawekjetematyka takich spotkianie
napawa zbytnim optymizmem. Stuchaniecbggtych problemach innych jest trech

przygrebiajgce dla osoby, ktéra nie boryka s & takimi problemami, ale nawet mimo tc,
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warto czasem porozmawia tymi ludmi

swietny pomyst z tymi konsutacjami

czat, po prostu rewelacja :-)

Dziekuje

1) no c& gdyby nie czat to emie mogtoby by dzis :)) dzki

bylam tu 1wszy raz i nie zaluje tej decyzji. przestdo spotkania sie.

fajnie..ze taki temat dzis byt..proporuontynuact tego tematu w poszerzeniu go o ten aty

poboczne wspomniane na czacie przez uczestnikow.

Dziekuje serdecznie za pomoc i okazane zainsteagsewwsparcie.

Dobrzeze jest takie miejsce gdzie fna porozmawia na osobiste tematy i¢si

zwentylowd. Nawet jéli ktos inny méwi o swoich problemach i jest mu to pokango

tez zastanawiajc sk nad soly po czsci moge znalg odpowiedzi na wlasne pytania.

Dziekuje za mozliwe¢ korzystania z konsultacji :)

Dzieuje za spokoj jaki otrzymatam

Dzieki Wam za tego czata!

co bym nie napisala to i tak moze to zabrzmiec lbé@maocena na 5 mysle ze wszytko

tlumaczy :)

Fajni ludzie, czyj sie zrozumiana i akceptowana. Prywatne rozmogvigardzo budujce i

wartasciowe. Duo nowej wiedzy.

Jestem bardzo zadowolona !!l!
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Ta na pozor krétka rozmowa internetowa bardzo wieléosta w sposob postrzegania pr ‘ez

mnie wiasnych problemaéw.

ciesz sie ze jest takie miejsce,gdziezmaporozmawiaz psychologiem.bez czatu bytob -

dwo trudniej.

Uczestniczytem w dzisiejszej rozmowie na czaderegzy raz w zyciu.Uwazam ze ta fol na
pomocy jest b. pomocna i potrzebna.Szczegélnig kied jest \"na emocjonalnym
zakrecie\".

dla mnie ten rodzaj pomocy,w obecnym stanie psychakecie/jest b. potrzebny.Wielkie
dzieki!

prosze o wiecej przydatnyétviczei.. takie jaki dzi byto super

zaskoczyto mnie ciepte wystuchanie, 1émie jestem sam ze swoimi problemami

czas zlecial migiem ehh szkoda

Fajnie ze jest taki portal gdzie ndna na czacie porozmawiae specjalist

gdyby nie ten czat napewno nie napisatabym tejegyki

bardzo sie ciesze ze moglam porozmawiac. Czujereispanadzieje. Bardzo dziekuje

Kursy e-learning
W 2007 roku opracowdliny 3 kursy e-learning, ktore realizowaly w okresie 2 lat:
1. Radzenie sobie ze stresem — 15 lekgji
2. Przemoc psychiczna — 6 lekcji

3. 5 krokow do wolngci od przemocy — 5 lekcji

Kolejne lekcje kadego kursu byty rozsytane w cyklu cotygodniowym ez e-mail,
a kazda z nich kaczyta sé éwiczeniem zaliczagym. Zeby przejé dalej, trzeba byto je

wykona:. Integralm, czescia kursu byta kacowa ankieta ewaluacyjna, o ktérej wypetnienie
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prosilismy na zakaczenie kadego cyklu lekcji. Kady kursant otrzymywat osobistego

opiekuna (psychologa, psychoterapgutktory komentowat zadania domowe i zadawat

pytania do przem§yenia. Celem kursu byt rozwéj osobisty — nie zawwgoW kursach

uczestniczyli jednak rowniepedagodzy szkolni, kuratorzydowi lub studenci kierunkow

pomocowych. Chcieli pozyskama bazie pracy wiasnej wiegddzieli¢c siec z osobami, ktére

wspieraj w ramach swojego zawodu. W dostarczanym z piervisicja ,Przewodniku
Kursanta” dodawadimy tez informacg:

»Ten kurs ma poszerzyTwoja wiedz o stresie i sposobach radzenia sobie z nim.

W ramach przepracowywania tych zagadmeozesz ywiadomi sobie inne Twoje osobiste

problemy. Na tym kursie nie memy jednak zag sie nimi. J&li chciatbys wiedzi&€ co
mozesz z nimi zroldi — zapraszamy na wirtualne konsultacje na czacie
specjalisi PUNKT POMOCY INTERNETOWEJ www.psychotekst.pl/steophp?nr=2"

Oddajmy gtos uczestnikom kurséw:

Bardzo cieszsie, ze wzetam udziat w kursie, zgtositamesiez na nasgpny dot. przemocy

psychicznej. Wiem gdzie sztlgmocy i pomie mi to té pomadc innym ofiarom przemaoc /

(v

w rodzinie. Zabrakto mi odestania do miejsc w intmie np forum dla ofiar przemocy. N

wiem czy takie jest, nie szukatam, bo do tej pa@chcialam przyznasie przed sob, ze

mam takie problemy. Z nikim o tym nie rozmawiamga &orum, czy na kursie internetow' m

\"z zakryta twarz\” jakos tatwiej. Dzekuje

Pomocne byly praktyczne rady co i jak mam robigjegdzukac pomocy w razie kolejnec
ataku sprawcy przemocy. Zdatam sobie sprawe zjtéédgdziata psychika zaréwno ofiary

jak i sprawcy przemocy.

Pomocne w kursie byto ukazanie praktycznych speselygcia z kryzysowej sytuacji ore z

zakresu pomocy ze strony odpowiednich instytuciji.

w kursie zostaly przekazane cenne informacje dkgiekym moglam wzbogacic swoja
wiedze i byc moze dzieki ktorym bede mogla kienysi& pomoc.
lekcje zostaly przestawione w bardzo ciekawy,istgeey sposob a prace domowe
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mobilizowaly do tego aby dany temat samemu glebzejanalizowac.dla mnie bardzo
cenne bylo to ze prace domowe byly odsylane z kamem Szkoleniowca
DZIEKUJE i pozdrawiam :)

Mysle, ze ten kurs jest bardzo przydatny w codziennym zigoiprzecie na codzié czsto
mamy do czynienia z przemo&zczegolnie pomocne byly w nim przede wszystkim
informacje zwiazane z postawami ofiary i jej oprgwe take nazwy osrodkow, w ktoryct
jest oferowana pomoc. Podobato mi & to, ze sama musiatam szukasrodkow pomocy

W Swoim regionie, a nie miatam tego podanego ng,tho dzgki temu duzo sie nauczytar |

Przede wszystkim pragpodzekowa?, na pewno moja wiedza na temat przemocy
zwiekszyta st. Brakowato mi natomiast informacji na temat przegnoa ulicy, chocia

rozumiemgze tematem za§ byta przemoc domowa.

Caly kurs oceniam bardzo pozytywnie i niezmierrgsz Sie,ze mogtam go przéj.Zawiere
on wszelkie niezilne informacje i jest bardzo pomocny.Martwi mnayjge moja
bezradnec¢ i toze to taki diugi proces—wychodzenia z przemocy.

Chciatabym przekazpodzekowania za podgie tego wanego tematu w formie kursu e-
mailingowego. Jest to na pewno bezpieczna i wygtmnaa popularyzowania wiedzy
podstawowej, a jednak €sto niedostpnej szczegolnie dla oséb, ktore styksip z
przemog w swoineyciu. Dzekuje tez zazyczliwe komentarze do prac domowych, ktére
dawaly poczuciese opiekun kursu jegywym cztowiekiem, a nie tylko automatem do
przesytania kolejnych lekcjfycz podobnych udanych inicjatyw w przyszipa mae
zorganizowania drugiego stopnia wtajemniczeniamwatgyce radzenia sobie z przemoc

Waine byly szczegoétowe informacje o niebieskich kartatake o psychomanipulacji ze
strony sprawcy przemocy. Warto bytoby wzbafjaddormacje o to, gdzie domagaie
pomocy i informacji o formach pomocy.

Szkodaze tak wiele ofiar przemocy nie ma dgut do internetu aby wzt udziat w

podobnych kursach (na to jednak nie mamy wptywu).

Pomocne okazalyginformacije na temat Niebieskiej Karty — to byta dinie nowe.
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Dziekuje! Poczutam si bardzo wana gdy opiekunka przestata mi dodatkowe materidig

mam zastrzei. Niczego mi nie zabrakto. DZKUJE

Przede wszystkim to fantastyczieetego typu kursy istnigj sg darmowe — deki temu
wiele 0sdb, ktéregsofiarami przemocy nie dowiedzié sie, jak se zachowywaw czasie
ataku, gdzie szukgpomocy itd. To wane szczegolnie dla tych osob, ktore jeszcze nie
zdobyly st na szukanie fachowej pomocy. Ten kurseny ku temu pierwszym krokiem
Mailem mana przekazatylko stowa — mye, ze zagadnienia zostaty dobrze dobrane. \ /
moim odczuciu ten kurs pozwala ofiarom przemocyygasie silniejszym i odrzuéiwstyd i
poczucie winy, by moc poszdldia siebie pomocy wsmdkach i organizacjach, ktore po o

zostaly stworzone, by takim osobom pordaga bardzo wzne.

Kurs pozowolit mi poszerzynoj wiedz o zjawisku przemocy. Sktonit mnie do refleksji
nad tym zagadnieniem, a jednagze zmotywowat to zorientowania sgdzie i jakiego

rodzaju meéna uzyskéapomoc w razie doviadczania przemocy.

pomocne— wskazanie miejsc, gdzie mozna otizgoraoc, wskazaniée leczeniem

przemocy powinna zgj Sie cata rodzina, nie tylko jej sprawca

Dziekuje bardzo e mogtam wzi& udziat w tym kursie. Byto to dla mnie bardzo cenne
daswiadczenie. Dotej pory spotykatana giré&nymi rodzajami przemocy ale zobaczytan to
dopiero gdy wzietam udziat w tym kursie , worg nie bytamswiadoma ze sprawa
przemocy mazatak ogromny wptyw na mojgcie teraz i w przyszfoi (wybor partnera).
Dzieki wam teraz jestem bardzieyiadoma , zwracam wksz; uwage na swoje i innych
zachowanie a co najwaiejsze mogswoje zachowanie zmiedidPomocne w tym kursie
byly dla mnie informacje dotyczace interwenciji bmeska karta), jak radZisobie z

oprawey, gdzie st zgtosé. Zadania domowe w ktorych musiatam szZuka@resow instytucj
bardzo mi st przydaty bo niedawno mogtam pomaoc osobie z maamzenia ktéra
potrzebuje takiej pomocy, byta bardzo mi wdzha za podanie jej tym adresow;)

Jeszcze raz bardzo diuje i pozdrawiam

Kurs oceniam bardzo wysoko! Informacje sa podas&andensowanej i przystepnej

formie. Dobrze pogrupowane, mozna powiedziec Iékkose. Nawet jesli byly w nich
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tresci oczywiste, to dzieki temu wlasnie sprawiagazyskuje sie poczucie wsparcia i
przekonanie, ze \"kat\" nie ma racji.
Kurs, mimo, ze o przemocy, bardzo przyjemny.

Dziekuje

Bardzo dzkuje. Ten kurs nauczyt mnie, co to jest przemoc, jakesong radzié. Dzieki
niemu zupetnie spokojnie moggagowa na prowokacje ze stronyeta agresora i co
najwaniejsze — uzyskatam wiawe wiasne sity. Odbudowupoczucie wtasnej warfoi,
ktore byto sukcesywnie niszczone przez agresorbez priele wiele lat.

Moja wiedza na temat przemocy byta nikta, w tejiti@st bardzo dda. Dzikuje za pomo :
I pozdrawiam.

mysle ze kurs jest ok. nidlatam ze nie uda mi gigo skaczy a jakiny cudem i to udato. je
sobie ; wiedz musz przetrawe. najbardziej podobaty migwizualizacje.

jeszcze nie czytatam 8 lekcji alezmde bedzie ok.

te wizualizacje &de z mil checig stosowa :)

przydato mi st tez te éwiczenia — zdania ktére trzeba byto dégoy¢. cos sobie wtedy
uswiadomitam pomocnego ale zapomniatam na ten momhenkazdym razie to byto co
waznego. mogtabym sobie nawet jeszcze raz je wypetobaczy co z tego wyjdzie.
ogolnie lekcje g takieze do niektorych z nich chciatabym wréeeby sobie przyswoi
lepiej. bo jednak ich wyciu nie stosuje. a nie umiem wszystkiego na hnab&'. ale
stopniowo tak.

maze dodatkowy fajng rzecz bytoby jakd lista produktow —— jakiezestawienie dzienni ,
tygodniowe? — co by tatwiej bytojmiej stosowé zdrowezywienie. staram gito robi¢ ale
czesto mam kiopoty z tym bo kupuje za mato. a gdyhgariataze np.ze danego dnia
trzeba to, to i to — to bym kupita jak robot ;) agolnie s¢ staram — bo jikiedy

zauwaytam:ze jedzenie bardzo wptywa na samopoczucie.

szkod&e te lekcje — ten zapis nie jest jak hipngetay w cztowieka samo wchodzito i nir
musiat s¢ nad tym raczy¢ by nawykn¢ do tych sposobow ateby mimo chodem stahyesi
nawykiem dnia ;)

:D

ale ogdlnie i tak mito napisane :)
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maze jak péniej bede wracad do tych lekcji to napigzkolejny ankiet kaicowy
uzupetniagcq.

dzieckuje za przygcie mnie i za wiedz)

serdecznie pozdrawiam.

Kurs bardzo mi odpowiadat.Szczegolnie pomocneZadgnia domowe i kontakt z
psychoterapeytto mobilizowato i sprawiatoze czutam & prawdziwym uczestnikiem

kursu, a nie tylko biernym czytelnikiem.

Po pierwsze dekuje, za jego organizaej znalaztam w nim wiedzktéra mae mi poméc v
Zyciu. Jest to fajna ggteczna inspiracja do pracy na splisorzej jest z praktyk poniewa
moje sposoby reagowania na otoczenel®¢ gleboko utrwalone i gzsto niezbyt
pazyteczne. Dobrze by bylkeby wiedza prezentowana w kursie byta paamna z
praktycznymi i przekonywigymi przyktadami. Szczegolniezpteczna dla mnie byta lekc a
Jesli mozna to prose o podanie kontaktow z psychoterapeutami w Warszawilepiej w
ramach NFZ, poniewanie mam na razie pracy, a np. na Sobieskiego ws¥davie nie
zaoferowano nmiadnej pomocy. Tym co jest mi szczegdlnie potrzebneekszenie

poczucia wtasnej warkai.

Kurs byt bardzo ciekawy. Za szczegoélnieéneauwaam te lekcje, ktére teoretycznie
wyjasniajq wiele przyczyn stresu, poniein@otarcie do przyczyny oznacza uzyskanie
swiadomdci problemu i dziki temu méliwos¢ zmiany. Te lekcje mnie szczegOlnie
interesowaty, poniewavypracowatem sobie wiagnnaturalny technile radzenia sobie ze
stresem, a bardziej interesuje mnie zrozumienla@esi®yzy¢ w coraz wgkszej harmoni z

wiasmg naturg. Jestem bardzo ciekawy drugiegs 2 kursu.

fajne % teéwiczenia i ku mojemu zdziwieniu nawet dziat@)ziekuje, ze mogtam w nim

uczestniczy chetnie skorzystam z drugiej®ki.

Dzieki zadaniom domowym, nad ktorymi trzeba byto pgzysipopracowa przyswoitam
sobie doktadnie materiat, ktory mi przysydale. Tre&ci lekcji byty dobrane w taki sposoéb

ze nie obaizaty nadmiernie czytelnika ifgiq, a zawieraly najweniejsze, jasno i na
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przyktadach przekazane foe.

z prawdziwg przyjemneéciq czytatam Pani komentarzéatuje, ze to ju: koniec lekcji. Do
Waszych lekcji dile musiata wracé co jakk czas, bo materiat byt dy i wymagat duzo
pracy i wszystkiego nie zapatatam. Duzo informacji w krétkim czasie. Najksze
wrazenie na mnie zrobity pierwsze lekcje — dot. asertyer, praw itd. Brakowato troch
czasu na'wiczenie lekcji. Wienzge przede mpnduwo pracy, ale ...na psychoterapiie
pojde. Cieszytam sj ze mog komu opowiedzié o moich problemach. Na prawdatuje,
ze to koniec. Mée zorganizujecie kurs 2go stopnia?

Kurs uwaam za niezwykle przydatny ifgteczny a przy tym bardzo profesjonalnie i
jednoczenie czytelnie przedstawiony.

Podane przyktady byty przemawjeg, bo cesto wzyciu spotykane, dlatego wiele tna
sie byto z tego kursu nie tylko dowiedzliecz take nauczy.

Wiadomdci zostaty usystematyzowane, podzielone i wypuaki®wrzez co wiedanana
byto tatwie] przyswai.

Osobicie ciese sie bardzoze mogtam w nim wzé udziat, poniewapomdgt mi spojrze
na swoje zachowania z dystansu i dostrzec popedrb&dy.

Uwagi prowadzcej kurs uwaam za trafne i bardzo je sobie ceni

Wszystko byto mi bardzo pomocne bardzo bardzéwgjei To dobry sposob zadania

domowe i komentarz pdzniejszy do nich

Chee podzekowa: za zaangsowanie w tak wanym celu.Przed zdecydowaniersa kurs
chodzitam 4 tygodnie na tergpipowiem szczerzee, nie wyniostam z niej tyle ile z tego
kursu.Czego mi zabrakto? Mmjeszcze paru lekcji...czs szybkogthiDziekuje i

pozdrawiam

Bardzo s¢ ciesz, ze bytam uczestniczkego kursu — poza poszerzeniem wiedzy o
przemocy psychicznej —swiadomitam sobie wiele aspektow mojego funkcjondayan
przeanalizowatam wydarzenia z mojej przesitoje przepracowatam. Bardzo dkuje za

konstruktywne uwagi w pracach domowych, za obecnwsparcie. Pozdrawiam! :)
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Bardzo cenny i dla mnie os@bie niezwykle istotny kurs. Wiete, jest dopiero poezkiernr
nowej drogi, ktég chciatabym pdjc. Dziekuje i Zycz realizacji dalszych tak trafionych it k
potrzebnych przedsiziec.

Zamierzamy wznowi kursy rozwojowe, jak wida z powyszych relacji, poza
przekazywaniem wiedzy, motywupne do zmiany i dostarcaayvsparcia psychologicznego.
Nigdy nie mielémy kiopotu z brakiem zainteresowania kursami, tyardhiej, ze prae
realizatorbw optacat nasz mecenas, czyli ddrzaMiasta Wroctawia. Uczestnicy mogli
bezptatnie korzystaz tego rodzaju pomocy, jednak dotacja z czasenasigig Chcielibymy
wznowi ten rodzaj wspoétpracy z osobami poszgkuini pomocy oraz wiedzy. Czelsaj
3 gotowe sprawdzone kursy oraz pomysty na kolejne.

Wroctawska Kampania Przeciwdziatania Przemocy
Od 2007 roku nieprzerwanie na zlecenie Gminy Wrectpiekujemy si oficjalna
strorm  Wroctawskiej Kampanii Przeciwdziatania Przemocy wiampaniaprzemoc.pl

Na tej stronie dosgpne jest archiwum wydarge artykuty, poradniki, baza danych
0 miejscach pomocy (publikowane wzkigm kolejnym roku):

http://www.kampaniaprzemoc.pl/2010/004.plapd listopada 2009 roku na stronie Kampanii

realizujemy stahPunkt konsultacyjny E-mail

Regulamin Punktu Konsultacyjnego E-mail.

= Doswiadczasz przemocy ze strony kolegdw, rodzicowtneaa, szefa w pracy?

= Jesté swiadkiem takiej sytuacji?

= Zastanawiasz sj czy czyjé zachowanie jest niewdaiwe?

= Niepokoisz s, ze w twoim domu stosowana jest przemoc i nie wigaz,sobi¢
Z tym poradzi?

= Szukasz informacji, jak uchransiebie i swoich bliskich przed przemoaraz gdzi
uzyska& pomoc?

= Punkt Konsultacyjny E-mail jest miejscem, w ktorymozesz uzyska& wsparcie
porad, informacje o rodzajach przemocy orazatiwosciach uzyskania pomocy.

= Jestémy zespotem psychologow, psychoterapeutéw i pedagogosiadajcyct
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doswiadczenie w pomocy osobom sdadczajcym przemocy lub nizagraonych
Jeli masz problem, z ktérym trudno ci sobie porédzmapisz do nas. Razi m
zastanowimy si nad maliwymi rozwiazaniami wygcia z tej sytuaciji.

= Nie musisz by sam, maesz licz¢ na nasze, wsparcie, zrozumienie, az¢aks

dyskrecg i anonimowdaé.

1. Punkt Konsultacyjny E-mail trwa od 10.01.11r.2b12.2011r.
Pomoc w ramach Punktu Konsultacyjnego E-mailgasmowa.

3. Jestémy zespotem (psycholog, psychoterapeuta, pedaggm)siadajcym
doswiadczenie w udzielaniu wsparcia i pomocy w Interaeoraz przeszkolony n
w zakresie interwencji kryzysowej (pomoc osobomiwdadczajcym przemocy .
Mozesz licz¢ na nasz wiedz, umiegtnosci i wsparcie w twon problemie
W razie potrzeby rowniena rzetelne informacje na temat miejsc, w ktonyaies:
uzyska& pomaoc.

4. Pisac do nas nie musisz podaivawojego imienia, nazwiska, adresu. Z ne szej
strony maesz liczy¢ na dyskreg i anonimowdc.

5. Pomagamy wygtznie poprzez koresponde@cg-mail (NIE przez gg, czat, sky e,
tel. itp.)

6. Nasz kontakt jest z zadenia kontaktem krétkoterminowym (nie prowadz my
psychoterapii), co oznacza wymgmaksymalnie do 10 e-maili.

7. Postaraj siw miare mozliwosci opis& doktadnie swoj problem, pytanie, okii€,
czego potrzebujesz. To pouwoi umaliwi nam lepsze, dokladniejsze zrozumie ie
ciebie i problemu, z ktérym sigtaszasz.

8. Korzystaj z jednego adresu mailowego i nie zimjergo w czasie nas: 2j
korespondencji — utatwi nam to wzajemny kontakt.

9. Zadbaj o swaj anonimowd@¢, piszac do nas korzystaj z komputera osobist :go.

Unikaj pisania z kafejek internetowych lub innycheac (typu szkota, praci

N

w ktoérych niepaadane osoby mag mie¢ dostp do twojej koresponden |
(zamierzony lub przypadkowy).

10. W chgu 72 godzin miesz licz¢ na nasz odpowied.

Punkt E-mail realizowany jest przez Stowarzysz#NiERO w ramach programu Wolni d

Przemocy 2011, finansowanego przez gnwWhroctaw.

103

Portal Pomocy Psychologicznej PSYCHOTEKST / Stowarzyszenie INTRO
Wszelkie Prawa Zastrzezone © Copyright 2010 rok
www.psychotekst.pl



E-pomoc — Psychologiczna pomoc w Internecie — teoria i praktyka

PISZMY-PSYCHO-TEKSTY (E-TEKSTY)

W 2008 roku zorganizowdliny, dzkki dotacji z Funduszu Inicjatyw Obywatelskich,
zajcia szkoleniowe dla uczestnikéw spotecsmiaz Portalu Psychotekst oraz dla studentow
kierunkbw pomocowych. Zaoferowstny warsztaty integracyjne, tworczego dienia,
dotyczice wiedzy o organizacjach pozadbpwych oraz warsztaty literacko-dziennikarskie.
Zjazd szkoleniowy zapogikowywat etap wolontariatu, opartego o wspoéhgraanline,
prowadzacego do stworzenia przez uczestnikdw artykutow Ipgyedukacyjnych lub
opartych na wiasnych dwaiadczeniach. Autorzy prac wspotpracowali nad kardkkstow
z redaktorem, psycholog z wyksztatcenia. OstateaBkt tego projektu to 25 artykutow,
ktore wchz sa do przeczytania: http://www.psychotekst.pl/strph@?nr=25

W 2009 i 2010 roku Piszmy-psycho-teksty awaylismy w szerszy projekt
~3XE — e-wolontariat, e-teksty, e-pomoc”. Dorobekéjnych autorow:

http://www.psychotekst.pl/strona.php?nr=3ttp://www.psychotekst.pl/strona.php?nr=31

E-POMOC

W 2009 roku po raz pierwszy zorganizowaly spojny cykl szkoleniowo-stawy
dotycacy pomagania poprzez Internet pod nazvie-POMOC (w ramach vegj
wspomnianego projektu ,,3xE").

W krajach zachodnich pomoc psychologiczna onlingumaradycg, dysponuje bag
szkoleniow, specjalistami i superwizorami, zbiorem opracowaaukowych i bada
efektywndaci. W poréwnaniu z tym polski Internet dysponujelitiznymi ofertami pomocy
psychologicznej czy wzajemnej nieprofesjonalnejp&ane wynika to w diej mierze
z wciaz podtrzymywanego przez polskich psychologéw bra&ufania i ¢ku przed nowym
medium, jak réwnig z braku wiedzy o rozwoju tej dziedziny zagrani®Vv Polsce przez
Internet udziela wsparcia niewielka liczba s@@dczonych i przygotowanych do tego
specjalistow. Kilku z nich wchodzi w skfad naszesfowarzyszenia, nate do ISMHO
— migdzynarodowej organizacji skupagpj profesjonalistow psychoterapeutéw online.
Postanowikmy dzkki ich kompetencjom wdea¢ nowe metody i fachowvwiedz, ksztatcé
w kierunku pomagania online.

Na polskim rynku nie istniato wtedy ksztatcenie lmgibmagajcych online i studenci
oraz $wiezo upieczeni absolwenci poszukiwali wiedzy na terjait,pracowa w Internecie.
Poniewa brak te regulacji prawnej dla pomocy psychologicznej i lokpsychologicznej

online, w zasadzie kdy maze to robé. To stwarza ryzyko nieumignego i szkodliwego
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uzycia Internetu w stibie pomocy drugiej osobie. Profesjonalne kursy pomanline byty
dostpne jedynie w obcyclezykach i byly niezmiernie kosztowne.

Naszym zamiarem przy tworzeniu szkolenia E-POMOCIo bylostarczenie
umiegtnosci niezlednych z punktu widzenia dobrego pomagania, ktérganhg¢ elementem
warsztatu wolontariusza, a potem¢hygaze, juz profesjonalisty (psychoterapeuty, interwenta
kryzysowego) w pomaganiu. Uczestnikami naszych Isakastali st gtownie miodzi
absolwenci kierunkow takich, jak psychologia lubdagogika. Dziki wielotematycznym
zjazdom szkoleniowym, kursom e-learningu, wspotpraespotowej na zamkgtym forum
uczestnicy projektu przygotowaliesdo nastpnej fazy szkolenia: sta w Punkcie Pomocy

ONLINE na www.psychotekst.plPraca konsultantéw w Punkcie podlegata supervzaii

strony ddwiadczonych praktykéw pomocy online wzbogaconejntrawizje — wsparcie
superwizyjne ze strony grupy. Superwizje realizosway rowniez drog internetovd.

Na tych stronach pozostaly jeszcze podstawowermdoje o PPO w 2009 i 2010 roku:
http://www.psychotekst.pl/strona.php?nr=3@p://www.psychotekst.pl/strona.php?nr=35

Druga edycp szkoleniowo-stzowa w 2010 roku uzupeindmy o wprowadzenie
zaawansowanego kursu pomocy online. Jednak w tyuooku opisujemy daviadczenia
Z pierwszej, mgna rzec, eksperymentalnej wersji programu szkoleegm zrealizowanej
w 2009 roku.

Przyznamy, ze sami bykmy nieco zaskoczeni z jednej strony entuzjazmem
uczestnikdw szkolenia i ich ogromnym zaarmg@aniem oraz gtodem wiedzy, a z drugiej
tym, z jak sporym odzewem spotkata sferta Punktu Pomocy ONLINE. Nasi przeszkoleni
wolontariusze odpowiadali w nim na e-maile osObzpésjacych pomocy. Zainteresowanie
taka pomo@ przerosto nasze riaielsze oczekiwania. W projekcie zajtismy ze Punkt
obejmie swaj opieky 20 o0s6b, tymczasem odebfaly 891 e-maili od 181 o0sob!
W koncowej fazie projektu bydmy zmuszeni ograniczydoptyw nowych e-maili, poniewa
nasi wolontariusze nie byli w stanie odpowiada nowe zgtoszenia.

W kolejnym rozdziale wypowiedzsi¢ uczestniczki szkofei stazu z 2009 roku, czyli
pierwszej edycji projektu E-POMOC.

Z naszej strony m@my tylko doda, ze to bylo niezwykle inspirgge déwiadczenie

i chcemy wyrazi szczeg wdzigcznas¢ wolontariuszkom.
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ROZDZIAL 1V: Program 3XE. Relacje uczestnikow

OPIS PROJEKTU

Ogolny opis projektu prezentuje jedna z jego uceestk — wolontariuszk&asia:

W roku 2009 Stowarzyszenie INTRO we wspéipracy zrtddem Pomocy
Psychologicznej  Psychotekst.pl realizowatlo  innowacy projekt ,3 X FE”
E-WOLONTARIAT, E-TEKSTY, E-POMOC”. Po raz pierwszyw Polsce zostaly
przeprowadzone szkolenia dotyce udzielania za pomacinternetu wsparcia osobom
w kryzysowych sytuacjacliyciowych. Grupa wolontariuszy wga udziat w trzydniowym
zjezdzie szkoleniowym, a naginie poradkowata i poszerzata swpwiedz i praktyczne
umiejtnosci poprzez kursy e-mail.

Cele projektu:

* rozwoj wolontariuszy

e wdrazanie nowego sposobu wspotpracy z wolontariuszami

» zwigkszenie wiedzy psychologicznej potrzebnej do pomaga kryzysie

» zbudowanie zespotu wolontariuszy dziatégich na rzecz osokegtlacych w kryzysie

* podniesienie kompetencji w zakresie pomocy online

» zwigkszenie spoteczngwiadomdci dotyczicej wyteczndci Internetu jako narzzia
pomagania

Nasz misja bylo wwiadomienie spotecastwu, ze w Internecie réwnie mazna
znalez¢ pomoc w radzeniu sobie z sytuacjami kryzysowymzemo@ oraz trudnéciami
zycia codziennego. Osoby, ktére skorzystalty z pnogrg3 X E”, mogty nie tylko uzyska
wsparcie oraz informacje od wolontariuszy, ale ri@krposzerza swop wiedz, czytapc
artykuty edukacyjne zamieszczone na portalu.

Nasz program byt kierowany do wszystkich osob, alernie od wieku, rasy,
wyznania itp.; tym samym dawat on szangyskania pomocy osobom niepetnosprawnym,
pochodacym z matych miejscowai, gdzie czsto trudno jest znaté wsparcie

w realnymswiecie.
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Dodatkowymi zaletami Internetua:s anonimowe¢, tatwas¢ dostpu, brak bariery
wstydu, weksza tatwdéé poruszania trudnych tematéw (gwalt, przemoc, dgare

samobojstwo, okaleczaniesszdrada).

REKRUTACJA

Nabor do programu zostal przeprowadzony na famaadtrtald Pomocy
Psychologicznej Psychotekst.pl. Procesem rekruigtaty objte osoby chtne do pisania
artykutdw oraz udzielania wsparcia w Punkcie Pomd@wline, zarejestrowane jako
uzytkownicy portalu. Kada z zainteresowanych oséb miata rowne szanse |l@iaE od
wykonywanego zawoduswiatopoghdu, pochodzenia czy pici. Udziat w programie mogty
wzia¢ osoby studiujce psychologi, kierunki pokrewne lub te, ktére deiadczyly traumy
przemocy, mialy za salprzewlekh chorole, zatobe czy zaburzenia emocjonalne.

Ogtoszenie o naborze do programu E-WOLONTARIAT EMRQC ukazato si
w sierpniu 2009 r. Wszyscy zainteresowanizeta wypetniali ankiet, w ktérej podawali
swoje dane, a naginie wysytali p na adres redakcji. Dla oséb, ktére przeszly rekielt
pozytywnie, powstato specjalne, zamiei forum, gdzie byly omawiane wszystkie sprawy
zZwigzane z projektem. Kaly z wolontariuszy musiat réwnie podpisé umowe ze

Stowarzyszeniem INTRO, w ktorej bylty zawarte zasadyizacji stau.

TRZYDNIOWY ZJAZD SZKOLENIOWY

We wrzéniu 2009r odbyt si zjazd szkoleniowy dla wolontariuszy Punktu Pomocy
Online. W tym czasie grupa uczestnikow integrowsida a take poszerzata i pogdkowata
Swoja wiedz i umiejgtnosci.

Program warsztatow obejmowat:

* Trening komunikacyjny

» Warsztat psychologiczny ,Kontakt z osolw kryzysie — kryzys i interwencja

kryzysowa”
» Szkolenie z podstaw pomocy online z elementami ztarswymi

* Wprowadzenie do wolontariatu w punkcie online
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INTERNETOWY KURS PO ZJE ZDZIE

Kontynuacj szkolenia byly dwa kursy internetowe. g z tych kurséw skiadat si
z okrelonej liczby lekcji z zadaniem domowym.

Kurs e-mail byt nieodiczma czg$cia zjazdu szkoleniowego. Jego odbycie byto
warunkiem przysipienia do stau w Punkcie Pomocy Online. W kursie mogly uczeztyéc
jedynie osoby, ktére way udziat w trzydniowym zjedzie szkoleniowym. Ta e&¢
szkolenia byta praktycznym przygotowaniem do wcdoiatu.

Lekcje e-mail obejmowaly nagiujaca tematyk:
* Pomaganie osobie w kryzysie

» Specyfika pomocy internetowe;j

PUNKT POMOCY ONLINE

Ostatng czescia programu byta realizacja Punktu Pomocy Online tnenge Portalu
Pomocy Psychologicznej Psychotekst.pl. Praca watardzy polegata na prowadzeniu
korespondenciji z osobami zgtasggimi sk po pomoc w sytuacjach kryzysowych.

W tym czasie wolontariusze mogli konsultaéwse ze soh na zamknjtym forum oraz
bra¢ udziat w konsultacjach na czacie z opiekunami grpgychoterapeutkami z wieloletnim
doswiadczeniem, w tym z dwiadczeniem w specyficznej pomocy internetowej

— Malgorzat Osipczuk i Paulism Chocholsk.

REALIZACJA PROJEKTU OCZAM|I WOLONTARIUSZEK

1. Karolina

Szkolenia wyposa/ity nas w teoretyczn wiedz i praktyczne umiegnosci, ktore
niebawem miakmy wykorzystgé w Punkcie Pomocy Online. Jednak przed rozgcem
naszego star w Punkcie czekatlo nas jeszcze mnostwo przygatowdspolnymi sitami
miatysmy zamiar stworzy regulamin, opis wolontariuszy (przybdjacy nas i nasze
doswiadczenie, przysztym e-klientom) oraz &apic czescia promocyjra (obejmujca hasto,
logo Punktu Pomocy Online i ulotki). Prace nad pzszymi zadaniami trwaly na
zamknitym forum, dosipnym jedynie dla wolontariuszek i organizatorowegatziwziecia.

Przeczytanie regulaminu i jego akceptacja miat¢ Ippdstawowym warunkiem
korzystania z naszego wsparcia. Chgialy wicCc stworzy przejrzysty i czytelny dla

przysztych e-klientbw regulamin, ktory precyzyjnakreslatby zasady dziatania Punktu
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Pomocy Online. Przygotowanie go @aj nam prawie miesc. W ostatecznej wersji

regulaminu znalazto sitrzynacie punktéw, ktére prezentujemy poei.

Regulamin Punktu Pomocy Online

J&ili potrzebujesz pomocy, chcesz skorzystanaszej wiedzy i umigjnosci, oczekujemy

zapoznania giz zasadami zawartymi w regulaminie oraz wypet@darmularza. Wystan 2

go jest dla nas jednoznacznym znakiem,wyraasz zgod na przestrzeganie warunk w

I zasad zawartych w regulaminie.

Oto nasze zasady:

1.

=

Warunkiem korzystania z pomocy online jest pieige konta e-mail, zapozna iie
si¢ z zasadami zawartymi w regulaminie oraz wypet@déarmularza

Czas trwania Punktu Pomocy Online jest ogramgzdrwa od 20-10-2009 do z 3-
12-2009. Jdi bedziesz potrzebowat dalszej pomocy, 2esz licz¢ na rzetela
informacg dotyczica miejsc, w ktorych potrzelarnCi pomoc uzyskasz.
Pomodcwiadczona w ramach Punktu Pomocy Online jest b&zpta

Rejestrujc sk wybierz jeden adres e-mailowy — ¢ki temu kpdziesz fatwie
identyfikowany i utatwi to nam wzajemny kontakt.

Jéli masz talg mozliwosé, korzystaj z komputera osobistego lub zao] wiasn'
profil uzytkownika i koniecznie zabezpiecz go hastem. Stakgjunikat kafejel
internetowych lub komputeréw stoowych. Zadbasz w ten sposéb o0 s 0
anonimowdc.

Pomoc w ramach Punktu Pomocy Online jest reatma tylko i wyhcznie poprze :
korespondeneje-mail. Wszelkie inne formy kontaktu tj. m.in. kakt telefoniczny
komunikator GG g niedopuszczalne.

Nie jestémy specjalistami (psychologami, terapeutami) tylkozeszkolonyn
wolontariuszami. Swaj prac konsultujemy z superwizorami (psychologe i,
terapeutami). 3 zgtaszane przez Ciebie problemy wykraqzoza zakres nas: €]
wiedzy i daéwiadczenia lub &da wymagd bezpdredniej pomocy specjalis'y
(psychologa, prawnika, lekarza itp.) mesz licz¢ na to,ze wspdlnie poszukar y
informacji dotycacych miejsc, w ktorych takpomoc otrzymasz.

Odpowiadamy na e-maile w terminie do 72 god3idri).

Miej na uwadze,ze nie jestemy w stanie przewidzée wszelkich ustere <
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technicznych, wypadkdéw losowych, ktére magniemaliwi ¢ odpisanie na e-ma e
w ustalonym terminie. Prosimy €wiec 0 wyrozumiatéc.

10. W przypadku zbyt ciego naptywu e-maili zastrzegamy sobie prawo doovatiegc
zablokowania ich naptywu. W takim wypadku informeatq zostanie opublikowa 1a
na stronie gtdbwnej portalu, a formularz zgtoszeniofgzasowo lub na sta 32)
zablokowany/ususty.

11. Pamitaj, ze to Ty decydujesz, czy w kontakcie e-mailowym zaray s¢ do siebir
per Ty czy te per Pan/Pani.

12. Szanujemy Twajosolg, dlatego te i Ty okazuj nam szacunek. Postaraj wnikat
ataku, krytyki, obraania.

13. Pamitaj, ze osoba udzielaga pomocy, w przypadku tamania zasad — po
uprzednim ostrzesniu — ma prawo do zerwania kontaktu e-mailowego.

14. Przestrzegamy ustawy o ochronie danych osoldowyenformacje podawane pr:z 2z
Ciebie nie § udostpniane osobom trzecim. Istnieje tylko jeden atgk
— prowadacy zastrzega sobie prawo do wykorzystywania lubwnjanie
informacji wymaganych z mocy przepiséw prawa (rgkaz gdowy).

15.Wszystkie dane o aytkownikach Pomocy Online as przechowywar
z zachowaniem odpowiednicinodkow bezpieczestwa, spetniajcych wymagani 1

polskiego prawa.

Jako wolontariuszki tworzylny zespot bogaty w d#morodne déwiadczenia
zZwiazane z pomaganiem. Zalo nam na podzieleniugsia informach z naszymi przysztymi
e-klientami, chcialymy by poznali cat nasza grup i wiedzieli, z kim legda dzieli¢ sig swoimi
troskami i problemami. W opisie wolontariuszy (pa)) uwzgkdnitySmy wigc nasze
praktyczne déwiadczenie i mig, jaka w Punkcie Pomocy Online bylo niesienie

bezptatnej e-pomocy.

Opis wolontariuszy Punktu Pomocy Online

Jestémy przeszkoloa grupm wolontariuszy powstat we wrzéniu 2009 roku prz/
Stowarzyszeniu INTRO. Nasanisja jest niesienie bezptatnej e-pomocy w radzeniue obi

Z codziennymi trudriziami oraz naglymi wydarzeniami w obszarze rodzin)y
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zawodowym, ogolnospotecznym, tj.:
e przemoc w rodzinie, szkoleiodowisku pracy
e depresja, nerwica
» okaleczanie wiasnego ciata
» konflikty partnerskie
e problemy wychowawcze
» uzalennienie lub wspotuzalaienie od alkoholu i narkotykow
* zaburzenia jedzenia
* problemy sfery seksualnej
» stres
» strata izatoba
» bezrobocie

* niska samoocena

Wyrdéznia nas wielé i roznorodnad¢ doswiadczeé zwiazanych z pomaganiem. &2 z na:
studiuje psychologi lub kierunki pokrewne, &&¢ dziata aktywnie fdz praktykowak
wczesniej] w raznych placowkach, gdzie wsparcie niesione drugiermowiekowi me
kluczowe znaczenie:

e Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna

* Poradnia Rodzinna

+ Swietlicasrodowiskowa oraz szkolna

* Pogotowie opiekficze

» (Oddziat Psychiatryczny oraz Klub Pacjenta

e Centrum Pomocy Osobom Niepetnosprawnym

e Hospicjum

* Centrum Informacji o Sektach i Grupach Psychomdagyjnych

e Centrum Doradztwa Zawodowego

Kazdy z nas byt kiedyw kryzysie i szukat wkasnej drogi do rozzania problemow.
Oparciem w tych poszukiwaniach byt buglty kontakt z drugim cztowiekiem, czy to
Z psychoterapeusltczy po prostu z kigbliskim.

Dzisiaj my sami chcemy pomoOc osobom i rodzinom, jdujacym sk w trudnycl
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sytuacjach zyciowych i kryzysach emocjonalnych dziel sk nasz energa,
doswiadczeniem, informagjoraz oferujc uwag i zaangaowanie. Pracujemy pod okie m
doswiadczonych profesjonalistow wedtug jasno wytycadnyasad. Jestey przekonan

ze z kadej, nawet najbardziej dramatycznej sytuacjizneoznale¢ wyjscie.

Réwnoczénie z pracami nad regulaminem i opisem wolontagiuszwaty
przygotowania ogci promocyjnej Punktu Pomocy Online. ZalyZmy je juz podczas
szkolen we Wroctawiu, gdzie po raz pierwszy padito hastatgeem po ragl. Po intensywnej
burzy mézgoéw na naszym zaméym forum i wprowadzeniu kosmetycznej zmiany, peawi
jednogtanie na hasto Punktu Pomocy Online wybfedy ,Enterem po wsparcie”. Hasto to
bylo bezpéredni inspiracqi stworzenia logo (ponej), oddagcego ide wsparcia, jakie

miatysmy do zaoferowania naszym przysztym e-klientom iadgjego udzielania.

Logo Punktu Pomocy Online

Promocja Punktu Pomocy Online miata odbywsic na poziomie wirtualnym
i rzeczywistym. W tym celu spagdzitysmy liste miejsc, w ktdrych chcialmy umigcic¢
ogtoszenia o Punkcie w sieci oraz dishiejsc, w tzw. realu, gdzie moghgy zostawt
ulotki (wzoér ponkej). W Internecie wiadon# o Punkcie Pomocy Online pojawitag sha
wielu forach dyskusyjnych, tematycznych i regioyalm po wczéniejszym otrzymaniu
zgody administratorow tam, gdzie byta wymaganaz o portalach i stronach internetowych
poswigconych psychologii, psychoedukacji i psychoprofiyale. Przez czas trwania Punktu

Pomocy Online reklama o nim wraz z odnikami do regulaminu i opisu wolontariuszy
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umieszczona byta w widocznym miejscu na Portalu &ynPsychologicznej Psychotekst,

gdzie Punkt dziatat.

Ulotka Punktu Pomocy Online

Witait ——— . 1O

oEyLBEBLERIen
My, wolontariusze Punktu Pomocy Omline, % ]
cheemy zaoferowaé Tohie nasze wsparcie PEYCITERST |n[m
i bezplatng e-pomoc w radzenju sohie

2 codzieanymi trudnoSciami oraz naglymi
wydarzeniami w ohszarze

- rodzinnym,

= Zawodowywr,

- ogolnospalecznym.

Jestesmy przekonani, Ze z kaidej,
nawet najbardziej dramatyezne] sytuaci, PYZEZHWELSZ kf)‘Z}'S?
moina znaleié wyijscie.

Jezeli cheesz skorzystaé z maszej pomocy Masz problem?
kliknij ENTEREM PO WGSPARCIE
na www.psychotekst.pl.

Szukasz wlasne] drogi?
Potrzebujesz porady?

Sx & E-ROMOC

Czig trwinia projektu 20 X = 29 XIL 2009,

By dotrz& do wikszej liczby os6b potrzelagych wsparcia, postanowsimny
rowniez reklamow& Punkt Pomocy Online m.in. w sidkach pomocy spotecznej,
swietlicach srodowiskowych czy na uczelniach #szych w kilku miastach Polski. Pomogta
nam w tym, stworzona przez nas, ulotka w ksztapmeztdéwki, ktéra obrazowata fogm
ofiarowanej przez nas pomocy — listy elektroniczheracal¢my sk na niej bezp@ednio
do naszych potencjalnych e-klientéw z nggrmpozycy bezptatnej e-pomocy.

Po przeszkoleniu, przygotowaniach merytorycznychz owprowadzeniu wzycie
planu promocji bylymy gotowe na rozpoezie naszego sta w Punkcie Pomocy Online. 20
pazdziernika 2009 roku, czyli w dniu startu, napiiyndo nas pierwsze wiadors@. Aby

nawigza¢ z nami kontakt e-klienci musieli jedynie wypetniormularz, umieszczony na
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stronie portalu, z krotkim opisem swojego probleinwwrotnym adresem e-mail, po
uprzednim przeczytaniu regulaminu.

Podczas ponad dwumiesknego okresu dziataléa Punktu Pomocy Online, kda
z nas mogta liczy na wsparcie grupy w razie jakichkolwiekatpliwosci. Na zamkngtym
forum, dostpnym jedynie dla wolontariuszek, o k] porze dnia i nocy miatgny
mozliwos¢ opisania swoich truddoi i obaw, pojawiagicych s¢ czasami w kontakcie
z e-klientami. Takakolezenska superwizja (intrawizja) i korzystanie z mydrosci oraz
doswiadczenia grupy czsto rozwiewaty problemy, poszerzaty nasze spojrzemina
trudnosci w kontakcie, a tez na samego e-klienta.

Kolejnym miejscem, gdzie uzyské& mogtysmy wsparcie, byty czaty superwizyjne.
Odbywaly si¢ one wieczorami, raz lub dwa razy w tygodniu, pod kiem profesjonalistek
— psychoterapeutek Pauliny Chocholskiej i Matgorzat Osipczuk. Konsultacje
superwizyjne miaty miejsce (podobnie jak w przypadl intrawizji) w przestrzeni
dostepnej jedynie dla nas, wolontariuszek, oraz naszychuperwizorek. Z uwagi na fakt,
ze czat jest formy komunikacji w czasie rzeczywistym, kada z nas przygotowywata $i
do superwizji doktadnie okreslajac obszar trudncéci w kontakcie z e-klientem.Kazda
wolontariuszka miata do dyspozycji maksymalnie 8avinut.

Liczba wiadoméci, ktére otrzymalymy w Punkcie Pomocy Online przekroczyta
nasze namielsze oczekiwania. Najlepszym dowodem na to kglaiecznéé¢ zablokowania
naptywu formularzy na dwa tygodnie przed planowyakaiczeniem dziatalnici Punktu
Pomocy Online. W sumie, podczas naszego dwuaciesego stau, odpowiedziamy na
891 e-maili, a z naszej pomocy skorzystato 181 ogblankiety ewaluacyjnej, o ktérej
wypetnienie prositymy naszych e-klientow, niemy réwnie wysnwt wniosek, & kobiety
pisaly do nas znacznie gziej niz mezczyzni. Podobnie jak osoby w przedziatach wieku
18-25 i 26-35, ktore kontaktowatyest nami czsciej niz osoby poniej 18 oraz powsej
35 rokuzycia.

Przygotowania Punktu Pomocy Online i wazejsze szkolenia pozwolity nam
stworzy¢ miejsce, w ktérym osoby potrzehog wsparcia, mogly anonimowo i bezptatnie je
znale¢. Przestrzen wirtualna byta niejednokrotnie pierwsza proba e-klientow
zmierzenia s¢ ze swoimi problemami. Punkt Pomocy Online dawat immozliwosé
zwerbalizowania swoich trudndci, otrzymania wsparcia, a cesto tez motywacji do

poszukiwania dalszej pomocy w bezgoednim kontakcie z profesjonalish.
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2. lwona
Kilka stow o wolontariuszach

Motywacj do wzkcia udziatu w projekcie szkoleniowo—stavym, ktérego finala
cze$cia miat by¢ dwumiesgczny sta w Punkcie Pomocy Online byta dla nas, wolontamusz
przede wszystkim ¢ niesienia pomocy. Oczywdie, zadajc sobie pytanie: ,po co
pomagam i czemu to ma &¢?”, odkrywalémy juz bardzo zrénicowane motywy,
w zaleenosci od tego, jak wygldato naszezycie, nasza historia, czy #gakie % nasze
zainteresowania oraz plany zawodowe na przyézidblatomiast gotow&d do cagtego
poszukiwania odpowiedzi na tak postawione pytatoearzyszyta nam na kdym etapie
trwania projektu. Refleksje, jakimi chcemy spodzielt, dotykap wiec tego, co dla nas
osobiste i wane.

Kazdy z nas déwiadczyt w swoimzyciu kryzysu i poszukiwat wiasnej drogi do
rozwigzania probleméw. Oparciem w tych poszukiwaniach dig nas budapy kontakt
z drug1 osola, ktéra gotowa byla nas wspiérektora dawata nam poczucie robienia czego
razem, oraz dla ktérej bylny wazni i potrzebni. To pomagato nam zmobilizaivatasny
potencjat, niezédny do poradzenia sobie z problemem i nauczylo mag, kadej, nawet
najbardziej dramatycznej sytuacji ima znalec¢ wyjscie.

Punkt Pomocy Online statesdla nas miejscem, w ktérym fatiej sami mogkmy
star& sie pomo6c tym, ktérzy tego potrzebowali, ofiarowwjswoéj czas, swaj uwag
i zaangaowanie. To wszystko nadawatgciu kazdego z nas gbszego sensu i celu.

Udzial w projekcie byt takze mazliwoscia przyjrzenia si¢ temu, czym tak
naprawde jest pomoc udzielana za pg@ednictwem Internetu, oraz jakie niesie ze sob
szanse i zagrgenia. To wzbogacito nasy wiedze i zaszczepito w nas reflekgj nad
etycznym wymiarem tego zjawiska. Byla to rOwnig wspaniata praktyka, szczegdlnie dla
tych z nas, ktorzy zdecydowali ¢ zajaé pomaganiem zawodowo.

Zebrane tu refleksje dedykujemy wszystkim osobormteeesowanym pomac
online, osobom, ktére zdecydowalyg sjklikna¢ enterem po wsparcie” oraz naszym
opiekunom stau, ktorych cierpliwa uwaga, wyrazy zath i szczera wymiana zdayty dla
nas nieoceniona pomac
Gotowa, by zmierzy¢ si¢ z wkasnymi stabdciami

Kiedy zaczynatam wspoipracze Stowarzyszeniem INTRO bytam na IV roku
studiéw pedagogicznych na Uniwersytecie Wroctawskitykorzystujc swop wiedz oraz

osobiste déwiadczenie, miatam wowczas miwvos¢é sprobowa swoich sit w pisaniu
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artykutdw przeznaczonych na strony Portalu Pomagycologicznej PSYCHOTEKST. To,
co jednak najmocniej utkwito mi w paati, to bycie wrod ludzi, dla ktérych niemidiwe
staje st mazliwe, ktérych cechowata otwagé na swiat i zaangaowanie we wszystko, co
robili. Czutam,ze znalaztam swoje miejsce.

Decydujc sk na udziat w projekcie zorganizowanym przez Stoysenie INTRO
i portal Psychotekst.pl miatam w sobie zaréwno gazm, jak i sceptycyzm. Pomoc niesiona
za pdrednictwem Internetu jest bowiem stosunkowo nowyemviskiem w Polsce i jak kala
nowas¢ wzbudzata moje zaciekawienie, ale i dnigelenie. Zadawatam sobie pytania o to,
czy w warunkach ograniczonej komunikacji niewerkglnbede potrafita stworzy
porozumienie z osab ktéra zwrdci s po pomoc? Czy zrozumiem opis jejsddadczeé
zgodnie z jej intencjami? Batamgsbo wiedziatamze udzielagc wsparcia poprzez e-mail nie
spojrz drugiemu cztowiekowi w oczy, nie ustgspgo gtosu, tego czy moéwi szeptem, czy
krzyczy i tego, czy jest wkaie poruszony, albo czy ptacze.

W s$wiecie rzeczywistym to wszystko wydawato m¢ si wiele prostsze. Stalam
wigc przed wyzwaniem, jakim byta koniecadoakceptacji,ze pewne zjawiska, cldobeda
Lniewidzialne”, to w gruncie rzeczy obecne, a w @i z tym lede musiata nauczysi¢
dostosowania do tej nowej jadap kontaktu.

Pomocny byt mi w tym trening komunikacji, ktéry aiveyt zjazd szkoleniowy.
Chocia tresci tam przekazywane nie byly dla mnie ndwaig, bo miatam ja pewra wiedz
ze studidw oraz ze szkalezwiazanych z psychoterapito zupetnie nowy byt sposéb ich
prezentacji. Tutaj po raz pierwszy zetlam st z zagadnieniami dotygzymi jasndgci
i czytelnagci przekazu oraz wyrania uczd i potrzeb w srodowisku internetowym.
Nabieratam pewrimi siebie i przekonaniaze kable sieciowe, jakieg¢da mnie dzielity
Z 0sohy zgtaszajca sie po pomoc, nie mugzdy¢ widziane jako bariera, lecz jako szansa.

Drugi dzien szkoleniowy w calci poswiecony zostat zagadnieniom Kkryzysu
i interwencji kryzysowej. Tego dnia otrzymatam mivéds wiedzy przydatnej w praktycznej
CzgscCi programul.

Finalm czscia zjazdu we Wroctawiu byto innowacyjne szkolenie adgtaw
pomagania online, ktore zaszczepito we mnig clalszego zgbiania zagadniezwiazanych
z psychologi Internetu, jako érodowiska relacji midzyludzkich, w tym relacji
L»Wspomagaicy-wspomagany”. Oczyétcie wywatam (i wywam) Internetu niemal
codziennie, przede wszystkim do utrzymywania w $pnsob kontaktow z innymi lachi.
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Podczas szkolenia przyjrzatame i bliska niektorym szansom, ale i zaggniom zwazanym
Z pomaganiem w sieci, oraz poznatam wymiar etyt¢akiej pomocy.

Przez kolejne tygodnie uczestniczytam w dwoch kehriggrowadzonych réwnolegle
aktywnymi metodami wsrodowisku internetowym. Oba kursy byly niejako koniach
szkolenia ,w realu”. Ich tematyka obejmowata zadadm teoretyczne i¢wiczenia
praktyczne dotycgce tego, jak skutecznie planatvasparcie kryzysowe oraz na czym polega
specyfika pomocy online.

Celem tych kurséw byto wt nie tylko zdobycie wiedzy teoretycznej i umetejsci
praktycznych, ktére byly niezdne dla prowadzenia konsultacji w Punkcie Pomociinen
ale i poszerzanie sagwiadomdaci; poznanie zardwno swoich zasobdw, jak i ograsiicz

Udziat w projekcie to jednak nie tylko kursy i stéwoia. To uptywajca we wspaniatej
atmosferze praca zespotowa. Pracowatam wraz z inogzestnikami oraz organizatorami
m.in. nad przygotowaniem regulaminu Punktu Pomoajin@ oraz nad doktadnstrategi
promocyjra tego przedsiwziccia. To wszystko miato znaczenie dlankowego efektu,
a przede wszystkim bardzo integrowato nagzip.

Praca w zespole dawata mizbusatysfakcji. Lubitam wspdlnie analizoiv&azda
sytuacg, poszukiwé nowych rozwazan. Podobata mi giréznorodnd¢ pomystow. Zaleato
mi, aby kade zadanie, jakie spoczywalo na nas, wolontariliszbgtlo dopete na ostatni
guzik. Motywowato mnie bardzo to, kiedy czutang sioceniona i sama rowriechetnie
doceniatam zaangawanie innych osob.

Ostatecznie wszystkie zadania zwane z techniczn strory pracy w Punkcie
Pomocy Online zostaty zakozone w planowanym terminie. Swoj sgdevy finat miata tex
akcja promocyjna. Czutam wg czutam st dumna — za swoj wkiad i za wkiad Akego
wolontariusza z osobna.

Pamgtam, ze juwz pierwszego dnia, w ktorym zostat uruchomiony PuRkinocy
Online otrzymatam na swppkrzynk: e-mailowy pierwsz wiadoma¢. Przede m@pmalowata
si¢ wizja dwoch miesicy wytezonej pracy, ktorej naeglziem miatam b§ ja sama: moje
emocje, moOj umyst, moje oczygae... Miatam oczywicie swiadoma¢ tego, ze bede
rozmawid z ludzmi o trudnych, bolesnych i intymnych chwilach igytia. Jednak o tym, jak
wymagajca jest to praca przekonywatang siopiero w jej trakcie. Jednak chcialam w tym
uczestniczy, chciatam przekraczaswoje ograniczenia i w tym samym wspierianych.

Fascynowato mnie to i pobudzato #gria.
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Przez caly ten czas mogtam korzystae wsparcia kolenskiego na zamkeiym
forum oraz ze wsparcia organizatorek programu — getaaty Osipczuk i Pauliny
Chocholskiej (déwiadczonych w internetowej pomocy psychoterapeupelrzez specjalnie
przeznaczony to tego czat. Takieielenie s¢ z grupa tym, co mnie niepokoi, smuci, hdz
zlosci w kontakcie z osola, z ktéra korespondowatam, byto dla mnie bardzo cennym
doswiadczeniem. Pomagato mi nabré& dystansu, zobacz§ trudnosci i motywowato mnie
do tego, aby je przezwyezaé. Intrawizja i superwizja okazaly si¢ elementem, bez
ktérego po prostu nie databym rady.

Bedac w kontakcie z osobami samotnymi,sdoadczajcymi przemocy lub innych
osobistych trudnizi, zrozumiatamze pomoc niesiona za p&rednictwem Internetu nie jest
lepsza, ani gorsza od pomocy niesionej §wiecie rzeczywistym. Ma ona po prostu nieco
inny charakter. Jest to za kalym razem pomoc, na kipktos czeka. Zwrocito to maj
uwag: na to, jak wane jest umié otworzy sig na inne meliwosci niesienia wsparcia
w trudnych zyciowo sytuacjach, ai tylko spotkanie twatz w twarz. Pomoc online jest
przecig niczym innym, jak wyjciem na przeciw potrzebom tych ludzi, ktérzy zmnygch

powodow nie chg badZ nie mog siegna¢ po wsparcie ,w realu”.

3. Malgosia

Udziat projekcie E-Pomoc to byta moja przethapa decyzja. Oczyweie miatam
wiele obaw i pyta. Pierwsze z nich to: ,Czy dam r&f ,Czy sobie porad?” , Co jak
zamiast pomoc — zaszkag?? ,,Czy potrafe pomagé?”.

Z tymi wszystkimi pytaniami, obawami, ale i z zd@wieniem, wyzwaniem
pojechatam na trzydniowe szkolenie do Wroctawiazigdoznatam inne osoby, ktérezte
zdecydowaly s na udzial w projekcie. Bardzo dobrze wspominam esarkolenia. To
dotyczy réwnie kurséw e-mailowych, w ktorych bréfy udziat przed otworzeniem punktu.
Warsztaty na temat Interwencji Kryzysowej i Specyfki Pomocy Online byty bardzo
pomocne, praktyczne, zwrOcily uwag na trudne sytuacje, aspekty naszej pracy,
z ktérymi sig¢ potencjalnie mielémy spotkaé podczas stau w Punkcie Pomocy Online.
Daly wiele cennych wskazowek: co rolbj a czego ¢ wystrzega, co pomaga, a co me
zaszkodzé osobom w kryzysie; zwrdcity uwag na ostraznosé, wyczucie i empatg w tego
typu kontaktach oraz na aspekty rzetelnéci i etyki zawodowej osob udzielajcych

pomocy.
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Na warsztatach moghy ,pocwiczy¢” udzielanie pomocy, wsparcia wzagorodnych
problemach, z ktérymi midliny sk spotk& w trakcie stau. | to byto ich gtown zalet, ze
nie byta to tylko sucha teoria, ale przede wszystkiastanawiadmy sk nad konkretnymi
sytuacjami, problemami zycia, czsto wi&nie z takimi, z ktérymi miefimy mie kontakt
W naszej pracy.

Staz w Punkcie Pomocy Online byt dla mnie zgmn wyzwaniem. Dostarczyt
ogromnej satysfakcji, wielu sdorodnych emocji oraz wzruszenia czy nawet poruaz&at
mozliwos¢ towarzyszenia wielu odwaym ludziom, poznania ich trudnych historii
i zobaczenia, jak cztowiek me by jednoczénie silny i staby.

Uswiadomitam sobie réwnie ze pomaganie wcale nie jest tatwe. Wymaga ogromnej
odpowiedzialnéci i konkretnych umiejtnosci. Sq sytuacje, gdy sama empatia i zrozumienie
to za mato by poméc innym. Trzeba tieiedz, informacje na temat deginej pomocy
psychologicznej, prawnej itp. Zdawaobie spraw z jej r&znorodndci i dostpnasci. Dobrze
mie¢ taka podstawow wiedz na temat tych thych form pomocy, w razie koniecziud
odestéd darmy osolz do odpowiedniej osoby, specjalisty. Potrzebna jést nasza
samadwiadoma¢, dbanie o wlasne zdrowie psychiczne, wypoczynek,pbmagéa a nie
szkodzé.

Poczucie bezpiecastwa w trudnych momentach dawata mizineos¢ grupowych
intrawizji i superwizji na czacie z naszymi opielnm, bowiem podczas catego trwaniazsta
w punkcie miekmy mazliwos¢ kontaktowania si ze soh na zamkngtym forum oraz na
czatach superwizyjnych. Nagsavspoétprag grupows oceniam na 6. Bardzo # wsparcia
dawahémy sobie wzajemnie, pomagé&lyy w razie pyta, czy trudnéci w relacji
z e-klientem.Kazdy mogt by¢ pewny, ze w razie probleméw, obaw mge liczy na
wsparcie i pomoc grupy czy opiekunéw.

Gtowna moja motywach udziatu w projekcie byta ¢ podzielenia & z innymi sol,
swoim czasem, wiedz empatiy, daswiadczeniem. Byta teche¢ podzielenia & z drugim
cztowiekiem tym, co kiedy sama dostatam od innych, obcych ludzi. Chciatartejda
przekaza to, co kiedy ktos dat mnie, catkiem bezinteresownie —wsparcie

w sytuacji kryzysowej.
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4. Julia

Kiedy zobaczytam na stronie Psychotekstu ogtoszeni@maborze do programu
E-Pomoc, to btyskawicznie wystatam zgtoszenie. Miatam w sobie poatkowo zbytnich
obaw, bo od kilku lat uczestniczytam aktywnie 2yciu internetowych grup wsparcia. Ta
przestrzé byta mi bardzo bliska. Zdawatam sobie jednak spraie specyfika pracy
w Punkcie Pomocy Onlinegtizie nieco inna, bo jednostronna (osoba udzedapwsparcia
I przyjmujaca to wsparcie, a nie dwie osoby nawzajem sobieagapte) | wigzaca St
Z wigkszym poczuciem odpowiedziakub.

Wchodz w to, bo che...

Kiedy mysle¢ o swojej motywacji do wgcia udzialu w programie, to niegpliwie
byta to dla mnie cenna okazja, bysdiadczy¢ pracy polegajcej na pomaganiu innym, kipr
chciatabym zajmow@a si¢ w przyszigci. Chciatam wgc rozwija@ swoje umiegtnosci
.,pomagacza” iroéwnoczaeie obserwowa rozwoj ludzi, ktorzy do mnie pigz Gdy
decydowatam si na uczestnictwo w projekcie, jakee bytam na pociku swojej drogi
edukacyjnej, drzwi ,tradycyjnych” instytucji zajmuglych s¢ interwency kryzysowa byty dla
mnie zamknite. Natomiast Stowarzyszenie INTRO cechowata otéé&ma wolontariuszy,
ktérzy po prostu chc nies¢ pomoc, a jeszcze nie posiagddiormalnych kompetencii
zawodowych w obszarze psychologii czy pedagogiki.

Istotrp kwesth byto réwniez to, ze mocno dotyka mniezimazliwos¢ skorzystania
z pomocy psychologicznej dla wielu grup spotecznjgst znacznie ograniczona — czy to ze
wzgleddéw finansowych, czy ze wzglu na miejsce zamieszkania, czy tegraniczenia
fizyczne ladz zwiazane z wiekiem (np. grupa osob niepetnoletnichrakfiptrzebuje zgody
rodzicoOw na skorzystanie z pomocy, a bywazdobycie takiej zgody jest niezwykle trudne,
gdy gtownym problemem tych mitodych ludzi w#tasnie dysfunkcyjne relacje z rodzicami).
Natomiast Punkt Pomocy Online uatisviat wiasnie takim osobom skorzystanie ze wsparcia
emocjonalnego. | jak sipotem przekonatammiejednokrotnie dostawatam e-maile widnie
od osob, ktére w swoim otoczeniu mialy ograniczonmozliwosci podjecia terapii (np.
finansowe), bo albo mieszkaty w matych miejscowoiach, albo za granig, gdzie bariera
jezykowa stata s¢ dla nich trudnoscia w danym momencie nie do pokonania.

Wiedza i déwiadczenie pozwala dziada

Poniewa szkolenie obejmowato zaréwno warsztaty, jak i kuesmailowe, byto

w ciekawy sposob zemicowane i komplementarne. Oba bloki tematyczne etyatace

interwencji kryzysowej i specyfiki pomocy online -ekazaty s¢ dla mnie przydatne
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w p&zniejszej pracy w Punkcie. Szkolenie $wiecie rzeczywistym przede wszystkim
pomogto nam giwzajemnie poznai poczut, ze stanowimy jedngrupe. Szczegdlnie utkwito
mi w pamgci kilka kwestii. Wanym punktem wyjcia byta dla mnie sama wiedza z zakresu
interwencji kryzysowej, a zwlaszcza etapy udziegdapiomocy i konkretnie zarysowane
réznice medzy interwengj kryzysowa a psychoterapi Dobr wprawky do pracy byty tzw.
case'y, ktére otrzymywadyny w kursach e-mailowych. Dato mi to wyobeaie, jak mniegj
wiecej beda wygladaty przychodzce do mnie e-maile. Zadania z kursyd, Zd6re polegaty na
odpisywaniu na te listy, pozwalaty otrzytmeenn, informacg zwrotm, ktéra z jednej strony
dawata mi maliwos¢ zobaczenia, co megrobic inaczej, a z drugiej €sto uspokajataze
jestem w stanie sprostatemu wyzwaniu. Bardzo przydatna byla wiedzatwiczenia
dotyczce instytucji, do ktérych mima s¢ zgtasza z okrglonym problemem. Byto to wae,
by méc potem w jak najodpowiedniejsze miejsce pokiet naszych klientow. Zwrdcenie
nam przez organizatorki uwagi na to, by nie konmemc sic tylko na problemach klienta,
ale rownoczénie aktywnie poszukiw@ajego zasobdw, w diym stopniu wptygto na moj
prac. Pomagato mi to dostrzec w klienciegsiktéra pomae mu rozwiza: problemy,

z ktorymi st boryka i rownocz@nie ustrzec siprzed poczuciem bezradion

Nikt nie obiecywatze kedzie tatwo...

W czasie kursow e-mailowych zobaczytam, ile czasoirzgba na dogbne
przemylenie problemu klienta i wyszukanie odpowiednicformaciji. Kiedy rozpoczynatam
prac w Punkcie, czutam ogromne poczucie odpowiedzigin@le rownoczéie entuzjazm
oraz pewng&t, ze mog liczy¢ na wsparcie i wskazowki grupy wolontariuszek iesuypzorek.
Pocatkowo obcazajace dla mnie byly sytuacje, gdy klienci nagle preely kontakt.
Pojawialy mi s¢ wtedy watpliwosci, czy nie napisalam czegoieodpowiedniego — czego
co mogtoby w jaki sposob dotkat klienta kadz by¢ niezgodne z jego oczekiwaniami.
Wszystkie wolontariuszki jednak fleiadczaty takich sytuacji i méje, ze pomogta nam
swiadoma¢, ze przyczyny przerwania kontaktu myolgy¢ bardzo réne i czsto niezalene od
naszych dziaka Trudny byt teé dla mnie kontakt z klientami, ktorzy nie odpowihdaa
zadawane przeze mnie pytania. W kontakcie ,fackde” klient musi jaké zareagowa na
pytanie, chéby milczeniem hdz odpowiedza obok tematu, natomiast kontakt e-mailowy
daje peta mazliwos¢ ,przeoczenia” danego pytania. Czasami brakowatdeintego,ze nie
mog; obserwowa emocji klienta (zwlaszcza gdy miat trudidov pisaniu o nich), czasami
zwyktego dotyku hdz pobycia wspdlnie w milczeniu. Uczytamg gednak wtedy dzieti tym

z drugi osola za pomog stow.
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Cudzymi oczami widzswiat inaczej

Mozliwos¢ korzystania z intrawizji na forum i superwizji ©2acie dawata mi che
poczucie bezpiechstwa. Zwilaszczaze z konsultacji na forum nioa bylo skorzysia
w kazdym momencie. Intrawizje i superwizje pozwalaly ragbdystansu, wyciszyemocje
i zobaczy histori klienta w szerszej perspektywie. Dawato mi to pmiz, ze caly czas si
rozwijam — dostrzegam nowe obszary i coraz pewolégram strog, w ktéra mog: i cha:
pochza¢ w kontakcie z drugim cztowiekiem, a réwnoéaie widz go w coraz pehniejszy
sposob. Przestraeforum i czata dawata mi silne poczucies jestémy grum, w ktorej
wszyscy daj sobie nawzajem oparcie.
Szukam cztowieka, ktéry mnie ustyszy

Wiekszai¢ moich klientow to osoby, dla ktorych napkisz bolaczka byto dotkliwe
poczucie osamotnienia i w zygku z tym poszukiwaly one gtéwnie kontaktu z agdktora
da im przestrae do wyraenia siebie i &dzie gotowa je wystuclta Kontakt e-mailowy
zapewniat naszym klientom dodatkowo die poczucie bezpiecestwa, gdyz wiele z nich
odczuwato silny op6r przed poszukiwaniem pomocy véwiecie rzeczywistym. Tutaj
mogty pozost& anonimowe, same decydowao tym, kiedy cha@ napisa, a takze
zakonczy¢ kontakt. Czsto nie wiedziaty take, gdzie mog szuk& pomocy ize istnieje

mozliwos¢ uzyskania tej pomocy bezptatnie.

5. Anna
Dlaczego Stowarzyszenie INTRO?

Z zawodu jestem pedagogiem. W momencie pgpgstania do projektu ,3XE czyli
E-pomoc, E-wolontariat, E-teksty” bytam na czwartyioku studiow. Zdawatam sobie
spraw, ze sama wiedza przekazywana na uczelni nie wystanezjo stania siswiadomym
i doswiadczonym specjalist Praca z drugim cziowiekiem i pomaganie mu w tgathn
sytuacjach byly zawsze moim celem zawodowym. WE&myspodejmowane przeze mnie
dziatania szlty w kierunku poszerzania wiaddéomoz zakresu zachowacziowieka, jego
reakcji w kryzysowych sytuacjach i fachowej pomoway ich przezwyatzaniu. Dlugo
szukatam takiego stowarzyszenia, ktére aimotaby mi realizacg mojej pasji, dato
mozliwos¢ nauki, dalszej wspéitpracy oraz pomagato w regjizagznych pomystow.
Stowarzyszenie INTRO spetniato wszystkie te wymaman bylo organizagj pozaradowa
skupiajca wokét siebie ludzi magych pomyst nazycie i chacych wspieré innych swoy

wiedz i doswiadczeniem. Przeprowadzato ciekawe projekty ddizagi ktérych whczato
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takze wolontariuszy. Diym plusem w ich dzialalgi bylo umaliwienie uczestnikom
wspotpracy online, gdy wszelkie podejmowane dziatania omawiatl@ sia bieaco na
zamkngtych forach internetowych, d&i czemu osoby pracage lub uczace se¢ mogly
czynnie uczestniczyw wolontariacie.

Program E- pomoc byt pierwszym projektem na takadskak, w ktérym wzetam
udziat. Nie ukrywam,ze batam s wirtualnych spotka z osobami, ktérych problemy
mogtyby okazé sie dla mnie zbyt trudne i przyttacaap. Obawiatam i rowniez
codziennego obgienia czasowego spowodowanego odpisywaniem na veyslanpunktu
pomocy e-maile oraz braku kontaktu ,face to face’klentem. Kontakt pomocowy
w wirtualnej przestrzeni byt dla mnie czymowym, nieznanym. Wspieegly musi nauczy
si¢ odczytyw@& emocje z tekstu, obrazkow, interpunkcji. Konstrabvewoje wypowiedzi
w taki sposob by byly jasne, zrozumiate a przedeyst&kim wspierajce i motywujce do
dalszego dziatania. Posiadanie takich uatmegci w dzisiejszymswiecie, ktory w daej
czesci opiera st na spotkaniach w rzeczywisto online jest bardzo cenne. Ludzie co raz
czesciej kontaktuj sie poprzez rénego typu komunikatory Dzigki udziatowi
w e-wolontariacie przetamatam swo] ¢k przed tego rodzaju komunikacj.
Uswiadomitam sobie,ze pomoc cztowiekowi poprzez elektroniczny kontakt mze by
tak samo owocna jak spotkanie z nim w cztery oczy.

Po co szkolenia?

Wszystkie obawy, ktére towarzyszyly mi przed rozmoem wolontariatu znikgty
w duzej czsci po szkoleniach zorganizowanych przez Stowarzysz® TRO. Dzisiaj mog
z catym przekonaniem stwierdzize dzeki tak dobremu przygotowaniu tatwiej byto mi
reagowa na wiele problemow z ktérymi zetddlam sk podczas udzielania pomocy. Bardzo
dobrze przygotowaly mnie one na trudne sytuacjérekrownie miaty miejsce podczas
korespondenciji z niektérymi osobami. Szczegolneneebyty dla mnie wiadonsoi z zasad
planowania wsparcia kryzysowego. Wiedza z tegoemakna takim sta jest konieczna, nie
kazdy natomiast posiada jw wystarczagcym zakresie. Dobre przygotowanie z obszaru
planowania interwencji kryzysowej jest niedine chociaby po to, by samemu céusie
kompetentnym i czu sie bezpiecznie podczas udzielania pomocy. Wiedza zk®leh
zmniejszyta moj strach przed trudnymi zdarzeniatogata pewnsci w dziataniu i na pewno
zwickszyta efektywné¢ pomocy.

W trakcie realizacji programu wszyscy wolontariusze pozostawali ze sofp

w statym kontakcie — na zamkngtym forum, ktore umozliwiato nam wymiane
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doswiadczer i pomystow. Nieocenionym oparciem byly rownie pomystodawczynie
i organizatorki tego projektu — Matgorzata Osipczuk i Paulina Chocholska, ktére caty
czas towarzyszyly nam na forum, organizowaty wirtulne spotkania czatowe, na ktérych
omawiane byly pojawiajace sg trudnosci, a przede wszystkim caly czas sty rada,

doswiadczeniem oraz wspieraty nas na kalym etapie stau. Przez ten okres ani razu nie
czutam sk pozostawiona sama sobie z zaistniatym problememy®B to dla mnie wazne,

poniewaz w pracy polegapcej na pomaganiu innym niezlgdne jest wsparcie innych

0so0b.

6. Joanna

Kiedy ustyszatam o Punkcie Pomocy Online (PPO), abizpwanym przez
Stowarzyszenie INTRO i portal Psychotekst, poczutabe bardzo che w tym
przedsg¢wzieciu uczestnicz§. Bytam wowczas na ostatnim roku studidow psychamngych
i szukatam stau, dz praktyk, ktore umdiwityby mi zdobycie wikszego déwiadczenia
w zawodzie. Dotychczas miatam soadczenia praktyk jedynie ,w realu” i zainteresdava
mnie forma i charakterystyka pracy ,online”. Chaia sprobowa czegé nowego, nieco
innego. Ciekawito mnie jak togdzie, kiedy dostanod kogad e-maila, o czym daa klienci
pis&, ale towarzyszyt mi te niepokdj i niepewns, czy kede w stanie sobie poradzi
i poméc klientom, czy dobrze sformuupdpowiedzi, czy kogonie urae, nie wyradze
niechacy krzywdy. W kacu, bytamswiadoma tegoze mimo kontaktu wirtualnego, mam do
czynienia zywym, przeywajacym i tak samo jak ja, czagym cztowiekiem.

Z niecierpliwgcia czekatam na szkolenia i kursy, ktére trzeba bybczy¢ przed
rozpoczciem pracy w PPO, ale i na pierwszego e-maila.zeDulos¢ przygotowa
technicznych (ulotki, regulamin, promocja itp.) pmowaty, ¥ moje podekscytowanie
systematycznie rosto i pojawiate; sioraz weksza ciekawsg ,jak to bedzie”. Pamgtam tez,
iz odrabianiu zada domowych do kadej z lekcji kursu przygotowawczego towarzyszyta
mysl: ,niby zwykte odpisywanie na e-maila, a to wcale jest takie proste!”. Lekcje kursu
e-mailowego wiele mnie nauczyly, np. szukania imfacji, wybierania merytorycznie
rzetelnie napisanych stron internetowych, odpowidn sposoboéw pogbowania
w konkretnych, trudnych sytuacjach, jak réwniemiegtnosci formutowania ranych
komunikatéw do klienta. Dla mnie to cenne urdiepsci, ktore wykorzystuj do dzk.
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Z punktu widzenia moich umignosci i wiedzy, niektore e-maile byly dla mnie
trudniejsze, niektére tatwiejsze jako dla ,pomageéiczNie we wszystkim czutam ei
kompetentna. Zbawienne w tych sytuacjach byly dtaenintrawizje w koleenskiej grupie
wolontariuszy, hdz superwizje na czacie z naszymi opiekunami-supemnaini: Paulia
Chocholsly i Matgorzat, Osipczuk. Zawsze mogtam liazya wielostronne spojrzenie na to,
co sk dzieje w moim kontakcie z klientem, zobaciyne perspektywy i e obszary jakie
mozna poruszy by mu pomodc, a tae podzielé sie swoimi emocjami i prze/ciami,
uzyskupc wsparcie. Spotkania te uwmlovity mi takze intensywne poszerzanie swojej
sama@wiadomdaci, za co jestem wdgtzna catemu zespotowi, bo dki temu tatwiej mi s¢
obecnie pracuje. Pewne powtanz® st czesto pytania, na ktére zwracali uwagasi
opiekunowie po prostu ,weszty mi w krew” i state sizescia mojej pracy. Nieocenione jest
dla mnie wsparcie intra- i superwizyjne i ¢kii doswiadczaniu jego zalet, obecniecthie
korzystam z superwizji w szkole terapeutycznejtardj st ksztate.

Podczas pracy w Punkcie Pomocy miatafwietna okazp do obserwacii,
doswiadczania i poznawania zalet i ogranicz@ntaktu wirtualnego. Punkt Pomocy nauczyt
mnie pokory dla mojej ,psychologicznej, terapeutygz misji”. Co przez to rozumiem?
Przede wszystkim nauczytant sakceptowa decyzjezyciowe i wybory klientow mimo,
nieraz miatam ochetnapisé, ze wedtug mnie powinni inaczej papt¢, ze podejmujc inna
decyzg mogtoby by im fatwiej. Zmobilizowato mnie to do refleksjiz ikazdy jest panem
swojegozycia i nikt nie ma prawa konduzycia uktada, a ja nie mam wszechogarniceg]
wiedzy, co jest dla kogonajlepsze. Byta to dla mnie cenna refleksja do engracy
terapeutycznej poza PPO.

Inna kwesth, uczica mnie pokory byty potrzeby klientéw. Jestem watzina kademu
Z nich za pisanie swoich oczekifvaZauwaytam, ze wiele osob nie chciatlo ode mnie
pomocy w szukaniu psychologéwsrodkow terapii (chocia byli tacy), lecz potrzebowali
zwyczajnego (i &) wystuchania, poczuciaze po drugiej stronie jest kKtokto przeczyta
e-maila, odpisze, zainteresuje;.sBy¢ moze wiele 0sOb nie bylo gotowych na tekapi
W realu” a pisac do PPO zrobili swoj pierwszy krok w tym kierunkDzigki temu
zobaczytamze nie zawsze mugzspieszy na ratunek” i intensywnie, psychicznie ,leézy
Niekiedy wystarcza kontakt z drugim czlowiekiem iyamgniccie w jego stroa

pomocnej ditoni.
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7. Katarzyna

Jakie byty moje motywacje, aby wiZiudziat w szkoleniu? Nie byto we mnie pobudek
czysto zawodowych. Pracowatam w catkowicie inngjny. Bytam jednak na takim etapie
zycia, gdzie czutam wdgtzna¢ wobec tych, ktérzy kiedyudzielili mi wsparcia i chcialam
podziel¢ sie tym otrzymanym dobrem z osobamidhcymi w kryzysie. Kolejnym
motywatorem byt faktze lubitam poznawanowych ludzi. Zwiaszcza ludzi, ktérzy poehja
w strore czlowieczéstwa. Mysle, ze na tamten momeumicia poszukiwatam osob podobnie
do mnie mylacych i odczuwajcych.

Przed szkoleniem bylo we mnie xu pozytywnej energii, entuzjazmu. Jednak
w pewnym momencie pojawity sitez obawy. Zastanawiatamesiczy kxde potrafita pomaéc
osobie kdacej w kryzysie? Obawy te wynikaty z braku specisitignej wiedzy. Przesztam
swoja terapg, ale nie miatam kwalifikacji z zakresu psycholaziy tez pedagogiki.

Samo szkolenie datlo mi ukojenie i przyniosto spoklediug mnie byta tam spora
dawka zarowno wiedzy teoretycznej jak i praktyczn®procz tego, organizatorzy
— wyspecjalizowana kadra psychologéw, terapeutéw —wspierali cala nasz grupe
wolontariuszy. Nie zostawili nas samym sobie. Wcz przeciwnie, zapewniali nas
0 swojej pomocy, o kursach e-mailowych przygotowggych nas do stau w PPO,

0 superwizjach. Znacace byto dla mnie to,ze nie byty to obietnice bez pokrycia. Te
wszystkie zapewnienia zostaly zrealizowane. To,ztelato mi poczucie bezpiecaestwa
w tym co miatam robi¢.

Poczucie spokoju pojawito sréwniez wowczas gdy widziatam jak @vietna grupa
wolontariuszy wspotpracey To oni na kadym kroku pokazywalize mazna liczy¢ na ich
wsparcie. To oni dzielili giswop wiedz czy tez doswiadczeniem w trakcie intrawizji czy4e
superwizji. Dziatajc z nimi miatam poczucieze spotkalam w swointyciu osoby petne
uroku cztowieczastwa , ktore g otwarte na ludzkniedok. Wiele z tych znajomiei stata mi
sie bliska. Cieszy mnie toze koniec PPO nie byt K@em naszej wspotpracy, naszej
znajomdci. Wiele z tych znajomii dalej s¢ rozwija.

Kontakt z klientem w PPO dat mi wiaw to, ze osoba &daca w kryzysie dziki
wsparciu drugiego cztowieka jest w stanie godnigc i zawalczy o swojezycie. Czasem
wystarczyto wystuchanie, czasem przypomnienie ongeim zasobach klienta, a czasem
zwykta ludzka obecrid. W moim odczuciu, ta obecfio nie raz potrafita zdziatéacuda

o czym przekonywatameiv korespondenciji z klientem.
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Jakie ;3 opinie naszych klientow?
Konczac nasz kontakt z klientem, podawatyy mu link do tzw. ankiety
ewaluacyjnej z pria 0 jej wypetnienie. Dzki temu dostalymy pake cennych komentarzy

zwrotnych. Oto wybrane z nich:

,Chce podzekowa? za pomoc i za to ze taka fhwosé istnieje. To bardzo wae, kiedy
cztowiekowi wydaje sie ze nie ma kolo niego nikbgaajduje nagle kogo kto chce go
chociaby wystuchd’.

~Wiem, Zze nie posztabym do psychologa, dlatego postanowplasauké go w Internecie, bo
nie na prawg nie miatabym mi€ odwagi spotka sie twarz; w twarz z tak osoly! Jestem
bardzo zadowolona z pomocy, kiéotrzymatam! Przede wszystkim wedlug mnie byfa to
w petni fachowa pomoc, \ae te byto,ze za darmo, bo widziatam fajne strony w Internecie,
ale wszystkie za optgdtJestem na prawdwdziczna izycz sukcesow tym ktérzy postanowili
pomaga @Szkodaze czas jb sie skoiczyt@Powodzenia i jeszcze raz gaije!”

~,Punkt Pomocy Online pomdgt mi poukfadanyli i okresli¢ moje uczucia. Wiente na
pewne rzeczy nie ma sie wplywu, ale nienacsie poddawd mimo trudneéci, bo zycie to
walka i nie jest ustane tami”.

.DZiekuje ze organizujecie takie akcje. Nie wszyscy gnapwag is¢ do psychologa
irozmawia o swoich problemach, pomoc on line jest zdecydeevakatwiejsza.
Pozdrawiam”.

,Uwazam,ze pomyst stworzenia takiej formy kontaktu z woloaszem jest bardzo trafiony.
Pozwala na szczere wypowiedzi, Glerie swoich ucztj emocji i problemow, nie stwarza
zadnych zahamowaw kontakcie z \"drugstrom\".

,DzZi ekuje za wsparcie psychologiczne, szkagatak krétko mogtem na nie liezy”

,Brawo! Swietny pomyst. Nie kdego std aby mogt pdj¢ do psychologa i zaptatiza
wizyk. A WY im to umdiwiacie”.

Jak wskazuyj te wypowiedzi, a tate liczba oséb (181), ktore wystaly zgtoszenie do
Punktu Pomocy Online, zapotrzebowanie na tego pygpuoc jest napravedznacace. Wielu
klientow zatowato, ze to inicjatywa ograniczona czasowo. Z8uznaczenie dla oséb
korzystajcych z pomocy miato poczucie bezpietztsva, jakie daje wirtualna przestfizéla
niektorych istotne bytoze mog otrzyma& te pomoc bezptatnie. Najbardziej przydatne
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w otrzymywanej pomocy okazatoggpoczucie bycia wystuchanym, upadkowanie swoich

mysli i przyjrzenie s¢ swoim emocjom.
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