Odkryj, w jaki sposob osobiste doswiadczenia moga stac sie
podstawa skutecznego wsparcia w powrocie do zdrowia. Dowiedz
sie o korzy$ciach i wyzwaniach zwiazanych ze wsparciem
rowiesniczym w kontekScie zdrowia psychicznego.



Wstep

Wspodtczesne spoteczenstwo staje przed coraz powazniejszymi
wyzwaniami zwigzanymi ze zdrowiem psychicznym. Choroby
psychiczne, takie jok depresja, schizofrenia czy zaburzenia lekowe,
dotykajg miliony ludzi na catym swiecie, wptywajgc na ich codzienne
funkcjonowanie, relacje interpersonalne oraz mozliwosci zawodowe.
Coraz czesciej zwraca sie uwage nha to, ze wsparcie medyczne
| terapeutyczne to nie wszystko — niezwykle wazng role w procesie
zdrowienia odgrywa rowniez wsparcie spoteczne, a zwtaszcza

wsparcie rowiesnicze, znane jako metoda peer support.

Niniejsza publikacja przyglgda sie blizej roli tzw. peerdw — 0sdéb, ktére
przeszty przez proces zdrowienia po doswiadczeniach zwigzanych
z chorobqg psychiczng i teraz wspierajg innych w ich wtasnej drodze ku
zdrowiu. Przedstawia korzysci wynikajgce z wtgczenia peeréw do
procesdw terapeutycznych oraz wyzwania zwigzane z tq formg
wsparcia. Zbadamy réwniez, w jaki sposéb metoda pracy z osobami
doswiadczajgcymi chordb psychicznych, oparta na relacjach
rowiesniczych, przyczynia sie do poprawy jakosci zycia i szybszego

powrotu do zdrowia.
o
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Fundacja Warsztat Zycia



Spis tresci

01/
Zrozumienie zdrowia psychicznego

Peers — kim sa i jaka role pelnia?

o /4 b4 r

Praktyczne aspekty pracy z Peers

02/
KorzySci wynikajace z pracy z Peers
Wyzwania i przyszo$¢ metody Peer Support

Metoda Peer Support na tle wspoékczesnych
podejs¢ pedagogicznych i psychologicznych

03/

Psychologiczne podstawy efektywnego wsparcia rowiesniczego
Wsparcie rowiesnicze w instytucjach edukacyjnych i terapeutycznych
Rola komunikacji w pracy Peers

Wspolnota i duchowo$¢ w procesie zdrowienia

s.04
s.05
s.06
s.07

s.08
s.09
s. 10

s. 11
s. 12
s. 13
s. 14



Zrozumienie zdrowia psychicznego

Zdrowie psychiczne jest kluczowym elementem ogdlnego dobrostanu
cztowieka. Wptywa na to, jak myslimy, czujemy, jok sobie radzimy
z wyzwaniami oraz jak nawigzujemy relacje z innymi. Definicja
zdrowia psychicznego obejmuje zaréwno aspekty emocjonalne,
spoteczne, jak i poznawcze. Choroby psychiczne mogq przybierad
réozne formy - od depresji i zaburzen lekowych po bardziej
skomplikowane zaburzenia, takie jak schizofrenia czy choroba
afektywna dwubiegunowa.

Przez lata temat zdrowia psychicznego byt zaniedbywany
i stygmatyzowany. Osoby cierpigce na zaburzenia psychiczne
spotykaty sie z niezrozumieniem, a nawet wykluczeniem. Dzieki
postepowi nauk medycznych oraz wiekszej otwartosci spotecznej,
coraz wiecej uwagi poswieca sie potrzebom tych osdb, zarédwno
w  zakresie leczenia  farmakologicznego, jak i wsparcia
psychologicznego oraz spotecznego.
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Peers — kim sa 1 jaka role pelnia?

Peers to osoby, ktére doswiadczyty problemdéw zdrowotnych
zwigzanych z chorobg psychiczng, a po przejsciu przez proces
zdrowienia postanowity pomagaé¢ innym, ktérzy znajdujg sie
w podobnej sytuacji. Nie sg to terapeuci ani lekarze, ale ich
wyjgtkowos¢ polega na tym, ze oferujg autentyczne wsparcie oparte
na osobistych doswiadczeniach. Peers mogq dzieli¢ sie swoimi

przezyciami, trudnosciaomi i sukcesami w walce z chorobg, co daje

nadzieje innym i pokazuje, ze zdrowienie jest mozliwe.

Rola Peers rozni sie od klasycznej roli psychoterapeuty czy psychiatry.
Peers nie diagnozuja, nie przepisuja lekow ani nie prowadza terapii
w tradycyjnym sensie. Ich zadaniem jest motywowanie, wspieranie emocjonalne
oraz budowanie wiezi z osobami, ktore przezywaja kryzys psychiczny.

Relacje peerow opieraja sie na zaufaniu i wzajemnym zrozumieniu.
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Wplyw rowiesnikow na proces zdrowienia

Wsparcie rowiesnikdow jest kluczowym elementem procesu zdrowienia
0s0b z zaburzeniami psychicznymi. Badania wykazujg, ze interakcje
z osobami, ktére doswiadczyty podobnych trudnosci, mogq znaczqco
poprawi¢ motywacje do kontynuowania leczenia, a takze zwiekszycé
zaangazowanie w terapie. Peers mogqg petni¢ funkcje "pomostu"
miedzy pacjentem a resztq systemu opieki zdrowotnej, pomagajgc

zrozumied i zaakceptowac procesy terapeutyczne.

Wsparcie peers sprzyja odbudowie poczucia wtasnej wartosci i wiary
w mozliwos¢ wyjscia z kryzysu. Osoby zmagajgce sie z chorobami
psychicznymi, dzieki wsparciu rowiesnikdw, mogqg poczuc sie mniej

osamotnione i bardziej pewne w radzeniu sobie z wyzwaniami

codziennego zycia.

CODZIENNOSC

Osoby zmagajace sie z chorobami
psychicznymi, dzieki wsparciu
rowiesnikow, moga poczuc sie
mniej osamotnione i pewniej
w radzeniu sobie 2z wyzwaniami

codziennego Zycia.




Praktyczne aspekty pracy z Peers

Wprowadzenie rowiesnikdw do systemu opieki nad osobami
chorymi psychicznie wymaga odpowiednich przygotowan.
Peers muszqg byc¢ odpowiednio szkoleni, aby skutecznie petnié
swojg role. Cho¢ bazujg na wtasnych doswiadczeniach,
konieczna jest podstawowa wiedza o zdrowiu
psychicznym, umiejetnosci komunikacyjne oraz zdolnosc

radzenia sobie z trudnymi emocjami.

W trakcie pracy peers powinni mie¢ mozliwos¢ regularne;j
superwizji, by radzi¢ sobie z wyzwaniami emocjonalnymi
wynikajgcymi z bliskiego kontaktu z osobami w kryzysie.
Wazne jest rowniez, aby sami mieli dostep do wsparcia, gdyz
ich rola, cho¢ petna satysfakcji, moze bycé obcigzajgca

psychicznie.




Wsparcie réwiesnicze

Korzysci wynikajace z pracy z Peers

Korzysci ptyngce z pracy z peers sq wielowymiarowe. Pacjenci majg
mozliwos¢ kontaktu z osobami, ktére rzeczywiscie rozumiejq ich
problemy. Peers pomagajg w budowaniu spotecznosci wsparcia, co

sprzyja poczuciu przynaleznosci i redukuje izolacje spoteczng.

Wsparcie emocjonalne oferowane przez réwiesnikéw zwieksza
zaangazowanie w terapie i pomaga pacjentom utrzymaé motywacje
do leczenia. Peers rdéwniez wspierajq proces przetamywania
stereotypdw na temat chordéb psychicznych, promujgc bardziej

humanistyczne podejscie do pacjentéw.
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Wyzwania i przyszos¢
metody Peer Support

Przysztos¢ metody Peer
Support wymaga jej dalszego
rozwijania, wprowadzania do

szerszych kregdéw spotecznych

i tgczenia z tradycyjnymi

formami terapii.

Wyzwania i przyszlos¢
metody Peer Support

Metoda ta ma potencjat, by

stac sie waznym elementem

systemu opieki zdrowotnej, 1]
wptywajgc na poprawe jakosci *
zycia wielu osob zmagajgcych -

sie z chorobami psychicznymi.
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Metoda Peer Support na tle wspotczesnych podejs¢
pedagogicznych i psychologicznych

Metoda Peer Support znajduje swoje miejsce w szerszych ramach
pedagogicznych i psychologicznych. Wsparcie réwiesnicze jest
szczegodlnie skuteczne w pracy z mtodziezq i dorostymi z trudnosciami
spotecznymi i emocjonalnymi. Programy oparte na tej metodzie
opierajg sie na zatozeniu, ze osoby doswiadczajgce kryzysow
psychicznych mogq lepiej identyfikowaé sie z rdwiesnikami, co

sprawia, ze wsparcie staje sie bardziej autentyczne i skuteczne.

Dzieki wspolnemu rozwiqzywaniu problemow i mediacji, rowiesnicy moga
pomagac w budowaniu zaufania, co bezposrednio przeklada sie na lepsze

Junkcjonowanie 0s6b zmagajacych sie z trudnosciami emocjonalnymi i spotecznym.
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Psychologiczne podstawy efektywnego wsparcia
rowiesSniczego

Wsparcie réwiesnicze znajduje solidne podstawy w psychologii
rozwoju cztowieka. Procesy poznawcze i emocjonalne rozwijajg sie
w kontekscie spotecznym, a rowiesnicy majqg kluczowq role w rozwoju
tozsamosci oraz kompetencji spotecznych. Wsparcie od o0séb
o podobnych doswiadczeniach moze przyspieszyé zdrowienie,

wzmacniajgc poczucie wspolnoty i zrozumienia.
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Wsparcie rowieSnicze w instytucjach edukacyjnych
i terapeutycznych

W kontekscie edukacji i terapii, wsparcie réwiesnicze ma szczegdélng
role w pracy z mtodziezq. Programy mentoringowe i mediacyjne, stajg
sie coraz bardziej powszechne na uczelniach wyzszych i w szkotach
srednich. Ich celem jest nie tylko wspieranie edukacyjne, ale takze
budowanie poczucia wspdlnoty, co moze przeciwdziataé wykluczeniu

spotecznemui.

“Programy te wprowadzajq studentéw w role tutoréw, co
nie tylko pomaga im w zdobywaniu umiejetnosci, ale
réwniez pozwala na budowanie wiezi spofecznych

i poczucia odpowiedzialno$ci za innych.”

Na uczelniach wyzszych model wsparcia réwiesniczego staje sie
szczegodlnie wazny w kontekscie zdrowia psychicznego studentéw.
Pomoc kolezenska na kampusach akademickich ma kluczowe
znaczenie dla promowania dobrostanu psychicznego studentéw,
ktérzy czesto borykajg sie z wysokim poziomem stresu, niepewnosciq
i problemami emocjonalnymi. Programy te, wprowadzajg studentéw
w role tutordw, co nie tylko pomaga im w zdobywaniu umiejetnosci,
ale réwniez pozwala na budowanie wiezi spotecznych i poczucia
odpowiedzialnosci za innych.

Wsparcie réwiesnicze STRONA 12



Rola komunikacji w pracy Peers

Skuteczna komunikacja jest jednym z kluczowych elementéw pracy
z osobami z zaburzeniami psychicznymi. Komunikacja jest nie tylko
narzedziem do przekazywania informacji, ale takze sSrodkiem

budowania wiezi, zaufania i zrozumienia.

Komunikacja w pracy z osobami borykajgcymi sie z zaburzeniami
psychicznymi musi uwzglednia¢ nie tylko aspekty werbalne, ale
rowniez emocjonalne. Peers, bedgc osobami, ktére same przeszty przez
podobne doswiadczenia, sg w stanie lepiej odczytywac i rozumied
subtelne sygnaty wysytane przez osoby w kryzysie, co czyni ich

wsparcie bardziej efektywnym i petnym zrozumienia.
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Wspolnota i duchowo$¢ w procesie zdrowienia

Nie mozna poming¢ réwniez duchowego wymiaru wsparcia rowiesniczego,
ktéry bywa kluczowy dla wielu o0séb zmagajgcych sie z chorobami
psychicznymi. Jan Pawet Il (1991) w swoim przemdwieniu do nauczycieli
i katechetdw podkreslat role wychowawcédw w procesie integralnego
rozwoju cztowieka, ktéry nie ogranicza sie jedynie do sfery fizycznej czy
psychicznej, ale obejmuje réwniez duchowosé. Choé wspdtczesne podejscia
terapeutyczne czesto nie uwzgledniajg tego wymiaru, wielu pacjentéw
czerpie site z duchowosci i wspdlnoty, ktéra moze byc dodatkowym zrédtem
wsparcia w trudnych chwilach.

Peers, jako osoby, ktére doswiadczyty zaréwno kryzyséw psychicznych, jak
i czesto gtebokich przemian duchowych, mogg stac sie przewodnikami na

drodze zdrowienia, pomagajgc innym w poszukiwaniu sensu i nadziei.

"(...) Mlody czlowiek jest wrazliwy na prawde,
sprawiedliwosé, piekno, na inne wartosci duchowe.
Mtody cztowiek pragnie odnaleé¢ siebie samego,

dlatego szuka, czasem burzliwvie szuka, prawdziwych
wartosci i ceni tych ludzi, ktorzy i wedtug nich zyja. (...)"

Jan Pawel II,
Przemouwienie do katechetow, nauczycieli i wychowawcow,
Wioclawek, 6 czerwca 1991 r.

Metoda Peer Support stanowi unikalne podejscie do wsparcia oséb
zmagajgcych sie z chorobami psychicznymi. Opiera sie na wzajemnym
zrozumieniu, empatii i doswiadczeniu, co sprawia, ze jest ona nie tylko
skuteczna, ale takze inspirujgca. Poprzez wtgczenie Peers do systemu opieki
nad zdrowiem psychicznym mozemy przyczyni¢ sie do zmniejszenia
stygmatyzacji chordb psychicznych, poprawy jakosci zycia pacjentdw oraz
zwiekszenia skutecznosci terapii.
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