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Centrum Wsparcia dla oséb
w stanie kryzysu psychicznego

Dziatalno$¢ Centrum Wsparcia ma stuzy¢ polepszeniu dostepnosci doraznej
pomocy osobom bedgcym w stanie kryzysu psychicznego. W wyznaczonych
godzinach w Centrum petnig dyzury takze specjalisci: lekarze psychiatrzy,
prawnicy oraz pracownicy socjalni. Informacje na temat dyzuréw dostepne sa
na stronie www.liniawsparcia.pl

W Centrum dyzuruja psychologowie gotowi do wystuchania problemodw
dzwonigcych oséb. Pomogg takze we wskazaniu odpowiednich placéwek
specjalistycznych w danym regionie kraju, w ktéorym mozna otrzymac
bezposrednig pomoc.

Kontaktujgc sie z Centrum Wsparcia bedziesz mdogt porozmawiaé o swoim
problemie i uzyskac¢ profesjonalne wsparcie.

Nie czekaj! Daj sobie poméc!

W ramach Centrum Wsparcia Fundacja ITAKA prowadzi:
« Telefoniczne Centrum Wsparcia 800 70 2222,
Bezptatna linie, ktdéra dziata 24 godziny przez 7 dni w tygodniu
o E-mail: porady@liniawsparcia.pl
e Strone www.liniawsparcia.pl

o Czat

Na stronie www.liniawsparcia,pl, a takze w App Store i Google Play dostepna jest
aplikacja mobilna z baza teleadresowsq instytucji pomocowych, ktéra pomaga
osobom poszukujgcym pomocy samodzielnie uzyskac potrzebne im informacje
W sposob szybszy i prostszy.



Czym jest kryzys psychiczny?

Kryzys psychiczny (potocznie nazywany kryzysem emocjonalnym Ilub
zatamaniem nerwowym) to ekstremalna reakcja cztowieka na wydarzenie
trudne, krytyczne w jego zyciu. Kryzys zaktdéca normalne, codzienne
funkcjonowanie osoby, powodujgc poczucie przekroczenia jej mozliwosci
poradzenia sobie z zaistniatg sytuacjg. Wewnetrzna rownowaga emocjonalna
zostaje powaznie zaktécona, a dotychczasowe metody radzenia sobie
w sytuacjach zaskakujgcych lub nietypowych zaczynajg nie przynosic¢
rezultatéw, tym samym powodujgc kolejne zaburzenia réwnowagi i poczucie
utraty panowania nad sytuacjg. Nieprzepracowany kryzys moze sta¢ sie
zalgzkiem powaznych problemdw psychicznych. Moze sie takze utrwali¢
i przerodzi¢ w forme przewlektya, czyli depresje. Niezdiagnozowana i nieleczona
depresja moze doprowadzi¢ - w skrajnych sytuacjach - do samobdjstwa.

W swiecie, w ktorym na co dzien cztowiek spotyka sie z nowymi
wydarzeniami, ktérych nie jest w stanie zaplanowaé lub przewidziec...

e Gdy doswiadcza kontaktu z ludzmi, ktérych nie zna, a od ktérych takze
sam zalezy..

» W czasach, ktére wymagaja szybkich reakcji, natychmiastowych decyzji,
podejmowania wysitku ponad swoje mozliwosci, dostosowywania sie
i spetniania wymagan czesto wykraczajgcych ponad wtasne umiejetnosci
lub kompetencje..

«  Gdy zmiany spoteczne i ekonomiczne powodujag utrate dotychczasowych
przyzwyczajen i statych, znanych regut zachowan...

* Gdy zmiany nastepuja szybko niemalze kazdego dnia, a stare
i sprawdzone sposoby radzenia sobie w sytuacjach trudnych zawodza..

o Jesli nie mozna liczy¢ na bezwarunkowa akceptacje i wsparcie bliskich...

..wéwczas niemal kazde wydarzenie stresujace w zyciu cztowieka moze
spowodowac kryzys psychiczny.



,Kryzys jest odczuwaniem lub doswiadczaniem wydarzenia bgdz sytuacji jako
trudnosci nie do zniesienia, wyczerpujacej zasoby wytrzymatosci i naruszajacej
mechanizmy radzenia sobie z trudnosciami” (James i Gilliand, 2006).

Zazwyczaj cztowiek nie jest w stanie ,przygotowaé¢ sie na kryzys”, poniewaz
najczesciej sg to sytuacje nagte i niespodziewane. Z reguty kryzysowych
sytuacji czy wydarzen nie sposéb unikngé, poniewaz stanowig konsekwencje
nieprzewidzianych okolicznos¢, ktorych specyfikg jest to, ze zawodzg w nich
wszelkie dotychczas znane i sprawdzone sposoby walki z przeciwnosciami.
Doswiadczenie kryzysu jest powszechne. Kazdy cztowiek moze zosta¢ dotkniety
kryzysem w trakcie swojego zycia.

Kryzys moga wywota¢ wydarzenia o charakterze przewidywalnym, ale
zwigzane z silnym odczuwaniem wielu, czesto skrajnych emocji, np. zmiana
stanu cywilnego, cigza, pordd, zmiana pracy, przejscie na emeryture, zmiana
miejsca zamieszkania. Kryzys moze zosta¢ wywotany nieoczekiwanymi, nagtymi
i trudnymi doswiadczeniami takimi jak: choroba wtasna lub bliskiej osoby,
wypadek, rozstanie, rozwdd, przemoc fizyczna i psychiczna, smierc¢ bliskiej
osoby, zagrozenie zycia lub ryzyko powaznego urazu.




Rodzaje kryzysu psychicznego

Istniejg rézne rodzaje kryzysu psychicznego:

rozwojowe - zachodzgce w trakcie catego zycia i rozwoju cztowieka
(dziecinstwo, dojrzewanie, dorostos¢, starosc¢) i powodujgce gwattowne
zmiany albo zyciowe zwroty

sytuacyjne - zwigzane z nieoczekiwanymi wydarzeniami, ktérych nie
mozna kontrolowac ani przewidywac, a powodujg zazwyczaj utrate czegos
lub kogos$ waznego (udziat w wypadku, utrata/zmiana pracy, choroba
wtasna lub bliskiej osoby, Smierc bliskiej osoby, zaginiecie bliskiej osoby,
nagfa zmiana statusu materialnego; moga takze by¢ wywotane przez
sytuacje o wydzwieku pozytywnym: matzenstwo, narodziny dziecka,
ukonczenie studiow)

egzystencjalne - leki i konflikty dotyczgce wtasnego zycia, jego celowosci,
waznosci (kryzys wieku sredniego, bilanse zyciowe)

Srodowiskowe - spowodowane wydarzeniami z obszaru katastrof i klesk
(naturalne: powddz, pozar, huragan, trzesienie ziemi; spowodowane
czynnikiem ludzkim: wojna, emigracja, zapas¢ gospodarcza)



Objawy kryzysu psychicznego

Cztowiek znajdujacy sie w stanie kryzysu psychicznego moze doswiadczac
i odczuwac wielu nieprzyjemnych i dokuczliwych objawéw (zardbwno na
poziomie fizjologicznym jak i emocjonalnym).

Moga to byc:

* nieokreslony niepokdj, lek

e rozdraznienie, ztos¢

e przejmujacy smutek, wzmozona ptaczliwosé

» strach odnosnie swojego funkcjonowania, przysztosci itp.

e poczucie pustki i/lub straty

e poczucie winy, wstyd

e poczucie krzywdy

e poczucie niemocy, bezsilnos¢, bezradnosé

e« poczucie braku wtasnej wartosci

* zobojetnienie, brak motywacji do dziatania

* przygnebienie

« zmeczenie lub poczucie braku energii

e zmniejszona zdolnos¢ myslenia lub koncentracji

* niechec¢ do dotychczasowych sposobdéw spedzania czasu

» chec¢ wycofania sie z dotychczasowych aktywnosci zyciowych czy
zawodowych

e problemy ze snem (trudnosci w zasypianiu lub nadmiarowa ucieczka w sen)

e bodle catego ciata (lub poszczegdlnych jego partii: brzucha, gtowy,
kregostupa, problemy trawienne)

« pobudzenie lub przeciwnie - apatia

 anhedonia (niemoznos¢ odczuwania radosci i zadowolenia)

* natretne wspomnienia wydarzenia krytycznego w formie zywych obrazéw
* brak sensu i celowosci istnienia

« zachowania autodestrukcyjne, mysli rezygnacyjne i samobdjcze



Jak mozesz pomoc osobie bedacej
w stanie kryzysu psychicznego?

Warto, aby bliscy oséb przezywajgcych kryzys psychiczny zachowali
czujnosc i w razie zaobserwowania niepokojgcych symptomadw zapewnili
bliskiej osobie odpowiednie wsparcie psychologiczne.

Niezwykle wazne jest, aby osoba przezywajaca kryzys nie zostata w tej
sytuacji sama i nie byta pozbawiona wsparcia najblizszych, zyczliwych jej
osob. Niekiedy moze wystarczy¢ wsparcie najblizszych, pod warunkiem,
ze sg oni w stanie obja¢ osobe doswiadczajgcg kryzysu szczegdlng
ochrona i opieka

UWAGA: w sytuacjach gdy kryzys dotknat wiekszej grupy ludzi np. catej
rodziny, matzenstwa, grupy spotecznej - takiego wsparcia zapewne beda
potrzebowaty wszystkie uczestniczgce w nim osoby; tym samym mogg
nie by¢ w stanie udziela¢ sobie nawzajem wystarczajgcej pomocy.

Bardzo istotne jest wowczas zapewnienie szybkiego i profesjonalnego
wsparcia z zewnatrz przez specjalistow: psychologa, psychoterapeuty
a takze lekarza psychiatry.
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