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DLACZEGO NIE DOSTRZEGAMY KRYZYSU?

Zyjemy w otoczeniu, ktére wymaga wysokiej mobilizacji, aktywnosci, determinagji,
jakosci, punktualnosci, kontroli, szybkiej adaptacji i wiele innych gotowosci. Dotyczy
to zaréwno zycia zawodowego jak i prywatnego. Posiadamy zasoby, by spetniac sie
w tym otoczeniu i wszystko uktada sie zazwyczaj bez wiekszych zawirowan.
Mniej lub bardziej dotrzymujemy kroku petnigc rézne role w zyciu — pracodawcy,
pracownika, partnera, rodzica, dziecka, przyjaciela, kolegi lub inne. Nawet kiedy
pojawiaja sie trudnosci trzymamy kurs.

W przypadku, kiedy zyjemy w sprzyjajacym srodowisku, bez obcigzenh emocjonalnych,
bez rozczarowan, szybko wracamy do stanu réwnowagi, pomimo tych trudnosci.
Kiedy jednak nastepuje gwattowny spadek w postaci niespodziewanego wydarzenia
jak utrata pracy, rozstanie, utrata bliskiej osoby lub kiedy w dtuzszym okresie czasu
stale  dotykajg nas  negatywne  wydarzenia w  zyciu  prywatnym
czy zawodowym, okazuje sie, ze stajemy w obliczu prawdziwej niemocy
doswiadczajac kryzysu.

KRYZYS TO NIE CHOROBA.

KRYZYS TO REAKCJA NA TRUDNA SYTUACIE
ZDROWEGO CZtOWIEKA.

KRYZYS DOTYKA KAZDEGO CZtOWIEKA
W MNIEJSZYM LUB WIEKSZYM STOPNIU
NA ROZNYM ETAPIE ZYCIA | W ROZNYCH

SYTUACJACH.




Pojawiajace sie trudne sytuacje przy rownoczesnym spadku formy psychicznej moga
prowadzi¢ do szeregu roznych niebezpiecznych zachowan dla nas w postaci
naduzywania substancji psychoaktywnych lub ucieczek w uzaleznienia od pracy, gier,
telewizji, etc. Zapominamy, ze tak jak dba sie o urode, zdrowie fizyczne, warto dbac

rowniez o zdrowie psychiczne.

Doswiadczamy tak, poniewaz nie zawsze chcemy lub nie zawsze mamy odwage
dzieli¢ sie z najblizszym otoczeniem swoimi obawami, trudnosciami. Wynika to
z faktu, ze zyjemy czesto w naszym wyobrazeniu pod presje oczekiwan otoczenia
wobec rél, jakie mamy do spetnienia lub etykietek typu ,jak to, Ty nie mozesz?".
A co dzieje sie w tym czasie z taka osoba? Nadal staje w obliczu wyzwania
I niejednokrotnie  obiecuje sobie - tak, za chwile sie pozbieram,
za chwile zrobie to, co do mnie nalezy - az do wyczerpania.

W pewnym momencie wszystko traci swoj sens, nie dostrzega sie niczego
pozytywnego, okazuje sie, ze nagle cztowiek nie moze lub nie wie co moze zrobic.
Sprawy, ktore dotychczas przychodzity tatwo, staja sie trudne do realizacji. Nastepuje
spadek energii, lek, nerwowos¢, ogolne rozdraznienie, brak pomystow, brak
koncentracji, zmeczenie, pojawiaja sie silne emocje w reakcji na wtasna bezsilnos¢ -
ztos¢, agresja, ptacz, smutek. Zaraz za tym przychodzi niska samoocena,
zaniedbywanie sie, zaniedbywanie obowigzkéw lub trudnosci w ich wypetnianiu,
problemy z apetytem, snem, wycofanie lub ucieczka od dotychczasowych zajec i wiele
innych trudnych reakgji.

Tymczasem S$wiat wokot idzie do przodu, nie czekajac. Praca, rodzina, przyjaciele,
ludzie wokot nadal potrzebuja uwagi i wspdtuczestnictwa w zyciu. By moc sprawnie
powrdci¢ do stanu rownowagi, z pomocg moze przyjs¢ doswiadczona osoba. Taka
osobg moze by¢ znajomy, przyjaciel, ktos z rodziny, psycholog
lub konsultant kryzysowy.




WSPOEPRACA Z KONSULTANTEM KRYZYSOWYM

Rola konsultanta kryzysowego w udzielaniu pierwszej pomocy w sytuacjach
kryzysowych jest rekomendowana przez WHO. Konsultant kryzysowy nie musi by¢
psychologiem, nie musi by¢ psychiatrag. Konsultant kryzysowy jest pierwszym
profesjonalnym wsparciem w zderzeniu z sytuacjg kryzysowa. Dziata w oparciu
o efektywne, sprawdzone metody pracy, ktoére w krotkim czasie przynosza duza
poprawe osobie w kryzysie, by mogta sprawnie odzyska¢ poczucie sprawczosci
w dziataniu. Obecnie w okresie pandemii czesto konsultacje kryzysowe odbywajg sie
online, dzieki czemu osoby w kryzysie moga znalez¢ bezpieczne dla siebie miegjsce

w pierwszym kontakcie.

Konsultant kryzysowy udziela
natychmiastowej pomocy w postaci
wsparcia i zrozumienia w bezpiecznej,
poufnej atmosferze.

Konsultant kryzysowy koncentruje sie na
identyfikacji zrédta kryzysu, rozpoznaniu
stanu osoby w kryzysie, rozpoznaniu
zasobow tej osoby oraz wypracowaniu
planu dziatania na wyjscie z kryzysu.

Osoba w kryzysie szybko zauwaza pozytywna zmiane, odzyskuje spokdj. W wielu
przypadkach dochodzi do wypracowania konkretnego planu dziatania i radzenia
sobie z problemami, ktére moga pojawi¢ sie podczas procesu wychodzenia
z kryzysu. Osoba w kryzysie otrzymuje wszelkie niezbedne informacje wiacznie
z niezbednag psychoedukacjg w zakresie danej sytuacji kryzysowej. Niejednokrotnie
praca z konsultantem kryzysowym prowadzi do $wiadomego rozwoju osoby
w kryzysie, ktéra odnajduje nowa droge, sens i satysfakcje z zycia.

METODA STOP

Sytuacje kryzysowe, jak zostato juz wczesniej wspomniane, moga pojawiac sie w zyciu
cztowieka nieoczekiwanie lub moga by¢ sktadowa wielu stresogennych czynnikow
w jakiejs perspektywie czasowej. To powoduje, ze trudno dostrzec, ze wprawdzie nie
ma sie wptywu na sytuacje kryzysowa ale mozna mie¢ wptyw na swoje zachowanie —
czyli co mozna w danej sytuacji zrobic.

Z pomoca przychodzi prosta metoda STOP. Moze by¢ stosowana zawsze, kiedy tylko
pojawia sie jakis niepokojacy sygnat. Najwazniejszym w tej metodzie jest by dac¢ sobie




szanse na obserwowanie swoich emocji. Emogji nie nalezy ttumic, trzeba pozwoli¢ im

swobodnie przeptynac przez umyst.

S - StopP

T — TAKE A BREATH

O - OBSERVE

P - PROCEED

Zatrzymaj sie. Przerwij to co aktualnie robisz, myslisz
lub moéwisz.

Wez kilka gtebokich oddechéw, oddychaj. To uspokaja ciato
i umyst.

Spdjrz na swoja sytuacje jakby to byta scena z filmu. Patrzysz
oczyma widza i obserwujesz co sie dzieje na zewnatrz
i wewnatrz Ciebie. To pozwala na przyjrzenie sie sytuacji
z innej perspektywy i umozliwia bardziej obiektywna ocene
sytuagji.

Kontynuuj. Dzieki obserwacji wiesz co sie faktycznie dzieje
wokot Ciebie i w Tobie. Mozna swiadomie podejmowac
decyzje w jaki sposéb zareagowal, jakie zachowanie
Swiadomie uaktywniasz. To rodzaj stopklatki, ktéorag mozna

cwiczyc.

O zdrowie psychiczne mozna dbaé na wiele sposobdéw. Mozna zacza¢ samodzielnie

dbajac o swojg odpornosc psychiczng po to, by tatwiej przechodzi¢ przez pojawiajace

sie trudniejsze sytuacje w zyciu. W tym celu nalezy pozby¢ sie mitu poswiecenia siebie

dla innych i pozwoli¢ sobie na troske wobec siebie przejmujgc w ten sposdb

odpowiedzialnos¢ za wiasne zdrowie i zycie. Taka postawa przynosi korzysci dla nas

samych i dla ludzi, z ktérymi wchodzimy w rézne relacje.

KILKA WSKAZOWEK W DBALOSCI
O ZDROWIE PSYCHICZNE

= Rozmawiaj o swoich uczuciach,
przejmij odpowiedzialnos¢ za swoje
dobre samopoczucie;

= Dbaj o zdrowie fizyczne, regularny
ruch wptywa na zdrowie
psychiczne;

= Dobrze sie odzywiaj, dbaj o zdrowa
diete;




= Alkohol pij z umiarem, nie pij dla poprawienia sobie nastroju, by poradzi¢ sobie
z trudnosciami, bo to prowadzi do uzaleznienia;

= Wysypiaj sie, prawidtowy, zdrowy sen powinien trwa¢ 8-9 godzin;

= Kontaktuj sie z ludzmi, dbaj o dobre relacje z innymi, szukaj wsrdd nich zaufanych
kolegow;

= Nie bdj sie prosi¢ o pomoc, szczegdlnie kiedy czujesz zmeczenie lub jestes$
w ztej kondycji zdrowotnej;

» Znajdz czas na przerwe i relaks podczas codziennych obowigzkéw, to moze by¢
kilka chwil na swiezym powietrzu, zamkniecie oczu;

* Pracuj w oparciu o to, w czym jestes rzeczywiscie dobry, to buduje pozytywny
obraz siebie samego;

= Dbaj o innych, pomaganie nadaje sens i daje poczucie bycia potrzebnym;

PODSUMOWANIE

Na zakonczenie warto jeszcze raz podkresli¢, ze kazdy cztowiek przezywa trudne
sytuacje, s3 one wpisane w nasze zycie. Swiadomo$¢, ze sg nieodtgcznym elementem
zycia, ze mozna traktowac je jako co$ naturalnego, powoduje, ze fatwiej zmagac sie
z nimi. W takich sytuacjach mozna liczy¢ na przyjacidt, rodzine, inne bliskie osoby,
jesli tylko sa w bliskim nam otoczeniu.

Bywaja tez sytuacje, kiedy wolimy porozmawia¢ z osoba nieznajoma. Warto wtedy
zwrocic sie do osob, ktére udzielg bezpiecznego i profesjonalnego wsparcia. Dotyczy
wydarzen nagtych lub utrzymujacych sie od dtuzszego czasu, ktore zagrazaja zdrowiu
psychicznemu, fizycznemu lub zyciu.

Mozna tez i nawet nalezy zawsze dbac¢ o siebie samego, by moc zyé petnigj,

odwazniej i radosniej. Dbajmy o siebie nawzajem.

ZAPRASZAM DO WSPOEPRACY
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