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Czym jest kryzys zdrowia
psychicznego?

Kryzys psychiczny - stan silnego przecigzenia
emocjonalnego

Pojawia sie, gdy dotychczasowe sposoby radzenia sobie
zawodza

Moze dotknac kazdego, niezaleznie od wieku i statusu
spotecznego

Najczestsze przyczyny.

- utrata bliskiej osoby

- przewlekty stres lub wypalenie

- choroba, trauma, przemoc

> nagte zmiany zyciowe

Kryzys nie jest choroba - jest sygnatem, ze cztowiek potrzebuje
wsparcia



Objawy kryzysu psychicznego

&® Objawy emocjonalne:

» lek, smutek, poczucie bezradnosci

» drazliwosc, napiecie, wahania nastroju
Objawy poznawcze:

» trudnosci z koncentracja

» hegatywne mysli o sobie i przysztosci
Objawy fizyczne:

» bezsennosc¢ lub nadmierna sennosc

» zmeczenie, bole somatyczne

Objawy behawioralne:

» wycofanie z relacji

» utrata motywacji do dziatania




Na czym polega pomoc psychologiczna?

POMOC PSYCHOLOGICZNA TO
PROFESJONALNE WSPARCIE W ODZYSK ANIU ROWNOWAGI PSYCHICZNEJ.

JEJ CELE:
Z APEWNIENIE POCZUCIA BEZPIECZEASTW A
ZROZUMIENIE SYTUACJI KRYZYSOWEJ
OBNIZENIE NAPIeClA EMOCJONALNEGO '*’;
WZMOCNIENIE ZAS0OBOW I ODPORNOSCI PSYCHICZNEJ W7
WYPRACOWANIE SPOSOBOW RADZENIA SOBIE N\
-
NAJWA/NIEJSZE JEST: S5
= OBECNOQ$¢ —_—
= WYSIUCHANIE

= AKCEPTACJA BEZ OCENIANIA




Formy pomocy w kryzysie

»konsultacja psychologiczna

»Interwencja kryzysowa (natychmiastowa pomoc)

» psychoterapia indywidualna lub grupowa
»wsparcie pedagogiczne lub szkolne

»telefony zaufania 1 pomoc online

»Wspotpraca z lekarzem psychiatrg (jesli potrzebna)
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Pomoc jest skuteczna, gdy zostaje udzielona szybko




Jak mozemy wspierac osobe w kryzysie?

v/ stuchac uwaznie | nie bagatelizowac problemu

v/ nie dawac ,prostych rad” typu: wez sie w garsc

v/ okazywac zrozumienie i cierpliwosc

v/ zachecac do skorzystania z profesjonalnej pomocy

v/ reagowac, gdy pojawia sie zagrozenie zycia lub zdrowia

Wsparcie spoteczne jest jednym z najwazniejszych
czynnikéw powrotu do zdrowia




Kryzys wypalenia -
zawodowego

niedopasowanie do pracy,
idealizm,

niska skutecznosc,
deficyty emocjonalne,
stres.

Przyczyny

® ZMmeczenie pracg,
:  deformacja osobowosci,
Skutki  Zmeczenie wspdlczuciem,
e wypalenie — depersonalizacja, spadek osiggniec.

s Sges ¢ dla osoby: relaksacja, szkolenia, dzienniczek stresu, terapia.
e dla organizacgji: poprawa relagji, elastycznosc, jasne role,
superwizje.




WSPARCIE DLA OSOB W KRYZYSIE

POLSKIE
e ‘ TOWARZYSTWO
P SUICYDOLOGICZNE

. Warszawski Osrodek ZYC

: Interwencji Kryzysowej
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https://woik.waw.pl/kontakt/ https://suicydologia.org/pomoc/




