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Motto:

~Pomiedzy bodZzcem i reakcjg jest przestrzen: w tej przestrzeni
lezy wolno$¢ | moc wyboru naszej odpowiedzi.”

Viktor E. Frankl. W poszukiwaniu sensu zycia



Wstep

Doswiadczenie kryzysu, czy sytuacji kryzysowej sg statg czescig 2zycia
codziennego kazdego z nas. Pomimo tego nieodtgcznym jego elementem jest
odczuwanie leku i wzmozone napiecie. Sam kryzys to istotny element stopniowo
narastajgcej sytuacji zagrozenia, bedacej wynikiem nowych lub zaskakujgcych
okolicznosci. Wigze sie to z prawdziwg lub odczuwalng utratg kontroli nad
rozwijajgca sie sytuacjg, problemem, a takze z brakiem koncepcji rozwigzania

sytuacji kryzysowej, powodujgc tym samym silny stres.

Rozpatrujgc mozliwoéci podjecia aktywnosci w obliczu kryzysu warto pamietaé, ze
czesto jest to punkt zwrotny w naszym zyciu. Prowadzi bowiem do zmiany - na
gorsze, albo na lepsze, o czym nie zawsze pamietamy. Chinczycy do wyrazenia
tego stowa uzywajg ideogramu, ktéry ma dwa znaczenia - ,niebezpieczenstwo”
oraz ,ukryte mozliwosci”. A zatem istotng jest wiedza, ze mozna nie tylko

przezwyciezyc¢ trudnosci, ale nawet zamienic je w zwyciestwo.

Oddajemy w Panstwa rece krétki przewodnik po kryzysie, ktérego treS¢ ma za
zadanie poszerzy¢ wiedze o kryzysie, sytuacjach kryzysowych oraz interwenc;ji
kryzysowej i wskaza¢ mozliwe $ciezki efektywnego reagowania w obliczu kryzysu,
jak rowniez spozytkowania generowanej w tym momencie energii w pozytywng

zmiane.

Z wyrazami szacunku

Redakcja



st )

_ O kryzysie
‘# . |

» Czym jest kryzys

Stowo ,kryzys” pochodzi od greckiego ,krino” i oznacza!: punkt zwrotny,
przetomowy; moment rozstrzygajgcy; jakosciowg zmiane uktadu lub w ukfadzie.
Kryzys (crisis w jezyku angielskim) poszerza znaczenie o takie cechy, jak nagtosg¢,
urazowosc¢ i subiektywne konsekwencje urazu w postaci przezyé negatywnych.
Kryzys jest kulminacyjng fazg narastajgcych zagrozen, nie rozwigzany na czas
powoduje przerwanie dotychczasowego cyklu rozwojowego. W zwigzku
z powyzszym mozna i nalezy podkreslié, ze kryzys zawsze oznacza przetom
miedzy dwiema jakosciowo réznymi fazami jakiego$ procesu. Kryzys moze by¢
bardziej lub mniej dotkliwy, moze miec rézny zakres, czas trwania, ale zawsze

konczy dotychczasowy stan rzeczy (sposéb dziatania, rozwdj sytuacii).

» Cechy kryzysu

v’ zaskoczenie

\

deficyt informacji wtedy, kiedy potrzebujemy jej najbardziej

\

spdéznione reakcje, organizacja nie nadgza reagowa¢ na wydarzenia
prawdziwe lub odczuwalne

wydarzenia stajg sie coraz bardziej grozne

utrata kontroli, rzeczywista lub odczuwalna

zagrozenie zywotnych intereséw

wzrost napiecia psychicznego

skrupulatna kontrola z zewnatrz (media, opinia publiczna)

wytwarzanie sie mentalnosci oblezonych

S N N N NN

panika, to inaczej uczucie nagtego leku o wysokim nasileniu (objawy, ktore

wystepowac to miedzy innymi: palpitacje serca, bol w klatce piersiowej,

! Stownik wyrazéw obcych. Warszawa 1980, s. 404
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dusznosé, uczucie dfawienia, drzenie ciata, uderzenia gorgca, sucho$¢ w
ustach, czy uczucie dretwienia)

v przerwanie normalnych proceséw podejmowania decyzji.?

L Typy kryzysow

o 2585

» Sytuacyjne (traumatyczne) - zwigzane na przyktad z utratg i zatobg,
przemoca, trauma, czyli sytuacjami niecodziennymi, nagtymi.

» Rozwojowe (normatywne) - zwigzane <z okresem  przemian
np. dorastanie, dojrzewanie. S3 to okresy burzliwe, cztowiek w trakcie
swojego zycia przechodzi zmiany na kazdej ptaszczyznie: biologicznej,
poznawczej, emocjonalnej i spotecznej. Ksztattuje sie tozsamosé
cztowieka. Zazwyczaj trwa krétko, pozytywne wsparcie w tym okresie
pozwala unikng¢ rozwoju choréb i zaburzen psychicznych. Nierozwigzany
kryzys rozwojowy moze doprowadzi¢ do rozwoju np. depresji.

» Egzystencjalne (normatywne Ilub traumatyczne) - zwigzane
z doskonaleniem i wzrostem osobowosci, dotyczg watpliwosci sensu
wiasnych dziatan, celu zycia, odpowiedzialnosci, niezaleznosci, wolnosci.

> Srodowiskowe (traumatyczne) - zwigzane z katastrofami wywotanymi
przez nature lub cztowieka, np. powddz, pozar, konflikty zbrojne, kryzys

gospodarczy.
Kryzysy normatywne

Wspotczesny swiat stawia przed nami wiele wyzwan, a jednym z nich jest
niewatpliwie kryzys normatywny. W obliczu dynamicznych zmian spotecznych
i technologicznych, tradycyjne systemy wartosci ulegajg zachowaniu.
Poszukiwanie nowych punktéw odniesienia staje sie palgcg potrzeba, ktora skfania

2 Materiaty z polsko-kanadyjskiej konferencji Administracja wobec sytuacji kryzysowych. Krajowa
Szkota Administracji Publicznej, 6-8 maja 1998 r., Zarzgdzanie sytuacjami kryzysowymi, s. 4
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do refleksji nad przysztoscig naszej cywilizacji. Wazne jest, aby w tym procesie

kierowac sie rozwagg i otwartoscig na dialog.

Kryzysy traumatyczne

S3g to trudne doswiadczenia, ktére mogg dotknaé kazdego z Nas. Reakcje na
traume sg naturalne i nie ma jednego wtasciwego sposobu radzenia sobie z nimi.
Poszukiwanie wsparcia u bliskich, specjalistow, grup samopomocowych jest

bardzo wazne w procesie zdrowienia.

Kryzysy dzielimy réwniez na ostre (przebiegajgce w okresie ok. 6-ciu tygodni)
i chroniczne (z objawami utrzymujgcymi sie powyzej 6-ciu tygodni, czasem nawet
latami). Do kryzyséw chronicznych dochodzi, gdy osoba wycofata sie lub
zastosowata patologiczne rozwigzania (w kryzysach rozwojowych) lub zatrzymata

sie w fazie reakcji emocjonalnej (w kryzysach traumatycznych).

Kryzys a sytuacja kryzysowa

Bardzo czesto w potocznym znaczeniu kryzys utozsamiamy jest z sytuacjg

kryzysowa, to jednak miedzy nimi istnieje roznica.

Kryzys jest etapem (elementem) sytuacji kryzysowej, jest kulminacyjng fazg

sytuacji kryzysowe;j.

Kazdy kryzys jest sytuacja kryzysowa, lecz nie kazda sytuacja kryzysowa
jest fazg kryzysu.

Kazda sytuacja kryzysowa moze wielokrotnie wywotac kryzys.



Sytuacja kryzysowa jest zazwyczaj nastepstwem zagrozenia, katastrof
naturalnych (np. powodzi) lub awarii technicznych. Sytuacja kryzysowa czesto
wywotuje szok, a nierzadko poczucie leku o wtasne bezpieczenstwo osobiste.
W czasie sytuacji kryzysowej pojawia sie niedobér informacji na temat przyczyn,
przebiegu i skutkéw kryzyséw w zwigzku z tym rozpoczyna sie chaotyczne
poszukiwanie informacji. Dochodzi do utraty kontroli nad informacjami trafiajgcymi

do wiadomosci publicznej, ktére czesto sg spdznione, nieaktualne.

Nagfa, silna lub dtugotrwata sytuacja kryzysowa pozbawia cziowieka poczucia
kontroli nad wtasnym zyciem, co moze wywotywac lek, agresje, poczucie
samotnosci, bezradnosci. Moze takze przyczyniac sie do powstawania problemow

w sferze poznawczej, czy emocjonalnej.

Interwencja kryzysowa a terapia

Interwencja kryzysowa i terapia sg realizowane w podobnej formie tzn. w formie

spotkan indywidualnych czesto serii spotkan.

Tym, co réznicuje interwencje kryzysowg od psychoterapii jest cel, osoba

prowadzgca dziatanie i czas trwania dziatania.

Cel interwencji kryzysowej: rozwigzanie biezgcego problemu i wsparcie

emocjonalne.

Osoba prowadzaca dziatanie: interwent kryzysowy, czyli osoby posiadajgca

specjalistyczng wiedze z zakresu psychologii kryzysu.

Czas trwania dziatania: kilka tygodni a czestotliwos¢ spotkan zalezna jest

od potrzeb; czestotliwos¢ zalezna od potrzeb.

Cel psychoterapii: modyfikacja struktur psychicznych.



Osoba prowadzgca dziatanie: psychoterapeuta, ktéry ma specjalistyczng

wiedze w psychoterapii w wybranym nurcie/nurtach.

Czas trwania dziatania: od kilku tygodni do nawet kilku lat; czestotliwos¢ jest

regularna i zachowuje staty rytm spotkan.

» Spodziewane efekty interwencji kryzysowej

Wyjscie z kryzysu przez uporanie sie z aktualnym problemem, nauka umiejetnosci
skutecznego radzenia sobie z problemami, poprzez zwiekszenie kompetencji
i samo$wiadomosci. Najwazniejszym efektem interwencji moze by¢ wiec

uzyskanie sprawczosci i kontroli nad wkasnym problemem.

» Style radzenia sobie z kryzysem

v' styl skoncentrowany na zadaniu - oznacza podejmowanie dziatania,
ktére ma cel - wybierajg go ci, dla ktérych najwazniejsze jest rozwigzanie
problemu lub zmiana istniejgcej sytuacji stresowej przez wykorzystywanie
procesow poznawczych

v' styl skoncentrowany na emocjach - charakteryzuje tych, ktérzy
wybierajg myslenie zyczeniowe i fantazjowanie kosztem racjonalnego
dziatania. Ich zdaniem nie wazne jest usuniecie lub zminimalizowanie
bodzca stresowego; wazniejsze jest zmniejszenie napiecia emocjonalnego
towarzyszgcego sytuacji stresowej. Nie podejmujg wiec realnych dziatan,
aby rozwigza¢ sytuacje stresowa, a zatem trudno im osiggng¢ pozytywny
efekt, co czesto konczy sie wzrostem napiecia psychicznego

v' styl skoncentrowany na unikaniu - wigze sie z odrzuceniem od siebie
mysli o zasadniczym problemie, niedopuszczaniem do przezywania go i
angazowania sie w rozwigzanie sytuacji stresowej, oznacza pewng
,ucieczke” od problemu, a cztowiek wykonuje czynnosci zastepcze - moze
na przyktad robi¢ pranie, sprzatac, spac, lub poszukiwac intensywnych

kontaktow towarzyskich®

Efektywne dziatanie w kryzysie

3 H. Sktodowski, Psychologiczne wyzwania kryzysu, w: H. Sklodowski (red.) Cztowiek w kryzysie —
psychospoteczne aspekty kryzysu Seria SWSPiZ w todzi: PRZEDSIEBIORCZOSC i ZARZADZANIE
Tom XI —Zeszyt 1 —£6dz 2010 —ss. 9-22



» Akceptacja trudnej sytuacji

Jest to Swiadome uznanie, ze trudnosci sg czescig zycia i mogg pojawi¢ sie
niezaleznie od naszych staran czy ztosci z tego powodu i w zadnym wypadku nie

oznacza rezygnacji czy poddania sie.

Nie jestesmy w stanie kontrolowa¢ wszystkiego, co dzieje sie dookota nas, ale
mamy wplyw na to, jak reagujemy na pojawiajgce sie przeciwnosci. Akceptacja
sytuacji jest pierwszym krokiem do przeksztalcenia reaktywnego podejscia,
pelnego stresu, cierpienia i leku, w bardziej aktywne oraz swiadome
dziatanie. Zaakceptowanie rzeczywistosci pozwala nam na zrozumienie sytuacji i
zidentyfikowanie naszych mozliwosci, a takze na rozpoczecie procesu radzenia

sobie z trudnosciami.
» Spojrzenie z dystansu

Doswiadczaniu sytuacji kryzysowej wigze sie z eskalacjg doznan emocjonalnych.
Odczuwamy silne, niekiedy sprzeczne emocje, ktére utrudniajg nam analizowanie
sytuacji i tym samym podejmowanie decyzji w kierunku wyjscia z kryzysu.
Zrozumienie funkcji emocji moze w sposob pozytywny wptyng¢ na poszukiwanie

rozwigzania w sytuacji trudnej o tym samym wyjscia z kryzysu.

Warto pamieta¢, ze emocje sg wazne, a ich obecnos¢ jest niezbedna w naszym
zyciu. Nie ma takze niepotrzebnych czy zltych emocji. Kazda z nich, nawet o
pozornie negatywnym wydzwieku ma swojg funkcje i jest nosnikiem informaciji dla

nas o nas samych.

poOzNnajmy nasze emaocje

v Rados$¢ to jedna z najprzyjemniejszych emocji. Méwi o tym, co jest dla

nas wazne i dobre, czego potrzebujemy do szczescia. Jest tez



katalizatorem aktywnosci i ma funkcje wzmocnienia w dziataniu w

okreslonym celu.

Smutek to pozornie negatywna emocja, ktéra czesto wigze sie z sytuacja
straty. Jej obecnos¢é ma ogromne znaczenie dla posiadania wiedzy o tym,
co jest lub byto dla nas wazne czy cenne. Smutek pomaga w przejsciu
przez proces zmian potgczony ze stratg np. towarzyszy nam w zatobie lub
w procesie uswiadamiania sobie, ze czego$ nie mozemy mieé. Smutek to
takze wazna informacja dla nas samych, o tym, ze jakas wazna dla nas
potrzeba jest niezaspokojona. To smutek powoduje tzw. wglad oparty o
refleksje, czyli pozwala nam sie zatrzymac i spojrze¢ na siebie oraz wtasne
doswiadczenia z pewnej odlegtosci. Jednoczesnie smutek pozwala nam
sie skupi¢ na sobie. O tym $wiadczy nieSwiadoma reakcja ciata tj. podczas
odczuwania smutku kulimy sie, zwijamy w kiebek. Smutkowi towarzyszg
tzy, ktére sg naturalng reakcjg organizmu, ktéra ma funkcje oczyszczania i

przynosi ulge.

Zto$ ¢ moéwi nam duzo waznych rzeczy, na przyktad ze dzieje sie cos, co
uwazamy za zagrazajgce, ze kto$ narusza nasze granice (czasami tym
kim$ jesteSmy my sami), ze nasze potrzeby sg niezaspokojone, a
wewnetrzne baterie sg roztadowane. Jest reakcjg na frustracje - pojawia
sie, kiedy ktos lub co$ nie daje nam tego, czego potrzebujemy, nie pozwala
nam zrobi¢ tego, co chcemy lub gdy ktos chce wyrzadzi¢ nam krzywde.
Wskazuje nam wartosci i potrzeby, ktére sg dla nas wazne. Ztos¢ daje
energieg, by pokonaé przeszkode, obroni¢ sie przed zagrozeniem, walczy¢
o to, co dla nas wazne lub o siebie zadbaé. Kiedy sie ztoscimy, ciato zwykle
ma ochote robi¢ co$ gwattownego: krzyczeé, tupac, kopac, niszczyc.
Nasze szczeki i piesci zaciskajg sie, serce bije szybciej. Ztos¢ nie jest
niczym ztym, mamy prawo jg odczuwac i okazywac¢ na rézne sposoby.
Mozemy nazwacC swojg ztosé: ,Ztoszcze sie, bo...”, gteboko oddychag,
policzy¢ do dziesieciu, wyjs¢ z miejsca, w ktérym czujemy, ze mozemy
wybuchng¢, wyjsé na spacer, podrze¢ na strzepy niepotrzebng gazete,
napi¢ sie wody. Warto pamieta¢, ze jako dorosli ludzie jestesmy
odpowiedzialni za sposdb, w jaki okazujemy ztosc. Jesli w wyniku ztosci

sprawiliSmy komus przykrosé — przeprosmy.
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v' Strach informuje nas o niebezpieczenstwie, zagrozeniu, braku poczucia
bezpieczenstwa. Skiania do refleksji nad podejmowanymi dziataniami, by
byly one bezpieczne. Mobilizuje ciato, aby przygotowac sie na nie i chronic
przed nim. Czasami kaze walczy¢, czasami krzycze¢, czasami uciekag,
czasami schowac sie. Nasze serce bije szybciej, oddech robi sie ptytszy i
szybszy, zrenice rozszerzajg sie. Niektérzy mogg blednaé, poci¢ sie,
trzgs¢. Odczuwanie leku nie jest rownoznaczne z tym, ze cos faktycznie
nam zagraza. Czasami przywotujemy go wspomnieniami z przesztosci,
czasami zamartwiajgc sie o przysztos¢. Dobrym sposobem, by zapanowac
nad strachem (zresztg nad innymi uczuciami tez), jest wziecie kilku
gtebokich oddechéw. Kiedy oddychamy gteboko, tatwiej mozemy odréznic
to, co zagraza nam naprawde, od tego, co tylko wydaje sie nam
niebezpieczne. Czasami mozemy oswaja¢ strach na rézne sposoby, na
przyktad opowiedzie¢ o swoich odczuciach komu$ bliskiemu, narysowac
swdj strach, stopniowo kontaktowac sie z sytuacjg/ rzeczg, ktoérej sie boimy.
W przypadku dzieci bardzo pomocna jest zabawa — w zabawie zamieniamy

sie w to, czego sie boimy — w weza, psa, potwora.

v Wstret - daje komunikat, zebysmy przerwali kontakt z jakim$ obiektem,
substancjg czy sytuacjg i unikali go w przyszitosci. To uczucie pozyteczne,
ktére moze chroni¢ nasze zycie i zdrowie, na przyktad ochroni¢ przed
spozywaniem nieswiezego jedzenia czy wdychania niebezpiecznych

substanciji.

v Wstyd i poczucie winy mowig nam, ze zrobilimy co$ ziego,
ztamalismy jakie$s zasady, normy, obietnice, postanowienia czy standardy
albo nie dopilnowaliSmy czegos, nie zrealizowaliSmy jakiego$ celu.
Pojawiajg sie w sytuacji, kiedy czujemy sie za cos odpowiedzialni. Czasami
wstydzimy sie rowniez, kiedy wydaje nam sie, ze nie spetniamy czyich$

oczekiwanh lub bardzo réznimy sie od innych i ktos daje nam to odczu¢.

v' Wstyd jest nieprzyjemng, trudng do zniesienia emocjg. Pojawia sie
wtedy, gdy interpretujemy zdarzenia jako takie, za ktore jestesmy
odpowiedzialni, ktére prowadzg do ztamania regut bgdz oczekiwan i sg
efektem naszych niewspierajacych przekonan. Kiedy sie wstydzimy,
spuszczamy gtowe, ramiona, nasza twarz staje sie smutna i czerwona.

Wstyd sprawia, ze czujemy sie Zle, chcemy sie schowaé, wycofac sie lub
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uciec z miejsca, w ktorym jestesmy. Odbiera nam energie do dziatania i
pomysty na naprawienie sytuacji. Wstyd niewiele daje, zatem pomysl, czy

warto zawstydzac siebie lub innych.

v Poczucie winy pojawia sie wtedy, gdy interpretujemy zdarzenia jako
takie, za ktore jestesmy odpowiedzialni, ktére prowadzg do ztamania regut
badz oczekiwan i sg efektem naszego jednostkowego zachowania. Ta
emocja niesie ze sobg motywacje do poprawy zachowania w przysztosci,
podpowiada, by naprawiaé szkode, przeprosi¢ albo przynajmniej

zastanowi¢ sie nad tym, co sie stato. Nie odbiera sprawczosci.

v Zazdros$¢ pokazuje nam to, co jest dla nas atrakcyjne, wazne lub czego
pragniemy, a nie mamy tego. Zazdroscimy innym tego, co potrafig, co majg
lub jacy sg. Pojawia sie rowniez w sytuacji, kiedy bliska i cenna relacja jest
zagrozona (moze to byé rzeczywiste zagrozenie lub tylko wyobrazone).
Zazdros¢ to czesto klasyfikowana jako negatywna emocja, tymczasem
daje site i motywuje do podejmowania dziatanh, ktére mogg nas przyblizyé
do celu/rzeczy, ktérej zazdroscimy lub polepszg relacje, uratujg zwigzek.
Zazdros¢ jest emocjg ztozong, to znaczy ze na jej przezywanie skfada sie

wiele emocji zaleznych od sytuacji i charakteru danej osoby.

planuj dziatania

» Dzialanie z planem

Efektywne radzenie sobie z przeciwnosciami w naszym zyciu wymaga
cierpliwosci, determinacji i przede wszystkim strategii. Dlatego warto zamienic
impulsywne reagowanie na spokojne zastanowienie sie nad zaistniatg sytuacjg

oraz analize zasobdéw i mozliwosci podjecia reakcji, by stworzy¢ plan dziatania.
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Plan pozwala kontrolowa¢ proces, przez ktéry przechodzimy, co daje poczucie
sprawstwa i tym samym dodaje sit do dalszego dziatania. Plan pozwala takze na
permanentna analize sytuacji, zmian jakie w niej zachodzg i wprowadzanie
czynnikéw, ktére nadadzg zmanie pozadany kierunek. Plan daje tez szanse do

nauki i efektywniejsze dziatanie w przysziosci.

Kazdy kryzys to naruszenie stabilizacji i zarazem zapowiedz zmiany. Czesto
zapominamy, ze dokonujgca sie poprzez dodwiadczenie kryzysu zmiana moze
przynies¢ pozytywne skutki, myslgc czy projektujgc katastrofalne wizje. Jeden z
tworcow teorii osobowosci Erik Erikson wskazuje, Zze kryzys jest nieodtgczng
czescig naszego rozwoju, co oznacza, ze doswiadczamy kryzysu na kazdym
etapie swojego zycia i jest on dla nas szansg na rozwoj oraz nieodtgczng czescig
stawania sie dojrzalszymi. Wg jego teorii cztowiek przechodzi od momentu
narodzin przez stadia zwigzane z dorastaniem i nowymi wyzwaniami zyciowymi,
spotecznymi, poprzez dorosto$¢ az do starosci. Erikson szczegodlnie silny nacisk
ktadzie na okres dojrzewania. Wtedy dokonuje sie przejscie od dziecinstwa do
wieku dojrzatego. To co dzieje sie w tym stadium ma ogromne znaczenie dla
osobowosci cztowieka dorostego. Byciu nastolatkiem oraz rodzicem osoby
nastoletniej towarzyszg ztozone zmiany, ktére czesto nazywa sie kryzysem wieku
dorastania. Kryzys ten moze przebiega¢ u réznych oséb z odmiennym
nasileniem, a jego symptomy tez nie muszg by¢ jednolite. Niemalze zawsze jednak
jest to czas burzliwy ale i naturalny, gdzie kryzys jest szansg i prowadzi do
pozytywnych skutkow tj. osiggniecia dojrzatosci. Do innych, majgcych silne
odzwierciedlenie nawet w jezyku potocznym kryzyséw rozwojowych zaliczamy

m.in. kryzys wieku sredniego, poczatku dorostosci, wieku péznego czy emerytalny.
Kryzys wieku sredniego czesto wigze sie z pytaniem o sens i cel zycia.

Kryzys poczatku dorostosci wigze si¢ z trudnosciami w wyborze drogi

zawodowej czy zwigzkowe;j.
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Natomiast kryzys emerytalny z potrzebg znalezienia nowego sensu zycia po

zakonczeniu kariery zawodowej. Wazne jest, aby w trudnych momentach mie¢

wsparcie ze strony rodziny, przyjaciot czy specjalistow od zdrowia psychicznego.

Przezwyciezenie kryzyséw rozwojowych moze przynies¢ wiele korzysci,

takich jak zwiekszenie samoakceptacji, zadowolenie z zycia oraz lepsze

funkcjonowanie w spoteczenstwie.

Warto wiec spogladaé na kryzys ja na szanse zbudowania nowej, lepszej

rzeczywistosci tak blisko siebie, jak i w ujeciu globalnym.

Symptomy kryzyséw rozwojowych:

v

v

zmiany emocjonalne tj. nagte zmiany nastroju, frustracja, odczuwalny
smutek czy bezradnos¢

trudnosci w relacjach np. osoba moze mie¢ trudnosci w nawigzywaniu i
utrzymywaniu bliskich zwigzkéw, zaobserwowaé tez mozna wycofywanie
sie, unikanie kontaktoéw spotecznych lub doswiadczanie konfliktéw w
relacjach

obserwowalne duze zmiany Zzyciowe (w sposobie funkcjonowania fj.
zmiana szkoty, pracy, zawarcie zwigzku matzenskiego lub rozwéd)

brak odczuwania satysfakcji zyciowej (poczucie stagnacji lub utrate radosci
i zainteresowan, trudnosci w znalezieniu sensu lub celu w codziennych
dziataniach)

mozliwe fizyczne symptomy kryzysu rozwojowego: zmeczenie,
bezsennosc, bdle gltowy czy problemy zotgdkowe

silny zwigzek kryzysu ze stresem moze mieC¢ skutek w postaci

réznorodnych objawéw fizycznych u osoby go doswiadczajace;j

Dlaczego kryzys jest szansa:

daje mozliwos¢ nauki nowych umiejetnosci
daje mozliwo$¢ nauki/poznania i wzmocnienia kontroli nad witasnymi
emocjami

jest katalizatorem zmiany
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R nie jestes sam

> Nie obawiaj sie prosi¢ o pomoc

Wielu z nas odczuwa dyskomfort w sytuacji, gdy ma poprosi¢ o pomoc. Moze nam
sie wydawag, ze poszukiwanie wsparcia i pomocy w sytuacji kryzysowej to objaw
stabosci. Proszenie o pomoc to co$, czego nie potrafimy i do czego kompetencji
nie nabywamy w procesie nauki i wychowania. W spoteczenstwie, ktérego
funkcjonowanie opiera sie czesto na rywalizacji trudno powiedzieé, ze
stracitam/em prace, bo znajomi pomyslg, ze jestem niedojdg. Nie powiem, ze w
domu jest przemoc, bo przeciez na zewnatrz taka z nas idealna rodzina, wiec jak?
Nie powiem o problemach psychicznych, o depresji. Ukrywamy to. Robimy to, bo
w nhaszej kulturze proszenie o pomoc jest przyznawaniem sie do stabosci. A to

przeciez nie tak — to raczej akt odwagi, wyjscia ze skorupy.

Jak efektywnie prosi¢ o pomoc:

v' zwrd¢ sie do osob, ktérym ufasz

v' poszukaj lub wspdlnie z osobg Ci bliskg, zaufang poszukajcie specjalistow,
ktorzy zajmujg sie zjawiskiem, ktore jest zrodlem kryzysu (np. przemoc,
uzaleznienie czy starta osoby bliskiej), co utatwi, skroci droge do jego
rozwigzania

v postaraj sie jak najdoktadniej zdefiniowaé (opisa¢) zrédto kryzysu lub
potrzebe, ktéra sie z nim wigze, czyli np. w sytuacji utraty pracy staraj sie
nie mowi¢: ,Zréb cos”, ,Pomoz”, tylko: ,Potrafie robi¢ to i to, moze mégtbys
poméc mi w znalezieniu pracy?” Trzeba zatem zdefiniowac¢ problem,
ustali¢ gdzie konkretnie mamy ktopot, z czym sobie nie radzimy, w czym

potrzebujemy pomocy - to jest pierwszy krok w dziataniu
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v' spersonalizuj swojej prosby, czyli skieruj je do konkretnej osoby - czyli nie
wypisuj na portalu spotecznosciowym czy forum, jak jest Ci zle, tylko
zadzwon do konkretnej osoby i powiedz jej, ze masz problem. Prosze
zwr6¢ uwage, ze kiedy uczymy sie pierwszej pomocy mowi sie nam, by nie
wotaé: ,Niech mi ktos pomoze!”, tylko ,Prosze, niech pan w zielonej kurtce
mi pomoze”. Bo wtedy ten konkretny pan czuje sie zobligowany, zeby
pomac. | tu dziata to podobnie: jezeli wybierzemy konkretng osobe: ciotke
Adele, przyjaciela Wojtka, czy znajomg sgsiadke i ich poprosimy o pomaoc,
to bedg sie czuli niejako w obowigzku by pomdc.
Pamietaj, ze personalizacja obcigza tez osobe zobligowang do pomocy,
warto wiec szuka¢ wsparcia i pomocy w konkretnym dziataniu np.
w osrodku interwencji kryzysowej

v/ proszac o pomoc warto swojg prosbe komunikowa¢ jasno i wprost, bez

oczekiwania, ze druga strona sie domysli o co nam chodzi, gdyz jest to

niemozliwe

dziecko w kryzysie

Dziecko w kryzysie. Co robi¢?

» wizyta u specjalisty (psycholog/psychoterapeuta/psychiatra)
» badania rozszerzone (endokrynologiczne/morfologia/poziom witamin)
» w przypadku mysli samobdjczych, samookaleczania lub innych zachowan

bedacych zagrozeniem dla zdrowia i zycia zadzwon pod 112

Dziecko w kryzysie. Jak wspiera¢?

» zdrowie dziecka jest na pierwszym miejscu (szkota i obowigzki domowe nie

powinny by¢ wazniejsze)
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A\

nie obarczaj dziecka swoimi emocjami, korzystaj z pomocy specjalistow
jesli potrzebujesz. Zadbaj o siebie, aby méc zadbac¢ o dziecko

daj dziecku przestrzeh do pracy nad sobg

stuchaj i staraj sie lepiej zrozumie¢

badz obok, rozmawiaj z dzieckiem kiedy tego potrzebuje

badz cierpliwy, wyjscie z kryzysu psychicznego to czasem proces na kilka
lat

nie poréwnuj, unikaj frazeséw typu ,wszystko bedzie dobrze”

znajdz czas, aby spedzi¢ czas wspdlnie z dzieckiem

akceptuj, dziecko potrzebuje czu¢, ze jest akceptowane

stuchaj potrzeb swojego dziecka i odpowiadaj na nie

pozwol dziecku decydowacé o sobie, bierz jego zdanie pod uwage

szanuj poglady swojego dziecka

badz prawdziwy, nie udawaj

Gdzie znajdziesz pomoc

Instytucje na terenie miasta Chetm

Telefony pomocowe ogdlnopolskie

Telefony pomocowe (w tym zaufania i w sytuacji kryzysu) na terenie
miasta Chetm

Grupy samopomocowe i grupy wsparcia

Lokalna baza ustug spotecznych (przekierowanie przez link i opis gdzie

jest informacja do pobrania)
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\l gdzie sie zgtosic?

Instytucje na terenie miasta Chetm

Psychicznego dla
Dzieci i Miodziezy;
Poradnia
Psychologiczna dla
Dzieci

zaburzenia w
rozwoju
emocjonalnym i
spotecznym,
nadpobudliwo$é
psychoruchowa,
zaburzenia

Poradnictwo
pedagogiczno-
psychologiczne/
logopedyczne,
psychoterapia

Lp. | Nazwa Jednostki Obszar pomocy Formy pomocy Gdzie sie
zglosic
1. Miejski Osrodek Bezdomnosc¢, : ul. Kolejowa 8
Pomocy Rodzinie w | alkoholizm, ﬁ;’gﬂglzgfgr:l 22-100 Chelm
Chetmie ubéstwo, sieroctwo, prawna
bezrobocie, swiad cz’ enia (82) 564 22 50
niepetnosprawnosc, pieniezne i (82) 565 34 17
przemoc domowa, niepieniezne sekretariat@m
diugotrwata lub oprchelm.pl
ciezka choroba,
narkomania,
kryzys, kleska
zywiotowa
2, Osrodek Interwenciji | Szeroko rozumiany ; ul. Kolejowa 8
Kryzysowej przy kryzys, konflikty E(I)argggstyka, 22-100 Chetm
Miejskim Osrodku rodzinne, przemoc psychologiczna
Pomocy Rodzinie w | domowa, kleska wsparcie i ’ (82)565 82 59
Chetmie zywiotowa, poradnictwo wew.217
problemy pedagogiczne oik@moprchel
wychowawcze mediacje ’ m.pl
warsztaty, terapie
3. Dzignny Dom Samo'tnoé(’:, Pomoc socjalna, ul. Ogrodowa
Senior + przy ograniczona edukacyjna 36. 22-100
Miejskim Osrodku sprawnos$é kulturalno—, ’
Pomocy Rodzinie w | psychofizyczna odwiatowa 22100 Chelm
Chelmie (82) 565 36 16
4. $wietlicg Problemy Wsparcie ul. Kopernika
Srodowiskowa przy | wychowawcze, psychologiczne 253 i 25b
Miejskim Osrodku problemy diagnostyka ’ 22100 C,he’fm
Pomocy Rodzinie w | edukacyjne terapia dzia’iania
Chetmie edukacyjno- (82) 549 70 95
wychowawcze
5. Poradnia Zdrowia zaburzenia lekowe,

ul. Ceramiczna
22A
22-100 Chetm

533 444 503
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odzywiania,
trudnosci w nauce,

depresje.

6. Poradnia Zaburzenia Diagnostyka ul. Potaniecka
Psychologiczno- rozwojowe, psychologiczna/ 5 '
Pedagogiczna nr 1 | emocjonalne, pedagogiczna, 2’2_100 Chelm
w Chetmie problemu okresu pomoc

dojrzewania, psychologiczno-

problemy pedagogiczna

wychowawczo- (82) 565 94 61
edukacyjne

7. Poradnia Zaburzenia Diagnostyka ul
Psychologiczno- rozwojowe, psychologiczna/ P(.)wstar'\ cOW
Pedagogicznanr 2 | emocjonalne, logopedycznal/ped Warszawy 8
w Chetmie problemu okresu agogiczna, pomoc

dojrzewania psychologiczno- (82) 565 73 69
pedagogiczna

8. Zespot Zaburzenia Diagnostyka ul
Wychowania i rozwojowe, psychologiczno- Tr.ubakowska
Pomocy emocjonalne, pedagogiczna, 59
Psychologiczno- problemu okresu pomoc 22:100 Chelm
Pedagogicznej nr 1 | dojrzewania, psychologiczno-

w Chetmie problemy pedagogiczna, (82) 563 34 51
wychowawczo-
edukacyjne

9. Stowarzyszenie Kryzysy, Poradnictwo ul. Obtoriska
Osrodek diugotrwata lub psychologiczne, 20
Wspierania Rodzin | ciezka choroba, Poradnictwo 22-100 Chetm
w Chetmie bezrobocie, prawne,

uzaleznienie, poradnictwo (82) 564 09 10
wspotuzaleznienie, | prawno- 690 508 534
przemoc domowa administracyjne,

warsztaty

10. | Stowarzyszenie Niepetnosprawnos¢ | Poradnictwo ul. Plac
Oséb z zagrozenie psychologiczne, Tysiaclecia
Niepetnosprawno- wykluczeniem spotkania Panstwa
Scig i ich Przyjaciét | spotecznym, edukacyjne Polskiego 1,
Zbyszko w Chetmie | wykluczenie 22-100 Chetm

spoteczne
739 906 033

11. | Powiatowy Zespot Niepetnosprawnos¢ | Wydanie ul. Plac
do Spraw orzeczen: Niepodlegtosci
Orzekania o -0 1,22-100
Niepetnosprawnosc niepetnosprawno- | Chetm
i w Chetmie |Sci

- 0 stopniu (82) 565 33 79
niepetnosprawno-

Sci

- 0 wskazaniach

do ulg i uprawnien

12. | Oddziat Terapii Alkoholizm Diagnostyka, ul. Ceramiczna
Uzaleznienia od leczenie 1
alkoholu. stacjonarne, 22-100 Chetm
Samodzielny
Publiczny (82) 56 23 365

Wojewddzki Szpital
Specjalistyczny w
Chetmie
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13. | Poradnia Alkoholizm Diagnostyka, ul. Ceramiczna
Uzaleznienia i leczenie 1
Wspodtuzaleznienia ambulatoryjne, 22-100 Chetm
od alkoholu . poradnictwo,

Samodzielny terapia (82)562 31 00
Publiczny

Wojewddzki Szpital

Specjalistyczny w

Chetmie

14. | Stowarzyszenie Bezdomnosc¢, Wsparcie osob ul.

MONAR bezrobocie, samotnych, Kapieliskowa
Schronisko dla uzaleznienie bezdomnych i 28, 22-100
Osbb Bezdomnych uzaleznionych Chetm
MARKOT w

Chetmie 512 026 291

15. | Powiatowy Urzad Bezrobocie Posrednictwo ul. Plac

Pracy w Chetmie pracy, Niepodlegtosci
poradnictwo 1, 22-100
zawodowe, Chetm
podnoszenie
kwalifikaciji, (82) 562 76 97
Swiadczenia
pieniezne

16. | Towarzystwo Bezdomnosc¢, Wsparcie oséb ul. Wotynska
Pomocy im. sw. ubdstwo samotnych, 69 ,22-100
Brata Alberta Koto bezdomnych i Chetm
Chetmskie uzaleznionych

(82) 563 01 12
17. | Komenda Miejska Zagrozenie Ochrona ul. Zwirki i
Policji w Chetmie bezpieczenstwa bezpieczenstwa Wigury 20,
zdrowia, zycia lub ludzi oraz 22-100 Chetm
mienia utrzymanie
bezpieczenstwai | 112
porzadku 997
publicznego 47 8131210
997

18. | Szpitalny Oddziat Nagte zagrozenia Dorazna pomoc ul. Ceramiczna
Ratunkowy SPWSS | zdrowia lub zycia medyczna 1,

w Chetmie 22-100 Chetm

112
999

19. | Komenda Miejska Pozary, zagrozenie | Ochrony zycia, ul. Prymasa
Panstwowej Strazy | zdrowia lub zycia, zdrowia i mienia Stefana
Pozarnej w dobytku oraz przed pozarami, Wyszynskiego
Chetmie srodowiska kleskami 2B, 22-100

naturalnego, kleski | Zywiotowymi i Chetm
zywiotowe zagrozeniami
ekologicznymi (82) 565-34-28
20. | Straz Miejska w Zakiécenia Ochrona spokoju i | ul. Obtoriska
Chetmie porzadku porzgdku w 20
publicznego miejscach 22-100 Chetm
publicznych
986
21. | Stowarzyszenie Przemoc, problemy | Pomoc ul. Ogrodowa

Integracji Rodzin
.Przystan”
Niepubliczny
Zaktad Opieki
Zdrowotnej,

z uzaleznieniem,
zaburzenia
psychiczne,
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psychologiczna,
terapia
indywidualna,
terapia grupowa,
dziatania
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tel:825623100

Osrodek edukacyjno- (82) 564 09
Profilaktyki, motywacyjne 10510 502 900
Diagnozy i terapii 665 088 968
Zdrowia
Psychicznego
gdzie zadzwonic?
Telefony pomocowe ogoélnopolskie
Lp. | Nazwa Jednostki Obszar pomocy Formy pomocy Gdzie
zadzwonic¢?
1. Centrum wsparcia Kryzys psychiczny Pomoc 800 702 222
dla Osoéb Dorostych psychologiczna
w Stanie Kryzysu
Psychicznego
2. Telefon Zaufania Kryzys, przemoc, Pomoc 116 111
dla Dzieci i przemoc domowa psychologiczna,
Mtodziezy ochrona praw 885 558 896
dziecka
3. Dzieciecy Telefon Kryzys, przemoc, Ochrona praw 800 121 212
Zaufania przemoc domowa dziecka
Rzecznika Praw
4. Telefon zaufania Kryzys Pomoc 116-123
dla Oséb Dorostych | emocjonalny psychologiczna
w Kryzysie
Emocjonalnym
5. Telefon zaufania Uzaleznienia Udostepnianie 801 889 880
Uzaleznienia bazy informacii,
Behawioralne prowadzenie
dziatan
informacyjnych i
edukacyjnych
6. Telefon dla Zagrozenia dla Pomoc w zakresie | 800 100 100
rodzicow/nauczy- dzieci i mtodziezy przeciwdziatania i
cieli w sprawie pomocy
bezpieczenstwa
dzieci
7. Policyjny telefon Kryzys Pomoc 800 120 226
zaufania psychologiczna i
prawna.
8. Ogolnopolski Uzaleznienia Wsparcie 800 199 990
Telefon Zaufania psychologiczne,
,uzaleznienia” prowadzenie
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dziatan

informacyjnych
9. Ogodlnopolskie Przemoc Pomoc 800 120 002
Pogotowie dla Ofiar psychologiczna
Przemocy w
Rodzinie
,Niebieska Linia”
10. | Bezptatny Telefon Kryzys Pomoc 22 255 22 02
Kryzysowy ze psychologiczna
wsparciem
psychologicznym w
jezyku polskim
ukrainskim
rosyjskim,
hiszpanskim oraz
angielskim
11. | Pomaranczowa Dzieci pijgce i Konsultacje i 801 14 00 68
Linia Pomoc uzaleznione wsparcie
rodzicom pijgcych psychologiczne,
dzieci terapia,
prowadzenie
dziatan
informacyjnych

Telefony pomocowe (w tym zaufania i w sytuacji kryzysu) na terenie miasta Cheim

gdzie zadzwonic?

Lp. | Nazwa Jednostki Obszar pomocy Formy pomocy Gdzie sie
zgtosic
1. Catodobowy Szeroko rozumiany | Pomoc 606 972 250
Telefon kryzys, konflikty pedagogiczna,
Interwencyjny rodzinne, przemoc | interwencyjna
Osrodka Interwencji | domowa, katastrofy
Kryzysowej MOPR
w Chetmie
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grupy samopomocowe
| grupy wsparcia

Grupy samopomocowe i grupy wsparcia

Lp. | Nazwa Jednostki | Obszar pomocy Formy pomocy Gdzie sie
zgtosic
1. Grupa wsparcia Zatoba Wsparcie ul.
dla oso6b psychologiczne Staroécinska
bedacych w 4A
zatobie po stracie 22-100 Chetm,
najblizszych ul. Lubelska 55
(82) 564 50 11
2. Grupa wsparcia Choroba Wsparcie ul.
dla oséb po nowotworowa psychologiczne Staroscinska
chorobie 4A
nowotworowej 22-100 Chetm,
ul. Lubelska 55
(82) 564 50 11
3. Grupa wsparcia Kryzys psychiczny Wsparcie ul. Ceramiczna
dla oséb z emocjonalne, 1
doswiadczeniem pomoc w radzeniu | (82) 562 32 23
kryzysu sobie z 22-100 Chetm
psychicznego problemami i ich
przezwyciezaniu
4, Grupa wsparcia Rodziny oséb Wsparcie ul. Ceramiczna
dla rodzin oséb znajdujgcych sie w emocjonalne, 1
doswiadczajgcych | kryzysie pomoc w 22-100 Chetm
kryzysu psychicznym przezwyciezaniu i
psychicznego radzeniu sobie z (82) 562 32 23
problemami
5. Grupa wsparcia Miodziez w wieku 18- | Wsparcie ul. Ceramiczna
dla mtodych 21 lat emocjonalne, 1
dorostych w wieku pomoc w 22-100 Chetm

18-21 lat

przezwyciezaniu i
radzeniu sobie z
problemami

(82) 562 32 23
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Anonimowi
Alkoholicy —
dobrowolne
samopomocowe
grupy osob
uzaleznionych od
alkoholu

Alkoholizm

Utrzymanie
trzezwosci
wilasnej i
wspomaganie
innych os6b
uzaleznionych w
jej osiaggnieciu

ul. ks.
Marcelego
Mrozka 2
22-100 Chetm

518 980 671

Lokalna baza ustug spotecznych

lokalna baza

Lp. | Nazwa Jednostki Obszar pomocy Wykaz miejsc Gdzie szukacé?
1. Baza ustug dla Pomoc dla oséb https://moprchelm | https://moprch
0s6b dorostych dorostych .pl/wp- elm.pl/osoby-
content/uploads/2 | dorosle/
024/04/BAZA-
USLUG-DLA-
OSOB-
DOROSLYCH.pdf
2. Baza ustug dla Ustugi dla oséb z https://moprchelm | https://moprch
0s6b z niepetnosprawno- .pl/wp- elm.pl/osoby-
niepetnosprawnos | $ciami content/uploads/2 | niepelnospraw
ciami 024/07/BAZA- ne/
USLUG-DLA-
OSOB-z-
NIEPELNOSPRA
WNOSCIAMI.pdf
3. Baza ustug dla Kryzys bezdomnosci | https://moprchelm | https://moprch
os6b w kryzysie .pl/wp- elm.pl/osoby-
bezdomnosci content/uploads/2 | bezdomne/
024/04/BAZA-
USLUG-DLA-
OSOB-W-
KRYZYSIE-
BEZDOMNOSCI.
pdf
4. Baza ustug dla Informacje dla oséb https://moprchelm | https://moprch
os6b starszych i starszych i senioréw | .pl/wp- elm.pl/osoby-
seniorow content/uploads/2 | starsze/
024/07/BAZA-
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https://moprchelm.pl/wp-content/uploads/2024/04/BAZA-USLUG-DLA-OSOB-DOROSLYCH.pdf
https://moprchelm.pl/wp-content/uploads/2024/04/BAZA-USLUG-DLA-OSOB-DOROSLYCH.pdf
https://moprchelm.pl/wp-content/uploads/2024/07/BAZA-USLUG-DLA-OSOB-STARSZYCH-I-SENIOROW.pdf
https://moprchelm.pl/wp-content/uploads/2024/07/BAZA-USLUG-DLA-OSOB-STARSZYCH-I-SENIOROW.pdf

USLUG-DLA-
OSOB-
STARSZYCH-I-
SENIOROW.pdf

Baza ustug dla Pomoc dla https://moprchelm | https://moprch
opiekunéw osdb opiekunéw oséb .pl/wp- elm.pl/opiekun
zaleznych uzaleznionych content/uploads/2 | owie-osob-
024/07/BAZA- zaleznych/
USLUG-DLA-
OPIEKUNOW-
0OSOB-
ZALEZNYCH.pdf
Baza ustug dla Informacja dla dzieci | https://moprchelm | https://moprch
dzieci i mtodziezy | i mtodziezy .pliwp- elm.pl/dzieci-i-
content/uploads/2 | mlodziez/
024/04/BAZA-
USLUG-DLA-
DZIECI-I-
MLODZIEZY.pdf
Baza ustug dla Kryzys zdrowia https://moprchelm | https://moprch
0s6b w kryzysie psychicznego .pl/wp- elm.pl/osoby-
zdrowia content/uploads/2 | z-
psychicznego 024/04/BAZA- zaburzeniami-
USLUG-DLA- psychicznymi/
OSOB-W-
KRYZYSIE-
ZDROWIA-

PSYCHICZNEGO
.pdf
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https://moprchelm.pl/wp-content/uploads/2024/07/BAZA-USLUG-DLA-OPIEKUNOW-OSOB-ZALEZNYCH.pdf
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