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Oznaki kryzysu psychicznego

Zmiany w zachowaniu
Pogorszona higiena

Niemoznos¢ wykonywania
codziennych zadan

Poczucie beznadziejnosci, objawy
depresyjne

Ztos¢, drazliwosé, niepokdj
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Jakie sa powody
kryzysu zdrowia
psychicznego?

Nagte pogorszenie stanu psychicznego
moze miec¢ wiele powodow. Czestym jest
jednak istniejgce juz negatywne
samopoczucie. Kryzys moze byc tez
spowodowany przebyciem
traumatycznego lub stresujgcego
wydarzenia.
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Szczegodlnie narazone na kryzysy
@ zdrowia psychicznego sa osoby,
ktdre:

« posiadajqg juz pewne problemy ze
zdrowiem psychicznym

« nie znajg odpowiednich mechanizmow
radzenia sobie

« nie posiadajg silnych systemow
wsparcia

« 2yjg W zattoczonym srodowisku

« doswiadczyty strat ekonomicznych
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Co mozesz powiedzie¢?

“Co czutes/as, gdy to sie wydarzyto?”

“Czy to przez co przechodzisz wptyneto na twoje
funkcjonowanie? Miewasz moze problemy ze
snem lub skupieniem w pracy?”

“Ta sytuacja wydaje sie byc¢ bardzo
nieprzyjemna i skomplikowana”
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| Dowiedz sie czy osoba ma
mysli samobojcze

Osoby w kryzysie mogqg miewac¢ mysli samobdjcze. Jesli wiec masz
przeczucie, ze twdj rozmadowca rozwaza samobdjstwo, koniecznie
zapytaj go o to wprost.

Wedtug badan przeprowadzenie rozmowy na temat
samobodjstwa nie sprawia, ze osoba zacznie rozwazac
jego popetnienie.

W wielu przypadkach moze to nawet pomoc osobie w
nig_martwi i nie ma problemu z przejeciem ciezaru takiej
rozmowsy.
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| Podejmijdziatanie, jesli
pojawia sie mysli samobojcze

. Jesli utwojego rozmoéwcey pojawiq sie mysli samobdjcze dziataj szybko i z

rozwagg.

. Najwazniejsze, abys$ zachowat spokdj.

. Postaraj sie odroznic, czy sg to mysli samobodjcze czy moze jednak
rezygnacyjne.

. Dowiedz sie, czy osoba ma konkretne zamiary, plany, daty albo sposob na
samobdjstwo.

. Jesli mysli i zamiary samoboéjcze brzmig realnie
i powaznie, zabierz osobe w kryzysie na dyzur psychiatryczny bgdz do psychiatry.
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Co powiedzie¢ w takiej sytuaciji?
“Gdy czujesz sie bardzo zle to co

robisz?”

“Jak czesto miewasz takie
mysli?”

“Co mozemy zrobic, zebys
poczut sie bezpieczniej?”
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| Skontaktuj osobe ze
specjalista

Zasugeruj skontaktowanie sie ze specjalistg, ktdry
bedzie w stanie udzieli¢ profesjonalnej pomocy.
Mimo, ze oparcie
w najblizszych osobach jest niezwykle wazne, w
pewnych sytuacjach trzeba zasiegngc¢
specjalistycznej pomocy. Przyktadem takich
sytuacji moze byc¢ wyrazanie przez osobe w kryzysie
mysli samobodjczych, rezygnacyjnych. Wtedy
hiezastgpiona jest konsultacja
z psychologiem bgdz psychiatrg.
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Jak zasugerowac
profesjonalna pomoc?

“"Widze jak ciezko ci musi byc. “Jesli chcesz to chetnie pomoge ci
Mysle, ze powinienes skontaktowac sie z psychologiem
porozmawiac o tym ze albo psychiatrg. Nie jestes w tym
specjalistq.” sam.”

“Rozmowa z psychologiem moze “Wiele osoéb korzysta z takiej pomocy
pomoadc ci w twoich trudnosciach.” z pozytywnym efektem.”
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. A cow przypadku gdy osoba w kryzysie '

odmawia wsparcia i pomocy?

Jesli osoba w kryzysie odmawia otrzymania
wsparcia, uszanuj to.

| Jesdli jednak wystepuje zagrozenie zdrowia czy
zycia tej osoby, dyskretnie monitoruj stan
psychiczny osoby i daj jej czas. By¢ moze
witasnie twoja bliskoscé
i zainteresowanie sprawiqg, ze zmieni zdanie i
zasiegnie pomocy.
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L] L] , L] [
Co powiedziec w takiej
sytuacji?
“To w porzqgdku, jesli potrzebujesz czasu
na przemyslenie. Rozumiem, ze nie czujesz
sie gotowy na wizyte

U specjalisty.”

“Daj mi znag, jesli zmienisz zdanie.”

“Chetnie pomoge Ci skonsultowac sie
z psychologiem, jesli zmienisz zdanie.”
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Warto pamietac, ze
doswiadczanie kryzyséw

zdrowia psychicznego jest

naturalng reakcjg na

ciezkie i trudne przezycia.

| Nie jest to objaw
dysfunkcji ani stabosci.
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Jak dbac o swoje zdrowie
psychiczne?

Nie przyjmuj informacji bezkrytycznie.
Niesprawdzonego
i btedne informacje mogq zle wptywac na twojg wizje
swiata, wybory, mysli

Zastanoéw sie na czym budujesz swoje poczucie
bezpieczenstwa. Czy jest to co$ wartosciowego i
realnego czy moze jednak jest to pozor bqdz iluzja?
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Jak dbac o swoje zdrowie
psychiczne?

Nie bgdz sam - nie izoluj sie i dbaj
o wazne dla ciebie relacje. Bgdz otwarty na
nawigzywanie kontaktu
z innymi ludzmi.

Staraj sie zachowac réwnowage we wszystkich sferach
swojego zycia. Pomiedzy pracg a odpoczynkiem, samotnosciqg
a kontaktem z innymi, wysitkiem umystowym a fizycznym,
dbaniem o siebie i dbaniem o innych.
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Jak dbac o swoje zdrowie
psychiczne?

Unikaj sytuaciji, ktére nie dajg zadnych
korzysci, a zamiast tego tylko cie obcigzajqg.

Postaraj chronié sie przed negatywnymi i
katastroficznymi informacjami i obrazami np.
katastrof, kataklizmow, wypadkdw, przemocy.
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Jak dbac o swoje zdrowie
psychiczne?

Jesli poczujesz sie gorzej, skorzystaj
z pomocy profesjonalistéw
i instytucji stworzonych po to aby pomagac w kryzysach.

Pamietaj o waznych dla ciebie rzeczach, ktére wzmacniajg twoj
szacunek do samego siebie, twoje poczucie wtasnej wartosci i sity

Wykorzystaj znane sobie juz sposoby radzenia w gorszych

sytuacjach
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‘ Zachowania
destrukcyijne - czym sa?

Zachowania destrukcyjne bgdz
autodestrukcyjne sqg wzorcami

dziatan, ktére mogq sabotowac
dobre samopoczucie fizyczne

i psychiczne cztowieka lub jego
zdolnosc¢ do osiggania celow.

Zachowania tego typu potrafig byc¢
szkodliwe i negatywnie wptywaé na
jakos¢ zycia i nie tylko.
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Stawianie sie w niebezpiecznych
i ryzykownych dla zdrowia i zycia

PrZYk}ady ZaChcwar’l sytuacjach
autodestrukcyjnych

Zbyt diugie oglgdanie telewizji

Picie zbyt duzej ilosci alkoholu )
® Czeste wchodzenie w toksyczne

relacje
® Jazda po pijanemu
® Angazowanie sie w ryzykowne e Zdradzanie bedgc w szczesliwym
zachowania seksualne zwigzku
® Ignorowanie potrzeb wtasnego i - - .
organizmu w kwestii odzywiania, ° Branie na siebie wiecej niz jest sie
nawodnienia, ruchu, snu w stanie udzwignqc¢
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® Zwlekanie

Przyktady zachowan e
autodestrukcyj nych ® i bliskich cztowiekowi oscb

Impulsywne podejmowanie
e Bezmysine i nadmierne scrollowanie waznych decyzji

w mediach spotecznosciowych
Swiadome stawianie sie

w sytuacjach, ktore mogg
spowodowac traume bgdz
negatywne odczucia psychiczne

® Ranienie ludzi, ktorych sie kocha

Ignorowanie objawow pogarszajgcego .
® sie zdrowia psychicznego takich jak ® Samobdjstwo
nadmierny stres, lek, depresja
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Jakie sa przyczny zachowan
autodestrukcyjnych?

Zazwyczaj powody zachowan
autodestrukcyjnych réznig sie w zaleznosci od
cztowieka. Mozna jednak wyodrebnic takie,
ktdre zdajqg sie by¢ najczestsze.

Zachowania destrukcyjne moze powodowac
zatem brak dobrych umiejetnosci radzenia
sobie, zty stan zdrowia psychicznego a nawet

nierozwigzane problemy z dziecinnstwa.
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l Impulsy

autodestrukcyjne biora
sie z dziecinstwa

Aby dowiedziec sie, dlaczego dana
osoba posuwa sie do
autodestrukecyjnych zachowan warto
przyjrzec¢ sie jej dziecirnstwu.
Sposob w jaki potrzeby dziecka sg
traktowane przez rodzicéw wptywa na
jego rozwdj i pdzniejsze sposoby
radzenia sobie.
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Dziecinstwo
i niezaspokojone potrzeby

W przypadku, gdy potrzeby dziecka nie byty zaspokajane, uczy sie ono, aby w
przysztosci odrzucac wiasne potrzeby.

szukania nieszczegolnie dobrych rozwigzan swoich problemow poprzez
nasladowanie nieskutecznej opieki, ktérg otrzymywali od rodzicow.
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Zachowania autodestrukcyjne
a zdrowie psychiczne

Uciekanie sie do zachowan autodestrukcyjnych moze by¢ oznakg pewnych
problemadw ze zdrowiem psychicznym.
Przyktadem tego moze byc¢ osoba, ktéra cierpi na depresje i z powodu braku
energii nie chodzi do pracy.

podtrzymacd natdg.
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1. Sledz swoje
zachowanie

Aby poznac¢ swoje autodestrukcyjne
wzorce zachowan pomocne moze sie
okazacd sledzenie problemu.

Dzieki temu mozna zauwazy¢, co wyzwala
takie zachowania i lepiej im
przeciwdziatac.
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2. Zauwaz swoje zachowanie
i zrozum dlaczego jest szkodliwe

Zrozumienie zachowan autodestrukcyjnych samo
g w sobie moze pomdc w ich niwelowaniu. Zastandw sie
o w jaki sposdb mozesz wyjasnic takie zachowania
U siebie.
Odkrywaij i staraj sie zrozumieé, jakie wzorce myslowe,

traumy bqgdz sytuacje doprowadzity do powstania
takich zachowan.
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3. Poznaj pierwotna przyczyne
tego zachowania i zajmij sie nia

Jesli uda ci sie zrozumiec pierwotng przyczyne twoich
autodestrukcyjnych zachowan, bedziesz o krok blizej do
przerwania tego destrukcyjnego cyklu. Przyktadem tego

mogq byc¢ nieskuteczne sposoby radzenia sobie.
Aby przeciwdziata¢ autodestrukcji, bedziesz musiat
polepszy¢ sposoby na poradzenie sobie zemocjami i

stresem.
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4. Stworz dziennik i pisz w nim
kazdegodnia

=0 ——

Wylanie z siebie mysli na papier bez oceniania i krytyki moze
pozwoli¢ ci zauwazyc¢ twoje schematy myslowe i zachowania,
ktérych na co dzierh mozesz nie by¢ swiadom. Gdy pozwolisz
swojemu umystowi swobodnie poptyngc¢, moze on zaczgc
pracowac nad sytuacjg za kulisami.
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5. Zapobiegnijdziataniu pod

wpltywem impulsu poprzez
opoznienie zachowania

M‘

Jesli odczekasz kilka minut w momencie, gdy chcesz podjgcé
autodestrukcyjne dziatanie, moze to zmniejszy¢ potrzebe, aby
w ogole je podejmowad. Chwila przerwy i przeczekanie impulsu
sprawiagjqg, ze gwattowne emocje majg okazje sie uspokoic¢
i odejsc.
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6.Znajdz i wypracuj zdrowsze
sposoby radzenia sobie

Ucz sie i szukaj zdrowszych sposobdéw na
radzenie sobie z negatywnymi emocjami i

8
‘. ; sytuacjami. Posiadanie alternatyw pozwoli
- Ci na skuteczniejsze poradzenie sobie, gdy
najdzie cie potrzeba zachowad sie
autodestrukcyjnie.
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Gdy czujesz potrzebe podjecia
autodestrukcyjnego zachowania,
porozmawiaj z przyjacielem

Rozmowa z bliskqg, zaufang osobqg
potrafi pokazac cztowiekowi inne
perspektywy i spojrzenie na jego
sytuacje.
Przyjaciel moze dac¢ ci wsparcie,
ktorego pomoc moze byc
nieoceniona.
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Destrukcyijne
zachowania udzieci

U dzieci destrukcyjne zachowania
najczesciej objawiajg sie niszczeniem
rzeczy. Rzucanie zabawkami, ksigzkami
albo darcie kartek to tylko jedne z wielu
przyktaddéw takich zachowan.

Powodem destrukcyjnych zachowan
U dzieci sg emocje: zle skierowany gniew,
frustracja, a nawet podekscytowanie.
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Jak przeciwdzialac
destrukcyjnym zachowaniomu
dzieci?

Jesli to ekscytacja - przygotuj dziecko na
nowe przezycie, pomoz mu znalezé
odpowiednie stowa, ktorymi bedzie

mogto opisac podekscytowanie.
Opowiedz dziecku, jak bedzie wyglgdac
ta nowa aktywnosc¢ od poczgtku do
konca.
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Zachowania autodestrukcyjne
u nastolatkow

Destrukcyjne zachowania
u nastolatkdow mogqg przybierac¢ zarowno wybuchajgce wulkany
jak
i toczy¢ swojg walke wewnagtrz. Ztosc i inne negatywne emocje
zwrocone do wewngtrz mogqg byc¢ szczegdlnie niebezpieczne.

Wspieranie osdb w kryzysie psychicznym Strona 47z54



Ztos¢ zwrocona do
wewnatrz - na czym polega?

Gdy negatywne emocje i ztos¢ sqg nieswiadome,
nastolatek nie jest
w stanie ich wyrazi¢ i sobie z nimi poradzi¢. Moze to
prowadzi¢ do utworzenia sie autodestrukcyjnych
zachowan, aby uporac sie
Z nieswiadomymi uczuciami.
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Autodestrukcyjnosé u nastolatkow
- jak sie przejawia?

Czeste niepowodzenia w szkole

Ktétnie, odmowy rozmowy
i dogadania sie z rodzicami

Przesadnie zabataganiony pokdj
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