Kryzys

Kryzys psychologiczny (emocjonalny) to ostry, przejsciowy, rzadziej chroniczny, stan
zaburzen réwnowagi psychicznej, spowodowany zagrozeniami powigzanymi z sensem zycia,
systemem wartosci, wizjg wtasnej osoby. Jest skutkiem konfrontacji z wydarzeniem
krytycznym. (Lindemann, Caplan, 1963).

Specyfika sytuacji kryzysowej:

e wystepowanie silnych emocji (strach, wstyd, rozczarowanie, zto$¢, nienawis¢,
euforia...),

e pojawia sie paraliz, rozpacz, chaos, cierpienie,

e dotychczasowe sposoby radzenia sobie z problemami przestajg dziata¢ (bezradnos¢!),

Wazne informacje dotyczgce kryzysu:

e kryzys nie jest chorobg,

e dotyczy oséb zasadniczo zdrowych, zréwnowazonych,

e jest subiektywnie stwierdzany (to jednostka ocenia, ze sytuacja jest ekstremalnie
trudna),

e wigze sie z poczuciem wyczerpania zasobéw indywidualnych,

e jest bardziej prawdopodobny, gdy brakuje dostepnych zasobdéw pomocy (wsparcie
przyjacioét),

e jest ograniczony w czasie (poczucie zametu zmniejsza sie w ciggu 6-8 tyg.),

e niesie ryzyko zaburzen (rozwigzania negatywne, nieprzystosowawcze),

e moze by¢ bodZzcem do zmian (réwniez pozytywnych!),
Jak interweniowac?

1. rozpoznaj problem,
e licz sie z (najwazniejszym!) punktem widzenia klienta,
2. zapewnij bezpieczenstwo,
3. zapewnij wsparcie,
e troska,
e bezwarunkowa akceptacja,
e podejscie nieoceniajace,
e bezpieczne spotkania w grupie oséb podobnie poszkodowanych, bliskich,
e grupy wzajemnej pomocy,
e zapewnij doswiadczenie wiezi,
e wyprowadzaj z oszotomienia (ucz odpoczynku, spokoju, wytchnienia),
e badz wyczulony na przejawy nadmiernego pobudzenia lub odretwienia,



e reaguj na przerazenie, wsciekto$é, rozpacz, chaotyczne dziatanie,
e dostrzegaj przypadki "dziwnych", "nienormalnych" reakcji na stres,
4. rozwaz réine mozliwe strategie dziatania,
e kryzys, to nie najlepszy moment do podejmowania waznych decyzji zyciowych,
5. utézplan,
e wspodlnie z klientem opracuj pomysty konkretnych dziatan (tylko kilka krokéw!),
e podaj wskazéwki dotyczgce 7Zrddet wsparcia, sposobdw radzenia sobie
z trudnosciami,
e pomysl jak sprawdzaé skutecznos$¢ planu (monitorowanie przebiegu),
6. dziataj, zachecaj do dziatania,
e badz asystentem zmiany, towarzysz dziataniu,
e badZ modelem i przewodnikiem (modelowanie zachowan!),

Uwagal

Na stronie Pomoc znajdziesz przydatne adresy WWW - skorzystaj!



