INFORMATOR DLA 0SOB PRZEZYWAJACYCH KRYZYS

Kryzys to stan nier6wnowagi wewnetrznej, wywotany przez krytyczne, trudne
wydarzenie badZz sytuacje zyciowe, wymagajacy istotnych zmian i rozstrzygniec.
Kryzys moze sie wigza¢ z gwaltowna, nieprzewidywalng zmiang w $rodowisku
spotecznym, ekonomicznym i politycznym, powodujaca napiecie i niezrozumienie.
Moze by¢ odczuwany dla catych spotecznos$ci, moze by¢ bardzo subiektywny i dotyczy¢
tylko pojedynczych os6b. Osoba dotknieta kryzysem nie jest w stanie pokonac
przeszkody. Zwykle czuje sie osamotniona w walce z problemem, czuje, Ze wyczerpata
swoje mozliwosci do poradzenia sobie z trudnosciami i wyzwaniami, ma poczucie,
ze dotychczas stosowane rozwigzania zawiodty. Towarzyszgce temu uczucia to:
zniechecenie, utrata wiary we wtasne silty i mozliwosci, przekonanie, ze utracito sie
kontrole nad swoim Zyciem, a nawet w sens zycia.

Sytuacje kryzysowe moga bardzo silnie zaburzy¢ réwnowage psychiczng,
powodowaé¢ duze napiecie psychiczne i negatywne stany emocjonalne, a przez to
niekorzystnie wptyna¢ na cato$¢ funkcjonowania cztowieka, doprowadzi¢ do zatamania
dotychczasowego prawidtowego stylu zycia, rozwoju i aktywnosci w réznych sferach,
a w dalszej perspektywie moga tez spowodowac utrate checi do zycia. Objawy te moga
pojawi¢ sie niezaleznie od wieku, wyksztatcenia i statusu spotecznego przezywajacej
je osoby.

Przykladami takich sytuacji moze by¢: przemoc domowa, utrata pracy,
domu, srodkow do Zzycia, powazne choroby, inwalidztwo, Smierc¢ bliskiej osoby,
katastrofy komunikacyjne, napad, gwalt, zdrada, akty terroru, kleski zywiotowe,
wojny.

Gdy samodzielne przezwyciezenie pojawiajacego sie kryzysu jest niemozliwe,
stosowana jest specjalistyczna pomoc - interwencja kryzysowa czyli dzialania
zmierzajagce do odzyskania przez osobe doswiadczajaca kryzysu nowych zdolnos$ci
do samodzielnego rozwigzania problemu, Srodkéw potrzebnych do jego rozwigzania.

W powrocie do petnego, normalnego funkcjonowania pomocne jest wsparcie
specjalistyczne oraz czas, aby przepracowac trudne zdarzenie, na nowo odzyskac
poczucie kontroli nad sytuacjg i swoimi emocjami, zyska¢ site, aby znoéw podjac
aktywnos$c¢ i cieszy¢ sie zyciem. Osoby, ktére wychodzg z kryzysu czesto s3 silniejsze
psychicznie, bardziej pewne siebie, czerpia z zycia tyle, ile moga. Dlatego nie wahaj sie
i gdy tego potrzebujesz szukaj wsparcia.

Interwencja Kryzysowa najczesciej jest oddzialywaniem interdyscyplinarnym
(systemowym). Obejmuje rozne formy pomocy:

1. Psychologicznej - krotkoterminowej potrzebnej w czasie pierwszego okresu po
zdarzeniu, gdy osoba moze przezywac szok, lub dtuzszej psychoterapii trwajacej
do czasu odzyskania réwnowagi psychicznej. Psycholog pomaga ztagodzi¢
negatywne emocje, zmotywowa¢ do dzialania, informuje o réznych
mozliwosciach.


https://portal.abczdrowie.pl/nowotwor-zlosliwy-mozgu
https://portal.abczdrowie.pl/jak-przezyc-smierc-bliskiej-osoby

2. Medycznej - w razie potrzeby zapewnienia oceny stanu zdrowia fizycznego
i psychicznego, leczenia farmakologicznego / szpitalnego.

3. Socjalnej - niezbednej w przypadku Kkonieczno$ci wsparcia finansowego
(zasitki), mieszkaniowego ( hostele, o$rodki, mieszkania komunalne) lub
materialnego (pomoc rzeczowa, paczki zywnos$ciowe).

4. Prawnej - porady dla osob, ktore zamierzajg ubiegal sie o odszkodowanie,
alimenty, rozwéd, os6b doswiadczajacych réznych form przemocy domowej itp.

W zadnej sytuacji nie nalezy traci¢ nadziei i szans na jej poprawe. Polecamy
nastepujace formy pomocy:

ﬁRozmowe z osobg bliska, ktéra pomoze nam w pierwszych chwilah
kryzysu.

2. Skontaktowanie sie z osobg zaufang ze szkoty (w razie potrzeby
prosimy skontaktowac sie przez wiadomosci w Librusie i zostawic
swoj numer telefonu lub kontakt z naszg rejonowa Poradnig
Psychologiczno - Pedagogiczng nr 7, pod numerem telefonu: 500 098
928 (czynny w godz. 9.00 - 19.00) — tu mozecie liczy¢ na wsparcie

i rozmowe z psychologiem lub specjalistg d.s. interwencji kryzysowej.

-

W sytuacji gdy jest zagrozone zycie Twoje, kogos z Twojej
rodziny, bliskich, znajomych lub zupeinie obcej osoby zadzwon
pod numer 112 - otrzymasz wsparcie medyczne i/lub pomoc
Policji.

Pomoc w specjalistycznych instytucjach zajmujacych sie pomoca ludziom
w Kryzysie:

» woik.waw.pl, tel./fax 22 855 44 32 - Warszawski Osrodek Interwencji
Kryzysowej- niesie pomoc osobom znajdujagcym sie w szczegOlnie trudnej
sytuacji zyciowej lub spotecznej wywotanej kryzysem, zwigzanym z przemocg w
rodzinie. W ofercie znajdziecie szeroko rozumiang pomoc psychologiczng,
psychoterapeutyczng, prawng, psychiatryczng dla oséb dorostych doznajacych
przemocy w rodzinie i 0s0b stosujacych przemoc. Prowadzone sg oddziatywania
terapeutyczne indywidualne oraz grupowe krétko- i dtugoterminowe.



» oik.org.pl - Osrodki Interwencji Kryzysowej w Polsce. Mapa lokalizacji

mail

Osrodkoéw Interwencji Kryzysowej, w ktérych mozna uzyskac¢ bezptatnie szybka
pomoc psychologiczng, prawng, socjalng, w przypadku przemocy, bezdomnosci
i innych sytuacji kryzysowych. Udzielana pomoc jest pomoca dorazng w
sytuacjach nagtych, gdy nie mamy czasu na czekanie w kolejce w innych

instytucjach do psychologa, prawnika lub gdy potrzebny jest
nocleg dla osoby bezdomnej lub do$wiadczajacej przemocy. Jest to
pomoc doraZna.

Kazdy z OIK-6w dysponuje innym zakresem pomocy i gronem specjalistow.
Rézne moga by¢ godziny pracy. UWAGA: Uzyskana pomoc doraZna nie powinna
zastepowac¢ pomocy w innych instytucjach (np. Poradni Zdrowia Psychicznego),
gdzie pomoc jest kompleksowa i jest na nig wiecej czasu. W OIK-ach mozna
uzyskac¢ informacje gdzie zglosic sie po pomoc, ktéra pomoze wyjs¢ z kryzysu.

pomocy.waw.pl - opsmokotow.pl - Osrodki Pomocy Spotecznej - dziatajg
w kazdej dzielnicy Warszawy, a takze w catej Polsce. Wspierajg osoby i rodziny
w trudnych sytuacjach zyciowych. Zakres dziatan pomocy spotecznej moze by¢
bardzo duzy, od doraznej pomocy np. finansowej, prawnej czy lekarskiej,
po zapewnienie egzystencji osobom, ktore nie sg w stanie zapewnic jej sobie
sami, np. w domach pomocy spotecznej osobom starszym, bezdomnym,
przewlekle chorym, niesprawnym intelektualnie czy fizycznie. Prowadza
schroniska, noclegownie, jadtodajnie, osrodki pomocy.

Wspoétpracuja z roznymi organizacjami spotecznymi, Kosciotem Katolickim oraz
innymi ko$ciotami i zwigzkami wyznaniowymi, stowarzyszeniami, fundacjami,
pracodawcami a takze osobami fizycznymi i prawnymi.

80070 2222 Centrum Wsparcia:

Bezptlatny telefon dla os6b w kryzysie czynny 24h / dobe 7 dni w tygodniu
(takze w Swieta). Udziela porad dla dzieci, mtodziezy i osobom dorostym.
Mozliwy jest takze kontakt przez strone internetowa www.liniawsparcia.pl, na
ktdrej, poza psychologami dyzurujacymi pod telefonem wsparcia, umieszczono
informacje o dyzurach specjalistow: psychiatry, prawnika, pracownika
socjalnego. MozZna tez porozmawiac przez czat internetowy, wysta¢ wiadomo$¢
mailowo oraz znaleZ¢ informacje o instytucjach pomocowych. Wiadomos¢ e-
mozna wystac¢ przez formularz kontaktowy dostepny na stronie lub na adres e-
mail: porady@liniawsparcia.pl.

116 111 bezpltatny kryzysowy telefon zaufania dla dzieci i mlodziezy.

Mozna dzwoni¢ codziennie, w godzinach 12:00 - 02:00 (do 2-giej w nocy dnia
nastepnego). Ze strony www. 116111.pl mozna tez (po zalogowaniu) wystac e-
mail do specjalisty, przekaza¢ swoj problem. Kontaktowa¢ moga sie tez osoby
niepokojace sie o swoich bliskich, przyjaciél, znajomych, rodzice, nauczyciele,
pedagodzy.

116 123 bezplatny kryzysowy telefon zaufaniadla dorostych
Mozna dzwoni¢ codziennie, w godzinach 14:00 - 22:00 (od poniedziatku
do niedzieli, z wyjatkiem dni $§wigtecznych). Telefon dostepny jest dla osob, ktére
z réznych powodéw nie majg mozliwosci bezposredniego kontaktu
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z psychologiem, wudziela pomocy osobom doswiadczajagcym Kkryzysu
emocjonalnego, samotnym, cierpigcym 2z powodu depresji, bezsennosci,
chronicznego stresu oraz bliskim oséb w kryzysie.

www.psychologia.edu.pl - strona instytucji, ktéora prowadzi powyzszy telefon
zaufania. Na stronie jestczytelnia, w ktorej znajdziesz artykuty
popularnonaukowe poswiecone problematyce uzaleznien, przemocy, psychologii
zdrowia, profilaktyki, psychoterapii, psychoedukacji.

80012 12 12 bezplatny telefon zaufania dla dzieci i mlodziezy Rzecznika
Praw Dziecka. Mozna dzwoni¢: od poniedziatku do piatku w godzinach 8:15 -
20:00. Pod numer Dzieciecego Telefonu Zaufania moga réwniez dzwonic¢ osoby
doroste, by zgtosi¢ problemy dzieci. Strona www.brpd.gov.pl

800 108 108 Fundacja "Nagle Sami" bezptatny telefon wsparcia dla os6b
po stracie bliskich (bedacych w zatobie).
Mozna dzwonié: od poniedziatku do pigtku, w godzinach 14:00 - 20:00
Linia adresowana jest do wszystkich oséb w zatobie, ktére potrzebujag pomocy.
Dzwonigcy mogg anonimowo porozmawia¢ o swojej sytuacji, otrzymac wsparcie
czy zasiegna¢ porady. Dyzury w Telefonie Wsparcia peinig psychologowie
i przeszkoleni studenci ostatnich lat psychologii. www.naglesami.org.pl

Niebieska Linia - 800 120 002 - Ogélnopolskie Pogotowie dla Ofiar Przemocy
w Rodzinie. Jesli jestes Swiadkiem lub dos$wiadczasz przemocy fizycznej,
psychicznej lub innej w rodzinie, szkole, pracy lub Twoim otoczeniu, mozesz
anonimowo uzyska¢ informacje gdzie szuka¢ pomocy, jak rozwigza¢ problem,
porozmawiac ze specjalistg - psychologiem lub prawnikiem.Bezptatna linia jest
czynna 24h/dobe.

E-mail: pogotowie@niebieskalinia.pl

TELEFONY ZAUFANIA (wspotpracujace z Polskim Towarzystwem Pomocy
Telefonicznej). JeSli potrzebujesz anonimowej rozmowy na dowolny temat,
mozesz zadzwonic na jeden z podanych na stronie www.telefonzaufania.org.pl
- Pod podanymi w linku telefonami dyzurujg wolontariusze. Zadzwoni¢ mozna
na dowolny z podanych numeréw bez wzgledu na miejsce zamieszkania.

StopDepresji.pl - Coraz wiecej os6b choruje na depresje - sprawdz czy nie masz
objawow. Depresja to choroba, ktérg leczy sie farmakologicznie, zalecana tez jest
psychoterapia. Czesto depresja powoduje nieche¢ do leczenia, wynika to z jej
objawow: bezsilnos$ci i utraty wiary w mozliwo$¢ poprawy. Nieleczona depresja
zabiera nam sity do normalnego funkcjonowania, moze powodowa¢ mysli
samobojcze.

przyjaciele.org - internetowe forum wsparcia "razem przeciw samobdjstwom" -
nie jestes sam(a), podyskutuj z innymi, ktérzy by¢ moze maja podobne problemy
jak Ty, na stronie jest tez czytelnia oraz gdzie szuka¢ pomocy psychologiczne;j.

monar.pl - Organizacja pozarzadowa, ktéra od 30 lat pomaga bezdomnym,
samotnym, chorym, uzaleznionym, zakazonym wirusem HIV oraz wykluczonym
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spotecznie, w tym wieZniom. Monar prowadzi zaréwno osrodki stacjonarne jak
i pobytu dziennego oraz noclegownie, szpital, poradnie i punkty konsultacyjne.


http://www.monar.org/

