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CZYM JEST KRYZYS
PSYCHICZNY ¢

Kryzys psychiczny jest to sytuacja, w ktérej jedno lub wiele
nieoczekiwanych i nieprzewidywalnych wydarzen w zyciu wywotuje
uczucie ogromnego przecigzenia i zaburzenia naszej réwnowagi
psychicznej i emocjonalne;.

Nasze dotychczasowe mechanizmy radzenia sobie w sytuacji trudnej

zawodza a w nas samych zaczyna dominowa¢ uczucie bezradnosci.




EGO DOSWIADCZA OSOB
KRYZYSIE 2

Kryzys emocjonalny czgsto pojawia si¢ niespodziewanie i nie zawsze pod
postacia obnizonego nastroju, z ktérym jest kojarzony. Depresja to
podstepna, bardzo cierpliwa choroba, ktéra potrafi przybieraé nietypowe
maski. Pojawia si¢ pod postacig rozkojarzenia, zapominania o nawet
waznych sprawach. Maska depresji staje si¢c réwniez duza wrazliwosci na
drobne uszczypliwosci czy uwagi, nagle wybuchy emocji czy ptaczu nie
do ukojenia. Obserwowalny jest spadek energii, potrzeba odizolowania
sie.

Osoba w kryzysie powoli moze traci¢ swoje zainteresowania, pasje a
drobne przyjemnosci przestaja cieszy¢. Pojawia si¢ wyrazenie, ze bliski
nam czlowiek z kazdym dniem staje si¢ cieniem samego siebie.

Warto wykazaé sie duza wrazliwoscia i reagowaé gdy zaobserwujemy

1 zachowan:



PRZED ROZMOWA

sie, ze osoba w kryzysie bedzie
rzuci¢ nasza wyciagnieta dlon, nie bed
rozmawiaé o tym co ja trapi. Moze to wynik
powoddow i nie zawsze jest to brak zaufania.
rozmowy moze wynikaé z leku przed reakcja rozméwcey
oraz jego emocjami - lekiem, strachem, smutkiem i
wieloma innymi doznaniami, ktdére moga wystapié w
trakcie rozmowy. Osoba w kryzysie obawia si¢, Ze obciazy

swoimi problemami bliskich, obarczy zmartwieniem.

Empatyczne reakcje s3 tymi reakcjami, ktérych osoba w
kryzysie potrzebuje najbardziej, jednak nie zawsze tak
jest. Pojawiaja sie rowniez reakcje, w ktérych dominujaca
emocja jest zlosé, rozczarowanie. Pojawia  si¢
bagatelizowanie probleméw oraz tzw. "dobre rady’,
ktérych osoba chorujaca na depresje w tym momencie

zupelnie nie potrzebuje.




JAK ROZMAWIAC?

Rozmowy z osoba w stanie depresyjnym moga budzi¢ rézne obawy,

mysli i emocje. Mysli o tym, Ze nasza reakcja bedzie "nie taka" lu
niewystarczajaca nie s’wiadcza‘ O naszym braku taktu ale o
wrazliwo$ci i potrzebie jak najlepszego zaopickowania sie osobg

kryzysie.

Zdarza sig, ze w przyplywie emocji zaczniemy ktécié¢ si¢ lub zaprzec
emocjom naszego rozmowcy. Zalewamy rozmdwce naszy
problemami, méwimy o swoich ktopotach i tym co przezywamy i jak sie
czujemy w zwia‘zku zZ uslyszanyrni wyznaniami tym samym umniejszajac
emocje i zmartwienia drugiego czlowicka. By¢ moze pojawi si¢ réwniez
che¢ by moralizowaé i dawaé rady lub bedziemy tak zaszokowani

stowami bliskiej nam osoby, Ze zabraknie nam stéw.
Czesto nasze reakcje emocjonalne czy préby doradzania innym wynikaja
z naszego leku o zdrowie tej osoby, niecheci do dopuszczenia do siebie

mysli, ze bliski nam cztowiek jest w kryzysie.

Nie obwiniaj samego siebie i zobacz co mozesz zrobié.
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im postaraj si¢ wystuchaé tego co rozmdéwca ma
nia, powstrzymaj si¢ od swoich komentarzy, sprébuj
zainteresowaé sie, zaciekawié stowami drugiej osoby. Swiat, do

ktérego osoba chorujaca na depresje, chce Ci¢ zaprosi¢ moze

wydawaé si¢ trudny do zrozumienia, moze budzi¢ I¢k, jedn
pomysl, zZe osoba, z ktéra rozmawiasz jest juz w tym $wieci
dawna i musiates wzbudzi¢ w niej zaufanie skoro chce abys

na chwile pobyt z nia w tych emocjach, w tych przezyciach.

Zadawaj pytania, nie bdj si¢ ich, rozmowa o leku, smutku ¢
myslach rezygnacyjnych nie zwieksza ryzyka podjecia préby "S"
w recz przeciwnie! Szczera, empatyczna rozmowa pozwala na
lepsze zrozumienie przezy¢é osoby w kryzysie, okazanie jej
wsparcia, pokazanie jej, ze nie jest sama i moze na Ciebie liczy¢.

Takie zachowania daja nadzieje.

Postaraj sie nie oceniaé sléw rozmdwcy, nie umniejszaé jej
przezyciom. Stuchaj i przyjmij to co méwi takie jakie jest a jezeli

co$ jest dla Ciebie nie jasne pytaj wprost ale nie naciskaj.

Zadbaj o swojego rozmdéwece i jego potrzeby "tu i teraz" oraz

zaproponuj mozliwe formy pomocy.




FORMY POMOCY

Pierwszym krokiem w depresji jest wizyta u lekarza psychiatry ktéry
zaproponuje najlepsze formy wsparcia. Lekarz moze zaproponowad
farmakoterapie, ktéra pozwoli ustabilizowaé stan osoby chorujacej oraz
psychoterapie. Psychoterapia i farmakoterapia s3 to formy wsparcia,

ktdre czesto ida w parze.

Wspolczesne leki, sa to dobrze przebadane srodki, ktére znaczaco réznia
sic od starszych lekéw. Cechuja sic przede wszystkim mniejszymi
skutkami ubocznymi, ze wzgledu na zlozony mechanizm dziatania.
Czesto to wlasnie leki pozwalaja osobie w depresji podjaé prace
terapeutyczna, ktéra wymaga duzego wysitku. Psychoterapia to nie jest
zwykla rozmowa, to forma leczenia, ktéra wymaga motywacji i

zaangaiowania.

Zdarza si¢, ze na poczatku osoba w kryzysie umawia si¢ na wizyte do
psychologa lub psychoterapeuty. Nie jest to btad! Psycholog po zebraniu
wstepnego wywiadu prawdopodobnie skieruje pacjenta na wizyt do
lekarza psychiatry oraz

omdwi ewentualne watpliwosci,
ktére moga sie wiazaé z wizyta

u lekarza psychiatry.
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