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Tarnowski Osrodek Interwencji Kryzysowe;

‘! i Wsparcia Oséb Doznajacych Przemocy Domowe;j

KRYZYS PSYCHOLOGICZNY
oraz

INTERWENCJA KRYZYSOWA

Czym jest kryzys psychologiczny, czym jest interwencja
kryzysowa..



Wstep

Wieloletnie doswiadczenie specjalistow
Tarnowskiego Osrodka Interwencji Kryzysowej i Wsparcia
Os6b Doznajacych Przemocy Domowej, ktérzy na co dzien
pracujg, zaréwno z o0sobami przezywajacymi kryzys
psychologiczny, jak i ich najblizszymi wskazuje, iz — pomimo
upowszechnienia wiedzy na temat emocjonalnego
funkcjonowania cztowieka i ogromnego wptywu tej sfery na
jego reakcje, decyzje dziatania — okreslenia ,kryzys
psychologiczny”,  interwencja kryzysowa”, ,pomoc
psychologiczna” nadal budzg niepokdj, a nawet lek przed
przypieciem tatki —,wariat”, ,nieudacznik”, stabeusz”.

Powyzisza refleksja zrodzita pomyst opracowania,
ktore w przystepny - mamy nadzieje — sposéb przyblizy
szerokiemu gronu odbiorcow pojecia kryzysu
psychologicznego i interwencji kryzysowe;.

Broszura powstata z myslg o osobach w kryzysie
psychologicznym — zatamanych, zranionych, zrozpaczonych;
ktore cierpig, nie widzg mozliwosci  poprawy swojej
sytuacji, rozwigzania problemow; nie do korica rozumiejg co
sie z nimi dzieje i nie zawsze wiedzg o mozliwosci, albo nie
wierzg w skutecznos¢ pomocy ,,zewnetrznej”.

Opracowanie skierowane jest rowniez do osob,
ktore pozostajg w otoczeniu przezywajacych kryzys, a nie
rozumiejg co oznacza ten stan, dlaczego i co sie dzieje
z osobg w kryzysie; nie wiedzg jak reagowad, chcieliby
pomédc, lecz nie wiedzg jak; mobilizujg/pocieszajg i s3
sfrustrowane nieskutecznoscig swoich dziatan, albo tez —
bojg sie zrobi¢ cokolwiek, by nie zaszkodzic.

W materiale, ktéry Paistwu przekazujemy staramy
sie w sposdb przystepny opisaé, co to jest kryzys
psychologiczny, co sie dzieje z osobg przezywajaca kryzys
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i jak te doznania wptywaja na jej codzienne
funkcjonowanie. Odnosimy sie takze do funkcjonujgcych
btednych przekonan o kryzysie psychologicznym, ktore
ograniczajg, a czasem wrecz uniemozliwiajg skuteczna
pomoc. Wreszcie — przyblizamy interwencje kryzysowa, czyli
dziatania profesjonalisty, ktérym nie zawsze jest psycholog
(czesto mocno kojarzony z psychiatrg, a wiec ,lekarzem od
wariatow”), ale zawsze powinien to by¢ specjalista
przygotowany do podejmowania interwencji kryzysowej.
Dalej, podpowiadamy, co moze zrobi¢ kazdy z nas, gdy ktos
bliski doswiadcza kryzysu psychologicznego (sami go
doswiadczamy) a czego unikaé, by nie pogtebiac tego stanu.
Na koniec informujemy, gdzie szukaé pomocy.

Zapraszamy do lektury opracowania z nadziejgq na
uwrazliwienie na przezycia innych, zrozumienie ich oraz
zachecenie do szukania fachowej pomocy.

Zespot specjalistow
Tarnowskiego Osrodka Interwencji Kryzysowej
i Wsparcia Osob Doznajgcych Przemocy Domowej



Co to jest kryzys psychologiczny?

Niemiecko—amerykanski psychiatra, Erich
Lindemann® uznat, ze kryzys to normalna ludzka reakcja na
niecodzienne, skrajnie urazowe doswiadczenie. To co
wazne, to fakt, iz niecodziennych/niespodziewanych
zdarzen doswiadczajg wszyscy, wielokrotnie w ciggu
swojego zycia a to, czy dane zdarzenie/sytuacja jest
skrajnie urazowa zalezy od wielu czynnikéow i jest
odczuciem bardzo indywidualnym.

Kazdy z nas ma bowiem swojg unikalng historie,
Sciezke zycia: doswiadczenia z okresu dziecinstwa,
dorastania, a potem samodzielnego funkcjonowania,
mierzenia sie z trudnosciami; swojg wiedze, umiejetnosci;
swoje doswiadczenia w relacjach z cztonkami rodziny,
rowiesnikami,  przyjaciotmi  —  $rodowiskiem;  swojg
wrazliwosé, granice wytrzymatosci psychicznej itp. itd.

Zdarzenia/sytuacje dla jednych tylko smutne, trudne
do rozwigzania (albo tez stanowigce wyzwanie),
wymagajgce wiecej czasu/energii, dla innych beda
tragiczne, nie do przezycia, niemozliwe do
rozwigzania/pokonania, bolesne w sposéb uniemozliwiajgcy
realne myslenie, paralizujgce dziatanie.

Kryzys psychologiczny mozna okresli¢, jako rodzaj
reakcji osoby na wydarzenie (wydarzenia) krytyczne,
w ktérej mozna zaobserwowac:

» zaburzenia rGwnowagi psychicznej,

! artykut pt. "Symptomatology and management of acute grief"
/Symptomatologia i postepowanie wobec ostrej zatoby/
opublikowany w roku 1944 na tamach "American Journal of
Psychiatry",
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» nieskutecznos¢ dotychczasowych sposobdéw
radzenia sobie,

» poziom stresu skutkujgcy znacznym pogorszeniem
codziennego funkcjonowania.

Posrdd wydarzen krytycznych szczegdlne miejsce
zajmujg te o nasileniu ekstremalnym, zwane niekiedy
wydarzeniami traumatycznymi. Najcze$ciej wigzg sie one
z sytuacjami zagrazajgcymi zyciu lub ryzykiem powaznego
urazu, a takze z innymi okolicznosciami naruszajgcymi
integralnos¢ fizyczng osoby, jak np.: katastrofy naturalne,
wypadki komunikacyjne czy doswiadczenie przemocy.

Podobnie, inne przypadkowe, nagte i nieoczekiwane
sytuacje (utrata czego$ lub kogos$ waznego, utrata pracy,
rozwdd, informacje o ciezkiej chorobie wtasnej lub cztonka
rodziny itp.) mogg wywotaé kryzys.

Silng reakcje emocjonalng mogg wywotaé rowniez
zdarzenia pozytywne — zawarcie matzeAstwa, urodzenie
dziecka, ukonczenie studidéw, otrzymanie darowizny itp.

Kolejne etapy zycia cztowieka wigzg sie ze zmianami.
Wydarzenia zachodzgce w toku rozwoju cztowieka,
powodujgce gwattowng zmiane lub zyciowy zwrot, pomimo
— w duzej mierze — swojej przewidywalnosci (zawarcie
matzenstwa, narodziny dziecka, pdjscie dziecka do szkoty,
wyjazd dziecka na studia, usamodzielnienie
dziecka/opuszczenie gniazda rodzinnego, przejscie na
emeryture itp.) — czesto wywotujg tzw. kryzysy rozwojowe.

W czasie trwania zycia mogg tez pojawiac sie
wewnetrzne konflikty i leki, zwigzane z celowoscig zycia,
wolnoscig, niezaleznoscig — tzw. kryzysy egzystencjalne.
Sg one typowe dla bilanséw zyciowych u nastolatkéw oraz
w 40, 50 60 roku zycia (,kryzys wieku sredniego”).



Co sie dzieje z osobg przezywajaca
kryzys i jak te doznania wptywaja na
jej codzienne funkcjonowanie?

Amerykanski psychiatra, Geralda Caplan® stwierdzit,
ze kryzys psychologiczny odnosi sie do emocjonalnej
reakcji cztowieka, ale nie jest stanem patologicznym,
a raczej walka o odzyskanie rownowagi i przystosowanie
w obliczu trudnosci w tym momencie nierozwigzywalnych.

W obliczu stresujgcych sytuacji/wydarzenia rosnie
napiecie i niepokdj, ale tez podejmujemy préby zaradzenia
sytuacji. Kiedy proby te okazujg sie nieskuteczne, niepokdj
i napiecie emocjonalne nasilajg sie dochodzac ,do granic
ludzkiej  wytrzymatosci”. Dominuje lek, poczucie
bezradnosci, nierozwigzywalnosci  trudnosci/problemu,
utrata poczucia bezpieczenistwa — destabilizacja.

Napiecie emocjonalne przektada sie na objawy
ze strony ciata, np.:

o bél rézinych czesci ciata/narzadéw (gtowy, miesni,
kregostupa, watroby, zotgdka),
O moczenie nocne,

wysokie cisnienie krwi,

o wystepowanie atakdow paniki, ktérym mogg
towarzyszy¢ problemy z oddychaniem — wrazenie
duszenia sie, niemoznos$¢ wziecia petnego oddechu,

o problemy ze strony ukfadu krazenia — wrazenie
kotatania serca, zawatu.

o

? Caplan G. ,Principles of preventive psychiatry”, 1964.



Symptomy mogg pojawia¢ sie w rdéznych
kombinacjach i nasileniu; czesto (szczegdlnie objawy
somatyczne) nie sg kojarzone z przezywanym kryzysem.

»Portret” osoby w kryzysie:

obszar mysli —

»to koniec”, ,beznadzieja”, ,to niesprawiedliwosé”, ,dtuzej
nie wytrzymam”, ,chyba zwariuje”, ,chaos”, ,co jeszcze
moze mi sie przydarzy¢?”, ,jestem do niczego”, ,co inni
pomysla”, ,nie mam wyjscia”, ,nic mi sie nie udaje”,
»WSZyscy sg przeciwko mnie”;

obszar uczuc -

ztod¢, zal, lek, smutek, wsciektos¢, strach, rozpacz,
zwatpienie, bezsilno$é, osamotnienie, poczucie izolacji, bél,
apatia, poczucie winy, wstyd, bezradno$é, poczucie
zagrozenia, tesknota;

obszar intencji —
,skonczyé z tym”, ,uciec”, ,zawalczy¢”, ,schowaé sie”,
,rozwigzad”, ,Znalezé pomoc”, »Zobojetnied”,

,zaakceptowacd”, ,nie zawie$¢ pomimo wszystko”, ,zrobic
cos, by sie skonczyto”;

obszar dziatan —

,wycofuje sie”, ,prosze o pomoc”, ,podejmuje ryzyko”,
,rfozmawiam”, ,ttumacze sie”, ,przeczekuje”, ,nie daje
poznaé¢ po sobie”, ,ucze sie nowych rzeczy”, ,walcze”,
,uciekam”;



obszar wrazen —

spiecie, zmeczenie, bezsennosé, ptacz, suchos¢ w gardle,
dtawienie, pocenie sie, kotfatanie serca, rozkojarzenie,
drzenia, tiki, zaburzenia taknienia, mimowolne ruchy, ucisk
w zotadku, gorgco- zimno, dusznos¢, poczucie ciezaru rak
i ndg, wrazenie ciezaru na klatce piersiowej, bél gtowy.

Jesli w odpowiednim momencie pojawig sie nowe,
skuteczne sposoby radzenia sobie — kryzys zostanie
rozwigzany; osoba doswiadczajgca go powrdci do
przedkryzysowego poziomu funkcjonowania; moze nawet
dojs¢ do poprawy, wzrostu, polepszenia jakosci zycia. Kryzys
moze by¢ bowiem momentem zwrotnym, szansg na
pozytywng zmiane, otwarciem na ,nowe”.

Zwrdcenie sie o pomoc, pozwolenie innym na jej
udzielenie, moie sta¢ sie poczatkiem rozwigzania
ciggnacych sie czasem latami probleméw i otwarciem
mozliwosci rozwoju.

Jesli natomiast nie pojawig sie nowe, skuteczne
strategie, nastepuje kolejna faza kryzysu, kiedy to
zdecydowanie pogarsza sie poziom funkcjonowania i moze
dojs¢ do impulsywnych zachowan, dziatan autoagresywnych
(z myslami/prébami samobdjczymi) lub agresywnych,
naduzywania substancji zmieniajgcych nastréj (alkohol,
narkotyki); wycofania sie z kontaktéow. Zagrozeniem jest
rowniez pozorne uporanie sie z kryzysem, kiedy to napiecie
i emocje opadajg, ale nie nastepuje pozytywne rozwigzanie
kryzysu — kryzys przechodzi w stan chroniczny uposledzajgc
funkcjonowanie w podstawowych rolach i relacjach.



Btedne przekonania o kryzysie
psychologicznym.

»Tylko stabi ludzie miewaja kryzysy
psychiczne”
BtAD

Dopdki nie znajdziemy sie w okreslonej sytuacji, tak
naprawde nie wiemy, jak zareagujemy. Wiemy, jak
chcielibySmy sie zachowa¢ (mysle¢, czu¢, dziatac), nie
jestesmy jednak w stanie przewidzieé, czy aby na pewno tak
by sie stato. Nie jesteSmy tez w stanie przeanalizowad
tysiecy zdarzen, sytuacji, ktére mogg nas spotkaé, by
chociaz mentalnie by¢ przygotowanym na nie. Bardzo
czesto analizy i przewidywania zawodzg, stad stwierdzenia:
yJbytem(tam) pewny(na), ze dam rade; tyle razy
wyobrazatem(tam) sobie te sytuacje, a tutaj, prosze — stato
sie zupetnie cos$ innego”, ,nie wiem skad taka burzliwa moja
reakcja, skoro zdarzenie byto do przewidzenia, to byta tylko
kwestia czasu”, ,jestem silny(na) psychicznie i nawet przez
moment nie pomyslatbym(tabym), ze taki drobiazg mnie
powali”, ,nie takie rzeczy przezytem(tam), wiec nie wiem
dlaczego akurat teraz przyszto zatamanie”.

Na przezywanie danego zdarzenia/sytuacji
Ltu i teraz” wptywa wiele czynnikdw, stad nie sposéb
przewidzie¢, co w danym momencie wywota kryzys.
Wystarczy  odpowiednie, indywidualne ,dobranie”
warunkéw wewnetrznych i zewnetrznych, by kazdy z nas
wszedt w kryzys.



Nikt nie dysponuje taka antykryzysowg odpornoscia,
by modgt by¢ pewny, ze nigdy nie znajdzie sie w stanie
kryzysu.

Kryzys dotyka kazdego z nas, na réznych etapach
zycia, niezaleznie od tego jak silni psychicznie jestesmy.
Z niektérymi sytuacjami radzimy sobie sami, w innych za$ —
warto siegng¢ po pomoc.

,Jaki kryzys? Przeciez to nie sg prawdziwe
problemy, tylko jakies
drobiazgi; czym tu sie przejmowac?”
BtAD

Kazdy z nas jest inny, zaréwno w sferze fizycznej, jak
i psychicznej. Kazdy ma swojg wrazliwos¢, inny bagaz
doswiadczen i jest w roznym momencie zycia. To, co dla
jednych jest zaledwie trudnoscig do pokonania, albo nawet
szansg na zmiane/rozwdj, dla innych jest koricem Swiata.

Kryzys jest odczuciem indywidualnym i nawet jesli
istnieje ,wykaz zdarzen sprzyjajacych rozwojowi kryzysu
psychologicznego” nie oznacza to, ze dotyczy zawsze,
kazdego cztowieka; nie wyczerpuje tez listy sytuacji, ktére
moga go wywotaé.

Nie mierzmy innych swojg miarg; sprébujmy
popatrze¢ na problem oczami osoby, ktdrej on dotyczy;
sprébujmy zrozumieé, nie oceniac.



»Jesli to kryzys, to znaczy, ze cos ze mng
nie-tak”
BtAD

Kryzys jest naturalng reakcja na niecodzienne,
trudne, traumatyczne, niespodziewane sytuacje/zdarzenia,
ktére zaskakujg moca przezywania i wyczerpujg nasze
mozliwosci poradzenia sobie wtasnymi sitami. Czyli,
wszystko w porzadku — tak sie po prostu dzieje; znaczy —
zyjesz, myslisz, czujesz. Nawet, jesli inni nie rozumieja,
bagatelizujg twoje przezycia/doznania i sugerujg, ze nie
powinienes (powinnas) ,,dobierac sobie do glowy” - to tylko
ty wiesz co sie stato i jak bardzo cie to dotkneto, urazito,
przerazito, zatamato. Istotne jest, co z tym zrobisz, czy na
czas skorzystasz z fachowej pomocy, by wrdcic¢
do réwnowagi.

,Ta sytuacja jest bez wyjscia”

BtAD
Gdybysmy znali rozwigzanie, sposdb poradzenia
sobie z bdlem - nie przezywalibysmy kryzysu. Kiedy

wszystkie dotychczasowe strategie zawodzg - ,,dochodzimy
do $ciany” i faktycznie mamy poczucie, ze znalezlismy sie
w sytuacji bez wyjscia. Nie jesteSmy w stanie samodzielnie
dostrzec innych mozliwosci, a te ewentualnie pojawiajgce
sie na horyzoncie oceniamy jako niemozliwe, nierealne,
nieskuteczne. Emocje, ktérych doswiadczamy, nabyte
przyzwyczajenia, sposbb postrzegania Swiata
uniemozliwiajg realng ocene sytuacji, dostepnych zasobow,
opcji, mozliwosci. Poczucie kleski i bezsilnosci sprawia, ze -
w ,desperacji” — jesteSmy bardziej sktonni do podjecia
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nowych dziatan — ,a, co mi zalezy sprébowac”. Decyzja
o podjeciu ryzyka ,sprobowania”, to pierwszy krok do
wychodzenia z kryzysu.

Co to jest interwencja kryzysowa?

Przede wszystkim to spotkanie ze specjalistg, ktéry
uwaznie stucha, stara sie zrozumie¢ problem tak, jak
pojmuje go klient, rozumie uczucia, jakie towarzysza
przezywaniu sytuacji  kryzysowej, wie ze u kazdego
cztowieka sg one inne - rézne, nie osadza cztowieka, ktéry
zgtasza sie z problemem i w petni akceptuje klienta.

Spotkanie to rozmowa, w ktérej najwazniejsze jest
poczucie bezpieczenstwa klienta oraz przekazywane przez
niego informacje na temat mysli, uczu¢, podejmowanych
dotychczas dziatan. Juz samo nazwanie tego, co sie
»W"’ cztowieku i ,z” cztowiekiem dzieje oraz pouktadanie
kolejno zdarzen i podejmowanych dziatan pozwala na
poczucie — ze strony klienta — ze ,ogarnia” rzeczywistosé
(chaotyczne, plgczace sie mysli i uczucia zostajg
poukfadane). Rozmowa pozwala na ocene stanu, w jakim
klient sie znajduje i jego zdolnosci do radzenia sobie
z trudnosciami. Zaleznie od tej oceny, podejmowane sg
kolejne kroki:

o przeglad dostepnych klientowi rozwigzan,
mozliwosci dziatania, nowych sposobow rozwigzania
problemu. Wspdlna analiza i ocena gotowosci
klienta do podjecia wybranych przez niego dziatan.
To jest moment, w ktérym klient moze uswiadomié
sobie, ze jego sytuacja nie jest bez wyjscia. To czas,
w ktérym klient zauwaza nieuswiadomione do tej
pory  wifasne zasoby (cechy  charakteru,
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umiejetnosci), wsparcie z otoczenia, ktére mogg by¢
pomocne w dziataniu;

o wspdlne planowanie dziatan i kolejnosci ich
podejmowania z zachowaniem przez klienta kontroli
i poczucia niezaleznosci;

o realizacja planu, modyfikacja dziatan.

Specjalista wspiera, pomaga w zrozumieniu siebie, sytuacji,
konsekwencji  wyboréw itp., przekazuje informacje
o mozliwosciach, pomaga w poszukiwaniu i wyborze
stosownych do sytuacji i realnych rozwigzan;, w razie
potrzeby — konsultuje z innymi specjalistami (prawnik,
psycholog, psychoterapeuta, pracownik socjalny, pedagog).
Praca nad zmiang ma stuzy¢ poczuciu ulgi, stabilizacji;
odzyskaniu komfortu zycia, wptywu na swdj los — wymaga
zatem odwagi bycia konsekwentnym.

»Cztowiek zdrowy znajduje sie w stanie zblizonym do
rownowagi, jak kierowca podazajacy drogg z roznymi
przystankami i kolejnymi startami — na krétszych i dtuzszych
dystansach. Moze trafi¢ na rézne wyrwy w jezdni, ale nie
urywa zawieszenia. Poza potrzebg okresowej regulacji
silnika daje sobie rade z prowadzeniem. Natomiast cztowiek
w kryzysie — ostrym lub przewlektlym - doswiadcza
powaznych  trudnosci z  utrzymaniem  kierownicy
i skutecznym poruszaniem sie po drodze zycia. Przynajmniej
czasowo traci kontrole i nie jest w stanie zmobilizowaé
wiasnych zasobdw ani siegngé po wsparcie innych oséb, aby
utrzymac¢ sie na psychicznie bezpiecznej nawierzchni.
Cztowiek zdrowy jest w stanie pokonywac wzniesienia,
zakrety, oblodzenie, mgte, omija¢ zbtgkane zwierzeta,
rozbite pojazdy i wiekszos$¢ innych przeszkdéd na drodze.
Niezaleznie od tego, jakie sg to przeszkody, przystosowuje
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sie do zmiennych warunkéw — uzywa hamulcéw, swiatet
przeciwmgielnych i ocenia czas potrzebny do pokonania
drogi. Niekiedy nadwyrezy bftotnik, ale unika czotowego
zderzenia. Osoba w stanie dysfunkcji réwnowagi
i zdolnosci do dziatania nie zaliczy przegladu technicznego.
Pedzac zygzakiem w dot zbocza po niebezpiecznych
zakretach ze Swiadomoscia, ze hamulce zawiodty, wpada
w panike, ogarnia jg rozpacz i traci nadzieje na wydostanie
sie z niebezpieczenstwa. W rezultacie poddaje sie sytuacji,
zapomina o hamulcu recznym, wrzucaniu biegéw. Zbliza sie
nieuchronnie do katastrofy i jak zahipnotyzowana czeka na
jej nadejscie.

Ta analogia réwnowagi i zdolnosci do dziatania ma
zastosowanie do wiekszosci sytuacji kryzysowych. Zadaniem
kazdego prowadzacego interwencje jest zatem, uzywajac
tej przenosni, posadzenie klienta na powrdt za kierownica
jego psychicznego pojazdu. ..... moze to czasami oznaczaé
poprowadzenie pojazdu za klienta, czasami zajecie miejsca
obok i pilotowanie go, a czasami — po prostu zabranie sie
zZnimna przejaidikt—;!”3

Gdy ktos bliski doswiadcza kryzysu
psychologicznego.

Im blizszej sercu osoby dotyczy przezywanie kryzysu
psychologicznego tym bardziej chcemy/czujemy sie
w obowigzku niesienia pomocy. Przy wyborze sposobu
dziatania czesto kierujemy sie tym, co naszym zdaniem
bytoby pomocne doswiadczajgcemu kryzysu lub tym, co na

* Richard K. James, Burl E. Gilliland: ,,Strategie interwencji kryzysowej”,
PARPA, Warszawa 2009 r., str.53.
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nas dziata. Czujemy duzy dyskomfort gdy ktos cierpi, wiec
staramy sie, by jak najszybciej poczut ulge i kiedy to nie
nastepuje ztoscimy sie (na siebie lub przezywajgcego
kryzys), nerwowo szukamy kolejnych natychmiastowych
rozwigzan, rezygnujemy z dziatania. Bardzo trudno jest
pomdc osobie, z ktdorg taczg nas bliskie relacje; mamy
okreslony stosunek emocjonalny.

Jak powiedziano na wstepie - kryzys jest bardzo
indywidualnym odczuciem, wiec wychodzenie z niego dla
kazdego oznacza inng droge. Kazdy rozumie tez swoja
sytuacje odmiennie.

Wsparcie osobie doswiadczajgcej kryzysu mozemy
okaza¢ poprzez swojg obecno$é, rozmowe, a bardziej -
wystuchanie, starania zrozumienia stanu, wyrozumiatos¢,
pytanie o potrzeby, ale tez przyznanie wprost — ,jestem
z tobg, ale nie wiem jak ci poméc”. Czasami pomocne moze
by¢ odcigzenie z czesci codziennych zadan. Zawsze warto
zachecac¢ do siegania po pomoc specjalistow; przekonywaé,
ze takie dziatanie nie jest ujma, oznaka stabosci, choroby;
nie Swiadczy o beznadziejnosci osoby przezywajgcej kryzys.

Co pomaga w kontakcie z osobg
przezywajaca kryzys?

o fizyczna obecnosc,
o petna akceptacja, szacunek dla osoby przezywajacej

kryzys,

o zrozumienie, ze wiasnie tak, a nie inaczej przezywa
sytuacje,

o gotowos¢ wystuchania (chocby ,w kétko tego
samego”),

O nie ocenianie osoby,
14



O nie umniejszanie uczuciom, problemom - sytuacja
tej osoby jest waznal,

o gotowos$¢ do pomocy w dziataniu (decyzje nalezg do
osoby w kryzysie),

o zachecanie do skorzystania z fachowej pomocy
(czasem pomoc w zarejestrowaniu do specjalisty;
przekazanie danych teleadresowych),

o realna pomoc, np. zaopiekowanie sie dzie¢mi -
w czasie, gdy osoba w kryzysie uda sie do specjalisty,
dowiezienie jej, pomoc w rejestracji do lekarza itp.

Pomocne komunikaty:

,Jestem z tobg (przy tobie)”,

,»Czy moge ci jako$ pomac?”,

,,Czy moge zrobic cos, bys poczut(a) sie lepiej?”,
,Rozumiem/widze, Ze jest ci trudno/ciezko”, albo —

»Nigdy nie bytem(tam) w takiej sytuacji. Moge tylko
wyobrazic sobie, jak bardzo cierpisz”,

»Nie jestes wariatem(wariatkg), to normalne, Ze tak
przezywasz,

,T0 normalne, ze w tej sytuacji mozesz czuc roine
emocje. One nie sq zte, tylko po prostu bardzo trudne”,

»Przykro mi, ze przez to przechodzisz”,
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»Pomoge ci jak umiem. Nie martw sie o to, Ze twdj
problem mnie rani”,

,Widze jak mocno cie to dotknefo. Nie wiem jak, nie
potrafie ci pomdc. Moze warto siegng¢ po pomoc
specjalisty?”,

LJesli zdecydujesz sie na siegniecie o pomoc z zewngtrz
— dowiem sie gdzie mozesz sie udad, jakie sq zasady
pomocy, z czego mozZesz skorzysta¢; pomoge
W zorganizowaniu wyjscia z domu”,

Jakie komunikaty nie s3 pomocne, nie
sprzyjaja wychodzeniu z kryzysu?

»Nic takiego sie nie stato. Inni majq gorzej i dajq rade”

»Nie ma sie co rozczula¢ nad sobq. Nie takie ,tragedie”
ludzie przezywajq i idg do przodu”

, Trzeba sie czyms zajgé, a nie siedzie¢ i rozpaczac”
»Trzeba wyjs¢ do ludzi, a nie skupiac sie tylko na sobie”
»Masz dla kogo Zyc, wiec sie ogarnij”

»Mi tez kiedys byto ciezko, ale przeszto i jakos zyje”
»Przestan sie zamartwiac”

, Tymi swoimi humorami dobijasz tylko innych”
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,Wez sie w gars¢”

,Zrob cos ze sobq, bo wszyscy majq juz dosc twojego
narzekania”

,,WeZ sie do roboty, to ci przejdzie”

»Kiedy wreszcie przestaniesz sie ze sobg cackac?”
»Swoim zachowaniem przynosisz tylko wstyd rodzinie”
,Co inni pomyslg?”

,Nie rob z siebie nieudacznika”

LJak tylko sie postarasz, dasz rade”

,Wszystko minie, nie ma co sie zamartwiac”
,Bedzie dobrze”

,Nie zatamuj sie”

»Wez sie za zycie”

, Taki problem, to nie problem”

,Doskonale wiem co czujesz. Miatem (tam) depresje
przez caty dzien”

,Popatrz, ze twdj brat/siostra/znajomi itp. juz dawno
poradzili sobie z tym problemem”
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»Wszystko przed tobg, nie taki diabet straszny, jak go
malujg”

,Rozpacz — OK, ale ilez mozna?”

Gdzie szuka¢ pomocy?

W Polsce funkcjonuje wiele osrodkéow, punktéw
pomocy specjalistycznej, w tym — interwencji kryzysowej.
Czes$¢ z nich dostepna jest catodobowo, inne — w okreslone
dni tygodnia i godziny. Jako, ze — zgodnie z ustawg z dnia
12 marca 2004 r. o pomocy spotecznej - prowadzenie
osrodkow interwencji kryzysowej jest zadaniem powiatu,
informacji teleadresowych oraz na temat sposobu i form
Swiadczonej pomocy nalezy szuka¢ w powiatowych
centrach pomocy rodzinie i osrodkach pomocy spotecznej.

Zgodnie z zapisami cyt. ustawy:

,art. 47. 1. |Interwencja kryzysowa stanowi zespot
interdyscyplinarnych dziatarn podejmowanych na rzecz oséb
i rodzin bedgcych w stanie kryzysu. Celem interwencji
kryzysowej jest przewrdcenie rownowagi psychicznej
i umiejetnosci samodzielnego radzenia sobie, a dzieki temu
zapobieganie przejsciu reakcji kryzysowej w stan chronicznej
niewydolnosci psychospotecznej.

2. Interwencjq kryzysowq obejmuje sie osoby i rodziny bez
wzgledu na posiadany dochdd.

3. W ramach interwencji kryzysowej udziela sie
natychmiastowej specjalistycznej pomocy psychologicznej,
a w zaleznosci od potrzeb — poradnictwa socjalnego lub
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prawnego, w sytuacjach uzasadnionych — schronienia
do 3 miesiecy.”.

Pomoc swiadczona w ramach interwencji kryzysowej jest
bezptatna i przystuguje kazdemu mieszkanncowi danego
powiatu.

Jak znalez¢ osrodek dla mnie?

Jedli chcesz znalez¢ os$rodek, ktéry sSwiadczy pomoc
w ramach interwencji kryzysowej na terenie twojego
miejsca zamieszkania:

» skontaktuj sie z osrodkiem pomocy spotecznej
(gminny osrodek pomocy spotecznej lub miejski
osrodek pomocy spotecznej lub miejski osrodek
pomocy rodzinie lub centrum ustug spotecznych)
w twojej okolicy lub powiatowym centrum pomocy
rodzinie i zapytaj o kontakt z o$rodkiem interwenciji
kryzysowej lub

» skorzystaj z pomocy wyszukiwarki internetowej —
wpisz nazwe swojego powiatu i dopisz ,0$rodek
interwencji kryzysowej” lub yinterwencja
kryzysowa” i zobacz na wyniki wyszukiwania —
prawdopodobnie juz pierwszy wynik bedzie tym,
ktérego szukasz lub

» skontaktuj sie z dowolnym osrodkiem interwencji
kryzysowej i popros o pomoc w odnalezieniu
siostrzanej placowki.

Jesli poszukujesz innych miejsc, w ktérych mozesz uzyskac
pomoc m.in. psychologiczng, odwiedzZ strone internetowg
MapaWsparcia.pl
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PAMIETAIJ !

Masz prawo szukaé pomocy!

W Tarnowskim Osrodku Interwencji Kryzysowej i Wsparcia
Osd6b Doznajgcych Przemocy Domowej pomoc
specjalistow udzielana jest bezptatnie i bez skierowania
Szukajac pomocy masz prawo do anonimowosci i dyskrecji
Mozesz liczy¢ na zyczliwos¢ i powazne potraktowanie
problemu
Jedli doswiadczasz trudnej, kryzysowej sytuacji przyjdz lub

zadzwonh

Tarnowski Osrodek Interwencji Kryzysowej
i Wsparcia Oséb Doznajacych Przemocy Domowej
ul. Szarych Szeregow 1
33-101 Tarnéw

Czynny catodobowo
Tel/fax: 14 655 36 36, kom. 500 583 047
Strona internetowa: www.oik.tarnow.pl
e-mail: toikiwop@oik.tarnow.pl, oiktarnow@op.pl

20


http://www.oik.tarnow.pl/
mailto:toikiwop@oik.tarnow.pl
mailto:oiktarnow@op.pl

¥
Plac ks. pratata
Matiana Grzanki

s 9

& Miejska Praychodnia

/oo Lekarska Nrl.. o
fia dzlcieca o K
30N kolo FO f
Placdwka Straty
Granlczngj W Tamolie : ;
B v_mo.%_so
O Oplekunczo..
9
%% g% Migdzystkoina
Park im_hm.
Wincentego
!:ﬂq - o mum_»oos
W Elektra Kompleksowe
¥ Instalacje Automatykl..
o A

Q.N-"\odo

Przedszkole
Publiczne nr 33

emoiodol

6,

Plac Zabaw 240

Saanych Saaeeg®™

Plac zabaw.
Przedszkole Nr 35

Cheiezny

21



Instytucje, do ktérych mieszkancy Tarnowa
moga zwracic sie o pomoc

Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna
33 -100 Tarndéw, ul. Chyszowska 3,
tel. 14 655 99 95
www.ppptarnow.is.net.pl
e-mail: por-pp@umt.tarnow.pl

Specjalistyczna Poradnia
Profilaktyczno-Terapeutyczna
33 -100 Tarndw, ul. Szujskiego 25

tel. 14 622 27 96, 14 636 27 96
www.sppt.tarnow.pl
e-mail: sekretsppt@umt.tarnow.pl

Osrodek Srodowiskowej Opieki Psychologiczno-
Psychoterapeutycznej dla Dzieci i Mtodziezy
u. Mostowa 6, 33 — 100 Tarnow,
tel. 14 632 42 61

Przychodnia Zdrowia Psychicznego
ul. Mostowa 6, 33- 100 Tarnow,
tel. 14 632 42 81

Poradnia Zdrowia Psychicznego
Szpital psychiatryczny
ul. Lwowska 178, 33 — 100 Tarnow
tel. 14 631 50 00
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Centrum Wsparcia Pokrzywdzonych
ul. Krakowska 13, 33 — 100 Tarnow,
tel. 519 820 707

Komenda Miejska Policji w Tarnowie
Traugutta 4, 33-101 Tarndw,
Telefon: 47 831 12 22

Komisariat Policji Tarnéw-Zachéd
ks. Indyka 2, 33-101 Tarnéw
Telefon: 47 83117 22

Komisariat Policji Tarnow-Centrum

Narutowicza 6, 33-100 Tarnow
Telefon: 47 831 21 22

Centrum Ustug Spotecznych
33 -100 Tarnéw, ul. Brodzinnskiego 14
tel. 14 688 2020
E-mail cus@cus.tarnow.pl
Strona internetowa www.cus.tarnow.pl
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