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W GRUNCIE WIEDZY

NIE OGARNIAM, NIE DAJE RADY,
MAM JUZ DOSC - CZYLI KRYZYS
PSYCHICZNY. JAK POMOC SOBIE
| CZYM JEST DOBRE WSPARCIE?

Artykut przygotowany na zlecenie Stowarzyszenia "Przebiénieg"
przez ekspertow MENTAL HEALTH CENTER

Kryzys psychiczny to stan, w ktéorym mamy
wrazenie, ze tracimy grunt pod nogami i
uwazamy, ze to co sie dzieje, nas przerasta.
NIE DAM JUZ RADY, NIE MAM SItY.
JesteSmy przekonani , ze na pewno nie damy
sobie rady z nowa sytuacja, ktdéra moze
zagraza¢ naszemu zyciu. Jest to naturalna
reakcja na co$ , czego bysSmy sie nie
spodziewali, co zabiera nam nadzieje na
spokojne zycie lub zdrowie.

Znalezlismy sie w sytuacji, kiedy wszystkie
sposoby, ktére do tej pory byty nam pomocne,
na przyktad spacer po lesie, rozmowa z
kolezanka, ogladanie filmu z partnerem,
przestaja dziatac.

Kryzys psychiczny jest naturalng reakcja na
ustyszenie diagnozy - choroby nowotworowej

CHOROBA MA PRAWO PROWADZIC
DO KRYZYSU, PONIEWAZ JEST TO:
e nowe i niespodziewane wydarzenie
e zagraza naszemu zdrowiu i zyciu
e metody, ktére do tej pory byty pomocne,
moga okazac sie teraz za stabe

Trzeba pamietaé, ze zaden kryzys trwa
okreslony czas. To jest czas kiedy uczymy sie
jak dziata¢, co pomaga, co moge jednak zrobié,
co mogg zrobi¢ dla mnie inni. Dochodzenie do
siebie to odyzskiwanie tego gruntu pod
nogami.

Grunt pod nogami mozna utrzymac jesli
wiemy, jak kryzys dziata, co my mozemy
zrobi¢ sami albo do kogo zgtosi¢ sie po
pomoc.
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Kazdy z nas jest inny i potrzebuje
odmiennego rodzaju wsparcia, natomiast w
sytuacji kryzysu psychicznego najbardziej
potrzebujemy Zzrozumienia, poczucia
bezpieczenstwa i przekonania, ze nie
jestesmy bezradni i mozemy sobie poméc
albo ze nie ma w tej bezradnosci nic ztego.

CO ZATEM ZROBIC W SYTUACJI KRYZYSU?
e Przyznaj przed soba, ze jeste$ w sytuacji
kryzysowej. Powiedz sobie, Zze to jest
naturalne i ok. Kazdy z nas doswiadcza w
zyciu kryzyséow. Nie ma osoby, ktéra jest
przygotowana na wszystko, co sie moze
zdarzy¢. Kto$ , kto mysli caty czas o

przysztosci i szykuje sie na najgorsze
scenariusze to tak naprawde cierpi przez
caty czas.

e Pomysl o wczesniejszych kryzysach, o
tym jak sobie wtedy poradzites i co ci
pomogto.

e Jezeli chcesz by¢ sam - badz. Jezeli
chcesz porozmawiaé¢ z kims bliskim -
zadzwon. Jezeli chcesz porozmawia¢ o
tym z kim$ obcym, bo nie chcesz
rozmawia¢ o tym z nikim bliskim -
zadzwonn np. na interwencje kryzysowa.
Po drugiej stronie stuchawki czekaja
doswiadczeni interwenci kryzysowi,
psycholodzy a czesto réwniez lekarz
psychiatra.

e Nie zadreczaj sie myslami o tym, co
wywotato kryzys - to jeszcze bardziej
dolewa oliwy do ognia. -->
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e Sprébuj na jaki$ czas to zostawi¢ w tyle,
zrob dla siebie co$ przyjemnego, co
zupetnie przestawi cie na inne tory -
zadzwonn do  bliskiej osoby, zeby
porozmawia¢ o czyms$ przyjemnym albo
zeby sie wyptaka¢. Kiedy pozwolimy
mys$lom i ciatu ochtongé, tatwiej jest nam
dziata¢ . Podejmowanie powaznych
zyciowych decyzji w stanie kryzysu nie
jest najlepszym pomystem, bo nie myslimy
wtedy w petni racjonalnie.

e Zrob cos ze swoim ciatem, cos zeby
dobrze je poczué. W stanie kryzysu
czasami mozemy czu¢ jakbysSmy byli za
Sciang, oddzieleni od sSwiata albo jakby
gtowa oddzielita sie od ciata. Nie jest to na
dtuzsza mete dobre, bo przeciez zalezy
nam na tym aby gtowa i ciato
wspotpracowaty ze soba. W tym celu
mozemy korzysta¢ z technik ktére nas
,uziemiajg”, pomagaja one nam czuc sie
jak najbardziej ,tu i teraz”. Kiedy bedziesz
W przyjemnym i bezpiecznym miejscu,
znajdzZ i nazwij wsréd tego, co cie otacza:
5 rzeczy, ktére widzisz / 4 rzeczy, ktére
czujesz nosem / 3 rzeczy , ktére styszysz /
2 rzeczy, ktérych smak umiesz wyobrazi¢
sobie / 1 rzecz, ktoérej wrazenie w
zetknieciu ze skérg potrafisz sobie
wyobrazic.

Na koniec cytat z ksigzki ,Krucha jak [6d”,
ktéry przypomina o wartosci kryzysu:

,Moze rzeczywiscie dopiero po ciezkim kryzysie
cztowiek poznaje sie naprawde, moze trzeba
dosta¢ w kos¢, zeby zrozumieé, czego wtasciwie
chce sie od zycia.”
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