POMOC W KRYZYSIE -
| PSYCHICZNYM

Méwimy o kryzysie psychicznym, inaczej zwanym kryzysem emocjonalnym. To powszechne
zjawisko i nie ma osoby, ktéra w okreslonych okolicznosciach nie ulegnie takiemu
kryzysowi w mniejszym lub wiekszym stopniu. Kryzys psychiczny stanowi ekstremalng
reakcje cztowieka zdrowego na sytuacje trudng. Wielu sytuacji kryzysowych nie sposéb
uniknqé! sq one konsekwench nieprzewidziqnych okolicznosci, w obliczu |<to'rych zawodzqg
wszystkie Zznane nam sposoby walki z przeciwno$ciami. Czesto doprowadzajq tez do n’ich ]
problemy, przed konfrontacjq z ktérymi nie jestesmy juz dtuzej w stanie uciekad.
. W aktualnej sytuacji $wiatowej - panujgcej od roku pandemii koronawirusa kryzys

psychiczny dopada nas znacznie czesécie;.

Wyrézniamy kilka rodzajéw kryzyséw psychicznych: .
*- Sytuacyjny - kiedy pojawia sie w reakcji na trudne wydarzenia np. nieoczekiwane
zmiany.lub strate kogo$ bliskiego ‘
. Egzystenchny — zwigzany jest zagadnieniami takimi jak sens zyciq, wolnoéé, mitodé,
tozsamoéé — czesto wspdtwystepuje z innymi rodzajami kryzyséw (np. sytuacyjnym)
. charakterystyczny jest takze dla okresu adolescendji
-« Srodowiskowy — zwigzany z trudnymi warunkami bytowymi i srodowiskiem zycia, np. na
skutek powodyzi, trzesienia ziemi czy epidemii.

Jesli.czujesz, ze ten temat Cie dotyczy - nie bdj sie szukaé pomocy! Ponizej zamieszczam
spis specjalistéw wraz z numerami telefonéw do ktérych mozesz sie zwrdcié. Pamietaqj, ze
pierwszym z krokéw do szukania pomocy moze byd rozmowa z zaufang osoba, kontakt

z nauczycielem, cztonkiem rodziny. Nie zostawaj w kryzysie sam.

800080222  emieiiemoduein: sy

116 111 Telefon Zaufania dla Dzieci i MJ(oclzieiy ' #

(czynny 7 dni w tygodniu, 24 h na dobe)

: Telefon zaufania dla oséb dorostych
116 1 23 w kryzysie emocjonalnym
(pon-pt od 14:00-22:00, pofgczenie
bezptatne)

0800108108 it e wons ok

(pon-pt od 14.00 do 20.00)

: Ogo’|nopo|s|<i Telefon Dla Ofiar Przemocy
800 1 20 002 w Rodzinie ,Niebieska Linia”

telefon pracuje catodobowo

POZWOL SOBIE POMOC
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