Kilka stow o INTERWENCJI KRYZYSOWEJ

Gdy w naszym zyciu wydarzy sie cos bardzo trudnego, czego
nie moglismy zaplanowac i wybrac¢, mozemy znajdowac sie
w sytuacji kryzysu.

Kryzys to stan, w ktérym czesto czujemy bezsilnosé, ztosé czy zal.

Czasami nie dostrzegamy mozliwosci wykonania kolejnego kroku.
Nie musisz go jednak wykonywac¢ samodzielnie.
Mozesz siegnqc po wsparcie, mozesz dac sobie miejsce
na podzielenie sie z kims tym, co czujesz.

Chcemy Ci opowiedzieé o tym, co mozesz zrobié,
zeby ogarng¢ kryzys.

Sit moze iabraknqc'
Ciebie nie.

/N Fundacie Chcesz wiedzie¢ wigcej? Zajrzyj do srodkd. ——
Wyraziscie Chcesz zna¢ konkrety? Obro¢ ulotke. ’\/



Kryzys moze réznie dawaé
o sobie znaé:

Ciato: Nie mozesz spac, czesto sie budzisz lub sen zajmuje wiekszosc

Twojego dnia. Wiecej sie pocisz, wizyty w toalecie mogqg byc czestsze,
a miesiqczki nieregularne. Zauwazasz tez zmiany na skorze. Stale jest
Ci niedobrze lub masz ogromny apetyt.

Zachowanie: Ogarnianie codziennych spraw staje sie bardzo trudne.
Nie mozesz utrzymac porzqdku w mieszkaniu, zalegasz z zadaniami
w pracy, a przy robieniu zakupdw nie jestes w stanie podjg¢ decyzji,
ktéry produkt wybrad. Potrzebujesz napic¢ sie alkoholu, zeby zasngc¢

lub sie odprezyc. Mozesz unikac ludzi albo poszukiwa¢ nowych relacji.

Emocje: Emocje stajq sie trudne do opanowania - mozesz ptakac,
czu¢ smutek, zamartwiac sie, traci¢ poczucie sensu, a takze odczuwac
wsciektos¢ wobec innych, za to, jak Cie potraktowali. Mozesz tez czuc
wstyd lub obwiniac sie za to, co Cie spotkato. Twoje emocje zaczynajq
sie mieszac¢, mozesz miec trudnosc¢ z rozpoznaniem ich zrodta,

Kiedy mozesz potrzebowad pomocy specjalisty?

Warto zgtosi¢ sie po pomoc, gdy trudne wspomnienia wracajg coraz
czesciej i nie mozna ich zatrzymad. Gdy pojawiajq sie mysli o tym,

ze nie chcesz juz zy<¢, albo masz wrazenie, ze widzisz czy styszysz cos,
czego inni nie dostrzegajq. To takze moment, gdy emocje - smutek,
ztos¢, lek - stajq sie tak silne, ze trudno nad nimi zapanowad. Mozesz
probowac sobie z tym radzi¢ w sposob, ktéry Ci szkodzi - siegajgc

po alkohol, leki, inne substancje, samookaleczenia. Jesli codzienne
czynnosci, jak jedzenie, dbanie o siebie czy wychodzenie z domu, stajq

sie za trudne, a sen nie pojawia sie lub przesypiasz cate dni.



Czy mdéj problem jest wystarczajgco powazny?

Kazdy problem, ktéry sprawia cierpienie Tobie lub osobom w Twoim
otoczeniu, jest wazny. Warto spojrze¢ na interwencje kryzysowq

jak na ustuge, ktérej mozesz potrzebowad. Kiedy zepsuje Ci sie auto,
to korzystasz z pomocy mechanika. Kiedy zabraknie Ci jedzenia,

to idziesz po nie do sklepu. Kiedy masz problem, ktéry kosztuje Cie
duzo sit - korzystasz z pomocy interwenta kryzysowego.

Czy ktos sie dowie, ze korzystam z pomocy?

Specjaliste obowigzuje tajemnica zawodowa, wiec nikt nie dowie sie
jakie tresci pojawity sie w rozmowie. Wyjgtkiem sqg sytuacje, gdy
pojawia sie zagrozenie zycia Twojego lub innych oséb. Wtedy
specjalista zobowigzany jest do zapewnienia bezpieczenstwa.

Jak to bedzie wyglqdato, gdy przyjde?

Spotkanie z interwentem kryzysowym obejmuje gtownie rozmowe

i opracowanie planu najblizszych dziatan. Specjalista jest po to, by Cie
wesprzec, pomaoc lepiej zrozumiec co czujesz i towarzyszyc Ci

w powrocie do stabilizacji. Jezeli czujesz, ze samodzielnie nie dasz rady
dotrze¢ na takg wizyte mozesz poprosi¢ kogos bliskiego, by Ci w niej
towarzyszyt lub skorzystac z telefondw zaufania.

A co jesli nie mam ukonczonych 18 lat? S :

Wsparcie psychologiczne jest dostepne dla oséb niepetnoletnich.
Mozesz z niego skorzystac w szkole, np. u psychologa szkolnego.
Mozesz skontaktowac sie z bezptatnym i catodobowym telefonem
zaufania dla dzieci i mtodziezy (np. 116 111) i porozmawiac ze specjalistg
o trudnej dla Ciebie sytuacji. Te formy wsparcia nie wymagajq zgody
opiekuna prawnego. Jesli czujesz, ze mozesz zagrazac sobie

lub innym, mozesz rowniez zgtosic sie do szpitala lub zadzwonic

pod numer 112 i wezwac do siebie pomoc.
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Co mozesz dla siebie zrobié?

Staraj sie nie zapominac o swoich codziennych potrzebach. Zadbaj
0 sen, zjedzenie cieptego positku, nawodnienie. Sprobuj réwniez
skorzystac z oferowanego Ci wsparcia. Proszenie o pomoc w sytuacji
kryzysu nie jest oznakg stabosci.

Jesli pojawi sie u Ciebie poczucie winy, pamietaj o zyczliwosci

i wyrozumiatosci wobec samego siebie. Zanim zaczniesz siebie
krytykowac, zastandw sie - czy skierowat(a)bys takie stowa

do waznej dla Ciebie osoby?

Pamietaj, ze zwykle nie da sie od razu zaopiekowac wszystkiego.
Pomdz sobie, wykonujgc jeden krok na raz. Skup sie na tym,

co mozesz zrobic teraz, co jest najpilniejsze. Nie bdj sie tez
oddelegowac zadan. Mate kroki mogq pomogq Ci w odzyskiwaniu
gruntu - kawatek po kawatku.

Szybkie punkty pomocy
e Punkt Interwencji Kryzysowej w Poznaniu: ul. Pamigtkowa nr 28
Tel. 509 111508 lub 516 183 943 / pik@m.poznan.pl

e Telefon Zaufania dla Oséb Dorostych: 116 123
e Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy: 116 111
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