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€ Kryzys psychiczny

Kryzys psychiczny to stan przejsciowej dezorganizacji funkcjonowania jednostki,
pojawiajacy sie w sytuacji przekraczajacej jej dotychczasowe zasoby radzenia
sobie. W klasycznym ujeciu Gerald Caplan, jest to moment utraty rownowagi
psychicznej, w ktorym dotychczasowe strategie adaptacyjne okazujg sie

niewystarczajgce.



Charakterystyka:
nagtosc lub kumulacja stresorow
poczucie utraty kontroli

zawezenie myslenia (tzw. ,tunel poznawczy”) potencjat zardwno destrukcyjny,

jak i rozwojowy



€ Kryzys emocjonalny
Kryzys emocjonalny odnosi sie do intensywnej destabilizacji w sferze afektywne;j,

czesto bedgcej komponentem kryzysu psychicznego.



Typowe cechy:
silne emocje (lek, rozpacz, gniew, bezradnos¢)
trudnosci w regulacji emoc;ji
impulsywnosc¢ lub zahamowanie

somatyzacja napiecia
W odrodznieniu od ogdlnego kryzysu psychicznego, tutaj nacisk ktadzie sie na
przezycia emocjonalne jako centralny element zaburzenia rownowagi.



€ Kryzys egzystencjalny

Kryzys egzystencjalny dotyczy fundamentalnych pytan o sens zycia, tozsamosc i
wartosci. Czesto pojawia sie w momentach przetomowych (np. utrata, choroba,
zmiana rol zyciowych).

Inspiracje teoretyczne czerpie m.in. z nurtu egzystencjalnego, reprezentowanego

przez Viktor Frankl.



Charakterystyka:
poczucie pustki lub bezsensu
utrata kierunku zyciowego

przewartosciowanie celow i przekonan
refleksyjnosc i autorefleksja



Q Réinice kluczowe (syntetycznie)

Typ kryzysu

Gtéwna os problemu

Dominujgce objawy

Psychiczny

funkcjonowanie catosciowe

dezorganizacja, stres

Emocjonalny

regulacja emocji

intensywne przezycia

Egzystencjalny

sens i wartosci

pustka, pytania o sens




Rozpoznawanie objawodw kryzysu u siebie i innych

Q 1. Czym jest sygnat kryzysu?

Kryzys psychiczny (wg Gerald Caplan) objawia sie jako utrata zdolnosci do
efektywnego radzenia sobie, co przektada sie na zmiany w kilku obszarach
funkcjonowania jednoczesnie.

(3 Klucz: zmiana wzgledem wczes$niejszego funkcjonowania, nie tylko same objawy.



A0 2. Objawy kryzysu — gtéwne obszary

A. Objawy poznawcze
zawezenie myslenia (,,tunel poznawczy”)
trudnosci z koncentracjg i podejmowaniem decyzji
katastrofizacja (,,wszystko sie zawali”)
poczucie braku kontroli

(3 Osoba moze widziec tylko jedno wyjscie z sytuacji (czesto skrajne).



® B. Objawy emocjonalne
intensywny lek lub napiecie
smutek, rozpacz, bezradnosc
drazliwos¢, wybuchy ztosci
poczucie pustki

(3 Czesto emocje sg nieadekwatnie silne do sytuacji.



C. Objawy behawioralne
wycofanie spoteczne
impulsywne dziatania (np. ryzykowne decyzje)

ptaczliwosc lub ,,zamrozenie”
zaniedbywanie obowigzkow



B D. Objawy somatyczne
bezsennos¢ lub nadmierna sennos¢
bole gtowy, napiecia miesniowe
Zzmiany apetytu

objawy psychosomatyczne



3. Jak rozpoznac¢ kryzys u siebie?

L Sygnaty alarmowe:
,Nie radze sobie tak jak kiedys”
,10 mnie przerasta”
poczucie utkniecia / braku wyjscia

utrata sensu dziatania

(3 Kluczowa jest autorefleksja + porownanie do wiasnej normy
funkcjonowania.



Mini-check (praktyczny):

Zadaj sobie:
Czy moje reakcje sg silniejsze niz zwykle?
Czy unikam rzeczy, ktore wczesniej byty OK?
Czy mam poczucie braku kontroli?

Jesli >2 odpowiedzi = TAK = mozliwy stan kryzysowy A0



& 4. Jak rozpozna¢ kryzys u innych?
€6 Na co zwracac uwage:
nagta zmiana zachowania
izolacja lub przeciwnie — nadmierna pobudliwos¢

wypowiedzi typu: ,,nie widze sensu”, ,mam dos¢”
spadek funkcjonowania (praca, nauka)



Sygnaty wysokiego ryzyka:
mowienie o Smierci lub beznadziei
rozdawanie rzeczy, ,porzagdkowanie spraw”
skrajne wycofanie lub impulsywnosc

(3 Tu potrzebna jest natychmiastowa reakcja, nie analiza.



8§80 5. Btedy w rozpoznawaniu kryzysu

X Bagatelizowanie (,to tylko stres”)

X Nadinterpretacja (patologizowanie normalnych emocji)
X Ignorowanie kontekstu sytuacyjnego

X Ocenianie zamiast obserwacji



6. Ujecie integracyjne

W podejsciu wspotczesnym (np. Bessel van der Kolk) podkresla sie, ze
kryzys to reakcja catego organizmu — psychiki, emocji i ciata.

(3 Dlatego rozpoznanie wymaga patrzenia holistycznego, nie tylko na

jeden objaw.



® 7. Wniosek dydaktyczny
Rozpoznanie kryzysu to nie diagnoza kliniczna, lecz:
—[1 proces identyfikacji utraty rownowagi i zasobow adaptacyjnych
Im wczesniej zostanie zauwazony, tym wieksza szansa na:
szybka stabilizacje

unikniecie eskalacji (np. depresji, zachowan autoagresywnych)



Emocje w kryzysie i trudnych sytuacjach
Q 1. Rola emocji w kryzysie
Emocje w sytuacjach kryzysowych petnig funkcje adaptacyjng, ale jednoczesnie
mogg prowadzi¢ do dezorganizacji funkcjonowania.
W ujeciu klasycznym (np. Richard Lazarus), emocje sg wynikiem oceny poznawczej
sytuacji:
czy jest zagrozenie?
czy mam zasoby, by sobie poradzic?
(3 Kryzys pojawia sie, gdy odpowiedz brzmi:

,t0 mnie przerasta”



% 2. Charakterystyka emocji w kryzysie
® Intensywnos¢
emocje sg silniejsze niz zwykle
czesto przyttaczajgce
Zmiennos¢
szybkie przechodzenie od jednej emocji do drugiej
np. lek - ztos¢ - rozpacz
@ Zawezenie
dominacja jednej emocji (np. strachu)

trudnos¢ w dostepie do innych stanow



@ 3. Najczestsze emocje w kryzysie
Lek i strach
reakcja na zagrozenie
moze prowadzi¢ do paniki lub unikania
Smutek i rozpacz
zwigzane z utratg (realng lub symboliczng)
moga przechodzi¢ w bezradnos¢
Ztos¢
reakcja na frustracje lub niesprawiedliwosc
czesto maskuje inne emocje (np. lek)
B Pustka emocjonalna
brak odczuwania (odretwienie)

mechanizm ochronny organizmu



4. Mechanizmy emocjonalne w kryzysie
§ Deregulacja emogji
trudnosc¢ w kontrolowaniu reakgji
nad reaktywnosc lub ,wytaczenie”
Mechanizmy obronne
np. zaprzeczanie, wyparcie
chwilowo chronig, ale mogg utrudnia¢ adaptacje
Reakcje neurobiologiczne
W sytuacji zagrozenia aktywuje sie uktad stresowy:
ciato migdatowate (alarm)

obnizona kontrola kory przedczotowej
(3 (wg badan m.in. Joseph LeDoux)



& 5. Emocje a zachowanie
Emocje w kryzysie bezposrednio wptywajg na dziatanie:
(3 To wazne: zachowanie jest czesto wtdrne wobec emocji, nie ,,ztej woli”.

Emocja Typowa reakcja
Lek unikanie, ucieczka
Z10s¢ konfrontacja, impulsywnos¢
Smutek wycofanie
Pustka brak dziatania




A\ 6. Kiedy emocje staja sie problemem?
Emocje sg naturalne — problem pojawia sie, gdy:
sg zbyt intensywne
trwajg zbyt dtugo
utrudniajg funkcjonowanie

prowadzg do zachowan ryzykownych



7. Regulacja emocji w kryzysie

& Strategie podstawowe:
nazywanie emocji (,czuje lek”)
techniki oddechowe
grounding (zakotwiczenie w tu i teraz)
kontakt z drugim cztowiekiem

€ W podejsciu wspotczesnym (np. Bessel van der Kolk):
(3 najpierw regulacja, potem analiza



® 8. Wniosek dydaktyczny
Emocje w kryzysie to:
=[] nie tylko objaw
—[] ale tez mechanizm przetrwania
Ich zrozumienie pozwala:
trafniej diagnozowac sytuacje
skuteczniej pomagac

unikac btedow interpretacyjnych



Jak rozmawiac z osoba w kryzysie — podstawy interwencji kryzysowej
Q 1. Czym jest interwencja kryzysowa?
Interwencja kryzysowa to krétkoterminowe, ukierunkowane dziatanie, ktérego
celem jest:
przywrocenie poczucia bezpieczenstwa
obnizenie napiecia emocjonalnego
wsparcie w odzyskaniu kontroli
W klasycznym ujeciu Gerald Caplan:

(3 nie chodzi o ,leczenie”, tylko o stabilizacje tu i teraz



A0 2. Zasada nr 1: bezpieczeristwo ponad wszystko
8 Priorytet:
czy osoba jest zagrozona (np. mysli samobdjcze)?
czy jest bezpieczna fizycznie?
(3 Jesli nie:

—[] dziatanie natychmiastowe (wezwanie pomocy, kontakt z bliskimi)



3. Podstawowe zasady rozmowy
A. Obecnos¢ i kontakt

badz ,tuiteraz”

utrzymuj spokojny ton

nie spiesz sie

(3 Czasem sama obecnos¢ dziata bardziej niz stowa



§ B. Aktywne stuchanie
parafraza (,rozumiem, ze...”)

odzwierciedlanie emocji (,,to brzmi bardzo trudno”)
zadawanie otwartych pytan



® C. Normalizacja
, 10, CO czujesz, ma sens w tej sytuacji”

(3 redukuje poczucie izolacji i ,,dziwnosci”



D. Strukturyzowanie rozmowy
Osoba w kryzysie czesto ma chaos w gtowie — Twojg rolg jest:
porzadkowanie informacji

skupienie na ,tu i teraz”



B 4. Model ABC interwencji kryzysowej
& A - Affect (emocje)
pozwol wyrazi¢c emocje
nazwij je
€ B — Behavior (zachowanie)
co osoba robi teraz?
czy s3 zachowania ryzykowne?
€ C - Cognition (myslenie)
jakie ma przekonania?
czy s3 znieksztatcenia (,,nie ma wyjscia”)?

(3 Model pomaga uporzadkowac chaos kryzysu



X 5. Czego NIE robi¢

@ bagatelizowad (,,inni maja gorzej”)

@ dawac prostych rad (,,wez sie w garsé¢”)
@ moralizowad

@ analizowa¢ gteboko przesztoé¢

@ moéwié ,wszystko bedzie dobrze”

(3 To zamyka osobe, zamiast jg otwierad



6. Dlaczego to dziata? (perspektywa neuro)
W kryzysie:
aktywne ciato migdatowate (alarm)
ostabiona kora przedczotowa (racjonalnos¢)
Badania m.in. Joseph LeDoux pokazuja, ze:

(3 spokojna relacja + regulacja emocji = powrot kontroli poznawczej



7. Techniki wspierajace rozmowe
€ Uziemianie (grounding)
,Co widzisz wokoft siebie?”
,Skup sie na oddechu”
€ Skalowanie
,W skali 1-10, jak silny jest teraz ten lek?”
€ Mate kroki

,Co mozesz zrobic¢ dzis, nie na zawsze?”



& 8. Postawa pomagajacego
Kluczowe elementy:
autentycznosc
empatia
brak oceny
cierpliwosc
W podejsciu traumy (np. Bessel van der Kolk):

(3 najpierw relacja i regulacja, potem analiza



Jak zadbac o siebie pracujac z osobami w kryzysie
Q 1. Dlaczego to jest kluczowe?
Praca z osobami w kryzysie wigze sie z wysokim obcigzeniem emocjonalnym.
Bez odpowiedniej higieny psychicznej prowadzi do:
wypalenia zawodowego
wtornej traumy (secondary traumatic stress)
zmeczenia wspotczuciem (compassion fatigue)
(3 Badania m.in. Charles Figley pokazujg, ze pomaganie bez dbania o siebie =

ryzyko przecigzenia



A0 2. Gtéwne zagrozenia dla pomagajacych
¥ A. Wtérna trauma
przejmowanie emocji i doswiadczen klientow
objawy podobne do PTSD
B. Wypalenie zawodowe
cynizm
spadek zaangazowania
Zzmeczenie
® C. Nadmierna identyfikacja
,wchodzenie” w historie drugiej osoby

trudnos¢ w oddzieleniu pracy od zycia prywatnego



3. Kluczowe zasady dbania o siebie
A. Granice psychologiczne
oddzielanie ,,czyje to emocje?”
Swiadomos¢ swojej roli (nie ratujesz Swiata)

(3 Pomagasz — ale nie ponosisz petnej odpowiedzialnosci



B. Regeneracja
przerwy miedzy spotkaniami
sen i odpoczynek
aktywnosc fizyczna

(3 Bez regeneracji uktad nerwowy pozostaje w stanie stresu



C. Regulacja emocji
techniki oddechowe
mindfulness

uziemianie



& D. Superwizja i wsparcie
omawianie trudnych przypadkow

konsultacje z innymi specjalistami
(3 To standard profesjonalny, nie ,,stabos¢”



Q 4. Model ,self-care” w praktyce
€ Poziom codzienny
krotkie przerwy
kontakt z ciatem (oddech, ruch)
€ Poziom tygodniowy
aktywnosci regenerujgce (sport, relacje)
€ Poziom diugofalowy

rozwoj zawodowy
psychoterapia wtfasna



5. Perspektywa neuropsychologiczna
W pracy z kryzysem:

aktywuje sie uktad wspodtczulny (stres)

moze dojs¢ do ,przenoszenia” napiecia
Zgodnie z podejsciem m.in. Bessel van der Kolk:

(3 ciato ,,zapamietuje” stres — dlatego potrzebna jest regularna regulacja



§80 6. Rownowaga empatii
! Dwa btedy:
za mato empatii - dystans, chtod

za duzo empatii - przecigzenie
(3 Optimum: empatia + granice



7. Sygnaly ostrzegawcze przecigzenia
drazliwos¢
zmeczenie emocjonalne

trudnosci ze shem

unikanie pracy lub nadmierne zaangazowanie

(3 To sygnat: czas sie zatrzymag, nie przyspieszyc



B Dziatania i sposoby wspierania innych w kryzysie

Q 1. Na czym polega skuteczne wsparcie?

Wsparcie w kryzysie to proces towarzyszenia, a nie ,naprawiania” problemu.
W ujeciu klasycznym (np. Gerald Caplan):

(3 celem jest przywrocenie rownowagi i zdolnosci radzenia sobie, a nie

rozwigzanie catej sytuacji zyciowe;j.



A0 2. Kluczowe cele wsparcia
obnizenie napiecia emocjonalnego
zwiekszenie poczucia bezpieczenstwa
przywrocenie poczucia kontroli

aktywizacja zasobow osoby



3. Podstawowe formy wsparcia

® A. Wsparcie emocjonalne
wystuchanie bez oceniania
empatia i zrozumienie
akceptacja emoc;ji

(3 ,Widze, ze to dla Ciebie bardzo trudne”



B. Wsparcie poznawcze
pomoc w uporzgdkowaniu sytuacji
zadawanie pytan
pokazanie perspektyw
(3 ,,Co jest teraz dla Ciebie najtrudniejsze?”
C. Wsparcie instrumentalne
konkretna pomoc (np. organizacyjna)
wskazanie specjalistow
pomoc w podjeciu decyzji
@ D. Wsparcie spoteczne
zachecanie do kontaktu z bliskimi

budowanie sieci wsparcia



4. Etapy wspierania osoby w kryzysie
€ 1. Nawigzanie kontaktu

spokojna obecnosc

stworzenie poczucia bezpieczenstwa
€ 2. Rozpoznanie sytuacji

co sie wydarzyto?

jakie sg emocje?



€ 3. Stabilizacja
obnizenie napiecia
uziemienie

€ 4. Poszukiwanie rozwigzan
mate kroki
realistyczne dziatania

€ 5. Wzmocnienie zasobow

przypomnienie wczesniejszych sukcesow
budowanie poczucia sprawstwa



5. Kluczowe techniki wspierania
€ Aktywne stuchanie

parafraza

odzwierciedlanie emoc;ji
Regulacja emoc;ji

oddech

grounding
@ Skalowanie

,Na ile to trudne w skali 1-107?”
§ Normalizacja

, W takiej sytuacji wiele oséb czuje podobnie”



X 6. Czego unika¢

@ dawania rad bez zrozumienia

@ oceniania (,,powinienes...”)

@ minimalizowania (,,to nic takiego”)

@ przejmowania kontroli (,ja to zatatwie”)
(3 To odbiera osobie sprawczos¢



7. Perspektywa psychologiczna

Badania (np. Carl Rogers) pokazujg, ze kluczowe s3:
empatia
autentycznosc
bezwarunkowa akceptacja

(3 Relacja sama w sobie ma dziatanie terapeutyczne



§80 8. Wsparcie a granice
(s Pomaganie # ratowanie
Wazne:
nie brac petnej odpowiedzialnosci
nie przekraczac wtasnych kompetenc;ji

wiedziec, kiedy skierowac dalej



B 9. Kiedy potrzebna jest pomoc specjalisty?
mysli samobodjcze
brak kontroli nad zachowaniem
dtugotrwate objawy
silne zaburzenia funkcjonowania

(3 wtedy konieczne jest wsparcie profesjonalne



® 10. Wniosek dydaktyczny

Skuteczne wspieranie to:

—[1 potgczenie empatii, struktury i dziatania
Nie chodzi o:

X ,naprawienie zycia”

Ale o:

< pomoc w odzyskaniu réwnowagi i kierunku
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