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Kryzys psychologiczny

kryzys to element stopniowo narastajgcej sytuacji zagrozeniaq,

i moze by¢ wynikiem zaskakujacych jednostke okolicznosci
inaczej

moze to by¢ trudne wydarzenie zyciowe i powodowac przecigzenie
zdolnosci osoby do skutecznego dziatania.

Zdaniem psychologoéw kryzys to: — zjawisko ztozone, cho¢ ograniczone
W czasie; — syfuacja zagrozenia, ktora mimo to moze stworzy¢ okazje
do samorozwoju | samorealizaciji, stawiajgc cztowieka przed
koniecznoscig dokonywania wyborow (czasami dramatycznych).

Kryzys psychologiczny, zwany rowniez emocjonalnym,

oznacza ostre zaburzenie rownowagi psychicznej spowodowane
konfrontacjqg z sytuacjg oceniang przez cztowieka jako ekstremalnie
tfrudng.

Takze pojecie stresu jest powszechnie znane, ale potocznie
kojarzone w ujemnym znaczeniu z przecigzeniem wywotanym
sytuacjqg trudna.



Pojecie kryzysu

Kryzys wiqgze sie z prawdziwg lub odczuwalng utratg kontroli
nad rozwijajgcq sie sytuacjqg, problemem, a takze z brakiem
koncepcji rozwigzania sytuaciji kryzysowej, powodujgc tym
samym silny stres.

Pojecie kryzys funkcjonuje w wielu dziedzinach zycia:
w medycynie,

W ZyCiu osobistym,

spotecznym,

w polityce,

w ekonomii.



Powod kryzysu

Powodow kryzysu moze byé nieskonczenie wiele:

pogoda, popsuty samochod, koniecznosC zmiany pracy,
Srodowiska, choroba, rozstanie, wypadek, Smierc, utrata
mieszkania, utrata poczucia bezpieczenstwa spowodowana
kryzysem gospodarczym, wojna .

Dla socjologow kryzys to kumulacja stanu napiec¢, konfliktow
spotecznych o okresSlonych skutkach dla spotecznosci.

Lekarze postrzegajg go jako stan przetomu choroby, po ktorym
szybko ustepujq jej objawy.

W ekonomii oznacza zatamanie sie rozwoju gospodarczego

| regres.

Nalezy pamietac o tym, ze w zyciu codziennym nawet btahe
problemy mogq doprowadzi¢ do kryzysu, gdy nie uda sie
zapanowac nad jego tokiem.




Pojecie kryzysu

Kryzys pojawia sie w odpowiedzi na przeszkode w realizacji waznych
zyciowych celow.

Niektore kryzysy sg powszechne, ich pomysine rozwigzanie pozwala
na rozwaoj.

Inne, wywotane przez czynniki zewnetrzne, jak powodzie, wypadki
czy wojny mogg prowadzic do powaznych negatywnych nastepstw.

Podczas kryzysu wzrasta napiecie i nastepuje dezorganizacja
psychiczna.

W celu jego rozwigzania konieczne jest wypracowanie nowych
sposobdw funkcjonowania.

Skutki kryzysu mogq byc¢ zarowno pozytywne (samorozwdj) jak

| negatywne (zachowania patologiczne). W pierwszym przypadku
kryzys jest zalgzkiem zmiany na lepsze i rozwoju. Niektére osoby
poftrafig sobie poradzic same i uczyc sie na wtasnych
doswiadczeniach, inni zatamujg sie i nie sq zdolni do samodzielnego
przezwyciezenia kryzysu.



Pojecie kryzysu
Kryzys przejawia sie na ptaszczyznach:

emocjonalnej (zwigzany jest z przezywaniem leku, poczucia winy,
pustki, ztosci),

fizjologicznej (rozregulowanie procesow fizjologicznych: pocenie
sie, biegunki, nudnosci, wymioty, bole gtowy, brzucha, nieregularne
miesigczki),

poznawczej (zaburzone zostajg procesy percepcji, umiejetnosci
rozwigzywania problemow, podejmowania decyzji),

behawioralnej (zmiany zachowania na: impulsywne, naduzywanie
alkoholu lub narkotykow, niezdolnos¢ do normalnego funkcjonowania).



Pojecie kryzysu
= Rodzaje kryzysow
Istnieje kilka rodzajow kryzysow.

« Kryzysy rozwojowe sg naturalnymi stanami w przebiegu rozwoju cztowieka.
Wystepujg np. po urodzeniu dziecka czy po przejsciu na emeryture. Ich
pomysine rozwigzanie konieczne jest do prawidtowego wkroczenia do
kolejnej fazy zycia.

*  Kryzysy sytuacyjne sq skutkami nieprzewidywalnych, nagtych zdarzen,
ktorych kontrola jest niemozliwa.

Mamy z nimi do czynienia w przypadku gwattow, wypadkow czy powodzi.

« Kryzysy egzystencjalne sg wewnetrznymi konfliktami dotyczgcymi zyciowych
celdw, wolnosci, niezaleznosci w pewnych obszarach. Kryzys taki wystgpic
moze w pewnym wieku (czesto srednim) jako wynik braku poczucia
sensu wtasnego zycia.

- Kryzysy srodowiskowe majg miejsce, gdy osobe lub grupe oséb spotyka
naturalna lub wywotana dziataniem ludzkim katastrofa. Wywotujqg je
powodzie, frzesienia ziemi, epidemie i wojny.



https://polki.pl/zdrowie/choroby,fazy-rozwoju-uzaleznienia-od-hazardu,10291005,artykul.html

Pojecie kryzysu

= Woydarzenie krytyczne mozna zdefiniowac jako doswiadczenie
stresujace, ktore cechuje potencjat do wyzwolenia reakcji kryzysowej
w osobie.
Innymi stowy
a kryzys psychologiczny to rodzaj reakcji na ten bodziec.

» szczegolne miejsce zajmuja te
o nasileniu ekstremalnym, zwane niekiedy wydarzeniami
traumatycznymi.

Najczesciej wigzg sie one z narazeniem na sytuacje zagrozenia zycia

lub ryzyko powaznego urazu, a takze z innymi okolicznosciami
naruszajgcymi integralnosc fizyczng osoby, jak np. katastrofy naturalne,
wypadki komunikacyjne czy doswiadczenie przemocy.




Kryzys psychologiczny

B  Sam problem kryzysu psychologicznego inspiruje badaczy, swiadomych

tego, w jaki sposob tfraumatyczne wydarzenia mogqg wptywac na losy

jednostki, wielokrotnie prowadzgc do zaburzen w jej funkcjonowaniu.

® Specjalisci nastawieni na walke ze stresem i z sytuacjami kryzysowymi
probujg wyksztatcic w swoich pacjentach mechanizmy: - radzenia sobie
z sytuacjami trudnymi, ze stresem i z kryzysem, z wydarzeniami krytycznymi

i traumatycznymi, To szansa na zmniejszenie poziomu leku, obaw, napiecia

| poczucia bezradnosci.

® Mechanizmy te byltyby wykorzystywane do pozytywnej adaptacii
w sytuacji — np.: choroby (i radzenia sobie z niq), do walki z wtasnymi
schorzeniami psychosomatycznymi czy somatycznymi, do vtraty pracy,

starosci, a nawet smierci.




Przetrwanie Kryzysu

Cztowiek, ktéory ma swiadomosc tego, jak dziata jego mdzg w warunkach
stresu, moze nauczyc sie mgdrze wykorzystywac jego mozliwosci w
przypadku ekstremalnego stresu. Warto wiedziec, ze gdy dochodzi do
stresu, typowa reakcja cztowieka sktada sie z trzech etapow:

1) mechanizmu zaprzeczenia — zaskakujgcej reakcji na strach, stres,
uruchamiajgcej sie w zaskakujgcych chwilach;

2) oceny sytuacji — im wiecej jest czasu, tym tatwiej zareagowac na sires,
mozna wtedy postrzegac go w szerszym kontekscie, rozwazyC wiele opciji
dziatania, poskromic¢ emocije.

3) momentu podjecia decyzji — ktory jest kumulacjqg strachu
wptywajgcego na postepowanie jednostki, jej odpornosci psychicznej,
a takze umiejetnosci wykorzystania wypracowanych wczesniej
stfrategicznych scenariuszy postepowania.



Radzenie sobie ze stresem

= Bardzo duzo zalezy od wyksztatcenia odpowiedniego stylu radzenia sobie
ze stresem. Poczgtkowo w psychologii kryzysu mowito sie o dwoch stylach
radzenia sobie

® pierwszy oznaczat ukierunkowanie na zadanie, na rozwigzanie problemu
| polega na podejmowaniu dziatania, majgcego na celu rozwigzanie
problemu;

» drugi radzenie sobie na obnizeniu hapiecia emocjonalnego na wtasnych
przezyciach emocjonalnych, takich jak ztos¢, poczucie winy, napiecie —
jest charakterystyczny dla osdb, ktdre preferujg myslenie zyczeniowe
| fantazjowanie kosztem efektywnego i racjonalnego dziatania, majgcego
na celu usuniecie lub zminimalizowanie bodzca stresowego;

» podzniej dopisano kolejng forme zachowania sie w sytuacii kryzysowej, jakg
lest unikanie i polega na odrzucaniu od siebie mysli o zasadniczym
problemie, niedopuszczaniu do przezywania go i angazowania sie
W rozwigzanie sytuacji stresowej ;

(cz+owiel< niejako ,ucieka” od problemu, wykonujgc czynnosci zastepcze — moze na przyktad
robic zakupy, sprzqtac, spac, gotowac, oglgdac telewizje lub poszukiwac kontaktow
towarzyskich).




Udzielanie pomocy

w czasie uvdzielania pomocy musimy zachowac spokdj i zdecydowanie
w dziataniu: Pewnosc siebie oraz sprawne dziatanie wptynie stabilizujgco na
wszystkich uczestnikow zdarzenia;

organizowac wsparcie dla dzieci przebywajgcych na miejscu zdarzenia:
skorzystac nalezy z pomocy dorostych kobiet, kojarzgcych sie dziecku
Z cieptem i bezpieczenstwem;

obserwowac zachowania ludzi, by¢ czujnym, ale takze wrazliwym;

dbac o bezpieczenstwo wtasne, kolegdw i pozostatych uczestnikow.
Udziela¢ wsparcia niezwtocznie;

pamietaj! mow prawde, tylko prawde, ale nie koniecznie cata prawde!
nie zmyslaj, nie ubarwiqj, nie obiecuj niemozliwego.

Pamietqj! udzielona informacja, ktdra jest prawdg moze pogorszy¢ stan
osoby, ktdrej udzielasz pomocy, odebrac jej wole walki i przetrwania,
a nawet wyzwoli¢ zachowania agresywne.



Jak udziela¢ wsparcia psychicznego w dziataniach
ratowniczych?

= podejmowac czynnosci, wobec osob, ktdre sq w stanie nagtego kryzysu
psychologicznego,

poprawa stanu poszkodowanego jest sprawg nadrzedng i oczywistqg w Srodowisku
osOb na co dzien ratujgcych zdrowie i zycie.

™ Czy WSZYSCYy rozumiejq z czego owe czynnosSci powinny sie sktadac?

Nie tylko z obstugi technicznej zdarzenia czy zaopatrzenia medycznego
poszkodowanych, ale takze (co bardzo wazne!) wsparcia psychologicznego.

Takimi naturalnymi predyspozycjami sq: empatia, komunikatywnos¢, opanowanie,
wyczucie czy rozumienie drugiej osoby. Przede wszystkim do tego potrzebna jest
nasze zaangazowanie. Zeby je zyskaé, potrzebna jest wiedza.

= Dlaczego jest to takie wazne? Trzeba mie€ na uwadze ogromny stres, niepokdj,
bezradnoS¢, czy poczucie winy osoby ktdora wymaga naszej pomocy. Tak ogromne
obcigzenie psychiczne jakie posiada poszkodowany (np. podczas powodzi, pozaruy,
wypadkuy, trzesienia ziemi), nie wystepuje w codziennym zyciu i czesto jest
nieporéwnywalne w kontekscie catego doSwiadczenia zyciowego. Ta nowaq,
traumatyczna, przyttaczajgca sytuacja odciska pietno na tyle mocno, ze w przysztoSci
bardzo czesto powoduje dolegliwosS€ rozumiang pod pojeciem zespotu stresu
pourazowego.




Udzielanie pomocy

= Dlatego....., potrzeba bliskosci i zaufania ratowanego do ratujgcego,

zaufanie niezbedne, przeciez swoje zdrowie powierzamy w rece obcej osoby.

Wazne jest by ratownicy udzielajgcy pomocy osobom poszkodowanym, posiadali

podstawowy zaséb empatii (umiejetnosci zrozumienia poszkodowanego,
zdolnoSci do

wspotodczuwania z nimi uczu€ i emociji...cho€ wiadomo, ze zbyt mocne
przezywanie

nieszczesScia moze dekoncentrowac i utrudniac skuteczne niesienie pomocy, a w
dalszej

perspektywie nie$¢ ryzyko choréb zawodowych o podtozu psychologicznym);

= kolejnym istotnym elementem jest komunikacja ratownik-poszkodowany;
ratownik
musi by¢ komunikatywny, mianowicie: zachowujqcy spokdj, dziatajgcy
uspokajajgco, profesjonalnie, pewnie. Krétko i zwiezle powinien wyjasnic kwestie
dotyczqce sytuacii
w jakiej znalazt sie poszkodowany, przy czym ratownik powinien by¢ neutralny
stabilny, nieoceniajgcy zdarzenia. W rozmowie ratownik musi sie upewnic, czy
zostat
Zrozumiany;
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Zasady udzielania wsparcia psychologicznego

Zasady udzielania wsparcia psychicznego [/ psychologicznego osobom uczestniczacym w dziataniach ratowniczych

Rozpoznaj sytuacje i zaplanuj
kolejnosc podejmowanych dziatan

v

Dbaj o bezpieczenstwo wiasne,
kolegow, pozostatych uczestnikow

4

Chron siebie, kolegow, pozostatych
uczestnikow przed zbednymi obcigZzeniami

Procedura 22

+

Zachowaj spokoj i badz zdecydowany
w dzialaniu

Zaston poszkodowanego
przed gapiami

L 2

Obserwuj zachowania ludzi,
badz czujny i wrazliwy

Nie udzielaj informacji, ktore
moga zaszkodzic osobie
poszkodowanej.
Unikaj zbednych komentarzy,
pochopnych diagnoz i ocen.

¥

Chron prywatnosc osoby
poszkodowanej

-

Nawiaz i utrzymuj kontakt
Z osobg poszkodowang

Mow spokojnym tonem

v

Przedstaw sie z imienia
i funkgji

v

| Utrzymuj kontakt wzrckowy

¥

Poszukaj ostroznego
kontaktu dotykowego

Pomoz poszkodowanemu

Nie zostawiaj poszkodowanego
samego

+

L2

Informuj poszkodowanego
o podejmowanych dziataniach

Wykorzystuj do pomocy rodzine,
przyjaciot, sasiadow, osoby
bedace na miejscu zdarzenia

v

Organizuj wsparcie,
wykorzystuj obecnosc innych osob

zorientowac sie w sytuacji

-

Przed podjeciem dziatania
powiedz co zamierzasz zrobic

v

Udzielaj informacji
w sprawach, ktore sg wazne
dla poszkodowanego

g



Udzielanie pomocy medycznej

= W etapie ratowniczym zaktada sie uczestnictwo formacji obrony
cywilnej ratownictwa ogdlnego i bedzie ono obejmowac

- odszukiwanie ludzi w rejonie porazenia, vdzielanie im
pierwszej pomocy,

- wyniesienie poza rejon zagrozenia oraz umieszczenie
w punktach zbiérki porazonych z zapewnieniem tam
witasciwej opieki medycznej.

- nastepnie ranni ci zostang ewakuowani do punktéw pomocy
medycznej (PPM).

= Druqi etap, leczniczy obejmuje :
- ewakuacje porazonych do szpitali lub zastepczych miejsc
szpitalnych, wykonanie petnych zabiegow specjalistycznych,
a nastepnie rehabilitacii.

= Udzielanie poszkodowanym w rejonach porazenia pomocy
medycznej obejmuje:
1) pierwszg pomoc medycznq,
2) ewakuacje medyczng,
3) pierwszq pomoc lekarskaq.




Jak udziela¢ wsparcia psychicznego w
dziataniach ratowniczych?

= Aktywne stuchanie, jest podstawowym narzedziem dobrego kontaktu i
porozumienia
sie z drugim cztowiekiem;

- petne zaangazowanie i dgzenie do jak najlepszego zrozumienia osoby
poszkodowanej;

- zadawanie pytan dotyczgcych wypowiedzi, dopytuj i konkretyzuj niejasne zdania,
pomagaj mowic, ale tak by nie zaktbca€ wypowiedzi;

« parafrazuj, wiasnymi stowami moéw to co powiedziata osoba poszkodowana.
,Rozumiem, ze chce Pani/Pan powiedzieé..”, ,Czuje Pani/Pan, ze.."

+ sygnalizuj swoje zainteresowanie, kiwaj gtowq, utrzymuj kontakt wzrokowy, trzymaij
za reke jesli nie przeszkadza to danej osobie (kontakt statyczny np. trzymanie za
reke, jest skuteczniejszy od kontaktu dynamicznego np. gtaskanie) uzywaj stow
.Tak”, ,mhm?”, ,rozumiem?”, aby osoba czuta sie stuchana;

 nie oceniaqj, nie bagatelizuj, nawet jesli osoba cigzko ranna martwi sie o btahe
sprawy (ona jest w szoku).




Jak udzielaé wsparcia psychicznego w
dziataniach ratowniczych?

= Wsparcie informacyjne, udzielanie takich informaciji poszkodowanemu, ktére
przyczyniq sie do poprawy jego stanu psychicznego, lepszego zrozumienia
sytuacji i zachecenia do wspotpracy:

- ,PaniKasiu, uczestniczyta Pani w wypadku, udziele Pani pierwszej pomocy,
pogotowie jest juz w drodze, wszystko bedzie w porzgdku”

- ,Panie Piotrze, zatoze Panu kotnierz ortopedyczny zeby ustabilizowaé odcinek
szyjny kregostupaq, prosze powiedzie€ gdyby byto Panu niewygodnie, poprawig go”

- ,Nazywam sie Dawid, jestem ratownikiem, pomoge Pani i bede z Paniq do
przyjazdu pogotowiaq, prosze sie nie martwic. Jak sie Pani czuje?”

-, Wykonamy dojScia do Pana ndg, ktére sq zakleszczone, kolega bedzie ostaniat
Pana ciato kocem i deskq dla bezpieczehstwa, moze Pan poczu€ bdl, ale zrobimy
to najszybciej
| najdelikatniej jak sie da”




Jak udzielaé wsparcia psychicznego w
dziataniach ratowniczych?

+ ,Czy powiadomi¢ kogos o wypadku?”

- ,Ma Pan rozcietq noge, ale nie jest to grozne, zaraz Pana opatrzymy, wszystko jest
pod kontrolg”

- Wykorzystaj ,dobre informacje”, poinformuj, ze jego rzeczy sq zabezpieczone przez
policjeg, rodzinie nic wielkiego sie nie stato i zostali zabrani juz do szpitala.

« Na biezqgco informuj poszkodowanego co dzieje sie wokbt niego i w jaki sposob
bedziesz mu pomagat, w jaki sposéb zostanie ewakuowany/przetransportowany.

« Jesli musisz opusci¢ danqg osobe poinformuj jg kiedy do niej wrocisz. Uspokdj jq
swoim spokojem i stanowczosciq.

- Mow prawdeg, ale nie koniecznie catg prawde. Jesli kto$ nie zapyta o szczegdty, nie
opowiadaj ich samemu.



Kilka stéw o zagrozeniach dotyczgcych
samych ratownikow.

= Ratownicy podczas dziatah niemal nieustannie narazeni sq na dziatania
silnego stresu. Bardzo czesto spotykajqg sie z ludzkim cierpieniem,
bezradnosciq,
a niejednokrotnie i Smierciq. Zagrozenia ktére wynikajq z takiej pracy
niosq tak samo krétko jak i dtugofalowe skutki.

Nie da sie zapobiec zapamietywaniu kryzysowych momentdw, ludzkich
twarzy,

przerazajgcych widokow, wszystko to w mniejszym lub wiekszym stopniu

zatrzymuje sie w naszej pamieci i odbija sie na nas.



Kilka stéw o zagrozeniach dotyczgcych
samych ratownikow.

= Ratownicy nie powinni uczestniczyC w dziataniach, w ktérych nie muszqg
uczestniczy€. Nikomu przeciez nie zalezy na obserwowaniu
makabrycznych scen ponad to co jest zwigzane z obowiqgzkami i
rzeczywistym dziataniem. Ratownik musi korzysta¢ z doSwiadczenia
bardziej doSwiadczonych ludzi, musi opierac sie na sile i zgraniu grupy.

» Kazdego pracownika stuzb ratowniczych, czy innych zwigzanych z
udzielaniem pomocy osobom poszkodowanym moze dotkngc¢ problem
wypalenia zawodowego. Wystepuje on gdy praca ktéra dotgd sprawiata
przyjemnosc¢
| napedzata do rozwoju zawodowego, przestaje dawac satysfakcje. Jest
to wynik stresu wystepujgcego na skutek
przepracowania lub nie stosowania sie do ogdlnie przyjetych zasad
higieny,

i bezpieczenstwa pracy. Wypalenie zawodowe dotyczy najczesciej osdb
ktére na co dzieh muszqg uczestniczyC w bezposrednich kontaktach z
ludzmi. rozwiazuia problemyv innvch os6b. pomaaaia im i z teao powodu




Kilka stéw o zagrozeniach dotyczgcych
samych ratownikow.

= Aby efektywnie zapobiegaC wypaleniu zawodowemu, nalezy przestrzegac
podstawowych zasad zdrowego stylu zycia:

. nie przekraczac zalecanych godzin pracy w tygodniu,

posiada¢ witasne hobby poza wykonywanym zawodem, tak by méc oderwac
sie od pracy
i zrelaksowac,

. do tego wszystkiego mozna dodac uSmiech,

. pozytywne nastawianie w czasie pracy,
. ustalenie priorytetdéw i jasnych celdw zawodowych.




Kilka stéw o zagrozeniach dotyczgcych
samych ratownikow.

® Beata Sabata-Zielinska (dziennikarka, autorka ksiazki "TOPR 2. Nie kazdy wroci") napisata o silne;j
wiezi, ktora tgczy toprowcow. - Oni musza na sobie polegac, to jest to braterstwo liny, ze ja tak
bardzo ufam swojemu koledze, ze moge z nim pdjS¢ na najtrudniejszg akcje
| wiem, ze on jest doskonale wyszkolony i zrobi wszystko, zebym ja takze byt bezpieczny. Stad
biorg sie te przyjaznie, wiezy nie do rozerwania. Partnerki ratownikow wiedzg, ze TOPR jest
najwazniejszy. Oni tworzg swoiste trojkaty: on, ona i TOPR..

= udzielanie pomocy gornikom w kopalniach zagrozonych skutkami zdarzen zwigzanych
z pozarami podziemnymi, wybuchami gazow kopalnianych i pytu weglowego, wyrzutami
gazow i skat, zawatami skat i tgpaniami, gwattownymi wdarciami wody do wyrobisk
gorniczych.




= DZIEKUJE ZA UWAGE




