Czy moge pomoc osobie doswiadczajacej kryzysu psychicznego?

Zdrowie psychiczne, zgodnie z definicjg
Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO), jest
jednym z podstawowych elementow ogdine-
go zdrowia. Oznacza nie tylko brak zaburzen
czy choroby, ale takze potencjat psychiczny
umoZliwiajgcy jednostce zaspokajanie swo-
ich potrzeb, osigganie sukcesow, czerpanie
radosci i satysfakcji z zycia. Daje zdolnosc¢
rozwoju, uczenia sie, radzenia sobie ze zmia-
nami i pokonywania trudnosci, sprzyja na-
wigzywaniu i utrzymywaniu dobrych relacji
z innymi ludzmi oraz aktywnemu udziatowi
w Zyciu spotecznym.

Zgodnie z powyzszg definicja, zdrowie psy-
chiczne jest niezbednym elementem zdrowia
czlowieka. Gdy jest ono zagrozone, mozemy
mowic o kryzysie psychicznym. Kryzys psychicz-
ny — cho¢ niekiedy postrzegany w kategoriach
rozwoju osobistego - jest powaznym wyzwa-
niem. Osoba doswiadczajgca kryzysu psychicz-
nego potrzebuje odpowiedniego wsparcia.

Co zrobic¢, gdy ktos bliski doswiadcza
kryzysu psychicznego? Od czego zacza¢ in-
terwencje? Jak postepowac, by pomoc byla
skuteczna? Czym jest wiec interwencja?

Potocznie, interwencja oznacza wiaczanie
sie, wirgcanie sig w jakas$ sprawe, wywieranie
wptywu na kogos w jakiejs sprawie w celu uzy-
skania okreslonego efektu. Dla nas najwazniej-
sze jest rozumienie interwencji kryzysowej jako

dziatania wobec osoby przezywajacej kryzys.
Czyli jest to dziatanie, ktére ma na celu przy-
wrocenie rownowagi psychicznej. Interwencja
kryzysowa jest to dziatanie dorazne, zmierzajace
do udzielenia natychmiastowej pomocy osobom
znajdujgcym sie w sytuacji kryzysowe;.

Formy organizacyjne, z ktérych mozemy
i powinnismy korzystac, obejmujg miedzy innymi,
wszystkie telefony zaufania, zespoty interwencii
kryzysowej, zespoly leczenia srodowiskowego,
poradnie zdrowia psychicznego, punkty zgtosze-
niowo-koordynacyjne w Srodowiskowych Cen-
trach Zdrowia Psychicznego (dalej SCZP), izby
przyje¢ szpitali. Pomoc obejmuje miedzy innymi,
kontakt z pielegniarka, psychologiem i psychiatra,
grupy wsparcia, psychiatryczne oddziaty dzienne
i stacjonarne, farmakoterapie, pomoc prawna,
socjalng oraz utatwianie kontaktow z innymi insty-
tucjami. Z pomoca tych form interweniujemy, aby
zapewni¢ poczucie bezpieczenstwa i zreduko-
wac lek. W interwenciji kryzysowej pamigtajmy, jak
istotne jest wsparcie emocjonalne, empatyczne
podejscie, a zarazem praktyczne odpowiedzenie
na potrzeby osoby w kryzysie.

Warto wspomnie¢, ze osobami dziatajgcymi
na rzecz oséb z doswiadczeniem kryzysu psy-
chicznego oraz ich rodzin sg Asystenci Zdro-
wienia. Mozna sig do nich zwrdci¢ o pomoc
w punkcie zgtoszeniowo-koordynacyjnym sczP.
Asystenci Zdrowienia to eksperci przez doswiad-
czenie czyli osoby, ktére same doswiadczyty
badZ doswiadczajg kryzysu psychicznego. Stad
tez wiedza, jak przebiega kryzys i choroba psy-
chiczna. Znaja i jak nikt inny, rozumieja problemy;,
zaréwno 0sob chorujgcych, jak i ich bliskich.
Wiedzg, z czym zmagajg sie cate rodziny i grupy
0s6b z ich otoczenia. Celem dziatan Asystentow
jest stuzenie swojg pomoca, wiedzg oraz rozu-
mieniem potrzeb i zachowan dla kazdego.

Wazne jest by, po pierwsze, podejmujac sie
pomocy osobie w kryzysie mie¢ na uwadze,
ze czas interwenciji jest nieograniczony we wstep-
nej fazie pomocy. Kontakty powinny by¢ intensyw-
ne, czyli do ustalenia jakiego$ sposobu postepo-
wania. Nawigzanie kontaktu powinno odby¢ sie
W oparciu 0 szacunek, ciekawo$¢, zrozumienie,
otwartos¢. Po drugie: w niektorych sytuacjach na-
lezy podja¢ stanowcze dziatania. Osoba w kryzysie
nie jest czesto w stanie samodzielnie rozwigzac
swoich problemow, mozemy jg nakierunkowac,

wyznaczy¢ wstepny plan zdrowienia. Po trzecie:
osoba pomagajgca powinna okazywaé maksy-
malny poziom empatii. Powinna spojrze¢ na swiat
osoby w kryzysie z jej punktu widzenia.

Osoba w kryzysie psychicznym potrzebu-
je odpowiedniego wsparcia, ktére kazdy moze
zaproponowac. Jezeli bliska osoba doswiadcza
kryzysu, warto otoczy¢ jg troska, uwaga i cierpli-
wie wysfucha¢. Rozmowa, wspdétodczuwanie,
obecnos¢ i spokd] majg kluczowe znaczenie.
W przyjaznym otoczeniu tatwiej wraca sie
dozdrowia. Mito$¢iwsparciebliskichjestmotywacja
do zdrowienia, a przy ukierunkowaniu na dostep-
ne narzedzia, w szybszy sposob mozna osiggnac
zamierzone dziatanie interwencii.

Kryzys psychiczny moze spotka¢ kazdego,
a siegniecie po pomoc i ofiarowanie pomocy jest
jedng z najlepszych rzeczy jaka mozemy dla in-
nych i siebie zrobic.

Michalina Wytrykowska — asystentka me-
dyczna w Centrum Zdrowia Psychicznego,
w trakcie kursu na terapeute srodowiskowego,
dyplomowana prawniczka.
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