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Czym jest kryzys psychiczny?

Trwa lato, podczas ktorego najczesciej czujemy sie dobrze i tak tez zwykle funkcjonujemy.
Ma na to wptyw szereg réznych czynnikow, takich jak: mozliwos¢ odpoczynku, diugi dzien i
duzailo$¢ swiatta stonecznego. Ja jednak pragne zwroéci¢ uwage czytelnika na sprawe waing,
ktora przydarza nam sie statystycznie czesciej jesienig czy zima, ale rowniez moze miec
miejsce latem. Chciatabym przyblizy¢ temat kryzysu psychicznego (emocjonalnego).

Zgodnie ze stownikowa definicjg, kryzys emocjonalny to stan nieréwnowagi psychicznej,
majacy znaczenie przefomowe, punkt zwrotny zycia, wymagajacy natychmiastowych
rozwigzan. W kryzysie rozstrzygaja sie wazne dla cztowieka sprawy — jego stan zdrowia, relacje,
w jakich jest, kierunek i sens dalszego zycia. W ujeciu Lindemanna i Caplana, kryzys
emocjonalny  stanowi normalng
reakcje na wydarzenia krytyczne,
zazwyczaj niespotykane, czesto
nieprzewidywalne, wobec ktérych
dotychczasowe zasoby i umiejetnosci
YYYYYY rozwigzywania problemoéw stajg sie
niewystarczajgce. Nalezy zaznaczyé, ze
kryzysy psychiczne sg naturalng
sktadowg ludzkiego losu. Niektdrzy

sgdzg nawet, ze zycie toczy sie ,od
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kryzysu do kryzysu”.

Kryzysy psychiczne sg odpowiedzig na wydarzenia krytyczne. Wydarzenie krytyczne tym rézni
sie od sytuacji stresowej, ze ta ostatnia jest trudna, ale mozna jg znies¢, wytrzymaé, natomiast
sytuacja krytyczna wymaga wprowadzenia zmian w relacjach z otoczeniem, w zachowaniu
i w zyciu. Kryzysy emocjonalne wystepujg nagle, lub rozwijajg sie stopniowo. Powstate na
skutek wydarzed kryzysowych napiecie narasta, az do wyczerpania dotychczasowych
mozliwosci zaradczych. Cztowiek bedgcy w kryzysie ma poczucie, ze juz ,doszedt do Sciany”,
ze ,nie zrobi ani jednego kroku dalej”. Caplan opisat cztery fazy reakcji kryzysowej:

e okres szoku zwigzany z brakiem mobilizacji do dziatania,
e pobudzenie (rozpacz albo ztos¢),
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e faza mobilizacji, w ktérej pojawia sie wyzwolenie z dominacji kryzysu i myslenie

o przysztosci,

e faza nowej orientacji — gdy zostaje odbudowane poczucie wiasnej wartosci

i przywrécona kontrola.

Kryzys emocjonalny niesie w sobie zaréwno ryzyko zaburzen (w wypadku daremnego

zmagania sie z zagrazajgcq sytuacjg), jak i szanse rozwoju (mozna wyjs¢ z kryzysu jako osoba

bardziej dojrzata, mocniejsza).

Ot.: pIxabay.com

Kryzysy mozemy podzieli¢ pod wzgledem formalnym oraz tresciowym.

Kryzysy formalne:

1)
2)
3)
4)

przewidywalne vs niespodziewane,

narastajgce powoli vs wystepujace w przebiegu stresu dtugofalowego,
sytuacyjne vs egzystencjalne,

inicjujgce rozwdj vs prowadzace do destrukcji.

Kryzysy tresciowe:

1)

2)

3)

kryzysy rozwoju i przemiany w przebiegu zycia — dotyczg biologicznych, naturalnych
przemian dokonujgcych sie w ciggu zycia. Wedtug Eriksona do kryzyséw rozwojowych
nalezg réwniez kryzysy egzystencjalne czyli problemy zwigzane z samookres$leniem sieg,
poszukiwaniem tozsamosci i ,,wlasnej drogi”;

kryzysy rodzinne i matzeniskie — mogg naleze¢ takze do kryzyséw rozwojowych. Kazda
rodzina przechodzi przez kolejne etapy rozwoju — od bycia parg, po narodziny dzieci, ich
dojrzewanie, dorastanie, wreszcie odejscie dzieci z domu, czyli tzw. faze pustego gniazda.
Jednak kryzysy w parze czy w rodzinie mogg takze nastgpi¢ na skutek braku komunikacji,
nieporozumien i konfliktéw, jak rowniez w konsekwencji nieprzewidzianych wydarzen
krytycznych;

kryzysy sytuacyjne i traumatyczne — ich przypadkowy, nagly, niespodziewany charakter
odrdznia je od kryzysow rozwojowych. Czesto towarzyszy im poczucie zagrozenia,
krzywdy, niekiedy utraty sensu zycia;
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4) kryzysy katastroficzne — mogg mie¢ pochodzenie biologiczne, ekonomiczno -
gospodarcze, polityczne lub wynikaé z powaznych przemian spotecznych.

Profesjonalna pomoc w kryzysach emocjonalnych nosi nazwe interwencji kryzysowej, ktérej
nadrzednymi celami s3: wzmocnienie sity, mocy i wiary w siebie oséb przezywajacych kryzys
oraz zwiekszenie ich samokontroli i kontroli nad sytuacja kryzysowa, aktywizowanie
potencjalnych zasobdéw do poradzenia sobie z kryzysem.

Chciatabym sie teraz skoncentrowaé na
kryzysach  psychicznych  wywotanych
zmiang sytuacji zyciowej, takich jak
utrata pracy, Smier¢ osoby bliskiej,
rozstanie czy choroba w rodzinie lub
nasza wtasna. Tego rodzaju kryzysy
powodujg w nas caty wachlarz emocji
(ztos¢, lek, zal, smutek). Mysle, ze
normalnym uczuciem jest poczucie

niesprawiedliwosci i ztos¢, ze akurat
mnie to spotyka. Im bardziej koncentrujemy sie na trudnosciach i dewaluujemy nasze zasoby,
tym doswiadczamy silniejszego leku. Kiedy nasze wnetrze wypetnione jest tak silnymi
emocjami, trudno jest nam mysleé¢ racjonalnie, trudno podejmowac wtasciwe decyzje.
Przezywajac kryzys emocjonalny przestajemy koncentrowac sie, kojarzyé, wytgczamy
myslenie, przestajemy by¢ obecni ,tu i teraz”, przebywamy w $Swiecie targajgcych nami uczug,
wspomnien. ChcielibySmy odczarowaé zycie, aby wrdéci¢ do sytuacji ,sprzed”. Nierzadko
doswiadczenie kryzysu emocjonalnego moze byé punktem spustowym wywotujgcym inne
zaktdcenia psychiczne, takie jak: depresja, mania, zaburzenia odzywiania, zaburzenia
zachowania czy nawet préby samobdjcze.

Stoje na stanowisku, ze waznym elementem pomocowym w sytuacji doswiadczania kryzysu
jest kontakt z psychiatrg, ktéry, jesli uzna za stosowne, pomoze nam farmakoterapia. Bardzo
wazna jest pomoc psychologiczna pod postacig interwencji kryzysowej czy psychoterapii
(indywidualnej w przypadku indywidualnego doswiadczania kryzysu czy tez matzenskiej,
rodzinnej kiedy kryzys obejmuje cata rodzine). Niemniej wazne jest wsparcie ze strony
otoczenia - przyjaciét, znajomych, rodziny czy tez réznych grup samopomocowych. To, jak
poradzimy sobie z kryzysem, czy i jak przez niego przejdziemy, zalezy od wielu czynnikdw,
z ktérych najwazniejszymi sg rodzaj krytycznego wydarzenia, nasze wyposazenie emocjonalno
— psychiczne, jak réwniez pomoc, jakg otrzymamy. Pamietajmy, ze z kazdego kryzysu mozemy
wyjs¢ silniejsi, bardziej dojrzali, mozemy zaczg¢ co$ ,od nowa”. A majgc doswiadczenie
poradzenia sobie z zatamaniem, bedzie nam tatwiej znies¢ kazdy kolejne.

(-) Zuzanna Kedzierska
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Zuzanna Kedzierska — psychoterapeutka ze Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Dzielnicy Wawer m.st.
Warszawy. Certyfikowana psychoterapeutka Polskiego Towarzystwa Psychiatrycznego. Od lat

pracuje z rodzinami i parami, zajmuje sie réwniez psychoterapig indywidualna.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy jest jednostka organizacyjng m.st.
Warszawy dziatajgca dla mieszkancéw Warszawy.

Skontaktuj sie z nami:

222771198

sekretariat@sprwawer.pl ) _ SPRWawer
222771197 @sp p www.sprwawer.pl @
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