
KRYZYS
PSYCHICZNY

James Gilliland twierdził, że „kryzys
to odczuwanie lub doświadczanie
wydarzenia bądź sytuacji jako trudności
nie do zniesienia, wyczerpującej 
zasoby wytrzymałości i naruszającej
mechanizmy radzenia sobie 
z trudnościami”.

www.ops.pl/kategoria/baza-
instytucji/typ/osrodek-interwencji-

kryzysowej/

Jeżeli osoba będąca w kryzysie nie otrzyma wsparcia,
może się to stać przyczyną poważnych zaburzeń.
Kryzys psychiczny może dotknąć każdego człowieka ,
może pojawić się nagle, ale może także rozwijać się
powoli i stopniowo. Towarzyszy mu napięcie
emocjonalne , które doprowadza człowieka do
wyczerpania jego możliwości zaradczych. 

Pojawia się pragnienie powrotu do rzeczywistości
sprzed kryzysu. Bardzo ważny jest fakt, że
doświadczenie kryzysu emocjonalnego może być
punktem spustowym wywołującym inne zaburzenia
psychiczne, takie jak: depresja, mania, psychozy,
zaburzenia zachowania czy nawet próby samobójcze. 

Dlatego niezwykle istotne jest szukanie pomocy w
celu jego pokonania. Ważne jest to aby pamiętać , że
każdy kryzys da się przezwyciężyć. Profesjonalna
pomoc w kryzysach emocjonalnych nosi nazwę
interwencji kryzysowej, której nadrzędnymi celami
są: wzmocnienie siły, mocy i wiary w siebie osób
przeżywających kryzys oraz zwiększenie ich
samokontroli i kontroli nad sytuacja kryzysową,
aktywizowanie potencjalnych zasobów do
poradzenia sobie z kryzysem. Niemniej ważne jest wsparcie ze strony

otoczenia – przyjaciół, znajomych, rodziny
czy też różnych grup samopomocowych.
Na terenie całej Polski istnieją
specjalistyczne Ośrodki Interwencji
Kryzysowej, zapewniają one kompleksową
pomoc psychologiczną dla osób i rodzin w
sytuacji kryzysu. 

PSYCHOEDUKACJA

Uwaga człowieka skupia się wokół
trudności , a to powoduje iż doświadcza
coraz silniejszego lęku , który wręcz
zaczyna go zalewać. W takim przypadku
trudno jest człowiekowi zracjonalizować
swoje myślenia i czerpać z zasobów takich
jak np. skuteczne radzenie sobie ze
stresem. Kiedy dotyka go kryzys
psychiczny trudno jest mu myśleć o czymś
innym, bardzo często wyłącza się z innych
aktywności, może zacząć się izolować
społecznie. 

Pod tym linkiem znajdziecie Państwo dane kontaktowe
Ośrodków Interwencji Kryzysowej w całej Polsce.
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