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kryzysw moze pojomil g
odczuwany niepokdj i dyskomfort
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napigcie emocjonalne

obnizony nastrd;

panika, zamet, dezorientacja, chaos

odczuwany lgk, strach, bezsilnoéé, zal, smutek, ztoéé
odczuwanie winy, krzywdy, wstydu, skrepowania
uczucie przerazenia

obawa przed utrata kontroli

zmiany w zachowaniu (wybuchowoé¢, drazliwosé,
placzliwoéé)

poczucie porazki [ub kleski

brak apetytu

zaburzenie snu

béle gtowy, brzucha, klatki piersiowej

nudnosci, wymioty, biegbmka, czeste oddawanie
moczu

nieregularne miesiaczkowanie

niemiarowa praca serca

trudnosciw wykonywaniu codziennych obowiazkéw
brak checi do podejmowania dziatai

brak checi spotykania sig z innymi badz goracz-
kowe poszukiwanie obecnoci innych
zachowania niespdjne z przezywanymi emocjami,
np. $miech w sytuacji napiecia

dziatania impulsywne i nieprzemyslane, czesto
autodestrukcyjne, a nawet przestepcze

brak koncentraqji uwagi, rozk(y'arzenie, spowo[—
nione myslenie

mysli krazace wokét sytuacji kryzysowej

Jak pomée sobie
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w sytuacji zagrozenia zdrowia i zycia zadbaj
o bezpieczenstwo, np. poprzez zapewnienie bez-
piecznego schronienia, hospita[izacjg, interwencje
stuzb medycznych czy funkcjonariuszy policji
nie izolyj si¢ od innych iposzukaj wsparcia
(rodzina, p‘rzxjacie[e, ko[edzy/ kolezanki, wycho—
wawca, nauczyciel, psycholog, instytugje, itp.)
zZwrd¢ sig o pomoc w rozwiazaniu sytuacji kryzy-
sowej i nawiaz wspétprace z osobami, ktére moga
Cipomoéc

otwarcie méw o tym co sie dzieje

skoncentruj sie na centralnym problemie sytuacji
kryzysowej

sformulyj plan dziatania

koncentruj sie na konstruktywnych mozliwosciach
dziatania a nie na trudnosciach

rozwaz alternatywne, konstruktywne mozliwosci
dziatania

uzywaj zasobéw do rozwiazania sytuacji kryzyso-
wej — wsparcie psychospoteczne i $rodowiskowe
(nay'bﬁisze otoczenie, sa}siedzi, osoby z pracy,
specjalisci z réznych instytucji), umiejetnosei,
doswiadczenie, zdrowie, wiedza, ﬁnanse, cechy
osobowoéciowe tj.: zaradnogé, kreatywnos’é,
umiejetnoéé planowania, motywacja, poziom
nadzie, itp.

zadbaj o podstawowe potrzeby fizjologiczne
i podstawowa organizacje zycia codziennego —
sen, odpoczynek, odéywianie sie, higiena ciala,

szkota, Ppraca, pmk’cyka re[igijna, itp.




Lzl

—> Przyjaciele, koledzy/kolezanki

—> Wychowawea, naunczyciel,

Kryzyys jako
normalina reakcjo
na wydarzenie
krytyczne

Ale jok , kiedy?

Sytwacje, kttre moga,
Wwovkowm‘/mawm
e kryzysin:

pedagoy/ psycholoyg szkolny

lrnstytue e

Osrodek Interueneyi Kryzysouses
w Swidniku

B irata osoby b[iskiej ul. Kolqowa 5, tel. 81 467 00 77, 781 651 71
(np. $mier¢, zerwanie pVZ)g'az'ni) Poradnia Pedagogiczno-
Jest reakcja cztowieka zdrowego na trudna = wypadek, napast, pobicie “PWM“ZM w Swidniku
sytuacje, ktdrej nie potrafi rozwigzad, gdyz — przeprowadzka ul. Norwida 2A, tel. 8175152 36
Jjego umiejetnosci rozwigzania prob[emu — sytuacjaw domu (np. przemoc, zaniedbanie, Bl P (s
okaza{y sie niewystarczaj ace. pogorszenie warunkéw ekonomicznych) w Swidniku (od 18 r.2)
. . —> zmiana pracy, utrata pracy ul. Lemiana 4, tel. 81 751-42-15
Jest ostrym, przejsciowym, rzadZLeJ przew[ek{ym ey
zaburzeniem stanu réwnowagi psychicznej, i T y Centrum Medyczne SANUS w Lublinie
spowodowanym zagrozeniami zwiazanymi = Egﬁ?ﬁﬁiﬁ;ig&/ e e ul. Magnoliowa 2, tel. 81747 39 99
zygj:;ﬁs;?q - (s — brak osiagnigcia oczekiwanego rezultatu Poradnia Psychologiczna dla Dzieci
(np. w pracy, w szkole, w rodzinie, L Mtodziezy w Lublinie
Jest to sytuacja stresu emocjona[nego w diagnozie medycznej, itd.) ul. Rados¢ 9/5A, tel. 607 337 338
i poznawczego, ktéra wymaga zmiany — sytuacje $rodowiskowe Szpital Newropsychiotryczing
perspektyw dziatania, myslenia, interpretacji (np. epidemia, powddz, pozar) Samodzielng Publiczing Zaktad. Opieki
w krétkim czasie, poniewaz sytuacja pojawia —> sytuacje rozwojowe ($lub, narodziny dziecka, Zdvowotne] w Lublinie

sie nieoczekiwanie.

przejécie na emeryture, itp.)

ul. Abramowicka 2, tel. 81728 63 67, 81748 69 36



