Czym jest kryzys? — jego rodzaje
i fazy



Czym jest kryzys!

Kryzys jest subiektywnym odczuwaniem, badz doswiadczaniem

wydarzenia lub sytuacji jako:

niemozliwej do rozwiazania (towarzyszace poczucie bolu i
cierpienia);
wyczerpujacej zasoby jednostki (poczucie utraty zdolnosci

do dziafania i umiejetnosci kontrolowania wiasnego
zycia/siebie- bezradnosc);

przekraczajacej dotychczasowe sposoby radzenia sobie z
trudnosciami (zaburzenie cyklu zyciowego- dezorganizacja).

Wedtug aktualnych koncepcji psychologicznych kryzys
oznacza przejsciowy stan nierownowagi wewnetrznej,
wywoflany przez krytyczne wydarzenia badz wydarzenia
Zyciowe, wymagajacy istotnych zmian i rozstrzygniec.



Cechy kryzysu

* Jest normalnym zjawiskiem w zyciu cztowieka.
* Moze spotkac kazdego.
* Jest zjawiskiem indywidualnym i subiektywnym.

* Polega na postrzeganiu sytuacji jako niemozliwej do
rozwiazania.

* Wystepuije, gdy jednostka napotyka trudnosc, ktorej nie moze
rozwiazac za pomoca dotychczas wykorzystywanych sposobow.

» Zaktoca rownowage jednostki.

* Uniemozliwia realizacje potrzeb i celow zyciowych.

* W zaleznosci od okolicznosci wyrozniamy rozne rodzaje
kryzysow.

* Kryzys przebiega fazowo.

* Moze byc zjawiskiem prowadzacym do pozytywnych zmian i
rozwoju jednostki.



Rodzaje kryzysow:

Kryzys nikogo nie wyroznia i moze spotkac
absolutnie kazdego, moze jednak miec rozne
przyczyny i konsekwencje.

W zaleznosci od typu sytuacji trudnej, jej
przebiegu czy okolicznosci, mozemy wyroznic
kilka rodzajow sytuacji kryzysowej, mianowicie

kryzysy:
°*rOZWO|OWE,
eegzystencjalne,
esytuacyjne,

* srodowiskowe.



Rodzaje kryzysu

|. Kryzysy rozwojowe to wszelkie zmiany zachodzace w zyciu kazdego cztowieka.To
wydarzenia, ktére skianiaja dana osobe do wprowadzania zmian, pozwalajacych na pozytywne
rozwiazanie sytuacji trudnej i umozliwiajacych jednostce dalszy rozwoj.Wystepuja one
zarowno na etapie procesu dojrzewania, jak i w trakcie przemian okresu przekwitania.

Rodzaje kryzysow rozwojowych:
rozpoczecie/zakonczenie szkoty,
rozpoczecie/zakonczenie pracy,
zawarcie zwiazku matzenskiego,
urodzenie dziecka,
opuszczenie domu rodzinnego.

2. Sytuacje trudne, charakterystyczne dla przetomowych okreséw zyciowych, czgsto
wywotane wewngtrznymi konfliktami dotyczacymi indywidualnych wartosci danej osoby
badz wiazace sig z Igkiem przed dokonaniem waznych wyborow, podjgciem decyzji czy
szeroko rozumiang zmiang, nazywamy kryzysami egzystencjalnymi.

Dotycza trudnych, zyciowych wyboroéw.
Sa wywotane konfliktami wewnetrznymi i lekiem przed zmiana.
Wiaza sie z pytaniami o sens zycia.



Rodzaje kryzysu

3. Kryzysy sytuacyjne odroznia od pozostatych ich nieprzewidywalny, nagly i przypadkowy
charakter.

e Sa to sytuacje zaskakujace i nieoczekiwane, w zwigzku z czym generuja silne poczucie
zagrozenia.

* Doswiadczajaca ich osoba nie ma nad nimi kontroli i nie moze ich powstrzymac.

o Ze wzgledu na ich specyfike oraz zazwyczaj ostrzejszy przebieg prowadzone dziatania
interwencyjne powinny by¢ bezposrednie i zdecydowane.

e Gféwnym zadaniem jest tutaj przede wszystkim zapewnienie bezpieczenstwa osobie
poszkodowanej oraz opanowanie jej silnych reakcji emocjonalnych.

* Do kryzysow sytuacyjnych zaliczamy: napas¢, nieuleczalng chorobe, wypadek
komunikacyjny, gwatt, Smierc bliskiej osoby, katastrofe naturalng czy atak terrorystyczny.

* Kryzysy sytuacyjne bardzo czesto nazywane sa tez kryzysami traumatycznymi.

e Trauma nie s3 wszystkie trudne wydarzenia kryzysowe, dlatego terminow tych nie nalezy
stosowac wymiennie.

e O sytuacji traumatycznej mowimy wtedy, kiedy dana osoba byta swiadkiem zagrozenia
zycia lub Smierci innej osoby albo jej wtasne zycie byto zagrozone.



Rodzaje kryzysu

Krysy traumatyczne sa zatem rodzajem kryzysow sytuacyjnych,
podobnie jak kryzysy srodowiskowe, do ktorych naleza m.in.
powodzie, huragany, pozary lasow czy traby powietrzne, a takze
zdarzenia pochodzenia biologicznego (plagi owadow, epidemie),
cywilizacyjnego (wycieki chemiczne, kryzysy ekonomiczne) oraz inne
wydarzenia spowodowane przez cztowieka (akty terrorystyczne,
wojny).

Kryzysy sytuacyjne:

o Zazwyczaj nagte, nieprzewidywalne i przypadkowe.

o Czesto zaskakujace i nieoczekiwane.

* Poza kontrola, niemozliwe do zatrzymania.

e Czesto maja ostry przebieg.

* Naleza do nich: utrata pracy, rozwod, napasc, choroba, gwatt,

wypadek.

e Naleza do nich wydarzenia traumatyczne i katastrofy naturalne,
wojny, ataki terrorystyczne.



Emocje i zachowania osoby w
kryzysie

* Jednym z najtrudniejszych, a jednoczesnie najistotniejszych
elementow pracy interwenta jest mierzenie sie z emocjami
osoby w kryzysie.

e Reakcje w obliczu kryzysu sa bardzo indywidualne, a co za
tym idzie — trudne do przewidzenia.

e Bardzo intensywne reakcje emocjonalne.

o Utrzymujace sie poczucie zagrozenia.

e Poczucie utraty kontroli, zaskoczenie.

e Poczucie osamotnienia i niezrozumienia przez otoczenie.
e lzolacja, apatia i przygnebienie.

* Lek, frustracja, poczucie winy, smutek, rozpacz, zatamanie,
dezorientacja, dezorganizacja, ztosc, poczucie bezsilnosci i
bezradnosci.

e Labilnosc emocjonalna.
* Wrazenie utraty zmystow, popadania w obfted



Reakcja na kryzys

* Wiele czynnikow ma wptyw na to, jak
dana osoba zareaguje na kryzys.

* Naleza do nich indywidualne
doswiadczenia z przesziosci, stan zdrowia
jednostki, wiek, wsparcie osob znaczacych,
a nawet podtoze kulturowo- -religijne czy
tez natura zdarzenia, ktorego dana osoba

doswiadcza.



Wyrozniamy cztery fazy
emocjonalnej reakcji na kryzys:

I.  Faze ostrzezenia charakteryzuje wystapienie sygnatow
ostrzegawczych, zapowiadajacych wystapienie sytuacji kryzysowe;.

Problem polega jednak na tym, ze kazdy cztowiek ma naturalne
przeswiadczenie, ze jest bezpieczny i nic mu nie grozi, a sytuacje
kryzysowe go nie dotycza.

To poczucie pozwala nam normalnie funkcjonowac na co dzien, jednak w
obliczu kryzysu staje sie putapka. Przekonanie, ze nieszczescia zdarzaja
sie innym, utrudnia nam dostrzezenie i wlasciwg interpretacje sygnatow
zapowiadajacych zdarzenie krytyczne.

Ofiary katastrof naturalnych bardzo czgsto relacjonuja, ze zauwazaty
nietypowe sygnaty, takie jak nagfa utrata energii elektrycznej, drgania
ziemi czy silne zmiany pogody, ale zamiast zinterpretowac je jako oznake
nadchodzqcego huraganu badz trzesienia ziemi, zna]dowa’ry inne, bardziej
przyziemne i fatwiejsze do zaakceptowania wyjasnienie. Zanim dana
osoba zrozumie, co jej grozi, czesto traci cenne sekundy czy minuty,
ktore mogtaby wykorzystaé np. na ucieczke.



Faza szoku

Po wydarzeniu krytycznym nastepuje faza szoku.

Osoba pokrzywdzona nie ma dostepu do wlasnych emoc;ji i czesto opisuje
ten stan jako zamrozenie emocjonalnie i odrgtwienie. Jej relacje na temat
zdarzenia moga mijac sig z rzeczywistym jego przebiegiem badz ulegaja
ciagtym zmianom. Na tym etapie reakcji emocjonalnej mozemy rowniez
zauwazy¢ zmiany w percepcji czasu i przestrzeni. Osoba, ktora
doswiadczyta sytuacji krytycznej, moze mie¢ poczucie, ze czas mija jej
bardzo szybko, badz denerwowac sie, ze wszystko dookota dzieje sie zbyt
wolno.

Osoba bedaca w stanie szoku nie odczuwa emocji, gtownie dlatego, ze jej
cafa uwaga skupiona jest na przetrwaniu i dziataniach majacych na celu
zapewnhienie bezpieczenstwa. Na tym etapie bardzo czesto dochodzi do
zaprzeczania i wypierania tego, co sie wydarzyto. Dlatego osoba w stanie
szoku moze zachowywac sie tak, jakby zupetnie nic sie nie stato.Takie
zachowania s3 czesto trudne do zrozumienia i zaakceptowania dla
otoczenia. Dana osoba moze zachowywac sie nietypowo, a nawet
ryzykownie, zupetnie nie zwazajac na konsekwencje podejmowanych przez
siebie dziatan lub nie zdajac sobie z nich sprawy.



Faza szoku

e Zachowania osoby:
* Indywidualne i trudne do przewidzenia.
e Moga bys zaskakujace, nieprzemyslane, a nawet skrajne (szczegolnie w fazie szoku).

* Naleza do nich: pfacz, wybuchy ztosci, krzyk, apatia, wycofanie, stupor, nadmierne
pobudzenie, zachowania agresywne.

e Osoby w kryzysie czesto dopytuja o swoich bliskich, probuja sie do nich dostac.

*  Poszkodowani zapominaja o jedzeniu, piciu, odpoczynku.

e Osoby w kryzysie moga domagac sie informacji, dopytywa¢ o okolicznosci zdarzenia.
e Moga wystapi¢ nieSwiadome reakcje fizjologiczne.

* Jednostka moze nie zdawac sobie sprawy ze swoich obrazen, nie czu¢ bodlu.

e Osoby w kryzysie moga izolowac sie od ludzi i ukrywac swoje trudnosci.

* Moga prezentowac zmienne nastroje, wycofywac sie z podjetych uprzednio decyzji.

¢ Moga miec trudnosci ze snem, brak apetytu, problemy z pamigcia, koncentracja, uwaga,
nie podejmowac zadnych dziatan i aktywnosci.

*  Moga sie zdarzac¢ nawracajace, natretne wspomnienia i koszmary oraz silne reakcje
lekowe na okolicznosci przypominajace o wydarzeniu krytycznym.

» Faza szoku trwa stosunkowo krétko. Mozemy mowi¢ o jej zakonczeniu, kiedy dana osoba
zaczyna odczuwac emocje. Poszkodowany konfrontuje sig z tym, co go spotkato, i zaczyna
powoli zdawac sobie sprawe z negatywnych konsekwencji zdarzenia.



Faza wczesnej reakcji na kryzys

* Faza wczesnej reakcji na kryzys trwa od 6 do 8 tygodni i jest
wyjatkowo trudna dla osoby pokrzywdzonej, gdyz pojawiaja
si¢ w niej silne i bardzo obciazajace emocje — takie jak strach,
smutek, ztosc, lek czy bezradnosc.

* Osoba doswiadczajaca sytuacji kryzysowej traci poczucie
kontroli nad swoim zyciem.

* Dla osoby w kryzysie najwazniejsze s3 konkretne informacje
o tym, co si¢ wydarzyto.

* Moze wiec pytac Cie m.in. o to, dlaczego zdarzenie miato
miejsce, co je spowodowato lub jakie wywotato straty.
Posiadanie tych informacji pozwala uzupeic luki w pamieci,
ktore s3 naturalne w sytuacji silnego stresu. Systematyczna,
uporzadkowana wiedza dotyczaca sytuacji kryzysowe;,
szczegolnie w stanie totalnej dezorganizacji i chaosu, jest
niezbedna do odzyskania poczucia rownowagi.



Faza poznej reakcji na kryzys

e Faza poznej reakcji na kryzys moze trwac nawet kilka lat i
trudno ja umiejscowic w okreslonych ramach czasowych. Na
tym etapie moga pojawic sig trwate zmiany w postrzeganiu
siebie, swojego zycia i dotychczasowych sposobow radzenia
sobie z trudnosciami.

* Ciagle powracanie przez dana osobe do zdarzenia
kryzysowego, odczuwanie narastajagcego napi€cia i nieustanne
zmeczenie moga doprowadzi¢ do zmiany w relacjach z
bliskimi osobami i wywotywac problemy zdrowotne.
Dtugoterminowymi konsekwencjami sytuacji kryzysowej
moga byc¢ zaburzenia snu i koncentracji, trudnosci w
wykonywaniu codziennych czynnosci i podejmowaniu innych
aktywnosci, objawy depresyjne, natretne obrazy dotyczace
zdarzenia krytycznego, trudnosci w podtrzymaniu relacji z
bliskimi, wycofanie sie z kontaktow miedzyludzkich. Na tym
etapie bardzo czesto osoba rezygnuje tez z podejmowania
jakichkolwiek prob zmiany i poprawy swojej sytuac;ji



Opisane reakcje emocjonalne moga utrzymywac sie przez 6—
8 tygodni od momentu wystapienia sytuacji kryzysowej i w
tym okresie uznawane s3 za ,,normalne w nienormalne;j
sytuacji”’.

Oznacza to, ze s3 typowe dla wydarzen kryzysowych i nie
musza swiadczyc¢ o wystgpowaniu trwatych, patologicznych
Zmian.

Niepokojace jest ich wystepowanie po uptywie osmiu
tygodni od zdarzenia krytycznego.

Niektorzy w obliczu sytuaciji trudnej moga nie prezentowac

zadnych objawow reakcji kryzysowej badz moga miec one
Znacznie mniejsza intensywnosc.

Punktem wyijscia jest swiadomosc, ze sytuacja kryzysowa to
subiektywna, indywidualna ocena danego zdarzenia jako
zagrazajacego.



Emocje i zachowania dzieci |
miodziezy w kryzysie

Zachowania dzieci i mtodziezy sa zroznicowane i zaleza od
wielu czynnikow.

Duze znaczenie ma tu wiek dojrzewania. Zmiany we wszystkich
ptaszczyznach rozwoju dotycza zarowno sfery biologicznej,
psychologicznej i zwiazane z nim zmiany.

Poczatkowo na pierwszym planie znajduja si¢ zmiany w rozwoju
biologicznym, nastepnie zmiany dotyczace sposobu myslenia i
przezywania. VWVszystkie te zmiany sg ze soba scisle zwiazane i
stawiaja mtodego cztowieka przed licznymi dylematami i
trudnosciami.

Dziecko, ktore bedac w trudnej sytuacji kryzysowej
pozbawione jest wsparcia moze poszukiwac rozwiazan
swoich problemow w innych, tzw. ,,ucieczkowych”
rozwiazaniach, takich jak np. uzywki, prezentowac zachowania
suicydalne oraz zachowywac sie ryzykownie.



U dzieci w wieku przedszkolnym (od | do 5 lat)
moga pojawic sie takie objawy jak:

ssanie kciuka,

moczenie nocne,

lek przed ciemnoscia lub przed zwierzetami,
tulenie sie do rodzicow,

koszmary nocne,

nietrzymanie moczu lub katu,

trudnosci w mowieniu,

brak apetytu lub nadmierny apetyt,

lek przed pozostawianiem w samotnosci,
bezruch.



U dzieci, w okresie latencji i preadolescencji (od 5
lat do | | lat) moze pojawic sie:

drazliwosc,

ptaczliwos¢,

tulenie sie,

agresywne zachowanie w szkole lub w domu,

jawne rywalizowanie z mtodszym rodzenstwem o uwage rodzicow,
koszmary nocne,

leki nocne lub lek przed ciemnoscia,

nieche¢ do szkoty,

zanik zainteresowania szkoty lub ktopoty z koncentracja na lekcjach,
lek przed doznaniem krzywdy,

dezorientacja,

lek przed porzuceniem,

ogolny niepokd;.



Natomiast u dzieci w okresie wczesnej
adolescencji (od || do 14 lat) moga wystapic
objawy w postaci:

zaktocenia snu,

zaburzenia apetytu,

buntownicze zachowania w domu,

problemy w szkole (bdjki, ustepowanie),

spadek zainteresowania nauka,

zabieganie o uwage,

problemy fizyczne (bdle glowy, nieokreslone bdle i symptomy,
problemy z trawieniem,

objawy psychosomatyczne,

utrata zainteresowania zajeciami rowiesnikow,

lek przed doznawaniem krzywdy osobistej,

lek przed utrata oséb bliskich,

gniew, zaprzeczanie,

ogolny niepokd;.



U mtodziezy, w okresie adolescencji obawy
kryzysu moga przedstawiac sie jako:

objawy psychosomatyczne (wysypka, problemy z trawieniem,
astma, bole gtowy, napiecie, zaburzenia apetytu i snu,
hipochondria, zaburzenia menstruacyjne),

pobudzenie lub spadek poziomu enersgii,

apatia,

spadek zainteresowania pfcia przeciwna,

zachowania nieodpowiedzialne i (lub) przestepcze,
ktopoty z koncentracja,

poczucie winy,

lek przed strata,

gniew na niesprawiedliwosc losu, ktory przyniost kryzys,
tendencja do obwiniania innych za negatywne wydarzenia



Czego potrzebuja dzieci?

* |.Niemowleta potrzebuja: « poczucia bezpieczenstwa i ciepta; ¢ ciszy i
spokoju; * przytulania i bliskosci; * zachowania codziennej rutyny (na tyle,
na ile to mozllwe) regularnych por karmienia i spania; * cierpliwosci i
opanowania; * uspokojenia, wyciszenia.

» 2.Mate dzieci potrzebuja: * wiecej czasu i uwagi; * poczucia, ze s3
bezpieczne (powtarzaj im to jak najczesciej); * przekonania, ze nie
odpowiadaja za to, co sie stato;  bliskosci rodzicow/opiekunow (nie
dopuszczaj do ich rozdzielania, o ile nie jest to absolutnie konieczne); ¢
statego, uporzadkowanego schematu dnia; * szczerych, prostych
odpowiedzi, ale bez przerazajacych szczegotow; ¢ obecnosci i uwagi
opiekuna, gdy czegos sie boja; * zabawy i relaksu.

» 3.Starsze dzieci potrzebuja: * czasu, cierpliwosci i uwagi; * wsparcia w
utrzymaniu dotychczasowego porzadku dnia; * informacji o tym, co sie
stato; ¢ informacji o tym, co je czeka; * prawdy i szczerosci; * uszanowania
ich trudnych emociji oraz stabosci; * wystuchania; « powaznego traktowania
ich obaw i przemyslen, bez oceniania; * przejrzystych zasad i jasno
sprecyzowanych oczekiwan; ¢ poczucia bezpieczenstwa; ¢ wyznaczenia
zadan, dzieki ktorym poczuja sie pomocne i potrzebne.



Interwencja kryzysowa

* Interwencja kryzysowa jest rozumiana jako pierwsza, psychologiczna pomoc udzielana
osobie znajdujacej sie w kryzysie.

* Polega na zapewnieniu wsparcia emocjonalnego, a takze podejmowaniu dziafan, ktore maja
na celu przywrdcenie danej osobie stanu rownowagi sprzed kryzysu.

e Jest to praktyczna forma pomocy koncentrujaca sig na zrdodle kryzysu i wywotujacym go
problemie, wykorzystujaca zasoby i mozliwosci jednostki znajdujacej sie w sytuac;ji
kryzysowe;.

* Interwencja kryzysowa to interdyscyplinarne oddziatywania angazujace mozliwosci innych
instytucji pomocowych — jak réwniez spoteczne otoczenie osoby doswiadczajacej sytuacji
kryzysowej — w celu zazegnanla kryzysu oraz przywrocenia danej jednostce poczucia
sprawczosci i wp

e Osoba w kryzysie doswmdcza wielu trudnych emocji uniemozliwiajacych jej codzienne,
normalne funkcjonowanie, dlatego gtéwnym celem interwencji kryzysowej jest ztagodzenie
tych przykrych objawow.

* W przypadku srodowiska szkolnego lista potencjalnych sytuacji kryzysowych jest
nieskonczona, a osoba dotknigta kryzysem moze by¢ zaréwno uczen, ktéry ulegt
wypadkowi lub stracit rodzica, jak i uczniowie, ktorych kolega popetnit samobojstwo,
nauczyciel, ktérego podopieczny popetnit samobéjstwo.



Cele interwencji kryzysowej

Cele interwenciji:

e Udzielenie pierwszej pomocy psychologicznej.

Udzielenie wsparcia emocjonalnego.

Wdrozenie dziatanh majacych przywroéci¢ rownowage sprzed kryzysu.

Ztagodzenie objawow.

Identyfikacja zasobow i zrodet wsparcia.

e Zapewnienie bezpieczenstwa.

Odzyskanie przez osobe w kryzysie poczucia sprawstwa i wptywu na wilasne zycie.
*  Woypracowanie nowych, bardziej adaptacyjnych strategii radzenia sobie.
e  Zapobieganie wystapieniu zaburzen psychicznych.

. Nauczyciele czgsto uwazaja, ze nie posiadaja kompetencji do udzielania pomocy, podczas gdy juz
przeprowadzenie z uczniami rzeczowej, otwartej dyskusji na temat ich problemow moze by¢ skuteczng
forma interwencji. Interwent utatwia identyfikacje takich zasobdw i ukazuje zalety ich wykorzystywania.

Kluczowe dla poszkodowanych jest rowniez wsparcie otoczenia. Osoby mogace liczy¢ na pomoc bliskich
znacznie lepiej radza sobie z kryzysem i szybciej dochodza do siebie. Zrodtem wsparcia moga by¢ zaréwno
rodzina, znajomi, jak i obcy.

Najwazniejsze jest okazywanie poszkodowanemu zrozumienia, ciepta i troski, szanowanie jego uczuc i
wstuchiwanie sie w jego potrzeby. Osoby znajdujace sie w sytuacji kryzysowej czesto czuja sie¢ wyobcowane,
inne, gorsze, naznaczone. Dlatego tak wazne jest, aby spotecznosc szkolna okazywata im zrozumienie i
otwartos¢, wspierata w powrocie do rownowagi. Aby byto to mozliwe, konieczna jest atmosfera akceptacji i
szacunku, szczere rozmowy, wspolne poszukiwanie rozwiazan i tworzenie zasad, z ktérymi identyfikuja sie
wszyscy cztonkowie spofecznosci.



Cechy interwencji kryzysowej

* Prowadzona natychmiast, najpozniej w ciagu 24—
/2 godzin od wystapienia wydarzenia krytycznego.

¢ Pomoc krotkoterminowa i ograniczona w czasie.

* Czestotliwosc spotkan dostosowana do potrzeb
poszkodowanego .

* Pomoc skoncentrowana na aktualnych
trudnosciach, ,,tu i teraz’.

e Jasno okreslone i zdefiniowane cele interwencji.
* Praca osadzona w realiach i dotyczaca faktow.

e Obejmuje rodzine i bliskich poszkodowanego.

* Angazuje rozne stuzby.

e Praca nastawiona na dziafanie



Etapy interwencji kryzysowej

l. Zdefiniowanie problemu

Zorientuj sie:

* Co sie stato?

* Kiedy i gdzie dane zdarzenie miato miejsce?

* llu jest poszkodowanych i kim oni sa?

* Kto zaspokaja ich podstawowe potrzeby?

* Gdzie i w jaki sposob poszkodowani moga uzyska¢ pomoc?

* Kto jeszcze pomaga, kto jest zaangazowany w udzielanie wsparcia?
* Czy sytuacja kryzysowa sig zakonczyta?

Informacje te umozliwia Ci oceng sytuacji, a takze pozwola odpowiedziec na ewentualne pytania osoby
znajdujacej si¢ w sytuaciji kryzysowej, a rzetelne informacje s kluczowym elementem udanej interwencji.
Pierwszym etapem interwencji kryzysowej jest zdiagnozowanie problemu, czyli okreslenie zrodfa kryzysu z
perspektywy osoby, ktéra go doswiadcza. Aby podejmowana przez Ciebie interwencja mogta by¢ skuteczna,
nalezy dokonac trafnej oceny problemu, z ktorym zgtasza si¢ osoba w kryzysie. Poszkodowany moze miec
ktopot z nazwaniem swoich trudnosci. Twoim zadaniem na tym etapie jest pomoc mu w sformutowaniu
problemu. Popros osobe, aby opisata, czego doswiadczyta, i opowiedziata mozliwie szczegdtowo tym, co sig
wydarzyto. Pomocne w tym miejscu beda techniki aktywnego stuchania oraz stosowanie pytan otwartych.
Wykazuj sig zrozumieniem i cierpliwoscia, nie poganiaj i nie krytykuj poszkodowanego. Daj mu czas i
podkreslaj, ze rozumiesz, Ze jest mu trudno, jednoczesnie chwalac, ze dobrze sobie radzi. Unikaj sugerowania
odpowiedzi lub zgadywania i pamigtaj, ze posiadajac informacje o zdarzeniu z perspektywy poszkodowanego,
masz szanse wiasciwie okresli¢ zrodto kryzysu.



Zapewnienie bezpieczenstwa

* Na tym etapie istotne jest dokonanie oceny zagrozenia fizycznego i psychicznego
bezpieczenstwa danej osoby.

* Nie zaczynaj interwencji psychologicznej, dopoki nie masz pewnosci, ze zyciu i zdrowiu
osoby w kryzysie nie zagraza niebezpieczenstwo.

*  Zapytaj ja, czy cos ja boli — takie pytania pozwalaja poszkodowanemu uswiadomic sobie
cos, z czego wczesniej nie zdawat sobie sprawy.

* Zapytaj swojego rozmowcg, gdzie w tym momencie czutby sig najbezpieczniej, i postaraj
si¢ zaprowadzi¢ go w to miejsce. Zapewnij go, ze jest bezpieczny, jesli to prawda, i omow z
nim konieczne zasady bezpieczenstwa, jesli zagrozenie catkowicie nie ustato. Udziel
wszelkich mozliwych informacji, ktore moga zwiekszy¢ poczucie bezpieczenstwa osoby w
kryzysie.

* Podziel sie faktami dotyczacymi samego zdarzenia, zdobadz informacje o tym, co dzieje si¢g
z bliskimi osoby poszkodowanej oraz innymi uczestnikami zdarzenia.

o  Zadbaj o kwestie praktyczne, takie jak miejsce schronienia, transport, telefon do bliskich,
ale nie podejmuj zadnych decyzji i dziatan bez konsultacji z zainteresowanym.VVspieraj
osobe w kryzysie, dajac jej poczucie bezpieczenstwa, ale nie odbieraj jej poczucia kontroli.

e Traktuj ludzi z szacunkiem i bierz pod uwage kulturg, z jakiej si¢ wywodza. Jesli nie jestes
czego$ pewny — zapytaj, ale nigdy nie zakladaj, ze inni mysla tak samo jak Ty. Rozwaz
kwestie dotyczace ubioru, uzywanego jezyka, form grzecznosciowych, bliskosci i religii. W
niektorych kulturach dotykanie drugiej osoby jest duzym nietaktem, w innych kobietom
nie wolno rozmawia¢ z obcymi mezczyznami, niektore religie wykluczaja pewne pokarmy.
Nigdy nie oceniaj innych i nie narzucaj im wtasnych przekonan, badz ostrozny, stosujac
jakiekolwiek odniesienia religijne.



UdZ|eIan|e wsparcia

Przekonaj osobe w kryzysie, ze jest dla Ciebie wazna, ze zalezy Ci na jej bezpieczenstwie i
chcesz dla niej jak najlepiej. Przedstaw sie i wyjasnij swoja role.

Zapewnij bezpieczenstwo.

Zadbaj o zaspokojenie podstawowych potrzeb (picie, jedzenie, odpoczynek).

Zadbaj o ustronne i komfortowe miejsce do rozmowy.

Szanuj prywatne granice rozmowcy.

Badz szczery, nie klam i nie zmyslaj.

Zapewnij rozmowce o swojej dyskrecji i uprzedz o jej ewentualnych ograniczeniach.
Pokazuj, ze stuchasz z uwaga.

Okazuj wsparcie i szanuj emocje osoby w kryzysie.

Szanuj prawo osoby w kryzysie do samodzielnego podejmowania decyzji.

Badz swiadomy swoich ograniczen, przekonan i uprzedzen, staraj si¢ nad nimi panowac.

Upewnij sig, ze dana osoba wie, ze bedziesz dla niej nadal dostepny, kiedy bedzie tego
potrzebowac.

Zachowaj spokdj i badz cierpliwy.

Normalizuj emocje.

Informuj o okolicznosciach zdarzenia, kolejnych krokach, stanie innych osob itp.
Chwal zaradnosc i zauwazaj site poszkodowanego.

Uwszgledniaj roznice kulturowe, wiek i pte¢ osoby w kryzysie.



Czego nie robic!

Nie udzielaj informacji niezgodnych z prawda ani nie sktadaj obietnic,
ktorych nie mozesz dotrzymac.

Nie naciskaj i nie udzielaj pomocy bez wyraznej zgody osoby w kryzysie.
Nie zmuszaj osoby w kryzysie do dzielenia sie tym, czego doswiadczyta.
Nie oceniaj.

Nie poganiaj i nie okazuj zniecierpliwienia.

Nie podwazaj stow rozmowcy, szanuj jego punkt widzenia.

Nie pocieszaj i nie dawaj rad.

Nie dotykaj poszkodowanego, jesli wyraznie sobie tego nie zyczy.

Nie ttum emocji poszkodowanego i nie zaprzeczaj im.

Nie uzywaj specjalistycznego stownictwa.

Nie opowiadaj historii innych osob.

Unikaj okreslen: ofiara i ocalony.
Nie decyduj za osobe w kryzysie.
Nie przerywaj, nie zgaduj i nie koncz zdania za poszkodowanego.



Powiedz:

Jestes bezpieczny (jesli to prawda).
Ciesze sig, Ze tu jestes.
Ciesze sig, ze zgodzites sie ze mna porozmawiac.

Przykro mi, ze cie to spotkato.

* To nie twoja wina (jezeli to prawda).

e Twoja reakcja nie jest niczym dziwnym w tak trudnej sytuac;i.
» Musiato byc dla ciebie bardzo trudne to widziec/styszec/czuc.
e Trudno mi sobie wyobrazic, jak mozesz sie teraz czuc.

* Nie wariujesz.

e Byc¢ moze sprawy nie wroca catkowicie do normy, ale z czasem
poczujesz sie lepie;.

* Czy moge w jakis sposob ci pomoc!?
* Nie ma nic ztego w tym, ze ptaczesz.tzy tez sa potrzebne.
Jestem tu dla ciebie.



Nie mow:

Rozumiem.
Masz szczescie, ze...
To zajmie troche czasu, ale w koncu ci przejdzie.
Wiem, jak sie czujesz.
Nie martw sieg, wszystko bedzie dobrze.
Musisz byc silny.
Uspoka;j sie i zrelaksu;.
Nie ptacz, nie krzycz, nie denerwu; sie.
Nie wolno ci tak mowic¢/myslec.
Widocznie tak miato byc.
Ciesz sie, ze zyjesz.
Nie mysl o tym.
Nie powinienes sig¢ tak czuc.
Nie jest az tak zle.
Wez sie w garsc



|dentyfikacja zasobow

* Aby pomoc osobie w kryzysie przyjrzec sie mozliwosciom
poradzenia sobie z trudna sytuacja, nalezy dokonac identyfikacji
posiadanych przez nig zasobow.

* Dowiedz sig jak najwigcej o sytuacji rodzinnej (a w przypadku
dorostych — zawodowej) poszkodowanego i zastanow sig, kto z
bliskich czy znajomych moze udzieli¢ jej wsparcia.VWez takze pod
uwage sytuacje finansowa, lokalowa, zdrowotna i prawna dane;j
osoby.

* Zapytaj poszkodowanego, jak w przesziosci radzit sobie z
problemami. Byc moze jakies strategie czy zachowania moga okazac
sie przydatne i tym razem.A moze juz sama swiadomos¢, ze radzita
sobie w przesztosci, bedzie dla danej osoby duzym zrodtem
motywacji! Pamietaj, ze choc¢ Twoim zadaniem jest pomoc
poszkodowanemu w odnalezieniu zrodet wsparcia i pokazanie
mozliwych sposobow uporania sie z problemami, to wiasnie osoba
w kryzysie jest dla Ciebie zrodtem wszelkich potrzebnych
informacji. Dlatego stuchaj jej uwaznie i wspotpracuj z nig na
kazdym kroku.



Opracowanie planu dziatania

* Kiedy juz posiadasz informacje na temat sprawdzonych
mozliwosci rozwiazania problemow, mozesz wspolnie z
osoba w kryzysie stworzy¢ plan dziatania, ktory pomoze jej
odzyskac poczucie kontroli, wptywu i umiejetnosci
samodzielnego i niezaleznego radzenia sobie z trudnosciami.
Pozwol danej osobie decydowac samodzielnie najpierw w
najdrobniejszych kwestiach. Dzieki temu bedzie mogta
stopniowo podejmowac decyzje w sprawach coraz wigkszej
wagi. Twoim zadaniem jest wspierac osobe w kryzysie i
towarzyszyc jej w podejmowaniu aktywnych dziatan
dotyczacych jej wiasnej przysztosci, czyli dawac jej mozliwosc
wyboru, zachecac¢ do szukania rozwiazan i wzmacniac
wszelkie zachowania zmierzajace do poprawy jej sytuaciji.
Razem ustalcie cele i kolejne kroki potrzebne do ich
osiagniecia.Wezcie pod uwage zasoby oraz przewidywane
trudnosci i zastanowcie sie nad alternatywnymi
rozwiazaniami i planami B.



Zobowiazanie do dziatania

* Ostatni etap interwencji kryzysowej polega przede wszystkim na
zobowiazaniu sie osoby w kryzysie do wspotdziatania i realizowania dziatan
zawartych w stworzonym planie.

o Zadaniem osoby pomagajacej jest towarzyszenie i weryfikowanie
dokonywanych przez poszkodowanego postepow i wspieranie jej w dalszej
realizacji dziatan zmierzajacych do zazegnania sytuacji kryzysowej.

e Jest to proces wymagajacy cierpliwosci i zrozumienia. Osoba w kryzysie
moze bowiem robi¢ postepy mniejsze, niz mogtbys sie spodziewac.

e Powstrzymaj sie przed krytyka i okazywaniem zawodu. Zamiast tego
wzmacniaj pozytywne zachowania, motywuj i wspiera,j.

 Jesli interwencja dotyczy ucznia, to zastanow sie wraz z pracownikami
szkoty, kto i w jaki sposob bedzie monitorowat jego stan i postepy i w jaki
sposob zebrane informacje beda ewaluowane i wykorzystywane.

* Zastandwecie sig, jak czgste powinny by¢ spotkania z psychologiem, w jakim
zakresie kontaktowac sig z rodzicami dziecka i jak zaangazowac ich w
proces interwencji. O wszystkich ustaleniach informujcie ucznia oraz jego
opiekundw, pytajcie ich o zdanie i bierzcie pod uwage deklarowane przez
nich potrzeby.



