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Dziatania na rzecz poprawy dobrostanu osob z
doswiadczeniem kryzysu psychicznego
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MAZOWIECKIE

Zrozumienie
Kryzysu
Psychicznego

Kryzys psychiczny to stan, w ktorym osoba
dosSwiadcza znaczqcych trudnosci emocjonalnych i
psychologicznych, ktére mogaq wptywaC na jej
codzienne zycie. Moze byC spowodowany wieloma
czynnikami, takimi jok utrata bliskiej osoby, problemy w
pracy, stres, traumy, problemy interpersonalne,
choroba czy inne zyciowe zmiany. Objawy kryzysu
mogq obejmowaC poczucie beznadziejnosci, lek,
izolacje, trudnoSci  w  koncentracji  lub  mysli
samobodjcze
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Cechy
kryzysu
psychicznego:

Intensywne emocje: Osoby w kryzysie mogq
odczuwacC  siny lek, smutek, gniew lub
bbeznadziejnose

Problemy z funkcjonowaniem: Kryzys moze
prowadziC do trudnosci w pracy, w relacjach, a
takze w wykonywaniu codziennych obowiqzkow
Zmiany w zachowaniu: Moze wystqpiC izolacja
spoteczna, zmiany w apetycie, problemy ze snem
lub zwigkszone spozycie substancii

MySli 0 samobgdjstwie: W skrajnych przypadkach,
osoba w kryzysie moze mysleC o samookaleczeniu
lubb odebraniu sobie zycia
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Przycz¥‘py kryzysu
psychicznego:

Trauma: DoSwiadczenie przemocy, wypadkow,
strat

Stres: Przewlekiy stres zwiqgzany z pracq, zyciem
osobistym lub finansami

Zaburzenia psychiczne: Osoby z wczesnigj
zdiagnozowanymi  zaburzeniomi mogq by¢
bardziej narazone na kryzysy

Zmiany zyciowe: Wazne wydarzenia, takie jok
rozw0d, przeprowadzka, narodziny dziecka czy
utrata pracy
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Jak radzié¢ sobie z
kryzysem psychicznym:

Wsparcie spoteczne: Szukanie pomocy u rodziny,
przyjacict czy terapeutdw

Terapeutyczne podejScie: Rozwazenie terapii,
ktdra moze pomaoc w zrozumieniu i przetworzeniu
emociji oraz sytuacii

Samopomoc: Techniki relaksacyjne, medytacia,
czy Cwiczenia fizyczne mogq byC pomocne w
tfagodzeniu objawow

Zawiadomienie o sytuacji: W przypadku mysli
samobdjczych, wazne jest, aby skontaktowac sie
Z profesjonalistq ub infolinig wsparcia
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Cztery fazy kryzysu:

e Foza konfrontacji. Wraz z wydarzeniem krytycznym osoba  zauwozo, ze
dotychczasowe sposoby radzenia sobie z trudnymi sytuacjami, wyznawane wartosci
oraz zasoby (materialne Iub relacje miedzyludzkie), nie sq jej w stanie pomac.
Emocje 0siqgaja putap wrzenia, pojawidjq sie niepokdj, lek, napiecie, bezradnose. llos¢
negatywnych emociji szylbko rodnie. Przestajemy sobie z nimi radzi€. Dotychczasowe
metody walki ze stresem sqg niewystarczajgce, a tym samym tracimy oparcie. Jesli
na tym etapie osoba nie otrzyma wsparcia, kryzys moze staC sie stanem
chronicznym, i walka z nim lbedzie znacznie trudniejsza

e Osoba jest przekonana, ze ztej passy nic nie zmieni. Trauma jest tak wielka, ze osoba
przestaje sobie radziC z sytuacjq. Czyje sie bezradna, pokonana, bezbronna i nie widzi
szansy zmian na lepsze. Uwaza, ze nie ma zadnego wptywu na swoj los i nie ma
kontroli nad wiasnym zyciem. Moze to zachwiaC poczuciem wiasnej wartosci

e Faza mobilizacji. Nadchodzi czas na walke ze stresem. Osoba uruchamia wszystkie
dostepnych zasoby, jest tez zwykle juz gotowa do szukania pomocy. Moze sie to
skonczyC pokonaniem kryzysu i odzyskaniem rownowagi oraz odbudowaniem
poczucia wiasnej wartosci. Faza ta nie zawsze jest skuteczna i przyniesc tylko pozorne
uporanie sie z problemem. Osoba bedzie udawac, ze wszystko jest w porzqdku, a tak
naprawde nadal bardzo cierpieC. Takie stosowanie zaprzeczenia wiasnych emocii
powoduje czesto kryzys chroniczny. Jezeli nie nastgpi zadna z tych sytuacii, nastepuje
kolejna faza

e Pogorszenie funkcjonowania. Osoba ma poczucie wewnetrznego chaosu, wycofuje
sie z zycia spotecznego. Moze to prowadziC do autoagresji czy uzaleznien
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Wsparcie profesjonalne

Jezeli kryzys psychiczny staje sie trudny do opanowania, zaleca sie
skorzystanie z pomocy psychologa, psychiatry lub terapeuty. Specjalisci
mogq zaoferowac roznorodne metody terapeutyczne, a takze leki, jesli jest
to konieczne.

Wazne jest, aby nie ignorowac swoich uczuC i szukac wsparcia w trudnych
momentach. Kryzys psychiczny moze byC trudnym doswiadczeniem, ale z
odpowiedniqg pomocg mozliwe jest powrdt do zdrowia i rwnowagi.

DEPRESJA

DziewieC na dziesieC badanych z depresjq potwierdza mysli samobdjcze.
Pierwszy roz zozwyczaj ma miejsce w pierwsze] fazie depresji okreslane;
mianem ostrej albo w fazie utgjonel. W pierwsze] fozie depres;i
samobdjstwa sq impulsywne i zazwyczaj nieskuteczne. Dochodzi do nich
zwykle w pierwszych tygodniach traumatycznych doznan psychicznych, tj.
strata zdrowia, problemy w pracy lub brak pracy, brak domu, brak bliskie]
osoby i dotyku. Inaczej jest, gdy chory jest w fazie utajonej depresji. Chory
zachowujqg sie normalnie i sprawia wrazenie zadowolonego z zycia.
Samobojstwo planuje rozwaznie i powoli (jego czas, miejsce i sposéb).
Nalezy byC czujnym, poniewaz chory udaje zwykle cotkowity powrdt do
normalnosci, by przygotowaC sie kolejny raz, by odebrac sobie zycie.
Depresja przewlekia zamienia sie w depresje reaktywnq i ma niski wskaznik
Smiertelny, choC nieustannie pojawiaja sie mysli samobodjcze i pozorowane
proby samobdjcze. To jest prosba o uwage niz cheC odebrania sobie zycia.
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Najczesciej wystepujace
czynniki predysponujace do
popetnienia samobdjstwa:

Fakty na temat
samobgdjstw i samobdjcow

Przyjmuje sie, ze okoto 75 % 0sOb, ktbre umierajq * niepowodzenie

moéwi o tym wczeSnigj. U niektdrych osob e samotnos¢ i wykluczenie

pojawicjq  sie  wyrazne  sygnaty  np. e przemoc - fizyczna lub psychiczna
uporzgdkowanie wszystkich spraw w swoim zyciu ¢ wysokie ambicje - szkolne, fizyczne,
(sptacenie diugow, oddawanie swojej wiasnosci, spoteczne

przeprosiny).

e stresy w rodzinie

e obcigzenie psychiczne
spowodowane Smierciq

e rozpad zwigzku

e strata przyjaciela

NaojczeScie] popemiaja  samobdjstwo  osoby
Smiertelnie chore, zazwyczaj, gdy bardzo cierpiq
lub sq zalezne od rodziny. Samobodjstwo jest
krzykiem o pomoc”. Czesto osoby popetnicjqce
samobdjstwo, nie byty Swiadome lub pragnety zyC.

Jezeli ustyszysz z ust dziecka informacije dotyczqgcq checi popetnienia samobdjstwa
niezwiocznie popros o wsparcie profesjonalisty. Nie dawaj rad i rozwigzan. Uswiadom
dziecku, ze kazdy czasem jest zmartwiony, zagubiony, czuje smutek, przygnebienie lub
bezsilno$¢. Pokarz dziecku, ze nie jest samo, ze swoimi problemami.
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informacje: nauczycielowi, psychologowi, ksiedzu, lekarzowi lub komus, komu
ufasz. Zgtos sprawe do oSrodka przeciwdziatania kryzysom. Skorzystaj z telefonu
zaufania, poradni psychologicznej lub udaj sie do miejsca, w ktérym uzyskasz
pomoc. Moze sie zdarzy¢ sytuacja, w ktorej konieczne bedzie uzyskanie

bezposredniej pomocy dla kogos, kto chce popetnic samobodjstwo, a odmawia
pdjscia do poradni. Nie bagatelizuj i nie ignoruj nikogo kto chce pozbawic siebie
zycia. Mozesz uratowac¢ komus zycie. Twoja odwaga i che€ pomocy to
prawidtowa reakcja. 1dz na izbe przyjec szpitala psychiatrycznego sam lub z
osobaq, ktéra mysli o samobéjstwie. Gdy lekarz potwierdzi nasze podejrzenia,(a
niedoszly samoboéjca odmawia przyjecia pomocy), wtedy udzielana jest
hospitalizacja wbrew jego woli w oparciu o tzw. ustawe psychiatryczng.

A co jesli to Ty masz mysli samobodjcze?

ByC moze ty sam miewate$ mysli znikniecia na zawsze. To nie jest powdd do
wstydu. Wiele osdb, ma podobne odczucia. Zaufaj komus i porozmawiaj. Sq
profesjonalisci, ktdrzy udzelaja pomocy na telefon zaufania lub poradnia
psychologiczna. Pamietaj, nie jesteS sam!
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Kiedy Szukaé Pomocy?

Nie czekaj, az sytuacja stanie sie nie do zniesienia. Jesli zauwazysz u siebie lub u kogo$
bliskiego objawy kryzysu psychicznego, warto jak najszybciej siegnac po pomoc. Oto kilka
sygnatow, ktdre mogq wskazywag, ze potrzebna jest interwencja specjalisty:

Utrata zainteresowania codziennymi aktywnoSciami
Zmiany w apetycie lub $nie

Uczucie przyttoczenia lub bezradnosci

Mysli samobdjcze lub autodestrukcyjne
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Szukanie pomocy w kryzysie psychicznym jest bardzo wazne i moze znaczgco wptyngc na
polepszenie stanu zdrowia psychicznego. Oto kilka sytuacji, w ktérych warto rozwazy¢
skontaktowanie sie ze specjalistq:

e Uczucie braoku mozliwosci przetrwania: JeSli czujesz, ze nie radzisz sobie z
codziennym zyciem, czujesz sie przyttoczony lub nie masz energii do dziotania

e Zmiany nastroju: Jesli doSwiadczasz nagtych zmian nastroju, ktére sq dla Ciebie
trudne do kontrolowania, na przyktiad intensywnego smutku, leku lub ztoSci

e [zolacja spoteczna: Kiedy wycofujesz sie z kontaktdw z rodzing i przyjaciotmi, tracisz
zainteresowanie aktywnosciami, ktore wczesniej sprawiaty Ci radosc

e Mysli samobdjcze lub autoagresywne: Jesli myslisz o zrobieniu sobie krzywdy lub
masz Mysli samobojcze, natychmiast skontaktuj sie z kims, kto moze Ci pomaoc

e Problemy ze snem: Chroniczne problemy z zasypianiem, budzeniem sie w nocy lub
sennosciq mogq by¢ oznakg kryzysu psychicznego

e Problemy z koncentracjq: Jesli zauwazasz, ze trudno Ci sie skupiC, podejmowac
decyzje lub pamietac o rzeczach, to moze rowniez byC sygnat do poszukiwania
pomocy

e Stres i lek: Jesli odczuwasz chroniczny stres lub niepokdj, ktore wptywajg na Twoje
Zycie codzienne, warto rozwazy¢ konsultacije z terapeutq

e Negatywne mysli: Jesli czesto masz negatywne, pesymistyczne mysli o sobie lub
SWOjej przysztosci

e Zaburzenia odzywiania: Jesli masz problemy z jedzeniem, takie jok nadmierne
objadanie sig, lub unikanie jedzenia
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Jesli zauwazasz u siebie ktorykolwiek z tych objawdw, nie wahaj sie
szuka€ pomocy. W zaleznosci od okolicznoSci mozesz skontaktowac
sie z psychologiem, psychiatrg, terapeutq lub specjalistq ds. zdrowia
psychicznego. Dostepne sq rowniez linie wsparcia kryzysowego, ktére
pozwalajg na anonimowq rozmowe z kims§, kto moze pomac.

Pamiegtaj, ze zasiegnigcie pomocy to znak sity, nie stabosci!
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KTORA FORME POMOCY WYBRAC ?

Cztowiek pomaga innemu cztowiekowi [ak ten

ma sie czu¢ dobrze w réznorodnych relacjach

spotecznych — tym witasnie jest psychoterdpia.
etody osiqggania celu sq jednak rozne.

TERAPIA POZNAWCZO-BEHAWIORALNA

Podstawqg tej terapii sq wzorce stworzone przez powigzanie mysli, emocji |
zachowan. Celem jest oduczenie od starych nawykow | wdrukowanie nowych.
Reagujemy na rézne zjawiska schematami, nawet nie myslimy, ze mozna inacze
bo tak reagowaliSmy od zawsze i tak reagujg nasi bliscy. Rolg terapeuty |e
uSwiadomienie nam, naszych nawykowych readkcji i pokazanie, ze mozngd inc

W czasie spo.tkon,(.zw kle na terapie potrzeba od 10 do 16 godzin) p
nabywa umiejetnosci, dzieki ktorym sam bedzie potrafit radzic sobie ze
problemami. Czestq tg forme terapii stosuje sie w leczeniu dzieci oraz fc
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TERAPIAPSYCHODYNAMICZA

Ta forma radzenia sobie z problemami tqczy psychoanalize oraz metod

poznawczg-behawioralng. Tu terapeuta ma_ za zadanie najpierw zdiagnozowac
problem i przeanalizowaC Swiadome i nieSwiadome schematy mysSlenia |
zachowan pacjenta. W czasie procesu zdrowienia rodzi sie silny zwigzek miedzy
terdpeytg I pacjentem. Terapeuta staje sie powiernikiemn naszych najskrytszych
marzen, dzielimy sie swoimi sekretami I opowiadamy o tym, czego sie wstydzimy.
Pacjent ma przyzwolenie na dzielnie sie nawet najbardzie] niestosownymi
opowiesSciami. Terapeuta podqza za pacjentem, dostosowujgc swol(q aktywnosc¢
do aktualnych potrzeb pacjenta. Nie doradza, nie ocenia, nie krytykuje, stucha i
tak prowadzi pacjenta, by ten sam znalazt przyczyny swoich problemow. .
Nadmierna samokontrola, ostre cenzurowanie wtasnych dziatan i mysli
autodestrukcyjne zachowania... wszystko to ma przyczyne w naszej przesziosci.
Czasem wystdrczy zrozumieC przyczyne swoich zachowan, by poczuc sie wolnym
| zaczqC dziataC w zupetnie inny sposdb. Zadaniem terapeuty gest wyksztatcic
mechanizmy obronne, ktore pozwalajqg zmniejszy€ nasilenie ,negatywnych” emocii
bez zmieniania sytuacji, ktora je wywotuje, czesto poprzez nieznaczne
znieksztatcenie odbioru sytuacii. . )

Terapia psychodynamiczna to zazwyczaj cykl regularnych spotkan, w tym samym
terminie i z tym samym terapeutq. Jest to skuteczna metoda leczenia wiekszosci
zaburzen psychicznych. W optymalnych warunkach moze zapewnidc trwaitd
zmiane samopoczucia i funkcjonowania pacjenta.
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PSYCHOTERAPIASYSTEMOWA

To rodzaj terapii, w ktorej uczestniczy kilka oséb. Moze to byC matzenstwo lub
rodzina z dzieCmi. Terapeuta nie traktuje takiej grupy jak sumy jej elementow, ale
traktuje | Aqko ztozonq catoSC. Kazdy element jest rownie wazny i kazdy rownie
mocno oddziatuje na pozostate elementy. Celem tego rodzaju terapii, ktora trwa
od kilku tygodni do kilku lat, jest poprawa relacji, zrozumienie | usprawnienie

komunikacji w danej grupie.

PSYCHOTERAPIA ANALITYCZNA

Ten rodzaj psychoterapii opiera sie. na omawianiu uczu€ i emocji pacjenta.
Terapia opiera sie nadjczesScie] na indywidualnych spotkaniach i polega na
rozmowie o rozterkach, snach, przesztosci.. Kozetka, relaks, pacjent w pozyci
lezqce] Iub podtlezqce] — tak najczesSciej wyobrazamy sobie kontakt 2z
Bsychoterop.eutq_, | ten rodzaj terapii jest temu wyobrazeniu bardzo bliski.
sychoterapia analityczna moze przynieSC znakomite wyniki w stosunku do
pacjentow cierpigcych na zaburzenia osobowosci lub depresje. Warunkiem jest
otowoSC na otwarcie sie, na dogtebnq analize przyczyn pojawiania sie
onkretnych objawéw lub negatywnych yczuc. g )
Ten rodzaj terapii moze trwac kilka'lat (od 5 do 7 lat), a czestotliwosSC spotkan
jest duza tnov.vet kilka razy w tygodniu). Zadaniem terapeuty jest wskazanie drogi
radzenia sobie z trudnymi | paralizujgcymi normalne zycie emocjami,
napadami strachu, agresjq, smutkiem czy husStawkg nastrojow.
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SKUTECZNOSC PSYCHOTERAPII

Kluczowym elementem skutecznoSci psychoterapii sq relacje terapeuty z
pacjentem. Wazne, by pacjent miat zaufanie do terapeuty - ktory jest
rzewodnikiem przez jego mielizny umystu. Warto wtasciwie wybrac. | nie chodzi
U o odczucie znalezienia bratnie] duszy czy intuicje ale wyksztatcenie,
doswiadczenie i statq superwizje terdpeuty. Bardzo wazné sq tez determinacja,
zaangazowania i motywacja pc:cgento. . . )
Psychoterapia bywa bardzo skuteczna. Niejednokrotnie na efekty trzeba czekac
latami, ale jesli nastepuje poprawa, jest ona zazwyczaj trwata.
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Gdzie Szukaé¢ Pomocy?

Specjalisci Zdrowia Psychicznego

W przypadku kryzysu zdrowia psychicznego istnieje wiele zroddet pomocy i wsparcia. Oto kilka miejsc,
gdzie mozna szukaC pomocy:

Psychiatrzy: Lekarze, ktdrzy mogq diagnozowac i leczyC zaburzenia psychiczne. Mogq réwniez
przepisywac leki

Psycholodzy: SpecjaliSci zajmujqcy sie terapiq psychologiczng. Mogaq pomaoc w radzeniu sobie z
problemami emocjonalnymi i zaburzeniami

Terapeuci: Specjalisci  prowadzqacy rozne formy terapii, tokie jok terapia poznawczo-
lbehawioralna, terapia dialektyczno-behawioralna czy terapia gestalt

Centra kryzysowe: Oferujg pomoc w nagtych sytuacjach kryzysowych. Mogqg to by¢ infolinie
wsparcia lub osrodki stacjonarne

Szpitale i kliniki: W przypadku powaznych kryzysbw zdrowia psychicznego, takich jak mysili
samobdjcze lub powazne stany lekowe, mozna udac sie na oddziot psychiatryczny szpitala
Organizacje non-profit: Wiele organizacji oferuje wsparcie psychiczne i terapeutyczne, szkoleh
oraz grup wsparcia

Grupy wsparcia: Grupy, w ktdrych mozna dzieliC sie doswiadczeniami i uczuciomi z osobami,
ktore przezywajq podobne trudnosci

Infolinie wsparcia: Dostepne sq infolinie, ktore oferujq pomoc i wsparcie w sytuacjoch
kryzysowych

Poradnie zdrowia psychicznego: Oferujq porady i terapie na poziomie ambulatorialnym

MAZOWIECKIE
MCPS | CENTRUM POLITYKI (!,“lowsze.
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Gdzie Szukaé¢ Pomocy?

Ogodlnopolskie Telefony Wsparcia

W Polsce istniejq rézne infolinie, na ktdre mozna dzwoniC w kryzysie. Pracownicy tych linii sq
przeszkoleni w zakresie udzielania wsparcia emocjonalnego i mogg pomaoc w trudnych momentach.

800 70 2222 - Catodobowa i bezptatna linia wsparcia dla Oséb Dorostych w Kryzysie
Psychicznym

116 123 — Catodobowy telefon zaufania dla osdb dorostych w kryzysie emocjonalnym

800 100 100 - bezptatna i anonimowa pomoc telefoniczna i online dla rodzicow i nauczycieli,
ktdrzy potrzebuja wsparcia i informacji w zakresie przeciwdziatania i pomocy psychologicznej
dzieciom przezywajgcym kiopoty i trudnosSci takie jak: agresja i przemoc w szkole,
cyberprzemoc itp.

116 111 anonimowy, bezptatny, catodobowy Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy

800 702 222 — Catodobowa i bezptatna linia wsparcia dla oséb w stanie kryzysu psychicznego
Centrum Wsparcia Dla Oséb Dorostych w Kryzysie Psychicznym

514 202 619 - Telefon interwencyjny Warszawskiego Osrodka Interwencji Kryzysowej (WOIK) dla
0sOb w trudnej sytuaciji czynny 24 godziny 7 dni w tygodniu

42 200 60 50 — OgdInopolska Infolinia Dla Seniorow

800 121 212 — darmowy, catodobowy numer Dziecigcy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka
800 119 M9 - Darmowy i anonimowy telefon oraz czat zaufania dla dzieci i miodziezy
Ogodlnopolska linia wsparcia psychologicznego dla dzieci i mtodziezy w kryzysie psychicznym
800 12 00 02 - Niebieska Linia Ogoblnopolskie Pogotowie dla Ofiar Przemocy w Rodzinie

MCPS :::?;TJI;CPKOILE[TYK] O“zowsle.
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800 120 226 - Policyjny Telefon Zaufania w sprawie Przeciwdziotania Przemocy w Rodzinie
czynny w dni robocze w godzinach 09:30-15:30 obstugiwany przez policjantow z Biura Prewencji
Komendy Gtéwnej Policji

801199 990 - Bezptatny i anonimowy Ogolnopolski Telefon Zaufania ,Narkotyki — Narkomania”
801 889 880 - Telefon zaufania dla oséb doswiadczajgcych uzaleznieh behawioralnych. czynny
codziennie, takze w weekendy, w godzinach od 17 do 22. Koszt potqczenia to koszt jednego
impulsu, wedtug taryfy operatora

22 635 93 92 - Telefon grupy edukatorow seksualnych "PONTON" czynny raz w tygodniu, w
pigtek pod tym numerem w godzinach 16:00-20:00

720 720 720 - Antyprzemocowa Linia Pomocy Sexed.pl

22 628 52 22 - ogdlnopolski telefon zaufania Stowarzyszenia Lambda dla oséb LGTB+ i ich
bliskich oferuje wsparcie psychologiczne i prawne

D g |Mzmeene Mazowsze.
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POMOC NA TERENIE OSTROLEKI | POWIATU
OSTROLECKIEGO:

Poradnie Psychologiczno - Pedagogiczne

Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna w
Ostrotece

Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna w
Myszyncu

Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna w
Czerwinie (z oddziatami w Goworowie,
Troszynie, Rzekuniu i Olszewo-Borkach)

MCPS

Telefon

tel. 29760 45 36
tel. 29760 06 72

tel. 297721132

tel. 2976190 42

tel. 29761401

tel. 784 694 666

MAZOWIECKIE
CENTRUM POLITYKI
SPOLECZNEJ

Mazowsze )) s. organizacji
pozarzqdowych )

Adres

ul. Oswiatowa 1
Ostroteka

ul. Dzieci Polskich 5
Ostrofeka

ul. Piastowska 233,
Czerwin

ul. Ostrotecka 27,
Goworowo

ul. J. Stowackiego 3,

Troszyn

e-mail

kontakt@ppp.ostroleka.pl

sekretariat@ppp-myszyniec.pl

biuro@poradniawczerwinie.edu.pl

Mazowsze.

serce Polski

Zadanie publiczne dofinansowane
ze Srodkéw Samorzadu
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POMOC NA TERENIE OSTROLEKI | POWIATU
OSTROLECKIEGO:

Poradnie Psychologiczno - Pedagogiczne

Telefon Adres e-mail

tel. 698 501463 ul. Drwecz 46, Rzekun
Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna w Czerwinie (z

oddziatami w Goworowie, Troszynie, Rzekuniu i biuro@poradniawczerwinie.edu.pl

@] o-Borkach
SZEW ) ul. W. Broniewskiego 19,

tel. 29760 02 80 Olszewo-Borki

: ] g tel. 29760 45 36 ul. Oswiatowa 1
Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna w Ostrotece kontakt .ostroleka.pl
ycholod 909 g tel. 29 760 06 72 Ostrofeka ontakteppp.ostroleka.p
. . . . ul. Dzieci Polskich 5 . .
Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna w Myszyncu tel. 2977 21132 sekretariat@ppp-myszyniec.pl

Ostroteka

MCPS :é:?:vul:cPKOILEITYKI vazowsze.
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POMOC NA TERENIE OSTROLEKI | POWIATU
OSTROLECKIEGO:

Telefony zaufania, Pomoc spoteczna

Stowarzyszenie MONAR w Ostrotece Osrodek
Leczenia, Terapii i Rehabilitacji Uzaleznien

Miejski Osrodek Pomocy Rodzinie
w Ostrotece

Osrodek Interwenciji Kryzysowej w Ostrotece

Fundacja "Promyk" Centrum Wspierania Rozwoju
Dzieci, Mtodziezy i Dorostych

MCPS

Telefon

tel. 29764 3970

tel. 29764 4130

tel. 29767 6194

tel. 29714 26 58

MAZOWIECKIE
CENTRUM POLITYKI
SPOLECZNEJ

Mazowsze )) s. organizacji

pozarzqdowych )

Adres

ul. Inwalidéw Wojennych 21
Ostroteka

ul. gen. Jozefa Hallera 12
Ostroteka

ul. gen. Tadeusza Kosciuszki 24/26
Ostroteka

ul. Kotobrzeska 7
Ostroteka

Mazowsze.

serce Polski

Zadanie publiczne dofinansowane
ze Srodkéw Samorzadu
Wojewédztwa Mazowieckiego

e-mail

monar-oka@wp.pl

sekretariat@mopr.ostroleka.pl

kontakt@oik.ostroleka.pl

fundacja-promyke@wp.pl




POMOC NA TERENIE OSTROLEKI | POWIATU
OSTROLECKIEGO:

Nieodptatna Pomoc Prawna

Telefon Adres e-mail
C . . ul. Hallera 12, pok. 6 .
Miejski Osrodek Pomocy Rodzinie w Ostrotece tel. 297654278 St sekretariat@mopr.ostroleka.pl
Miejski Osrodek Pomocy Rodzinie ila Fi ila” i
J y tel. 29 765 42 78 ul. Gen. Augusta Emila Fieldorfa ,Nila sekretariat@mopr.ostroleka.pl
w Ostrotece 15, pok. 51a
Gminny Osrodek Pomocy Spotecznejw : ;
. 731407 207 ul. Ks. Dulczewskiego 1A fundacja@togatus.pl
Goworowie
Centrum Ustug Spotecznych w Myszyncu tel. 29 33 33115 ul. Plac Wolnosci 61, Myszyniec opsmyszyniec@o02.pl

tel. 297721398

MCPS :é:?:vul:cPKOILEITYKI vazowsze.
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Grupy Wsparcia

Grupa wsparcia w kryzysie psychicznym moze byC niezwykle
pomocna z kilku powodow:

Poczucie wspolnoty: Osoby borykoéqce sie z problemami psychicznymi czesto czujqg
sie osamotnione i wyizolowane. Grupa wsparcia oferuje mozliwoS¢ dzielenia sie
doswiadczeniami z innymi, ktérzy przezywajq podobne trudnosci

Wymiana doswiadczen: Uczestnicy grupy mogq dzielic sie strategiami radzenia
sobie z problemami, co moze prowadzic do odkrywania nowych sposobow na
pokonywanie kryzysow s _

Wsparcie emocjonalne: W grupie mozna znalezC zrozumienie i akceptacje, co moze
byC bardzo terapeutyczne. Uczestnicy mogq oferowac sobie nawzajem wsparcie
emocjonalne i podnosi¢ na duchu

Obnizenie stygmatyzacji: Uczestnictwo w grupie wspdarcia moze pomoc w walce ze
stygmatyzacjq zwiqzang z problemami psychicznymi, pokazujgc, ze wiele osob
Zmaga sie z podobnymi kwestiami . . w.
Bezpieczne Srodowisko: Grupa oferuje przestrzen, w ktorej mozna otwarcie mowic o
swoich uczuciach i problemach bez obawy przed osgdzeniem '_‘
Profesjonalne wsparcie: W grupach moze jest obecny terapeuta lub psycholog
ktory zapewnia profesjonalne wsparcie i fachowq pomoc w trudnych momenta
Motywacja do dziatania: ObecnoSC innych osob, ktore pracujg noad sw:
problemami, moze inspirowa¢ do podejmowania dziatan i zmiany W SWoim 2

Dzieki tym wszystkim aspektom grupa wsparcia moze byc skuteczr
narzedziem w radzeniu sobie z kryzysami psychicznymi I moze wsp
drodze do zdrowienia. =

R cpg |tz Mazowsze.
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Wsparcie Rodziny i Przyjacioét

Wsparcie rodziny i przyjaciot w kryzysie psychicznym jest niezwykle wazne zaréowno
dla osoby doswiadczajqcej trudnosci, jak i dla jej bliskich. Oto kilka wskazéwek, jak
mozna skutecznie wspiera€ kogos w takim okresie:

Stuchaj uwaznie - Daj osobie przestrzeh do wyrazenia swoich mySli i uczuc.
Czasami potrzebuje Jedynle kogo$, kto wystucha, bez oceniania czy oferowania
natychmiastowych rozwiqzan

Badz obecny - Fizyczna obecnos¢, szczegoblnie w trudnych chwilach, moze przyniesc
ulge. Moze to by¢ wspdlne spedzanie czasu w milczeniu lub po prostu bycie w
poblizu

Unikaj stygmatyzacji - Staraj sie zrozumie€, ze problemy psychiczne sdg
prawdziwymi problemami i nie mozna ich IekcewoZyc’: Unikaj oceniania lub
wypowiadania sie w sposob, ktory mogtby sprawic, ze chory poczuje sie Jeszcz ;‘
gorzej
Zapewnij praktyczne wsparcie - Pomoc w codziennych obowigzkach, takich
zakupy, gotowanie czy sprzqtanie, moze byC ogromnym wsparciem dla «
przezywajqgcej kryzys :
Zachec¢ do szukania pomocy profesjonalnej - Jesli osoba nie korzysta z |
formy pomocy, sprébuj delikatnie zasugerowac, aby skontaktowata sig
lub innym specjalistq ds. zdrowia psychicznego R

‘ MCPS :::?;VUIIECPKOILEI TYKI mazowsze.
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Wsparcie Rodziny i Przyjacioét

e Edukacja - Dowiedz sie wiecej na temat problemoéw psychicznych, z jakimi
zmaga sie osoba, ktérqg chcesz wspiera€. Im wiecej wiesz, tym lepiej bedziesz w
stanie zrozumiec ich sytuacje

e Bqdz cierpliwy - Proces wychodzenia z kryzysu psychicznego bywa dtugi i trudny.
Bqdz cierpliwy i daj osobie czas potrzebny jej do tego aby pokonac kryzys

e Zadbaj o siebie - Pomaganie innym w kryzysie moze byC emocjonalnie
wyczerpujgce. Zadbaj o swoje zdrowie psychiczne, korzystajgc w razie potrzeby z
pomocy lub wsparcia |

e Wspdlnie podejmujcie aktywnosSci - Proponuj wspoélne spacery, zajecia ruchows
czy inne aktywnosci, ktdbre mogq przynieS€ radoSC i odwrociC uwage
trudnosci P

Pamietay, ze kazdy przypadek jest inny i to, co dziata na jedng osobe
skuteczne dla innej. Najwazniejsze jest, aby by¢ otwartym, wsplerqj |
dostosowywac swoje podejScie do potrzeb drugiej osoby.

Chicrs |Eimse Mazowsze.
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PODSUMOWANIE

Kryzys psychiczny to powazna sytuacja, ktéra wymaga uwagi i zrozumienid. Nie boj
sie prosiC o pomoc — zarowno od specjalistow, jak i bliskich. Pamietaj, ze kazdy krok
ku zdrowieniu jest wazny, a wspadrcie jest zawsze na wyciggniecie reki.

Dbajmy o swoje zdrowie psychiczne — to klucz do lepszego zycia!

MCPS | CENTRUM PoLITYKI Mazowsze.

SPOLECZNEJ serce Polski

. . Zadanie publiczne dofinansowane
Mazowsze )) . organizacji ze érodkéw Samorzadu

pozarzqdowych) Wojewoddztwa Mazowieckiego




