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Kryzys psychiczny. Jak sobie z nim radzic?

Jestes bliski/-a zalamania? Czujesz coraz wiekszy lek i dezorientacje? Nagle wszystkie
znane ci sposoby rozwiazywania problemow i radzenia sobie ze stresem zawodza?
Prawdopodobnie przechodzisz kryzys, ktory naznaczy Cie na cale zycie. Jednak moze to by¢
pozytywny slad.
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Kryzys jest reakcja na sytuacje, z ktéra w zaden sposob nie potrafimy sobie poradzi¢. To stan
dezorganizacji i zamieszania, ktory pojawia sie, gdy na drodze do realizacji waznych, zyciowych
celéw staja przeszkody nie do pokonania. Nieudane préby poradzenia sobie z nimi prowadza do
rozstroju psychicznego i utraty wewnetrznej rownowagi. Osoba traci zdolnos¢ do racjonalnego
myslenia i dziatania. Ma poczucie utraty kontroli nad soba i swoim zyciem. Taka reakcja trwa zwykle
od 6 do 8 tygodni. Kryzys jest wiec zjawiskiem ograniczonym w czasie, o ile znajdzie rozwiazanie
i nie przejdzie w stan chronicznego stresu. Przyjrzyjmy sie blizej temu zjawisku.

Zanim nastapi kryzys, pojawia sie zwykle jakas nieoczekiwana przeszkoda, trudnos¢ czy wydarzenie
losowe. Moze by¢ to np. nagly wypadek, utrata pracy, koniecznos¢ zmiany miejsca zamieszkania,
problemy matzenskie lub rodzinne, rozwod, $mieré lub choroba bliskiej osoby.

Fazy kryzysu

Pierwsza reakcja jest zwykle szok i poczucie odretwienia, po czym nastepuje okres mobilizacji
i koncentracji na trudnosciach. Probujemy poradzi¢ sobie z nimi za pomoca znanych nam
nawykowych sposobow rozwigzywania problemdéw. Jednak dotychczasowe strategie nie skutkuja,
wiec lek i napiecie wzrastaja. Szukamy rozwigzania problemu metoda prob i bledéw. Miotamy sie,
podejmujac rozne, czesto sprzeczne ze soba dziatania. Czujemy sie bezsilni. Wyczerpani zyciem
w skrajnym napieciu szukamy ulgi, chwytajac sie czegokolwiek, co cho¢ troche zmniejszy lek
i zredukuje napiecie.

Ponowne zmierzenie sie z problemem wymaga uruchomienia dodatkowych zasobow, tych
wykorzystywanych w najtrudniejszych sytuacjach, jak réwniez nowych strategii rozwigzywania
problemow. Nie obejdzie sie bez konfrontacji ze soba i gtebszej refleksji. Sytuacja kryzysowa
wymusza zmiane. Zeby jej sprostaé, potrzebujemy zebraé sily, pokonaé lek przed tym, co nowe,
nieznane.

W sidlach leku

Lek wzmacnia i wydtuza reakcje szoku i znieruchomienia, utrudnia odzyskiwanie réwnowagi
i wlaczenie sie w normalny tryb zycia. Paralizuje wysitki niezbedne ku temu, by siegnaé po
dodatkowe zasoby i p6js¢ do przodu.

Dlatego w sytuacji kryzysowej, kiedy lek sie nasila, pomocne jest wszystko, co cho¢ nieznacznie go
obnizy. Osoba w kryzysie potrzebuje jak najwiecej wsparcia od kazdego, kto tylko jest w stanie go
udzielié¢. Rozmowa z kims$ zyczliwym, bardziej doswiadczonym przez los, kto ma za soba podobne
zmagania, obnizy napiecie i doda nadziei. W opanowaniu leku pomocne sa tez techniki relaksacyjne
i wszelkie naturalne metody kojenia siebie. Pomocne jest rowniez skupienie swoich dziatan
w obszarach, w ktérych mamy kontrole, a nie tam, gdzie jesteSmy jej pozbawieni. Od sposobu, w jaki
poradzimy sobie w tym trudnym okresie, zaleze¢ bedzie to, czy kryzys znajdzie swoje rozwigzanie,
czy stanie sie dla nas rezerwuarem choroby.

Aby wydoby¢ sie z wewnetrznego chaosu, potrzebujemy powstrzymac¢ w sobie tendencje ucieczkowe.
Zycie przez dtuzszy czas w stanie skrajnego stresu rodzi niebezpieczenstwo zbyt czestego siegania
po sposoby radzenia sobie z napieciem, ktore stuza tylko ogtuszeniu, oddalajac nas od rozwiktania
podstawowego problemu. To realna grozba ucieczki w alkohol, w pracoholizm, chorobe czy inne
formy autodestrukcji.



Kryzys - wyzwaniem i szansa na rozwoj

Kazdy kryzys jest wyzwaniem. Sprostanie temu wyzwaniu wymaga podjecia waznych decyzji
i dziatan, ktore wybiegaja poza codzienna rutyne.

Kazdy kryzys jest rdwniez szansa na rozwoj. Nie rozwiniemy sie jednak, trzymajac sie tylko
sprawdzonych Sciezek.

Musimy wiec odnalez¢ w sobie odwage, by zakwestionowaé swoje stare przekonania, porzucic¢
stereotypy i spojrze¢ na sytuacje z nowych perspektyw. Tylko wtedy bedziemy mogli dostrzec
alternatywy, szanse i mozliwosci, jesli zrzucimy z oczu klapki swoich wczesniejszych zatozen. Jesli to
sie uda, przezwyciezymy kryzys i rozwiazemy problem, albo tez przedefiniujemy go i sie z nim
pogodzimy. W przeciwnym razie grozi nam zatamanie i konsekwencje dtugotrwatego stresu.

Kazdy kryzys tez wiaze sie z jaka$ strata. Aby ponownie zmobilizowac sity i wej$¢ na droge rozwoju,
potrzebujemy te strate odzatowac¢. Wedlug E. Kiibler- Ross w procesie zaloby poczatkowa reakcja
jest szok i zaprzeczenie. Potem rodzi sie gniew i bunt, po ktérych z kolei nastepuje okres obnizonego
nastroju. Dopiero kiedy go przejdziemy, stajemy sie gotowi, by zaakceptowaé rzeczywistosé
i wprowadzi¢ w zycie dziatania, ktére prowadza do odzyskania réwnowagi.

Istotne jest to, Zze uswiadomienie sobie straty czesto - paradoksalnie - idzie w parze ze zrozumieniem
tego, co dzieki niej zyskaliSmy. Tym zyskiem moze by¢ chociazby nabycie wiekszej zyciowej madrosci.
Kazdy ma jednak swoje zyski, ktore w zadziwiajacy sposob zyskuje dzieki stracie.

Droga do rozwoju

Kazdy z nas doswiadcza kryzyséw na réznych etapach zycia. Obejmuja one wewnetrzne konflikty
i leki np. zwiazane z tozsamoscia, intymnoscia, czy zaleznoscia i autonomia. Pojawiaja sie zwykle
w punktach zwrotnych naszego zycia. Kryzys nie musi by¢ zwigzany wylacznie z trudnymi sytuacjami
zyciowymi, jak na przyktad odejscie partnera. Wywotuja je takze zdarzenia, ktére kojarza sie
potocznie wytacznie z radoscia i szczesciem, takie jak: zawarcie matzenstwa, urodzenie sie dziecka,
ukonczenie studiéw czy zmiana zawodu. Innymi stowy - wydarzenia, ktére powoduja w nas
gwattowne zmiany.

To tak zwane ,kryzysy rozwojowe”, poprzez ktore osiagamy coraz to wyzszy poziom wewnetrznej
integracji. Na tym wtasnie polega proces rozwoju: w kolejnych jego fazach pojawiaja sie nowe uktady
przeszkdd wywotujace kryzys. Kazda z faz stanowi wyzwanie. To zadanie rozwojowe, ktére wymaga
zmiany sposobu myslenia i funkcjonowania. Aby uzyskac¢ postep, musimy pokonac¢ przeszkody
i osiagnaé¢ réwnowage na wyzszym poziomie ztozonosci.

Jesli nauczymy sie jak skutecznie radzi¢ sobie z kryzysem, tatwiej bedzie nam rozwiazywac¢ problemy
i radzi¢ sobie z kolejnymi kryzysami w przysztosci.

Pomoc w kryzysie

W odzyskaniu rownowagi kluczowa jest wspierajaca relacja z empatyczna osoba. Ta osoba moze by¢
ktos bliski, jak rdwniez terapeuta. Celem terapii (czy tez interwencji kryzysowej) jest udzielenie jak
najwiekszego wsparcia, ujawnienie uczuc¢ i mysli zwiazanych z kryzysem oraz wspolne poszukiwanie
jego rozwiazania. Wazna jest normalizacja doznan - wyjasnienie, ze to, co czuje osoba, ktéra
przechodzi kryzys, jest naturalna reakcja na sytuacje (czy tez traume) i okreslone zrddta stresu. Nie
ma niczego zlego w ptaczu, smutku czy ztosci w sytuacji kryzysowej. Sa naturalna reakcja.



Pomagajacy skupia sie na uczuciach i myslach osoby w kryzysie zwiazanych z sytuacja, a nie na
samej sytuacji kryzysowej czy zdarzeniu. Stara sie rozpozna¢ wplyw znaczenia, jakie nadaje on tej
sytuacji, na ustawienie sie w roli ofiary. Koncentruje na jego silnych stronach oraz minionych
i obecnych pozytywnych doswiadczeniach, co sprzyja budowaniu wiary we wtasna zdolnos¢ do
odzyskania réwnowagi.

W terapii niezwykle pomocna jest tez mozliwos¢ ekspresji intensywnych uczu¢. Terapeuta uczy
pacjenta, jak radzi¢ sobie z lekiem przed ich przezywaniem. W przypadku gniewu, ktéry czesto
pojawia sie w nastepstwie ciezkich, traumatycznych doswiadczen, jego opanowanie wymaga
powstrzymania sie od impulsywnego roztadowania w dziataniu i pomieszczenia w sobie tej silnej
emocji. Pomieszczanie w sobie uczu¢ daje przestrzen do myslenia i poczucie wewnetrznej sity.

Konsekwencje kryzysu: wzrost, a nawet rozkwit?

Jednym ludziom po dramatycznym przezyciu szybko udaje sie dojs¢ do rownowagi, innym nigdy to
sie nie udaje. W przypadku rozwiniecia tendencji unikowych, z czasem, jako reakcja na
nierozwigzany Kkryzys, moze pojawic sie depresja, a nawet powazna dezorganizacja 0Sobowosci.

Spdézniona reakcja na kryzys, zwlaszcza w przypadku przezytej traumy, moze by¢ zespot stresu
pourazowego (PTSD). Osoby doznaja wtedy - przez dlugi czas po krytycznym wydarzeniu - objawéw
stresu, opdznionych, chronicznych lub cyklicznie powracajacych. W takim przypadku nie obejdzie sie
bez fachowej pomocy.

Ale nastepstwem kryzysu moze by¢ tez wzrost. Niektorzy autorzy mowia nawet o rozkwicie.
Z prowadzonych badan naukowych wiemy, ze nastepstwem wielu kryzysow zyciowych bywa rozkwit
i ze ludzie doswiadczaja pozytywnych zmian w wyniku zmagan nawet z najbardziej tragicznymi
i traumatycznymi wydarzeniami. Zjawisko to nazywane jest wzrostem potraumatycznym. Pojecie to
wprowadzili Richard G. Tedeschi i Lawrence G. G. Calhoum.

Paradoksalne zmiany, ktére sie pojawiaja w wyniku zyciowych zmagan to m.in.: docenianie wartosci
zycia, pogtebienie relacji interpersonalnych, wieksza satysfakcja w zwiazkach intymnych, wieksze
poczucie osobistej sity, wzrost wiary we wtasne kompetencje oraz wzbogacenie zycia duchowego.
Powszechnie opisywana zmianag jest ,przywiazywanie wiekszej wagi do drobnych codziennych spraw
i umniejszanie znaczenia pozornie wielkich spraw zyciowych”. Doswiadczenia 0sob, ktore stawily
czola powazniejszym wyzwaniom zyciowym $wiadcza o tym, ze droga poprzez zyciowe kryzysy moze
prowadzi¢ do poczucia bardziej sensownego i spelmionego zycia.

Stawianie czota zyciowym problemom przyczynia sie do rozwoju rezyliencji. Pojecie to, uzywane
wczesniej do opisu wtasciwosci stali (fac. re-salire - odskoczy¢, odbic sie), zastosowata w psychologii
amerykanska psycholog, Emmy Werner. Oznacza ono elastycznos$¢, odpornos¢ psychiczng,
zahartowanie, zdolno$¢ do przetrwania i rozwoju pomimo trudnych warunkow i niesprzyjajacych
okolicznosci. Nabyta w czasie wielu burz zyciowych rezyliencja pozwala z podniesiona gtowa patrze¢
w przysztosc.
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Najlepszv studencki projekt robotvczn
zostanie sfinansowan

Studenci z Rzeszowa maja szanse na zrealizowanie pomyst.
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Siec, ktora odpowiada za chorobe Parkinsona

Sie¢ mézgowa SCAN, ktéra taczy myslenie z ruchem,.
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Smartfon szkodzi rozwojowi dziecka

Psycholog w Dniu Bezpiecznego Internetu.
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Polscy naukowcy opisali najmniejsze znane
genomy bakteryjne

Poinformowali badacze na lamach ,Nature Communications”.
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Jak nauke przetwarzac¢ na biznes?

Pracami Rady pokieruje minister finansow i gospodarki Andrzej Domanski.
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Ciaza i urlopy dla rodzicow a granty
badawcze

Instytucje thumacza zasady przedtuzania uméw.
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Nadcisnienie bialego fartucha

Im dziecko mtodsze, tym czesciej zdarza sie u niego ono.
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Wplyw ojca na zdrowie dziecka jest wiekszy,
niz podejrzewano

Wynika z najnowszych badan publikowanych przez ,Health Psychology”.
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