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Jak poradzié
sobie z kryzysem
emocjonalnym?
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Kryzys emocjonalny to tymczasowy stan, w ktorym osoba
traci rownowage psychiczng. Moze zostaC wywotany przez
rozne trudnosci, zarowno w sferze osobistej, zawodowej jak

| finansowe|.

Kazdy moze doswiadczycC kryzysu, niezaleznie od tego kim
jest | na jakim etapie zycia sie znajduje - jest to naturalna
reakcja na nienaturalne okolicznosci.



Objawy kryzysu emocjonalnego czesto obejmuja:

- Intensywne nieprzyjemne emocije: beznadziejnosc,
niepokoj, poczucie winy.

- Bezsennos¢ (lub nadmierna ilos¢ snu).

- Potrzeba odizolowania sie od innych.

- Problemy z koncentracjg, jasnym mysleniem
lub zapamietywaniem.

- Zwiekszona drazliwosc.

- Bole gtowy, bdle brzucha, zmeczenie.

- Ataki paniki




Co powoduje kryzys emocjonalny?

Istotne zmiany
zyciowe:

Powazne zmiany w zyciu, takie
jak utrata bliskiej osoby,
rozwod, utrata pracy, lub
powazna choroba moga
wywotac kryzys emocjonalny.
Wydarzenia te moga zaktocic
nasze poczucie tozsamosci,
bezpieczenstwa i stabilnosci,
Mogag prowadzi¢ do poczucia
strachu, dezorientacji

lub niepewnosci.




Co powiedzieé
osobie
w kryzysie?
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Jestem tutaj i zostane tak dtugo, jak bedziesz tego
potrzebowac.

Chce ci pomoc.

Ciesze sie, ze mi 0 tym mowisz.

Catkowicie rozumiem twoja reakcije.

Rozumiem, ze to, przez co przechodzisz powoduje
ogromny bol.

Przykro mi, ze przez to przechodzisz.

Widze, jakie to trudne.
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Jesli czujesz, ze nie jestes w stanie pomaoc drugie] osobie,
nie martw sig, to nic ztego. Twoim gtownym priorytetem
powinno by¢ zapewnienie je] bezpieczenstwa. Mozesz
delikatnie zasugerowac, by zwrocita sie o pomoc do
specjalisty lub kogos, kto udziela pierwsze] pomocy
psychologicznej.

Pamieta) tylko, aby podejs¢ do sytuacji z zyczliwoscia
| zrozumieniem. Niech dana osoba wie, ze nie sg sama
w swoich zmaganiach.



Jak uzyskac¢ specjalistyczna pomoc?

Jesli doswiadczasz objawow takich jak bezsennosc lub
niewyjasniony bol, rozwaz wizyte u lekarza. Jesli
martwisz sie o swoj stan psychiczny, np. przez ilosc¢
stresu, z ktorym musisz sobie radzi¢ na co dzien, warto
skorzystac z pomocy kryzysowej.

<
Obejmuje ona 1-3 rozmowy z terapeutyg
lub trenerem. Niektorzy ludzie czujg sie znacznie lepiegj
PO pierwszej sesji, poniewaz pozwala im to spojrzec na l .
J. S

swoje problemy z nowej perspektywy i znalezc
rozwigzania, ktorych nigdy nie brali pod uwage.



Jak uzyskac¢ specjalistyczna pomoc?

Nalezy pamietac, ze wizyta u terapeuty nie musi
prowadzi¢ do rozpoczecia dtugotrwatego procesu.

Ta perspektywa zniecheca niektore osoby do
szukania specjalistycznej pomocy, ale w
rzeczywistosci terapia moze trwac zaledwie jedng
sesje. Jesli masz do czynienia z powaznym
problemem, specjalista w pierwszej kolejnosci
najpierw skupi sie hna pomocy w jego
przezwyciezeniu.

Na przyktad Terapia Skoncentrowana na
Rozwigzaniach trwa nie dtuzej niz kilka tygodni lub
miesiecy.
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Kazdy specjalista, z ktorym sie spotkasz dokona oceny
Twoich potrzeb i stanu zdrowia, aby znalez¢ odpowiednie
rozwigzanie. Moze zalecic wizyte u konkretnego lekarza
lub terapeuty.

A jesli nie jestes zadowolony z osoby, z ktora sie spotykasz,
masz prawo poprosic o polecenie kogos innego.
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Jesli czytasz te prezentacje, oznacza to,
ze Twoja firma korzysta z wsparcia HearMe.

Pamietaj, ze zawsze mozesz umowic sie na
anonimowa | bezpieczna sesje ze specjalista.
Wystarczy, ze zalogujesz sie na swoje konto
w aplikaciji. Jesli nie masz dostepu, skontaktuj
sie z dziatem HR.
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Chcemy, by Polacy przestali by¢ najbardziej
zestresowanymi pracownikami w UE. Chcemy,
zeby zdrowie psychiczne byto brane na serio.
W pracy i w domu.

HearMe oferuje wsparcie specjalistyczne dla
pracownikow. Znajdziesz u nas sesje 1:1

z terapeuta, webinary | warsztaty dla
pracownikow, czat ze specjalistg i biblioteke
wiedzy o zdrowiu psychicznym.




