Lokalne sieci na rzecz zdrowia psychicznego mtodziezy LGBTQ+

Jak reagowad
w kryzysie psychicznym?
Opracowanie: lwona Janus, Aleksandra Stube /

Czym jest kryzys? To stan nieréwnowagi majacy znaczenie przefomowe odczuwanie lub
doéwiadczanie wydarzenia badz sytuacji jako trudnoéci nie do zniesienia, wyczerpujacej zasoby
wytrzymatosci i naruszajacej mechanizmy radzenia sobie z trudnosciami, jezeli osoba bedaca w
kryzysie nie otrzyma wsparcia (James, Gilliland, 2004 oraz Sek, 1993).

J

W dzisiejszych czasach, kiedy zycie wydaje sie pedzié¢ z nieprzewidywalng szybkoscia, a globalne i
osobiste wyzwania narastajg, zdrowie psychiczne staje sie tematem o niezwyklej wadze. Chod
dawniej bywato pomijane lub otoczone tabu, teraz zdobywa uznanie jako kluczowy aspekt ogdlnego
dobrostanu. Wspéfczesne spoteczenstwo zaczyna rozumied, ze zdrowie psychiczne wptywa na kazdy
wymiar zycia cztowieka: od jego zdolnoéci do pracy, przez relacje z innymi, az po codzienne
samopoczucie i radzenie sobie z trudnosciami.

Ten wzrost $wiadomodci jest oznakq postepu, lecz weiaz istnieje wiele do zrobienia, aby przetama¢
bariere niezrozumienia i stygmatyzacji zwiazang z problemami psychicznymi. Edukacja spoteczna i
promowanie otwartoéci w dyskusjach o zdrowiu psychicznym sq niezbedne, by kazdy mégt szukad
pomocy bez obawy o ocene.
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Znaczenie zdrowia psychicznego
W niniejszym artykule przyblizymy znaczenie zdrowia psychicznego, oméwimy, jak stres i depresja
wplywajg na nasze zycie, oraz przedstawimy skuteczne metody radzenia sobie z naﬁiqciem i
trudnymi emocjami. Naszym celem jest zwiekszenie $wiadomosci na temat tych kluczowych kwestii i
zachecenie kazdego, by nie tylko dbat o swoje zdrowie psychiczne, ale i wspierat innych w ich

dazeniu do lepszego samopoczucia.

Definicja zdrowia psychicznego i jego komponentéw: emocjonalnego, psychologicznego,
spolecznego. Wplyw zdrowia psychicznego na codzienne funkcjonowanie, relacje, prace.

Zdrowie psychiczne, choé niekiedy trudne do zdefiniowania w prostych stowach, jest nieodtqcznym
aspektem ogdlnego dobrostanu kazdej osoby. Nie ogranicza sie ono wylgcznie Jo braku zaburzer
CZé choréb psychicznych, ale obejmuje stan, w ktéglm jednostka realizuje swoje mozliwosci, radzi
sobie z normalnymi zyciowymi stresami, pracuje produktywnie i jest w stanie przyczynié sie do zycia
swojej wspdlnoty. Elementy te mozna podzielié na trzy gtéwne komponenty: emocjonalny,
psychologiczny i spoteczny.

Komponent emocjonalny dotyczy naszej zdolnosci do radzenia sobie z emocjami i wyrazania ich w
zdrowy sposdb. Komponent psychologiczny wigze sie z naszymi procesami myélenia i percepcji, w
tym z tym, jok interpretujemy doswiadczenia i jakie podejmujemy decyzje. Natomiast aspekt
spoteczny odnosi sie do sposobu, w jaki wchodzimy w interakcje z innymi ludZmi, budujemy i
utrzymujemy relacje.

Zdrowie psychiczne ma kluczowe znaczenie dla codziennego funkcjonowania kazdego z nas. Kiedy
jest ono w dobrym stanie, fatwiej jest nam podejmowaé wyzwania, rozwijaé relacje i pracowad
efektywnie. W przeciwnym wypadku, problemy psychiczne mogqg prowadzié do trudnoéci w

podejmowaniu decyzji, w utrzymaniu pracy czy w budowaniv satysfakcjonujgcych relacji
interpersonalnych.

Podejscie do zdrowia psychicznego moze sie rézni¢ w zaleznosci od kultury i spoteczeristwa. Na
przyktad, w niektérych kulturach wschodnich wiekszy nacisk ktadzie sie na harmonie spoteczng i
dobrostan grupy, a zdrowie psychiczne jest rozumiane w kontekécie relacji miedzyludzkich i
réwnowagi emocjonalnej. W kulturach zachodnich czesto akcentuje sie natomiast indywidualne
doéwiadczenia i autonomie, a dbanie o zdrowie psychiczne moze obejmowad indywidualng terapie
i samorozwéj. Mimo rdznic, g|oba|ny postep w zrozumieniu i akceptacji znaczenia zdrowia
psychicznego roénie, co jest obiecujacym kierunkiem ku budowaniu bardziej otwartego i wsparcia

petnego spofeczerstwa.
Wplyw stresu na zycie.

Nauvkowe podstawy stresu: jak organizm reaguje na stresory? Diugoterminowe konsekwencje
niezarzgdzanego stresu dla zdrowia psychicznego i fizycznego.

Stres jest naturalng reakejq fizjologiczng organizmu na sytuacje postrzegane jako wyzywajace lub
zagrazajgce. Ta reakcja, czesto okreslana jako "walcz lub uciekaj", mobilizuje organizm do
dziatania dzieki Wydzieﬂaniu hormonéw stresu, takich jak adrenalina i kortyzo|. Adrenalina zwieksza
tetno i ciénienie krwi, przygotowujgc ciato do natychmiastowej reakeji, natomiast kortyzol zwieksza
Elukozg we krwi, dostarczajgc energii miesniom. Choé w krétkotrwalych sytuacjach moze to byd

orzystne, przewlekly stres prowadzi do utrzymywania sie wysokiego poziomu tych hormondéw, co
moze mieé szkodliwe skutki dla zdrowia.



Jak reagowaé w kryzysie psychicznym?

Skutki dlugotrwalego stresu

Dlugotrwate narazenie na stres moze prowadzi¢ do wielu negatywnych konsekwencji dla zdrowia
psychicznego i fizycznego, w tym do dF;presji, leku, choréb serca, nadcisnienia, a nawet ostabienia
uktadu odpornosciowego, co czyni organizm bardziej podatnym na infekcje. Ponadto, przewlekly
stres moze skutkowad problemami ze snem, bélami gl’Jowy, tranos’ciami z koncentracja i pamieciq
oraz problemami trawiennymi.

Badania i statystyki dotyczgce stresu pokazujg, ze jego wplyw rézni sie w zaleznoéci od grup
wiekowych i zawodowych. Na przyktad, badania przeprowadzone przez American Psychological
Association wykazaly, ze mtode pokolenia (Millennials i Gen Z) zgtaszajq wyzszy poziom stresu w
poréwnaniuv  do starszych grup. W kontekécie zawodowym, osoby pracujgce w wysoko
wymagajacych zawodach lub w niesprzyjajacych warunkach pracy czesto doswiadezajg wyzszych
poziomdw stresu. Na przyktad, pracownicy s’fuigy zdrowia, nauczyciele czy pracownicy sektora ustug
czesto staja w obliczu znaczacego stresu zawodowego, co ma wplyw na ich zdrowie psychiczne i
fizyczne. Zrozumienie i zarzadzanie stresem jest wiec kluczowe dla zachowania zdrowia i dobrego
samopoczucia.

Réinice miedzy smutkiem a depresjq kliniczng

Depresja to stan, ktéry znacznie wykracza poza zwykly smutek czy chwilowe obnizenie nastrcc?'u. Jest
to powazne zaburzenie psychiczne, ktére wptywa na sposéb mysélenia, odczuwanie i codzienne
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funkcjonowanie osoby dotknietej. Objawy depresji sq réznorodne i moga obejmowaé gtebokie
uczucie smutkuy, utrate zainteresowania lub przyjemnosci z wezeéniej lubianych aktywnosci, znaczgcee
zmiany w apetycie lub wadze, zaburzenia snu, ciggte uczucie zmeczenia lub braku energii, poczucie
bezwartoéciowosci lub nadmiernej winy, trudnosci w koncentracji, a nawet mysli samobdjcze.

Réznica miedzy chwilowym smutkiem a depresjq kliniczng polega na intensywnosci, czasie trwania i
zakresie wptywu tych objawéw na zycie jednostki. Smutek jest naturalng reakcjg na trudne zyciowe
sytuacje i zwykle mija po krétkim czasie, natomiast depresja trwa dtuzej i moze znaczqgco utrudniad
codzienne funkcjonowanie.

STRESOWEJ CZY DEPRESJI

obnizenie efektywnosci i tempa pracy
zaburzenia pamieci i koncentracji
uczucie pustki w gtowie
trudnosc¢ z podejmowaniem decyzji

chwiejnos¢ emocjonalna to wszystko
objawy zarowno

obnizona samoocena S
depresiji i stresu

pesymizm
zaburzenia snu i jedzenia
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Jak reagowaé w kryzysie psychicznym?

Skala depresji

Statystyki i badania dotyczgce depresji pokazujg, ze jest to globalny problem zdrowia publicznego.
Wedtug Swiatowe] Organizacji Zdrowia (WHO), depresja dotyka okoto 264 milionéw ludzi na
$wiecie. W Polsce réwniez obserwuje sie wzrost liczby oséL cierpigeych na to zaburzenie. Badania
wskazujq, ze okofo 1,5 miliona Polakéw moze cierpieé na rézne formy depres;ji.

Skutki depresji dla jednostki moga byé¢ dewastujgce. Obejmujg one pogorszenie jakosci zycia,
trudnosci w utrzymaniu relacji interpersonalnych, oéniienie wydajnoéci zawodowej oraz zwiekszone
ryzyko chordb somatycznych, takich jak choroby serca. Depresja moze takze prowadzi¢ do
zwiekszenia spozycia alkoholu lub substancji psychoaktywnych. Na poziomie spotecznym, depresja
generuje ogromne koszty ekonomiczne zwigzane z leczeniem, nieobecnoéciami w pracy oraz
spadkiem produktywnoséci. Co wiecej, stygmatyzacja zwigzana z depresjq i innymi zaburzeniami
Fsychicznymi moze przyczyniaé sie do izolacji spotecznej, co utrudnia poszukiwanie pomocy i
eczenie.

Radzenie sobie ze stresem - skuteczne techniki zarzgdzania stresem

Radzenie sobie ze stresem jest niezbedne dla utrzymania dobrego zdrowia psychicznego i
fizycznego. Skuteczne techniki zarzgdzania stresem obejmujq praktyki uwaznosci, tecﬂniki
relaksacyjne i regularng aktywnosé fizyczna,

Praktyki uwaznosci, takie jok medytacja mindfulness, uczqg skupienia na terazniejszym momencie i
akeceptacji doswiadczanych uczué bez osagdzania. Techniki te pomagajq zmniejszyé poziom stresu,
poprawi¢ koncentracje i sen. Badania potwierdzajg, ze regularne praktykowanie medytacji moze
zmniejszyé objawy leku i depresji.

Techniki relaksacyjne, w tym gtebokie oddychanie, joga czy tai chi, pomagajq obnizyé poziom

napiecia migéniowego i cisnienie krwi, co przyczynia sie do redukc;ji stresu. Regularne éwiczenia te
mogq znaczgco poprawié samopoczucie psychiczne.

SPOSOB ODZYWNIANIA

¢ gdy mato Spisz to pogarsza sie Twoja pamiec, ¢ dbajgc o swoj organizm poprzez
koncentracja, regulacja emocji i nastroju jedzenie dbasz o glowe
e 7-9 godzin dziennie to must e regularne, zbilansowane

i niskoprzetworzone positki
e btagam pij wode
e jesli nie zauwazasz i nie przezywasz swoich
emocji moga one krgzy¢ po ciele
i prowadzi¢ do napiecia
* sprawdzaj - co sie we mnie dzieje? co mowig
moje emocje?

® pomagajgc innym czasem o zapominamy
o czasie dla siebie - sprawdzaj swojg
baterie spoteczng
* to jest okej poby¢ troche samemu!
* jesli jakies trudnosci osob dookota Ciebie Cie

* nie musisz od razu trenowac, wystarczy spacer , pe o :
przyttaczajg pamietaj, by stawiac granice

(dodatkowe plusy za aktywnosc¢ na dworze!)
» kapiele lesne i skychology sg wspaniate!
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Jak reagowaé w kryzysie psychicznym?

Kiedy i jak szukaé profesjonalnej pomocy w przypadku probleméw ze zdrowiem psychicznym?

Poszukiwanie profesjonalnej pomocy w przypadku problemdéw ze zdrowiem psychicznym jest
waznym krokiem, ktdry naljeiy podjaé, gdy samodzielne préby radzenia sobie nie przynosza
oczekiwanych rezultatéw lub gdy objawy negatywnie wplywaja na codzienne funkcjonowanie.
Pierwszym krokiem moze byd wizyta u lekarza rodzinnego, ktéry oceni stan zdrowia i moze
skierowaé do odpowiedniego specjalisty, takiego jak psycho?og czy psychiatra.

Dostepne formy wsparcia to miedzy innymi poradnictwo, psychoterapia czy wsparcie grupowe.
Poradaictwo i psychoterapia oferujq indywidualne podejécie i pracy nad rozwigzaniem konkretnych
probleméw. Terapia moze odbywad sie w réznych formach, w zaleznoéci od potrzeb i preferencii, w
tym terapia poznawczo-behawioralna, psychodynamiczna czy terapia oparta na uwaznosci.

Wsparcie grupowe pozwala dzieli¢ doéwiadczenia z innymi osobami, ktére zmagajg sie z
podobnymi problemami, co moze przyniesé ulge i poczucie zrozumienia.

Istnieje wiele organizagcji i inicjatyw oferujgcych pomoc osobom zmagajgcym sie z depresjq i
stresem. W Polsce takie wsparcie oferujg m.in. Fundacja ITAKA, Centrum Wsparcia dla Oséb w
Kryzysie Psychologicznym, a takze liczne poradnie psychologiczno-psychiatryczne dostepne w
ramach NFZ. Wazne jest, aby pamietaé, ze poszukiwanie pomocy jest oznakq sity, a nie stabosci, i
istniejg zasoby gotowe do wsparcia oséb potrzebujgcych pomocy.

Podsumowanie

Dbanie o zdrowie psychiczne jest réwnie wazne jak troska o ciato. W obliczu wyzwan, jakie niesie
wspdfczesne zycie, nie mozna lekcewazyé znaczenia réwnowagi emocjonalnej i psychiczneij.
Zachecam kazdego, kto doswiadcza trudnosci, do poszukiwania pomocy i korzystania ze
sprawdzonych metod radzenia sobie ze stresem i depresjo. Pamietaj, ze nie jeste$ sam, a
poszukiwanie wsparcia jest znakiem sily, a nie stabosci. Spotecznosci i specjalisci sq gotowi, by Ci
poméc. Nie wahaj sie prosié o pomoc i dbaj o siebie, poniewaz zdrowie psychiczne to fundament
szczedliwego i spetnionego zycia.

Zrédta: American Psychological Association: www.apa.org, National Institute of Mental Health:
www.nimh.nih.gov, World Health Organization: www.who.int

PSYCHO
TERAPEUTA
0soba, ktora ukonczyta osoba, ktora ukonczyta studia osoba, po studiach okreslenie-parasol taczace
5-letnie studia magisterskie medyczne, a nastepnie magisterskich, ktora ukonczyta rozmaite kompetencje
na kierunku psychologia specjalizacje w zakresie lub jest przynajmniej w potowie z wielu obszarow
: : ’ psychiatrii (dorostych lub dzieci 4-letniego szkolenia Stlele Wiale rodzalow
2 oferle WepaIcle Wkiyzysie i mtodziezy) psychoterapeutycznego, ktore i) J

« oferuje konsultacje terapii np. pedagogiczna,

trwa min. 1200 godzin

psychologiczne jako jedyny z tej 4 moze logopedyczna, uzaleznien
e przeprowadza testy wypisywac leki i stawiac przeprowadza leczenie poprzez
psychologiczne diagnoze medyczna oddziatywanie

psychoterapeutyczne, ktore
trwa znacznie dtuzej niz
poradnictwo/konsultacje

psychologiczne np. Kilka lat.

* przeprowadza

: psychiatra jest lekarzem, jego
psychoedukacje

zadaniem jest sprawdzenie
objawow i dopasowanie terapii
farmakologicznej (lekow)
istnieje wiele nurtow
psychoterapeutycznych
roznigcych sie podejsciem do
pacjenta/klienta.

Pamietaj, ze ten artykul nie zastqpi profesjonalnej pomocy medycznej.

Jedli czujesz, e potrzebujesz wsparcia, nie wahaj sie szukaé pomocy u
vrofesjonalistéw.



http://www.apa.org/
http://www.nimh.nih.gov/
http://www.who.int/
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