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TO NIE JEST TYLKO ZMĘCZENIE…

Każdy z nas miewa gorsze dni. Warto przyjrzeć się sobie uważniej, 

gdy trudności utrzymują się przez dłuższy czas i zaczynają wpływać na codzienne

funkcjonowanie – pracę, relacje, sen czy zdolność odczuwania radości.

Kryzys psychiczny nie zawsze łatwo zauważyć od razu. Czasem zaczyna się od

niewielkich zmian w samopoczuciu.

Zatrzymaj się na chwilę i zastanów:

Czy w ostatnich tygodniach zauważasz u siebie

którąś z poniższych zmian?



2

SYGNAŁY EMOCJONALNE

□  coraz częściej czuję przytłoczenie i napięcie

□  mam obniżony nastrój przez większą część dnia

□  trudno mi cieszyć się rzeczami, które wcześniej sprawiały mi przyjemność

□  łatwiej się irytuję lub reaguję silniej niż zwykle

□  często odczuwam niepokój lub zamartwiam się bardziej niż zwykle

□  mam poczucie, że sobie nie radzę

□  często czuję smutek lub pustkę

SYGNAŁY ZWIĄZANE Z CODZIENNYM FUNKCJONOWANIEM

□  odczuwam zmęczenie, które nie mija nawet po odpoczynku

□  mam trudności z koncentracją i podejmowaniem decyzji

□  śpię gorzej albo znacznie więcej niż wcześniej

□  odkładam codzienne obowiązki

□  mam poczucie, że „działam na autopilocie”

□  wszystko wymaga ode mnie więcej wysiłku niż wcześniej

Przewlekłe zmęczenie, obniżony nastrój, utrata zainteresowań czy problemy ze snem

mogą pojawiać się w okresach silnego przeciążenia lub kryzysu psychicznego, a także w

zaburzeniach depresyjnych.

Pojedynczy objaw nie musi oznaczać kryzysu ani zaburzenia psychicznego – warto

przyjrzeć się temu, jak długo trwa i jak bardzo wpływa na codzienne życie.
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SYGNAŁY, KTÓRYCH NIE WARTO LEKCEWAŻYĆ

□  unikam kontaktów z innymi ludźmi

□  coraz częściej wycofuję się z życia towarzyskiego

□  czuję bezsilność lub coraz częściej mam wrażenie, że moje działania nie mają sensu

□  ostatnio coraz trudniej znajduję czas na odpoczynek

□  stale stawiam potrzeby innych przed własnymi

□  mam wrażenie, że jestem „na granicy wytrzymałości”

ZATRZYMAJ SIĘ I SPRAWDŹ

Warto poszukać wsparcia szczególnie wtedy, gdy:

rozpoznajesz u siebie kilka z opisanych sygnałów,

utrzymują się one przez dłuższy czas lub nasilają się,

zaczynają utrudniać ci codzienne funkcjonowanie,

czujesz, że coraz trudniej radzić sobie samodzielnie.

Nie musisz czekać, aż trudności się nasilą. Rozmowa ze specjalistą może pomóc lepiej

zrozumieć sytuację i znaleźć odpowiednie formy wsparcia.

Dbanie o zdrowie psychiczne nie jest oznaką słabości. Zauważenie
własnych trudności i sięgnięcie po pomoc może być ważnym

krokiem w trosce o siebie.
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KIEDY WARTO POSZUKAĆ POMOCY?

Warto skorzystać ze wsparcia, gdy:

•  od dłuższego czasu odczuwasz silny stres lub napięcie

•  masz trudności ze snem lub koncentracją

•  zauważasz, że funkcjonujesz inaczej niż wcześniej

•  coraz trudniej radzisz sobie z codziennymi obowiązkami

•  masz poczucie, że „to już za dużo”

GDZIE SZUKAĆ POMOCY?

Możesz porozmawiać ze specjalistą:

psychologiem,

psychoterapeutą,

psychiatrą.

Możesz zgłosić się do:

centrum zdrowia psychicznego,

poradni zdrowia psychicznego.

Możesz także skorzystać z:

bezpłatnego telefonu wsparcia dla osób dorosłych w kryzysie psychicznym 

        – 116 123,

serwisu wsparcia online: 116sos.pl.
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