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JAK ROZPOZNAC SYGNALY KRYZYSU PSYCHICZNEGO?

materiat opracowany w ramach projektu:

Réwnowaga — Wojewddzki Program Wczesnej Interwenc;ji i

Profilaktyki Kryzysow Psychicznych Dorostych

~ wToruniu

/" S Urzad Marszatkowski -
.. 2026rok Samorzad Wojewddztwa KUJAWY Wojewddztwa Dofinansowano z budzetu .vgw 2026 ROKIEM
LuDzZI FILMU i : i 2 i Samorzadu Wojewddztwa 7 §¢
.' Kujawsko-Pomorskiego POMORZE Kujawsko-Pomorskiego 3 ) #" NSZZ SOLIDARNOSC RI
% Kujawsko-Pomorskiego 1 BYDGOSKIEGO MARCA 1981

Z KUJAW
1 POMORZA



TO NIE JEST TYLKO ZMECZENIE...

Kazdy z nas miewa gorsze dni. Warto przyjrzec sie sobie uwazniej,
gdy trudnosci utrzymuja sie przez dtuzszy czas i zaczynajg wptywac na codzienne

funkcjonowanie — prace, relacje, sen czy zdolnos¢ odczuwania radosci.

Kryzys psychiczny nie zawsze tatwo zauwazy¢ od razu. Czasem zaczyna sie od

niewielkich zmian w samopoczuciu.

Zatrzymaj sie na chwile i zastanow:

Czy w ostatnich tygodniach zauwazasz u siebie

ktér%s' 7 poniiszych zmian?
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SYGNALY EMOCJONALNE

O coraz czesciej czuje przyttoczenie i napiecie

O mam obnizony nastroj przez wiekszg czes¢ dnia

O trudno mi cieszyc sie rzeczami, ktdre wczesniej sprawiaty mi przyjemnosé
O tatwiej sie irytuje lub reaguje silniej niz zwykle

0O czesto odczuwam niepokdj lub zamartwiam sie bardziej niz zwykle

O mam poczucie, ze sobie nie radze

O czesto czuje smutek lub pustke

SYGNALY ZWIAZANE Z CODZIENNYM FUNKCJONOWANIEM

0 odczuwam zmeczenie, ktore nie mija nawet po odpoczynku
0 mam trudnosci z koncentracjg i podejmowaniem decyzji

O $pie gorzej albo znacznie wiecej niz wczesniej

0 odktadam codzienne obowigzki

O mam poczucie, ze ,,dziatam na autopilocie”

0 wszystko wymaga ode mnie wiecej wysitku niz wczesniej

Przewlekte zmeczenie, obnizony nastrdj, utrata zainteresowan czy problemy ze snem
mogq pojawiac sie w okresach silnego przecigzenia lub kryzysu psychicznego, a takze w

zaburzeniach depresyjnych.

Pojedynczy objaw nie musi oznaczaé kryzysu ani zaburzenia psychicznego — warto

przyjrzeé sie temu, jak dtugo trwa i jak bardzo wptywa na codzienne zycie.
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SYGNALY, KTORYCH NIE WARTO LEKCEWAZYC

0 unikam kontaktow z innymi ludZzmi

O coraz czesciej wycofuje sie z zycia towarzyskiego

O czuje bezsilnosc lub coraz czesciej mam wrazenie, ze moje dziatania nie majg sensu
O ostatnio coraz trudniej znajduje czas na odpoczynek

O stale stawiam potrzeby innych przed wiasnymi

O mam wrazenie, ze jestem ,,na granicy wytrzymatosci”

ZATRZYMA] SIE I SPRAWD?Z.

Warto poszuka¢ wsparcia szczegolnie wtedy, gdy:

e rozpoznajesz u siebie kilka z opisanych sygnatow,
e utrzymuja sie one przez dfuzszy czas lub nasilajg sie,
e zaczynajg utrudniac ci codzienne funkcjonowanie,

e czujesz, ze coraz trudniej radzi¢ sobie samodzielnie.

Nie musisz czekaé, az trudnosci sie nasila. Rozmowa ze specjalistag moze pomac lepiej

zrozumiec sytuacje i znalez¢ odpowiednie formy wsparcia.

Dbanie o zdrowie fsycﬁiczne nie jest o0znakg stabosci. Zauwazenie
w[asnycﬁ trudnosci i sieggniegcie _po_pomoc moze 6yc’ waznym
krokiem w trosce o siebie.
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KIEDY WARTO POSZUKAC POMOCY?

Warto skorzystac ze wsparcia, gdy:

e od dfuzszego czasu odczuwasz silny stres lub napiecie

e masz trudnosci ze snem lub koncentracja

e zauwazasz, ze funkcjonujesz inaczej niz wczesniej

e coraz trudniej radzisz sobie z codziennymi obowigzkami

® masz poczucie, ze ,to juz za duzo”

GDZIE SZUKAC POMOCY?

Mozesz porozmawiac ze specjalista:
« psychologiem,
 psychoterapeuty,

« psychiatra. ¢

Mozesz zgtosic sie do:
« centrum zdrowia psychicznego,

 poradni zdrowia psychicznego.

Mozesz takze skorzystac z:
» bezptatnego telefonu wsparcia dla osdb dorostych w kryzysie psychicznym
—-116 123,

 serwisu wsparcia online: 116s0s.pl.
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JAK ROZPOZNAC SYGNALY KRYZYSU PSYCHICZNEGO?

Material sfinansowany z budzetu Samorzadu Wojewédztwa

Kujawsko-Pomorskiego i opracowany w ramach projekeu:

~Rownowaga — Wojewodzki Program Wezesnej Interwencji

i Profilakeyki Kryzysow Psychicznych Dorostych”

Opracowanie merytoryczne:
Aneta Kaniewska
Anna Dobrzanska

Stowarzyszenie POMOC
www.projektja.pl/stowarzyszenie
tel. 453 410 101

STOWARZYSZENIE

PoMOC

Materiat ma charakter psychoedukacyjny i nie zastepuje diagnozy,
konsultacji lekarskiej ani psychoterapii.
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https://projektja.pl/stowarzyszenie-pomoc/
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