ULOTKA DLA STUDENTOW SGGW

SYTUACJE TRUDNE - KRYZYSY PSYCHOLOGICZNE -
NIEPEENOSPRAWNOSC - MOGA DOTYCZYC KAZDEGO Z NAS

Kazdy doswiadcza sytuacji trudnych. S3 one zawsze odbierane i przezywane
indywidualnie. Nieumiejetno$¢ poradzenia sobie z nimi moze prowadzi¢ do kryzysu
psychologicznego. Sytuacje trudne pojawiaja sie np. w zwiazku z chorobg,
niepetnosprawnoscia, tempem zycia, doSwiadczanymi zmianami czy wymaganiami.

Najczestsze sytuacje trudne

e Zwigzane z nowoscig (nowe miasto, nowe srodowisko, nowi znajomi, nowe wymagania)

e zwigzane z deprywacja potrzeb (poczucia bezpieczenstwa, pieniedzy, rodziny, starych
znajomych, snu, sukcesu, uznania)

e zwigzane z przecigzeniem (przemeczenie, brak koncentracji, utrata kontroli nad sytuacjg)

e zwigzane z utrudnieniami (wymagania, nakazy, zakazy, regulaminy, zasady)

e zwigzane z konfliktami (naciski spoteczne, moralne, Swiatopogladowe)

e zwigzane z zagrozeniami (samooceny, poczucia wtasnej wartosci)

Kryzysy psychologiczne

e Kryzys jest subiektywnym odczuwaniem bgadz doswiadczaniem wydarzenia lub sytuacji
jako niemozliwej do rozwigzania (towarzyszce poczucie bolu i cierpienia)wyczerpujacej
zasoby jednostki (poczucie utraty zdolnosci do dziatania i umiejetnosci
kontrolowaniawtasnego zycia/siebie)przekraczajgcej dotychczasowe sposoby radzenia
sobie z trudnos$ciami (zaburzenie cyklu zyciowego- dezorganizacja)

Sytuacje trudne dla mtodych dorostych, z ktérymi stykaja sie w $rodowisku
akademickim mogg skutkowaé obnizeniem sie ich wynikéw w nauce, nieobecnos$ciami
na zajeciach, pogorszeniem dobrostanu, a w skrajnych przypadkach nieukonczeniem

studiow.
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Zachowania, ktore powinny budzi¢ nasz niepokaj

o gdy kto$ obawia sie coraz wiekszej ilosci sytuacji,

o gdy wycofuje sie z wielu aktywnosci,

e gdyjego lek nie mija pomimo braku bodzca, ktéry go wywotat

e gdy kto$ unika réznych sytuacji

e gdy reaguje nerwowo - czesto ptacze krzyczy, jest rozdrazniony

o gdyreaguje agresywnie

e gdy ma trudnosci ze snem

o gdy pojawiaja sie reakcje somatyczne towarzyszace lekowi - bél gtowy, brzucha, gdy
pojawia sie moczenie nocne (ktore nie jest spowodowane innymi czynnikami niz
emocje) albo wymioty, biegunka, przyspieszona akcja serca, bezdech, nadmierne
pocenie, drgawki, drzenie

e oraz wowczas gdy lek catkowicie absorbuje czyjas uwage

Jak wspiera¢ innych w kryzysie psychologicznym

e Udziel pomocy najszybciej jak to mozliwe, nawigzujac jak najlepszy kontakt z osoba
znajdujaca sie w sytuacji kryzysowej

e Zadbaj o fizyczne bezpieczenstwo: swoje i osoby w kryzysie

e Spraw, aby osoba w kryzysie poczuta sie bezpiecznie

e Zapewnij emocjonalne wsparcie

e Poméz odreagowac emocje

e Neutralizuj emocje

e Shuchaj aktywnie

e Pomdz ustali¢ jakie osoba ma dostepne mozliwosci (zasoby) i sposoby poradzenia sobie

e Zaoferuj wsparcie przy tworzeniu planu dziatania poradzenia sobie z kryzysem

e Informuj o sposobach i mozliwos$ciach uzyskania fachowej pomocy

Gdzie mozna uzyskac¢ pomoc w ramach NFZ

W przypadku wystepowania niepokojacych objawéw zwiazanych z problemami
psychicznymi, mozna skorzysta¢ z pomocy osrodkow srodowiskowej opieki
psychologicznej i psychoterapeutycznej. Stanowig one I poziom referencyjny
systemu ochrony zdrowia psychicznego dzieci i mtodziezy.

W ramach pomocy oferowanej w oSrodkach mozna skorzysta¢ z nastepujacych
Swiadczen:

e porada psychologiczna diagnostyczna

e porada psychologiczna

e sesja psychoterapii indywidualnej

e sesja psychoterapii rodzinnej

e sesja psychoterapii grupowej

e sesja wsparcia psychospotecznego

e wizyta, porada domowa lub sSrodowiskowa



Praca osrodkéw oparta jest przede wszystkim na realizacji swiadczen w
srodowisku. Z tego powodu zalecany jest wybor oSrodka jak najblizej miejsca
zamieszkania.

https://www.nfz.gov.pl/dla-pacjenta/informacje-o-
swiadczeniach/ochrony-zdrowia-psychicznego-dzieci-i-mlodziezy/

Powyzszy wykaz dotyczy podmiotéw leczniczych wraz z danymi teleadresowymi,
realizujgcych $wiadczenia dla dzieci i mtodziezy w zakresie opieki psychiatrycznej w
ramach poziomo6w referencyjnych



https://www.nfz.gov.pl/dla-pacjenta/informacje-o-swiadczeniach/ochrony-zdrowia-psychicznego-dzieci-i-mlodziezy/
https://www.nfz.gov.pl/dla-pacjenta/informacje-o-swiadczeniach/ochrony-zdrowia-psychicznego-dzieci-i-mlodziezy/

Gdzie mozna uzyska¢ pomoc w ramach NFZ w Warszawie

I poziom referencyjny - oSrodek

1. EZRA UKSW
ul. Wiadystawa Broniewskiego tel. 795033099
ul. Szamocka 10/c tel. 536777251
ul. Cztuchowska 66 tel. 576661777

Il poziom referencyjny - Poradnia
1. SAMODZIELNY PUBLICZNY ZAKLAD OPIEKI ZDROWOTNE] WARSZAWA WOLA - SRODMIESCIE
ul. Szlenkieréw 10 tel. 22 299 26 17

2. SAMODZIELNY ZESPOL. PUBLICZNYCH ZAKLADOW LECZNICTWA OTWARTEGO WARSZAWA
PRAGA POLUDNIE
ul. Styrska 44 tel. 22 810 44 36

3. OSRODEK WCZESNE] INTERWENC]JI
ul. Pilicka 21 tel. 22 844-06-37 lub 22 844-02-66

4. ZAKEAD  MEDYCZNY  "KAAR-MED" OUTSOURCING SPOLKA Z  OGRANICZONA
ODPOWIEDZIALNOSCIA SPOLKA KOMANDYTOWA
ul. Dembowskiego 6 tel. 535 154 731

5. EZRA UKSW
ul. Szamocka 10/C tel. 536777251

6. CENTRUM CBT SP.Z 0.0.
ul. Sarmacka 5A U6 tel. 22 205 00 30

Il poziom referencyjny - Poradnia i Oddzial Dzienny
1. SZPITAL WOLSKI IM. DR ANNY GOSTYNSKIE] SAMODZIELNY PUBLICZNY ZAKLAD OPIEKI
ZDROWOTNE]
ul. Kasprzaka 17 tel. 22 389 48 74

2. SAMODZIELNY ZESPOL PUBLICZNYCH ZAKLADOW LECZNICTWA OTWARTEGO WARSZAWA
OCHOTA
ul. Sosnkowskiego 18 tel. 22 592 98 21

3. INSTYTUT PSYCHIATRII I NEUROLOGII
ul. Sobieskiego 9 tel. 22 45 82 631

4. UNIWERSYTECKIE CENTRUM KLINICZNE WARSZAWSKIEGO UNIWERSYTETU MEDYCZNEGO
ul. Zwirki i Wigury 63A tel. 22 317 91 88

5. INSTYTUT "POMNIK - CENTRUM ZDROWIA DZIECKA" W WARSZAWIE
ul. Al. Dzieci Polskich 20 tel. 22 815 71 61

6. MAZOWIECKIE CENTRUM NEUROPSYCHIATRII SP. Z 0.0.
ul. Koszykowa 79B tel. 22 468 25 47

III poziom referencyjny - OSrodek Wysokospecjalistycznej Catlodobowej Opieki Psychiatrycznej
1. INSTYTUT PSYCHIATRII I NEUROLOGII
ul. Sobieskiego 9 tel. 22 45 82 631

2. UNIWERSYTECKIE CENTRUM KLINICZNE WARSZAWSKIEGO UNIWERSYTETU MEDYCZNEGO
ul. Zwirki i Wigury 63A tel. 22 317 92 51

Informacje przygotowane przez: dr A. Pawluk-Skrzypek i dr A. Rowicka



