POMOC W CZASIE PANDEMI

Trwajaca od ponad roku sytuacja zwigzana z pandemia koronawirusa SARS-CoV-2 znacza-
co wplynela na funkcjonowanie ludzi niemal we wszystkich obszarach zycia. Ograniczenia
kontaktéw spolecznych, zmiany w dostepie do obiektéw publicznych, utrzymywanie dystansu
miedzy ludzmi, ale takze nawarstwienie codziennych probleméw, przekladaja si¢ na sposoby

radzenia sobie z trudnymi sytuacjami.

Osrodek Interwencji Kryzysowej w Krakowie to
miejsce, gdzie osoby przezywajace zyciowe trud-
nosci, uzyskuja szybka pomoc specjalistow w
roznych sytuacjach do$wiadczanej krzywdy, wy-
padkow, klesk zywiotowych, przezywania straty
lub w innych sytuacjach kryzysowych. Pomoc
psychologiczna i wsparcie §wiadczone w Osrod-
ku osobom przezywajacym lgk, zmagajacym si¢
z codziennymi trudno$ciami, rowniez w trwaja-
cej pandemicznej rzeczywistosci, sa istotnym
wzmocnieniem podczas pokonywania kryzysu.

Wiele osob, ktore zglosily si¢ w ostatnim roku
do Osérodka, potrzebowatly wsparcia wtasnie w
zwiazku z trudnos$ciami jakie przyniosta pande-
mia. Przedtuzajace si¢ obostrzenia i izolacja spo-
leczna miaty duzy wplyw na pojawienie si¢ kry-
ZysOw.

— Na poczatku pandemii wydawato mi sig, ze
nawet troch¢ odpoczng, bo wczesniej codziennie
rano rozpoczynal si¢ kotowrdt. Ponaglanie zeby
wszyscy wszedzie zdazyli — mowi Katarzyna,
ktora skorzystata z pomocy O$rodka, mama trojki
dzieci. — Wyszykowanie catej gromadki, rozwie-
zienie do przedszkola i szkol, a potem biegiem
do pracy i po potudniu w druga strong, a czasa-
mi jeszcze z wizyta u schorowanej mamy, ktéra
potrzebuje pomocy... Maz, ktdry wczesniej jezdzit
w delegacje, tak jak ja przeszedl na prace zdal-
na, ale i szkolne dzieciaki tez zaczgly uczy¢ sig
z domu. Niestety w drugiej polowie roku maz
stracit pracg, przechorowalismy covid, no i dzieci
znowu przeszly na zdalne nauczanie... zrobito si¢
naprawde cigzko. ZaczeliSmy si¢ ktoci¢ ze soba,
wszyscy mieli dos¢ izolacji. Mnie doszty jeszcze
problemy ze snem, batam si¢ o przysztos¢, juz
nie wytrzymywatam napigcia.

Poczatkowe zadowolenie z pobytu w domu
podczas pandemii, mozliwosci spgdzenia z naj-
blizszymi wspolnego czasu, ktérego wczesniej
niejednokrotnie brakowato, pozwalato na doszu-
kiwanie si¢ pozytywnych aspektow trudnej sytu-
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acji. Jednak obostrzenia i przedluzajaca sig
izolacja sprawity, ze wiele osob stracito poczucie
kontroli nad sytuacja, zaczgly przewazaé pro-
blemy z codziennym funkcjonowaniem. Nie
pozostato to bez wptywu na samopoczucie, prze-
ciwnie przetozylo si¢ na narastajaca frustracje,
ztosce.

Przezycia, o ktérych mowita pani Katarzyna
sprawity, ze nie potrafita da¢ sobie rady z nara-
stajaca bezsilnoscia, znalezieniem pozytywow,
ktére pozwolityby jej poradzi¢ sobie z sytuacja.

— Mialam poczucie, ze dosztam do $ciany, Ze na
nic nie mam wplywu. — dzieli si¢ swoimi prze-
zyciami Pani Katarzyna — wtedy podczas jednej
z wywiadoéwek szkolnych wychowawczyni poin-
formowata nas, ze jesli mamy problemy z radze-
niem sobie z dzie¢mi, catym covidowym czasem,

to mozna porozmawia¢ z psychologiem w Os$rod-
ku Interwencji Kryzysowej. Nie czekatam dlugo
z tym zeby zadzwoni¢. Od razu otrzymatam po-
moc, kilka rozméw z psychologiem pomogto mi
inaczej spojrze¢ na moje zycie, uzyska¢ spokoj i
lepiej radzi¢ sobie z sytuacja, ktéra jest udzialem
miliondw 0so6b.

Ze wsparcia w Osrodku niejednokrotnie korzy-
staja mlode osoby, nastolatkowie, ktorzy z powo-
du ograniczen byli zmuszeni przerwaé osobiste
spotkania ze znajomymi. Fakt, ze izolacja przed-
huzata sig¢ przyczynit si¢ do ostabienia kontaktow
rowiesniczych, co mtodzi ludzie wskazuja jako
najwigksze obciazenie.

Zglaszajac si¢ do Osrodka, mtodzi ludzie mo-
wia o przezywanym smutku, niepokoju, ale tak-
ze zto$ci na wszystko, co dookota.

Przezywanie takich emocji jest czym$ normal-
nym, jednak gdy zaczynaja dominowac i pojawia
si¢ poczucie braku umiejgtnosci reagowania, bra-
ku poczucia wptywu na to, co przynosi codzien-
nie zycie, warto jest zasiggna¢ pomocy specjali-
sty. Interwenci pracujacy w OIK pomagaja nasto-
latkom 1 mlodym dorostym uporaé si¢ z takimi

miejsce dobre

problemami. Niejednokrotnie wystarczy kilka
spotkan, rozmoéw, ale czasami potrzebne jest
wsparcie innych specjalistow. Wowczas mtody
cztowiek uzyskuje wskazowki, gdzie taka pomoc
moze uzyskac.

W marcu 2021 r. mingto 30 lat dzialalno$ci
Osrodka Interwencji Kryzysowej w Krakowie.
Od poczatku funkcjonowania OIK, zatrudnieni
tam specjalisci mierzyli si¢ z pomaganiem lu-
dziom w licznych kryzysach zwiazanych z prze-
zywaniem sytuacji trudnych, czgsto traumatycz-
nych. Wplyw takich wydarzen, moze powodowac
trwale nastgpstwa, utrzymujace si¢ nawet przez
cate zycie, jesli osoba nie otrzyma szybkiej po-
mocy, jaka oferuje interwencja kryzysowa. Jednak
nalezy pamigtaé, ze kryzys nie musi by¢ wytacz-
nie bolesnym do$wiadczeniem, ale jego konstruk-
tywne rozwigzanie stanowi czgsto niepowtarzal-
na szans¢ na dalszy rozwdj osoby.

Dlugoletnie doswiadczenie w pracy na rzecz
0s0b potrzebujacych pomocy w przezywanych
trudnych sytuacjach, ugruntowato miejsce inter-
wencji kryzysowej w systemie pomocy psycho-
logicznej. Warto wigc odpowiednio wcze$nie

do zycia

zglaszaé¢ sig¢ po pomoc do OIK, aby w przypad-
ku przezywanych kryzysow, rowniez bedacych
wynikiem zycia w pandemii, da¢ sobie szansg
szybkiego powrotu do rdwnowagi psychicznej i
bezpiecznego funkcjonowania, co mozna uzyskaé
korzystajac z profesjonalnej bezptatnej pomocy
Osrodka Interwencji Kryzysowej w Krakowie.

Jesli przezywasz trudne sytuacje zwiazane
z trwajaca pandemia, problemy w relacjach
z najblizszymi, do§wiadczyltes/as traumatycznego
zdarzenia, straty bliskich lub inne przezycia spra-
wiaja, ze masz poczucie, ze nie jeste$ w stanie
poradzi¢ sobie samodzielnie — nie czekaj
— przyjdz, zadzwon.

Pomoc w Osrodku jest dostgpna catodobowo,
bezptatnie.

W okresie pandemii spotkania osobiste odbywa-
ja si¢ po uprzednim kontakcie telefonicznym
z Osrodkiem Interwencji Kryzysowej w Krako-
wie, ul. Radziwiltowska 8b, tel. 12 421 92 82,
www.oik.krakow.pl.
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