G PORADY W CZASIE KRYZYSU

W obecnej trudnej sytuacji epidemiologicznej w Polsce i na $wiecie mierzymy
sie z roznymi wyzwaniami. Dezorganizacja zycia publicznego i prywatnego
odbija sie na naszej psychice. Jednym z czynnikow, z ktorymi musimy walczy¢
jest stres. W przedstawionych fragmentach poradnika ,Porozmawiajmy o
stresie”, ktory powstat we wspoélpracy z Centrum Weterana Dziatan Poza
Granicami Panstwa, doswiadczona terapeutka, psycholog i psycho-
traumatolog Anna Siemion przedstawia kilka faktow dotyczacych stresu.

CZYM JEST I SKAD SIE BIERZE STRES

Stresu doswiadcza kazdy - od urodzenia do ostatnich dni. Kazdy go po swojemu
oswaja i probuje zrozumieé. Ale czasem bez pomocy specjalistdw nie da sie tego
uczynicé. Stres wbrew pozorom nie jest tylko doznaniem negatywnym. Czesto dziata
na nas mobilizujgco i ratuje z opresji. Najlepiej wiedzg o tym ludzie wykonujacy
niebezpieczne zawody, ktérzy na co dzien zyja z nim za pan brat - Zotnierze, policjanci,
strazacy, ratownicy. Ale cho¢ wszyscy oni potrafig sobie doskonale radzi¢ ze stresem,
a nawet z niego $wiadomie korzystac, to niestety sg rowniez najbardziej narazeni
na jego najgrozniejsze skutki.

Biorgc pod uwage specyfike dziatan wykonywanych przez Zotnierzy, strazakéw
oraz policjantéw, zatozy¢ mozna, ze odczuwanie przez nich stresu jest zjawiskiem
nieuchronnym, trudnym do wyeliminowania. Pierwszym krokiem zmierzajgcym
do zwiekszenia komfortu psychicznego moze by¢ zrozumienie, z czego wynika
odczuwany stres.

W sytuacji gdy cztowiek spotyka sie z zagrozeniem pochodzacym ze s$rodowiska
zewnetrznego, np. pozarem czy wymierzong w jego kierunku bronig, wtasny organizm
ostrzega go, przechodzac w stan pogotowia i mobilizujgc sie do wysitku zmierzajacego
do poradzenia sobie z niebezpieczenstwem badz do ucieczki. Z tego punktu widzenia
odczuwanie stresu jest korzystne dla naszego przetrwania i pomaga nam chronic zycie.

Z drugiej strony, kazdy z nas odbiera otaczajacy swiat w wyjatkowy, indywidualny
sposéb. To my decydujemy, czy dana sytuacja przerasta mozliwosci naszego
organizmu i czy jest dla nas stresujaca.

Sytuacja stresujaca moze byc¢ przez nas odebrana jako krzywda, strata, zagrozenie
badz wyzwanie. W przypadku gdy tracimy wazne dla siebie wartosci lub obiekty,
np. zdrowie czy bliskg osobe, odbieramy to jako krzywde albo strate i towarzysza nam
takie emocje, jak ztos¢, zal i smutek. W sytuacji gdy przewidujemy, ze w niedalekiej
przysztosci doznamy jakich$ strat, np. jedziemy w rejon, ktéry moze byc¢ dla nas
niebezpieczny, towarzyszy nam poczucie zagrozenia i uaktywniajq sie takie emocje,
jak strach, lek lub zamartwianie sie.

W zaleznosci od tego, jak podejdziemy do stresujacej sytuacji, mozemy potraktowac
stres jako wyzwanie, obierajgc postawe zorientowang na jak najszybsze rozwigzanie
problemu. Wybierajac aktywng postawe wobec stresu, gdy juz poradzimy sobie
z problemem, odczuwamy satysfakcje oraz dume. Zwykle sa to odczucia, ktére
w konsekwencji uczg nas, ze stresujace sytuacje nie sg koncem $wiata oraz ze
potrafimy sobie z nimi poradzi¢. Konfrontacja z trudnosciami nie powoduje zatamania.



G PORADY W CZASIE KRYZYSU

Gorszym adaptacyjnie dla organizmu rozwigzaniem jest potraktowanie stresujacej
sytuacji jako nieszczescia oraz niesprawiedliwosci losu. Wtedy zwykle towarzyszy nam
myslenie dgzace do przetrwania problemu.

JAK SOBIE RADZIC ZE STRESEM

Istniejg rdozne mozliwosci poradzenia sobie ze stresujacq sytuacja. Mozna
sie skoncentrowac na jak najszybszym  jej rozwigzaniu, traktujac
ja zadaniowo - skupiamy calg uwage na planowaniu dziatan zmierzajacych
do pokonania problemu. Niektérzy, przenoszg calg swojg uwage na emocje.
Koncentruja sie na sobie, swoich odczuciach - ztosci, poczuciu winy, napieciu. Zdarza
sie rowniez, ze zaczynamy unikac¢ stresujgcej nas sytuacji, angazujac sie w czynnosci
zastepcze, np. robigc zakupy, grajac w gry, objadajac sie.

W celu zwiekszenia komfortu psychicznego nalezy zadba¢ o zaspokojenie swoich
podstawowych potrzeb, takich jak wysypianie sie, jedzenie zdrowych, regularnych
positkbw. Wazne jest, aby nie kumulowaé swoich emocji ani uczué. Nauczmy
sie rozmawiac o tym, co czujemy, podzielmy sie z bliskimi swoimi obawami. Wsparcie
bliskich, przyjaciot jest bardzo waznym czynnikiem pomagajacym w walce ze stresem.
Postarajmy sie, aby praca nie pochtoneta catego naszego czasu, znajdzmy jakies
hobby, aktywnos$¢, ktérg bedziemy mogli wykonywaé. Pomoze nam
to w roztadowaniu napiecia. Od czasu do czasu nagradzajmy sie, sprawiajmy sobie
jakie$ drobne przyjemnosci. Nauczmy sie oddychac przepong i wprowadzmy w swoje
codzienne funkcjonowanie techniki relaksacyjne, ktére w chwilach gdy odczuwamy
stres, pozwolg nam na uspokojenie organizmu.

Nalezy réwniez pamietaé, ze dzieci w rownym stopniu jak osoby doroste odczuwajgq
emocje. Rozmawiajac ze swoim dzieckiem, postaraj sie zachowa¢ spokéj, okazuj mu
cierpliwos¢, nie przerywaj wypowiedzi. Postaraj sie, aby dziecko odczuto, Ze to,
co mowi, jest dla Ciebie wazne. Gdy poznasz po jego zachowaniu, ze odczuwa stres,
nie boj sie dopytaé, co sie dzieje. Twoja szybka i prawidtowa reakcja na zrédto stresu
zapewni dziecku poczucie bezpieczenstwa oraz mozliwos¢ prawidiowego
funkcjonowania i rozwoju psychicznego.

Oczywiste wydaje sie, ze nie mozemy catkowicie wyeliminowac z zycia swoich pociech
czynnikdow wyzwalajacych stres. Majac $wiadomosé tego, ze stres jest naturalng
czescig zycia kazdego cztowieka, przedstawiamy kilka prostych éwiczen obnizajacych
jego poziom u Panstwa dzieci.

Gdy widzisz, ze dziecko odczuwa stres, mozesz zaproponowa¢ mu, aby:
- wzieto gteboki wdech;

- policzyto do pieciu, zatrzymujac w ptucach powietrze;

- nastepnie powoli je wypuscito.

Proces ten dziecko moze powtarza¢ az do uspokojenia organizmu.

Zapewne jako rodzic potrafisz powiedzie¢, co Twojemu dziecku sprawia przyjemnosc.
By¢ moze jest to:

- stuchanie muzyki;

- tanczenie;

- kolorowanie.

Zaproponuj dziecku wspdlne wykonanie czynnosci, ktéra zwykle je rozwesela.
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Pomoz dziecku wypetni¢ ponizsza tabele. Powtarzajcie ¢wiczenie, kiedy dziecko czuje
sie zestresowane.

Co moge zrobi¢, aby mniej sig stresowaé?

JAK POMOC OSOBIE ODCZUWAJACEJ STRES

Jak rozpoznac osobe, ktérg dotknat stres? Powinno nas zainteresowac, gdy zwrécimy
uwage, ze osoba, ktora zawsze byta zadbana, petna energii, otwarta na nowe
doswiadczenia, szybko nawigzywata kontakty spoteczne, byla zawsze chetna
do udzielania pomocy swojej rodzinie i znajomym, zaczyna przejawia¢ obnizenie
nastroju, ma problemy ze snem, odczuwa niepokdj oraz napiecie. Zaczyna
zaniedbywad swoéj wyglad i higiene. Z kontaktowej, towarzyskiej osoby powoli staje
sie zamknieta w sobie, oddala sie od rodziny. Takie zachowania mogg by¢ informacija,
ze osoba ta boryka sig z jakim$ problemem. Pojawia sie pytanie: CO MOGE DLA NIEJ
ZROBIC ?

Po pierwsze, nalezy pamieta¢ prostg zasade kazdego ratownika. Zanim zaczniesz
pomagac, zadbaj o siebie. Zastandw sie, czy masz w sobie tyle sity i determinacji, aby
udzwigna¢ odpowiedzialno$¢ zwigzang z pomoca. Jesli uwazasz, ze nie jestes
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odpowiednig osoba do przeprowadzenia rozmowy lub sam czujesz, ze aktualne
problemy przerastajg Twoje mozliwosci, to sprobuj pomysleé, kto z Twojego otoczenia
maogtby udzieli¢

wsparcia. Przed zaangazowaniem sie w pomoc przemysl, czy czujesz sie gotowy
do wystuchania problemoéw oraz czy dysponujesz czasem, ktéry mozesz zaoferowac.
Czasami mimo catej Twojej gotowosci niesienia pomocy mozesz spotkad sie z brakiem
zgody na jej przyjecie. Wazne, aby$ zrozumiat, ze taka sytuacja nie oznacza
niewdziecznosci tej osoby. Zaakceptuj to, a jednoczesnie podkresl, ze w razie potrzeby
mozesz udzieli¢ wsparcia. Postaraj sie pokazac¢ swdj spokdj, site oraz zaangazowanie.
Takim podejsciem zapewne wzbudzisz zaufanie swojego rozmoéwcy. Mozesz mu
poméc, zadajac konkretne pytania, np. ,Co jest zrédiem Twojego zmartwienia?”
lub ,Wydajesz sie mniej rozmowny niz zwykle, czy co$ sie dzieje?”.

W przypadku gdy osoba bedaca w kryzysie zdecyduje sie opowiedzie¢
o swoich problemach, potraktuj je powaznie. Postaraj sie wystuchaé bez przerywania.
Nie oceniaj doswiadczen, reakcji ani zachowania rozmdéwcy. Kazdy z nas moze sie
zachowa¢ w indywidualny sposdb. Daj tej osobie przestrzen na wygadanie
sie, przemyslenie sytuacji, w ktorej sie znalazta. By¢ moze gdy emocje opadna,
perspektywa odbioru trudnej sytuacji zmieni sie na tyle, ze rozwigzanie samo wpadnie
Twojemu rozmoéwcy do gtowy. Jesli tak sie nie wydarzy, $miato siegnij do zasobdéw
osoby bedacej w kryzysie. Spytaj jg o to, co zazwyczaj robita w przesziosci, aby sobie
poradzi¢ z podobnymi sytuacjami. Dowiedz sie, czego rozmowca potrzebuje od Ciebie,
w czym mozesz by¢ pomocny. Pamietaj o tym, ze wchodzac w role ratownika, mozesz
ulec pokusie narzucenia komus swojego rozwigzania.

Dajac mozliwos$¢ wyboru, uczysz sprawczosci i odpowiedzialnosci.
Mozesz opowiedzie¢, jak Ty sobie radzisz ze swoimi problemami: ,Kiedy przezywatem
trudny okres, pomogto mi... moze i Tobie sie to przyda”.

Jesli czujesz, ze mimo wsparcia i rozmdw sytuacja bliskiej Ci osoby nie ulega poprawie,
nie obawiaj sie przekierowaé jej do specjalisty. Prosba o pomoc nie jest niczym
wstydliwym. Oznacza, ze podejmujemy prébe walki w poszukiwaniu prawidtowej drogi
dla siebie, a czesto i dla swoich najblizszych.

Zrédfo: Poradnik z cyklu ,Porozmawiajmy o ...”, Fundacja Dorastaj z Nami



