Dzis chciatabym przekazac¢ informacje na temat

»Zarzadzanie stresem w sytuacji kryzysowej”

Co to jest sytuacja kryzysowa ?

Stowo ,,kryzys” pochodzi od greckiego ,.krino” i oznacza punkt zwrotny, przetomowy;

moment rozstrzygajacy; jakosciowa zmiang uktadu lub w uktadzie.

Kryzys (crisis w jezyku angielskim)poszerza znaczenie o takie cechy, jak naglos¢,

urazowos¢ 1 przezycia negatywne.

Generalnie mozemy powiedzie¢, ze Kryzys to zdarzenie nagle lub narastajace,
zagrazajace zyciu, zdrowiu, mieniu a takze Srodowisku czlowieka, przeciwstawianie si¢
ktéoremu wymaga zaangazowania sit i $rodkow, ktore niekiedy przekraczaja lokalne

mozliwo$ci.

Kryzys przechodza poszczegdlni obywatele, rodziny, réznego rodzaju instytucje,
organizacje, panstwo oraz $wiat. Zycie kazdego z nas naznaczone jest ciggtymi zmianami
W nastepstwie krytycznych wydarzen, ktorych jestesmy §wiadkami no co dzien. Musimy sobie

zdawaé sprawe, ze zyjemy w otoczeniu, Srodowisku niepewnym, gdzie obok wartos$ci



pozytywnych wystepuja rowniez negatywne, ktore powodujg stan wewnetrznej nierbwnowagi
wywotuja kryzysy, sytuacje kryzysowe, trudne. Nalezy zdawaé sobie sprawg z tego, ze
kryzyséw nie da si¢ wyeliminowa¢ z naszego zycia, gdyz kryzysy zawsze towarzyszyly
i prawdopodobnie bedg nadal nam towarzyszy¢ przez cate nasze $wiadome zycie. Wczesniej
czy pozniej kazdy z nas znajdzie si¢ w sytuacji kryzysowej, realnej lub wyimaginowane;.
W zwiagzku z tym musimy by¢ na taka sytuacje przygotowani, abySmy mogli sobie z nig radzi¢
sami. Przy braku przygotowania, w sytuacjach zagrozenia, kazdy traci rozsadek 1 mozliwo$¢

racjonalnego reagowania na sytuacje trudne powodujgce w nas stan paniki.

Przemiany zyciowe moga by¢ spowodowane opuszczeniem domu rodzinnego, do
ktérego byliSmy bardzo przywigzani uczuciowo, a tu nagle trzeba dom opusci¢ z réznych
przyczyn. Zawarcie matzenstwa réwniez jest duzym przezyciem, ktore moze wywotaé kryzys
psychologiczny. Podjecie pracy po raz pierwszy czy ukonczenie szkoty, to tez u wigkszosci
spotecznosci wywotuje kryzys psychologiczny. Kryzys psychologiczny wywolany stresem, to
najbardziej bolesne z ludzkich doswiadczen. Stres moze by¢ wywotany splotem codziennych
sytuacji, jakie przyttaczaja czlowieka, czynigc go bezbronnym i bezradnym. Czlowiek
pozostawiony w tym stanie bez pomocy innych ulega stopniowej destrukcji. Konsekwencja

tego moze by¢ depresja.

Stres zazwyczaj towarzyszy klgskom zywiotowym, katastrofom, atakom
terrorystycznym 1 innym zdarzeniom, ktore maja bezposredni zwigzek z reagowaniem
kryzysowym. Najbardziej charakterystycznym problemem w procesie sterowania kKryzysem
jest przetadowanie (nadmiar) informacji. Gdy si¢ kryzys rozwija, naptywa wigcej informacji

niz system moze przyjac i przez to decydenci tracg obraz sytuacji, ktorej majg zaradzi¢
Wiemy juz co to jest kryzys jest to stan nagty, a
Co to jest stres?

Stres jest to reakcja organizmu na wydarzenia, ktore przekraczajg nasze zdolnosci do

skutecznego poradzenia sobie z problemami 1 otaczajagcym nas §wiatem.

Codziennie setki drobnych zdarzen pobudzajg nasz system nerwowy do dziatania. Mdzg
— centrum zarzadzania wszystkimi procesami zyciowymi — w kazdej sekundzie otrzymuje
miliony danych. W pierwszej kolejnosci przetwarza te, ktore niosa informacj¢ o potencjalnym
zagrozeniu i wymagaja natychmiastowej reakcji obronnej. Moze by¢ nig walka lub ucieczka.

Kazda z nich wymaga pelnej mobilizacji catego organizmu. Alarm dociera do przysadki



mozgowej, (znajduje si¢ ona w samym centrum czaszki) ktora zaczyna wydziela¢ do krwi
substancje pobudzajace nadnercza do zwigkszenia produkcji adrenaliny i noradrenaliny. Sa to
hormony alarmowe, nazywane tez hormonami stresu, ktoére zmuszajg nasze narzady
wewnetrzne do pracy na maksymalnych obrotach. Przygotowujg organizm do walki lub
ucieczki. Zotadek wydziela wiecej kwasow, by szybciej strawié¢ pokarm, ktory potem dzigki
trzustce 1 watrobie zostaje rozlozony do zwigzkow odzywiajacych tkanki. Serce zaczyna
szybciej pompowaé krew, by do komorek dotarto wigcej tlenu i substancji energetycznych —
glukozy oraz kwasoéw tluszczowych. To adaptacje odziedziczone po praludziach, dla ktérych
stres oznaczal najczesciej konieczno$¢ fizycznej reakcji (np. walke lub ucieczke przed
drapieznikiem). Wigzalo si¢ to czasem z bardzo duzym wysitkiem fizycznym, w trakcie ktorego

hormony, cukier i inne substancje byty przez organizm spalane.

W dzisiejszym $wiecie stresy maja charakter przede wszystkim psychologiczny np.
egzaminy, klasowki, korek uliczny lub bezsennos$¢. Jednak organizm nadal reaguje na nie
zmianami fizjologicznymi i gdy brakuje wysitku fizycznego, wydzielone substancje chemiczne
nadal kraza we krwi 1 zaczynaja dziata¢ jak toksyny, uszkadzajac naczynia krwiono$ne i inne
organy. Wtasnie z tego powodu nieroztadowany stres moze wywota¢ wiele chorob. Dlatego
ludzie, ktorzy przezywaja stres, powinni regularnie wykonywac ¢wiczenia fizyczne. Pozwalaja
one zmeczy¢ si¢ ciatu 1 wykorzysta¢ zapasy substancji wytworzonych w odpowiedzi na stres.

Wtedy adrenalina i inne hormony stresu nie beda robily spustoszenia w organizmie.

Stres powoduje zmiany w funkcjonowaniu organizmu w trzech obszarach:
- wskazniki fizjologiczne: przyspieszony puls, rozszerzenie zrenic, wzmozona potliwosc,
kotatanie serca, napigcie migsni rak 1 nog, sztywnos¢ karku, sucho$¢ w jamie ustnej, ucisk
w gardle, pobudzenie psychoruchowe, naprzemienne uczucie goraca i zimna, gonitwa mysli;
- wskazniki psychologiczne: rozdraznienie, podejrzliwos¢, wrogo$¢, odczuwanie
nieokreslonego leku, ataki ztosci, apatia, przygnebienie, poczucie osamotnienia, trudnosci
Z podejmowaniem decyzji, zachwiane poczucie wlasnej wartosci;
- wskazniki behawioralne(zmiany w zachowaniu): zwigkszona pobudliwo$¢, tiki nerwowe,
impulsywnos¢ dzialania, utrata apetytu lub uczucie ciggtego glodu, zaburzenia snu (bezsenno$¢
lub wzmozona senno$¢), nagle wybuchy gniewu lub placzu, podatnos¢ na wypadki,
naduzywanie alkoholu, nadmierne palenie, konfliktowo$¢, brak satysfakcji z wykonywanej

pracy, obnizona wydajnos¢.



Takie objawy nie musza wystepowaé wszystkie naraz, ale niektéore z nich mogg

wystepowaé po wydarzeniach niekomfortowych w naszym zyciu.
Dlatego tez powinni$my nauczy¢ si¢ radzi¢ z takimi objawami.

WAZNA WIADOMOSC
Stres zwigzany z pozytywnymi wydarzeniami nazywany jest eustresem.

Cho¢ w tych sytuacjach takze mozemy odczuwac obawe, Ze nie damy sobie rady w
nowej dla nas sytuacji, lub nie spelni ona naszych oczekiwan, to zwykle przewaza w nas
ekscytacja, ktora motywuje nas do podejmowania wysilku i dgzenia do osiggnieé
zyciowych. Znaczenie eustresu zrozumiemy lepiej, gdy uswiadomimy sobie jak smutne
i monotonne moze by¢ zycie ludzi, ktorzy nie maja zadnych czynnikéw mobilizujacych
ani wzlotéw i upadkoéw. Taki stres polepsza funkcjonowanie moézgu, podwyzsza
inteligencje i zwieksza ilo$¢ polaczen miedzy neuronami. Ci ludzie, ktérych praca nie jest
monotonna, zmusza ich do rozwiazywania nowych problemoéw i do wysilku, czyli jest

stresogenna, zyja dluzej.

Naszym zadaniem jest dawkowac tak stres aby rozwija¢ nasz mézg i zdobywa¢ wiedze
czyli nie nudzi¢ si¢, jednocze$nie nie wprowadzaé si¢ w stan ciggltego zagrozenia tak jak
wspominatam wczesniej, gdy organizm jest ,,na wysokich obrotach” bez zadnego wytchnienia,

bo taki stan powoduje wiele chordb przewlektych.

Jak zapobiegad stresowi?

Pozbycie si¢ stresu ze swojego zycia jest praktycznie niemozliwe. Mozna jednak
podejmowaé rdzne dzialania, aby zapanowa¢ nad stresem lub mocno go ograniczy¢.

POMAGA

Zroznicowana dieta - brak pewnych sktadnikéw odzywczych 1 mineratdéw moze wptywaé na
naszg rownowage emocjonalng, dlatego warto pomysle¢ o dobrze zbilansowanej diecie. Osoby
narazone na stres powinny zadba¢ o to, by na ich talerzach znalazty si¢ produkty bogate w
magnez (np. kakao, gorzka czekolada, orzechy i pestki), potas (banany, ziemniaki, straczki),
cynk (pestki dyni, straczki, orzechy, jajka), wapn (przetwory mlecze, produkty zbozowe) oraz

witaminy z grupy B (migso i podroby, ryby, straczki, zboza). Nie mozna zapomnie¢ takze o



nienasyconych kwasach ttuszczowych, ktore znajdziemy w olejach ros§linnych i nasionach oraz

rybach morskich i owocach morza.
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Aktywnos$¢ fizyczna - regularnie uprawiany wysitek fizyczny pomaga radzi¢ sobie ze stresem.
Aktywnos¢ fizyczna przyspiesza wydzielanie w organizmie endorfin, hormonéw szczgscia, i
podnosi ich poziom. W trakcie treningu skupiamy si¢ na ¢wiczeniach, zapominajac o sytuacjach

stresowych, dodatkowo dbamy o kondycje.

Muzykoterapia - spokojna muzyka pozwala si¢ zrelaksowac, uspokaja i wycisza emocje.
Pomocne sg takze odglosy natury, jak dzwiek padajacego deszczu, §piew ptakow, czy dzwieki

lasu.

Techniki oddechowe - Oddychanie brzuchem koi nerwy



Od starozytnos$ci ludzie uwazaja, ze ,,w oddechu jest dusza”. Do perfekcji opanowali
techniki oddychania jogini. Ta niby prosta czynnos¢ faktycznie bardzo wptywa na stan ciata
1 samopoczucie. Ludzie w stresie zaczynaja oddycha¢ bardzo ptytko, pojawia si¢ tzw.
oddech obojczykowy, w ktorym poruszajg si¢ przede wszystkim ramiona. Taki typ
oddychania jest zwigzany z przezywaniem lgku. Tymczasem poziom stresu znacznie spada
pod wptywem oddychania przeponowego. Swiadomy oddech jest kluczem do panowania
nad emocjami, nastrojem, gonitwa mysli, ale i odprezeniem i rozluZznieniem mig$ni.
Punktem antystresowego oddychania jest przepona czyli oddychanie brzuszne Jak taki
oddech wykona¢ prosze zobaczy¢ powyzej. Nabieramy powietrze przez nos, az wypeini
si¢ brzuch a nastepnie powoli wypuszczamy powietrze przez usta. Bardzo powoli.
Aby zmniejszy¢ napigcie, wytrenowanej osobie wystarczg czasem tylko 3-4 takie oddechy.
To bardzo dobra metoda rozluzniania si¢ np. przed publicznym wystapieniem lub rozmowa

z wazng . Od dzi$ trenujemy glebokie wdechy.
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Ziolowe Srodki uspokajajace - pomocne w ukojeniu nerwow sa rézne $rodki na bazie ziot.
Warto szuka¢ herbatek i suplementéw z dodatkiem ekstraktu z melisy, koztka lekarskiego,

szyszek chmielu lub wyciggiem z zielonej herbaty.
Techniki relaksacyjne- jest to umieje¢tnos¢ §wiadomego rozluzniania swojego ciata.

Korzystaj z pomocy — rozmowa z bliskg osobg potrafi czesto zmieni¢ postrzeganie trudnosci.
Nie zamykaj si¢ w sobie rozmawiaj. Mozesz tez skorzysta¢ z porady psychologa lub
psychoterapeuty. Gorsze chwile mogg zdarzy¢ si¢ kazdemu 1 nie nalezy tego bagatelizowac.
Wazne, aby podczas takich momentéw mie¢ koto siebie bliskich przyjaciot. Rozmowa z nimi 1
ich rady moga pomoc wyj$¢ nawet z najtrudniejszych sytuacji zyciowych. Podczas czasu
spedzanego razem wazna jest umiejetno$¢ rozmowy i shuchania, ktorej tatwo si¢ nauczy¢

I warto to praktykowac.



Spij! Brzmi dziwnie, ale jednak dziata. Potrzebujesz okoto 7-8 godzin snu. Jeszcze bardziej
zwigkszysz skuteczno$¢ snu 1 zmniejszysz poziom stresu, je$li bedziesz ktas¢ si¢ spaé
regularnie o tej samej porze, lecz czesto z powodu szybkiego tempa zycia jest to niemozliwe.
Ale dzigki temu, nauczysz swoj organizm odczuwac¢ zmeczenie o tej samej godzinie. Bedzie Ci

tatwiej zasypiac, przespac te 7-8 godzin i radzi¢ sobie ze stresem.

USmiechaj si¢. Okazuje si¢, ze kazdy rodzaj uSmiechu pozytywnie wplywa na organizm —
zmniejsza szybkos$¢ bicia serca podczas stresujacych sytuacji. i uwalnia stres. Warto jednak
zauwazy¢, ze gdy ludzie u$miechali si¢ szczerze, efekt bardziej byt zauwazalny. Jednak nawet

wymuszony usmiech dziata leczniczo, obniza poziom stresu nawet jesli cztowiek nie tryska

energiy.

Do ustyszenia



