oddzialujg na nas. Warto pamigtaé, ze kazda kryzysowa sytuacja czy katastrofa obejmuje
swoim zasiggiem kilka grup osob:

 ofiary, osoby ranne, ich najblizszych, a takze osoby uciekajace z obszaru katastrofy,
e Swiadkow, opiek¢ medyczng, ratownikow, wolontariuszy udzielajgcych pomocy,
® osoby bedace w sasiedztwie wydarzenia,

e spolecznos¢ migdzynarodows.

Zdecydowana wigkszo$¢ mieszkafncow Polski nalezy do trzeciej grupy — znajdujemy sie
niejako najblizej wydarzenia, co oznacza, ze z jednej strony naturalne stato sie dla nas
wspieranie uciekajacych przed wojng Ukraincow, a z drugiej, ze mozemy czué duzo lgku
iniepewnosci. To normalne reakcje na kryzys wojenny toczacy si¢ w bezposrednim
sgsiedztwie. Wazne, aby normalizowac¢ te reakcje sobie i bliskim osobom, poniewaz uznanie
swoich emocji i gotowo$¢, aby przyjac je takimi, jakie s3, pomaga w radzeniu sobie z nimi.

Co si¢ z nami dzieje w sytuacji kryzysowej?

By¢ moze jesteSmy w stanie przywola¢ emocje i wrazenia z ciata, ktore towarzyszyly nam
w ciagu ostatnich dni na mysl o wojnie lub w zupehie zwyklych, codziennych sytuacjach,
w zaden sposob niezwigzanych z tym kryzysem. Wiele z reakcji cielesnych i emocjonalnych

dzieje si¢ zupelnie poza nasza kontrolg i odpowiada za nie autonomiczny uktad nerwowy.
Wazne!

Kazdy 'z nas ma swoje okno tolerancji, czyli optymalna strefe pobudzenia, dzigki ktorej
pozwalamy na pojawianie si¢ i odplywanie emocji. Pozostawanie w oknie tolerancji sprawia,
ze mozemy efektywnie funkcjonowa¢ i radzi¢ sobie z wyzwaniami codziennego zycia. To,
jak szeroka czy waska bedzie ta strefa, zalezy od indywidualnych uwarunkowan
1 predyspozycji.

W ramach okna tolerancji dziataja dwie gal¢zie wspomnianego autonomicznego uktadu
nerwowego — wspolczulna i przywspoétczulna. Uktad wspotczulny pozwala na mobilizacje
organizmu Ww sytuacji zagrozenia, za$ uklad przywspdlczulny dziala na zasadzie
przeciwienstwa, przez co czg¢sto mowi sie o nim: uktad ,,odpoczywanie i trawienie”.

Nie zawsze udaje nam sig¢ pozosta¢ w oknie tolerancji. Czasami, np. w obliczu kryzysowego
wydarzenia, wychodzimy poza nie, przesuwajac si¢ w strong pobudzenia (walki lub ucieczki),
gdzie dziala wspétczulny uktad nerwowy, albo w strong zamrozenia, za ktéra odpowiada
gataz przywspoiczulna. W przypadku pobudzenia cztowiek staje sie niespokojny, gniewny,
nadpobudliwy. Do$wiadcza gonitwy mysli, trudno mu si¢ skupié, spa¢ czy zrelaksowaé. Do
tego dochodzg objawy somatyczne, takie jak chociazby klopoty trawienne albo odczuwanie
cigglego bdlu. Z kolei osoba w stanie zamrozenia bedzie ,odcieta”. — przygnebiona,
odrgtwiala, wycofana, bez energii i motywacji.



