Jak radzi¢ sobie ze stresem w zwiazku z wojng?

Sa takie dni w zyciu, ktére zapadaja nam w pamiec bardziej niz inne. Po latach pytamy wtedy
bliskich: , Pamietasz, co robile$, gdy zdarzylo si¢...?”. W tym stuleciu do takich wydarzen
z pewnoscig nalezaly atak terrorystyczny na World Trade Center, katastrofa polskiego
samolotu Tu-154 w Smolensku i niedawna inwazja wojsk rosyjskich na Ukraing. Wszystkie te
tragiczne dni zapisaly si¢ w historii, ale tez w naszych wspomnieniach, wywolujgc konkretne
reakcje: lek, smutek, niepewno$¢, gniew i niezrozumienie. Jak sobie radzi¢ z tymi emocjami?

W chwili pisania tego artykutu od militamego ataku Rosji na Ukraing minely trzy tygodnie.
W tym czasie jako spoleczenstwo zdalismy egzamin z solidarnosci, zyczliwosci 1 otwartosci.
W kazdym mniejszym i wiekszym miescie zorganizowano badz nadal organizuje si¢ rozmaite
formy pomocy dla uchodzcéw z Ukrainy. Warto jednak pamigtac, ze to dopiero poczatek
wsparcia, ktérego beda potrzebowali nasi sasiedzi — wolontariuszom, osobom angazujacym
sie w akcje pomocowe, dyrektorom i nauczycielom pracujgcym z dzie¢mi potrzeba zasobow
i sit, by mogli skutecznie pomaga¢ innym. Dlatego po pierwszych dniach spolecznego zrywu
warto zadba¢ o swdj dobrostan.

Czym jest kryzys?

W zyciu kazdego czlowieka zdarzajg si¢ kryzysy — to takie punkty na biograficznej mapie,
ktérych nie da sie unikna¢, choéby ze wzgledu na naturalny tok rozwoju. Kiedy méwimy
o kryzysach emocjonalnych, myslimy o ich negatywnych stronach i konsekwencjach.
Rzeczywiscie sama definicja kryzysu akcentuje trudno$¢, z jaka zmaga si¢ jednostka
do$wiadczajgca trudnej sytuacji. O kryzysie mowi sig, ze jest to stres psychologiczny,
wskutek ktérego dochodzi do zachwiania rownowagi emocjonalnej oraz wyczerpania
zasobéw potrzebnych do radzenia sobie ze stresem. Kryzys, ktéry powstaje w wyniku
zetkniecia si¢ z zagrazajgcym wydarzeniem, najczesciej prowadzi do napiecia, leku
i dezorganizacji. Czlowiek czuje rozbiezno$¢ pomigdzy waga i wymaganiami sytuacji
a swoimi zasobami.

Wiéréd réznych typéw kryzyséw wyrézniamy te, ktore maja normatywny, dos¢
przewidywalny przebieg (np. kryzysy rozwojowe wynikajace z dokonujgcych si¢ przemian
w #yciu) oraz kryzysy sytuacyjne, pochodzace z zewnatrz, ktérych czlowiek nie jest w stanie
kontrolowaé i ktore najczeSciej wigzg si¢ z sytuacjami przekraczajagcymi zwykle ludzkie
dotwindczenie. Bez watpienia wojna toczgea si¢ obecnie na terenach nalezacych do Ukrainy
jest dla obywateli tego kraju kryzysem sytuacyjnym, traumatycznym, dotykajacym ich
bezpodrednio. Nie oznacza to jednak, ze wydarzenia rozgrywajace si¢ tuz za nasza granica nie



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.



Sytuacja kryzysowa moze spowodowac¢ wyjscie poza okno tolerancji w obie te strony. Kiedy
przyjrzymy si¢ swoim reakcjom na informacje o wojnie, zapewne zauwazymy, ze zdarzyto
nam sie odczuwaé gniew i pobudzenie albo zamrozenie i odrgtwienie. To zupehie naturalne
reakcje. Niekiedy pod wplywem tak duzego stresu wchodzimy w stan duzej mobilizacji,
gniewu, braku spokoju, a czasami wrgcz przeciwnie — potrzebujemy odcigcia, nie mamy

energii, ,,wylaczamy si¢”.
Jak sobie pomdc w sytuacji kryzysu (wojennego)?

Wiemy juz, w jaki sposob odpowiadamy na stres oraz sytuacje trudne, kryzysowe czy
traumatyczne na poziomie naszego ukladu nerwowego oraz reakcji cielesnych. A jak
wygladaja wowczas nasze emocje? Najczgsciej] w odpowiedzi na kryzys pojawiajg sie lek,
z1os¢, poczucie winy, bezsilnos¢, poczucie beznadziei. Te stany sg jak najbardziej naturalne,
cho¢ kiedy je przezywamy, mozemy czu¢ inaczej — zazwyczaj dominuja one naszg
codziennos¢ 1 powodujg trudnosci w normalnym funkcjonowaniu. Tym istotniejsza jest wigc
swiadomos$¢, ze na niektore reakcje nie mamy zadnego wplywu i nie jesteSmy w stanie
kontrolowac ich pojawiania sig. Na szczg$cie mozemy o siebie odpowiednio zadbac.

Wazne!

W obliczu kryzysu i odczuwania silnych, trudnych emocji na pierwszy plan wysuwaja sie
potrzeby bezpieczenstwa i sprawczosci. Pragniemy czué si¢ bezpiecznie w sensie
psychicznym i fizycznym oraz chcemy do$wiadczaé kontroli sytuacji choé¢by w niewielkim
stopniu. To wazne elementy radzenia sobie z niepewnos$cig i lekiem.

Ponizej zaproponowano kilka sposobéw na to, jak zadbaé¢ o siebie i zaspokojenie tych
potrzeb. Jednoczesnie warto pamigtaé, ze kazdy z nas moze potrzebowaé innych metod,
w rozny sposob dawkowac sobie informacje czy inaczej rozumie¢ domykanie kota stresu.

Podazanie za rzetelnymi informacjami i dawkowanie ich sobie

W przypadku kryzysu, jakim jest wojna, bardzo wazne sg rzetelne informacje. Kontakt
z wiarygodnymi wiadomos$ciami, opartymi na faktach, a nie na checi zwiekszenia
ogladalnosci materiatu czy wywotania paniki, moze dziata¢ uspokajajaco.

Je$li czujemy, Ze nasze poczucie bezpieczenstwa zwieksza sie dzigki §ledzeniu informacji,
pamigtajmy, zeby wybiera¢ tylko sprawdzone zrodta. Mozna obserwowaé strony internetowe
uznanych stacji telewizyjnych czy czasopism, réwniez tych zagranicznych. Nie zapominajmy
przy tym, ze informacje podawane w mediach spofeczno$ciowych przez znajomych czy przez
osoby, ktore nie zajmujg si¢ rzetelnym dziennikarstwem, moga by¢ po prostu nieprawdziwe.
Uwazajmy zwlaszcza na wiadomosci, ktére majg sensacyjny czy emocjonalny wydzwigk,
dzielg spoteczenstwo lub dotyczg ,,odkrycia skrywanej prawdy”.



Warto tez robi¢ sobie przerwy od sprawdzania wiadomosci, aby nie siega¢ po telefon czy
pilota od telewizora zbyt czgsto w ciagu dnia. Mozemy umowi¢ si¢ ze soba na konkretne
godziny, kiedy przegladamy nowe informacje i rzeczywiScie robimy to tylko
w wyznaczonych porach.

Domykanie kola stresu

Bardzo waznym elementem dbania o siebie jest zamykanie kota stresu. Obecnie niemal
codziennie zmagamy si¢ ze stresorami oraz wywolanym przez nie stresem. Jesli wiec kazdego
dnia nie domkniemy kofta, napigcie w naszych ciatach spowodowane powtarzajacg si¢ reakcja
stresowg bedzie si¢ kumulowalo, prowadzac do probleméw z zasypianiem, bolu czy
zdenerwowania.

Biorac przyktad z naszych przodkow, ktorzy uciekali przed realnym zagrozeniem, czyli
mobilizowali swoje sity fizyczne, my takze powinni$my biegac, tanczy¢ albo graé w squasha
— najlepszym sposobem na rozprawienie si¢ z pozostato$ciami reakcji stresowej jest
aktywnos¢ fizyczna. Inne dobre metody to przytulanie, ekspresja tworcza (rysowanie, pisanie
itd.) czy placz albo smiech. Bardzo wazne w radzeniu sobie ze stresem jest przeniesienie
uwagl z tego, co nas stresuje, na nasze cielesne reakcje. Usunigcie z pola uwagi stresora, np.
zaprzestanie ogladania materialow telewizyjnych o wojnie, nie sprawi, Ze nasze ciato
automatycznie zapomni o reakcji stresowej. Trzeba mu w tym pomac.

Zaangazowanie w dzialanie 1 male powroty do normalnosci

W przywrdceniu poczucia sprawczo$ci moze pomoc zaangazowanie si¢ w dziatanie w takich
obszarach, ktoére sa3 nam szczegélnie bliskie i sg dla nas wazne. To nie musi by¢ pomoc
w postaci wolontariatu na rzecz uchodzcow. Réwnie dobrze mozemy wybraé aktywnosc,
ktora stanowila dla nas forme wsparcia jeszcze przed wybuchem wojny, np. pielggnowanie
kwiatéw, ukladanie puzzli, nauke jezyka obcego. Jesli chcemy zaangazowaé si¢ w pomoc
obywatelom Ukrainy, wybierzmy taka forme, na ktéra pozwalajg nam nasze zasoby.

Jednocze$nie warto dbaé o namiastke¢ normalnosci w swoim codziennym zyciu. Swiat nie
wyglada juz tak jak przed 24 lutego, wida¢ to tez w social mediach czy kanatach
telewizyjnych, ale kazdy cztowiek ma prawo do odpoczynku i rozrywki, nawet w obliczu
wojny.

Pierwsza pomoc w przypadku silnych emociji

Mimo dbania o swoj komfort psychiczny moze zdarzy¢ sig, ze doswiadczymy naglego
przecigzenia 1 ,,zalania” emocjami. W takiej sytuacji potrzebujemy szybkiej pomocy, aby
wroci¢ do emocjonalnej rownowagi. Oto kilka sposobdw na to, by wréci¢ do ,.tu i teraz™:



¢ powolne wdechy i wydechy (mozna pomagaé sobie liczeniem),

e orientowanie wewnetrzne — zauwazanie, co dzieje si¢ w ciele, jakie pojawiaja si¢
reakcje,

e skupienie uwagi z powrotem na danej chwili, np. poprzez wyszukiwanie

w pomieszczeniu 10 zielonych rzeczy.

Pomoc specjalisty

To dobry moment, aby przypomnie¢, ze kazda osoba, ktéra czuje taka potrzebe, moze
skorzysta¢ z pomocy specjalisty — interwenta kryzysowego, psychologa czy psychoterapeuty.
Sygnatami do siggnigcia po takie wsparcie beda z caly pewnoscia duzy Igk, smutek czy
gniew, trudnosci z powrotem do codziennego funkcjonowania, problemy ze snem i kazda
niepokojgca zmiana w stosunku do rzeczywisto$ci sprzed wydarzenia.

Podsumowanie

Sytuacja wojny za nasza granica pokazala ogromng site spoleczenstwa — gesty zyczliwos$ci
i solidarnosci ptynace z kazdej strony sg krzepiace oraz budujace w obliczu do$wiadczanej
przez Ukraificow tragedii. Jednocze$nie nie zapominajmy o whasnych zasobach — méwi sie,
ze czeka nas maraton $wiadczenia pomocy i bedziemy musieli przystosowaé sig do zycia
w nowej rzeczywistosci. A na kazdy maraton trzeba budowac sity — by potem méc dobrze je
rozlozy¢ i odpowiednio wykorzystaé.
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