Jak radzié sobie w sytuaciji

zagrozenia?

W sytuacji zagrozenia moze zmieni¢ sie sposéb
dotychczasowego funkcjonowania: niektoérzy z nas moga
odczuwac podwyzszone napiecie emocjonalne,

zdolnosci komunikacyjne, funkcje poznawcze, np.
koncentracja uwagi, pamie¢ moga ulec pogorszeniu,
emocje przybiera¢é rézne rodzaje i nasilenie, ciato
odczuwac nieprzyjemne doznania, a zachowania by¢
chaotyczne. Mozemy przejs¢ w stan podwyzszonej
gotowosci lub sie zamrozic. Czasami nie wiemy i nie
rozumiemy, co sie dzieje z nami i wokdt nas. Reakcje

kazdego z nas w takiej sytuacji sa rozne.

PAMIETAJ, ZE MASZ PRAWO DO:

- pustki, paralizu lub nattoku mysli - zastanéw sie, kto/co sprawia, ze czujesz sie
bezpieczniej — siegnij po to, co pomaga i nie jest destrukcyjne. Nie obwiniaj siebie,
Zze czujesz, to co czujesz. Kazdy reaguje inaczej na sytuacje zagrozenia i to jest w

porzadku,

- réznych, czesto skrajnych emocji — nie odcinaj sie od nich, ale tez nie pozwalaj,
aby Cie zalaly. Znajdz czas i przestrzen na ich bezpieczne wyrazenie. Nazwij je i
porozmawiaj o nich 2z osobami, ktére Cie wystuchaja bez oceniania i

deprecjonowania. Powiedz im ,,stop”, gdy s3 zbyt silne. Siegnij po wsparcie,

- ptaczu, strachu, wsciekltosci, nierozumienia, tymczasowej utraty sensu. To jest
naturalne w sytuacji kryzysu - badz dla siebie w tym zyczliwy, nie podejmuj

pochopnych dziatan i decyzji, skontaktuj sie z kims, kto Cie wystucha,
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MASZ PRAWO DO:

- silnej potrzeby sprawstwa - dziataj, tam gdzie
mozesz, opcji jest sporo: wolontariat, wspierajagce
rozmowy z ludzmi, udziat w akcjach na rzecz
potrzebujacych, réb to w sposdéb racjonalny i
odpowiadajacy na aktualne potrzeby,

- bezsilnosci i bezradnosci. Zréb tyle, ile chcesz i
mozesz w strefie swojego wptywu. Na niektore
sprawy nie masz wptywu, ale na niektdore juz tak.
Jezeli dziatanie na ten moment jest zbyt trudne - nie
zmuszaj sie do tego - otul siebie, otocz troska i
wyrozumiatosciag, dopiero potem zréb krok, taki jaki
mozesz ha miare swoich mozliwosci,

- poszukiwania informacji — wybieraj wiarygodne i
sprawdzone zrdédta, uwazaj na emocjonujace obrazy,
ktore nie zawsze sg prawdziwe, a majg wywotac
poptoch i panike,

- zmniejszania ilosci informacji - w nadmiernej ilosci
doniesienn, mozesz czuC sie obcigzony/a ich
nattokiem - poszukaj spokoju i bezpieczenstwa -
przynajmniej na chwile, wyznacz czas hnha ich
ogladanie, np. raz dziennie przez 10 min,

- méwienia o tym co czujesz, co sie w Tobie dzieje -
popros o wsparcie i wystuchanie osobe/y, ktoéra
bedzie miata przestrzen w sobie, aby to zrobic,
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MASZ PRAWO DO:

- nie méwienia o tym, co czujesz i co sie w Tobie
dzieje. Sprawdz czego potrzebujesz w tym
momencie i jak mozesz o to zadba¢ cho¢ w
minimalnym stopniu. Pamietaj, prosba o wsparcie
rowniez jest sposobem zadbania o siebie,

- pozostania chwile w samotnosci - pobadz ze
sobg sam/sama, jezeli tylko Ci to stuzy,

- przynaleznosci — znajdz grupe wsparcia, odezwij
sie do os6b w Twoim blizszym lub dalszym otoczeniu
— na pewno sg tacy, ktérzy potrzebujg kontaktu z
drugim cztowiekiem, zaangazuj sie w dziatanie
grupowe,

- chwili relaksu i odprezenia: oddychaj, medytuj,
maodl sie. Réb to, co Ci najbardziej pomaga,

- szacunku wobec swoich sit i ograniczen. Jezeli
masz site, aby dziatac, rob to dalej, zyj tak, jak do tej
pory lub podobnie. Jezeli nie, ogranicz niektére
aktywnosci i zadbaj o to, czego potrzebujesz,

- korzystania ze wsparcia: nieformalnego (np.
znajomi, przyjaciele, otoczenie blizsze i dalsze,

telefony zaufania) i specjalistycznego (np.
psycholog, psychoterapeuta, pedagog, interwent
kryzysowy, psychiatra, osrodki interwencji
kryzysowej),

- jezeli dostrzegasz objawy, ktére uniemozliwiajg Ci
codzienne funkcjonowanie skorzystaj ze wsparcia
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