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Pandemia SARS-CoV-2 oraz zwiazane z nig ograniczenia i recesja to sytuacja, ktéra u wielu ludzi moze
prowadzi¢ do kryzysu emocjonalnego. Wiaze si¢ on m.in. z wysokim poziomem napi€cia, stresu, z
negatywnymi myslami 1 Igkiem. Czlowiek w stanie kryzysu emocjonalnego staje si¢ niezdolny do
podejmowania decyzji 1 rozwigzywania probleméw, cho¢ kazdy przechodzi go w indywidualny sposéb.
W skrajnych sytuacjach towarzyszace mu objawy moga doprowadzi¢ np. do samobdjstwa. Niektorzy
potrafiag sami poradzi€ sobie z kryzysem, w innych przypadkach konieczna jest pomoc specjalisty, ale
rowniez wtedy mozna podejmowac we wiasnym zakresie dziatania, ktore obniza poziom napigcia 1 stresu.

Jak informuje Anna Rosiak, wyktadowca Wyzszej Szkoty Bankowej w Szczecinie, menedzer kierunku
psychologia w biznesie — Kryzys emocjonalny jest reakcjq zdrowego cztowieka na sytuacje, ktorych nie
potrafi rozwiqzac za pomocq stosowanych do tej pory, zwyczajowych metod. Powoduje to stan chaosu,
zagubienia, bezsilnosci i dezorganizacji, w czasie ktorego podejmowane sq liczne proby rozwiqzan
nieprzynoszqce pozqdanych rezultatow. Kryzys jest konsekwencjq osobistych trudnosci i sytuacji, ktore
odbierajq i uniemoZzliwiajq cztowiekowi swiadome kontrolowanie wtasnego Zycia. Wszyscy w ciqgu
catego naszego istnienia przezywamy i doswiadczamy takich kryzysow.

Sytuacja zwigzana z pandemig SARS-CoV-2 nalezy do tzw. krytycznych wydarzen zyciowych, ktdre
pojawiaja si¢ nagle, niespodziewanie i w wielu przypadkach moga prowadzi¢ do kryzysow
emocjonalnych. To stan znacznie powazniejszy niz trudne wydarzenie zyciowe, w ktorym danej osobie
jest cigzko 1 odczuwa stres, ale zwykle jest w stanie sobie sama z nig poradzi¢. Ma poczucie wptywu na
wlasne zycie, podejmuje dziatania i krok po kroku mierzy si¢ z problemem. Kryzys emocjonalny wymaga
natomiast natychmiastowych dziatan ze wzgledu na negatywne skutki dla zdrowia psychicznego.

— Kryzys emocjonalny wiqze sie z wysokim poziomem napiecia, stresu, takze 7 negatywnymi myslami.
Jego cechq charakterystycznq jest lek. Odczuwane emocje wiqiq sie z wysokim poziomem kortyzolu i
adrenaliny, co 7 kolei powoduje reakcje fizjologiczne i czesciowe zablokowanie racjonalnej czesci
umystu. Dlatego kryzys ma tez objawy fizjologiczne: pocenie, nudnosci, wymioty, béle gtowy, béle w
klatce piersiowej czy brak zainteresowania seksem. Z kolei do objawow emocjonalnych mozemy zaliczyc:
szok, brak poczucia bezpieczeristwa, trudnosci z koncentracjq, poczucie winy, smutek, niepokdj, strach
przed utratq kontroli, poczucie bezradnosci, ztos¢, gniew, panike, rozpacz, niezdolnosé do skupienia sie
na jednym zadaniu i pojawiajqcq sie naprzemiennie euforie i depresje — wymienia ekspert.

Czlowiek w stanie kryzysu ma trudnosci w panowaniu nad emocjami, izoluje si¢ od innych ludzi. Jego
dziatania staja si¢ automatyczne, cz¢sto nieprzemyslane, a zachowania — niespdjne z emocjami.
Wystepuje tez niezdolnosé do petnienia normalnych funkcji zyciowych i — co wazniejsze — szukania
pomocy na zewnatrz.

— Kazdy przezywa kryzys we wtasciwy dla siebie sposob. Sq tacy, ktorzy potrafiq poradzi¢ sobie z nim
samodzielnie. Dzieki temu stajq sie silniejsi i w przysztosci potrafiq inaczej spojrzec na otaczajqcych ich
ludzi i rzeczywistosé. Sq mniej sktonni do krytyki i osqdzania postaw oraz zachowan innych, w zamian za
to starajq sie ich lepiej rozumiec i wspierac. Jednak sq te? tacy, ktorzy wypierajq raniqce ich uczucia.
One bedq jednak przesladowac ich w przysztosci w postaci tzw. stanow postkryzysowych. Sq rowniez
tacy, ktorzy zatamujq sie psychicznie od samego poczqtku, stajq sie niezdolni do dalszego funkcjonowania
i potrzebujq pomocy specjalisty — mowi wyktadowca WSB w Szczecinie.

To w duzej mierze nastawienie decyduje o tym, czy dana osoba do§wiadczy negatywnych skutkow
kryzysu, czy tez przejdzie go tagodnie i poradzi sobie z trudnosciami.
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— To nasza negatywna interpretacja zdarzen pociqga za sobq negatywne emocje. Te z kolei wywotujq
reakcje fizjologiczne i uaktywniajq okreslone postawy i zachowania — méwi Anna Rosiak. — Wiqze sie to
rowniez z przekonaniami i doswiadczeniami z przesztosci, poprzez pryzmat ktorych nadajemy okreslone
znaczenie obecnej sytuacji.

Jak ttumaczy, kryzys jest nieodzownym elementem kazdego sukcesu. Moze by¢ zar6wno zagrozeniem,
jak 1 szansa do rozwoju. Towarzyszace mu objawy moga zdominowac¢ cztowieka w takim stopniu, ze
prowadzi to np. do samobdjstwa. Z drugiej strony — cierpienie emocjonalne, jakiego doSwiadcza osoba
bedaca w kryzysie, wymusza na niej szukanie pomocy na zewnatrz, np. u coacha kryzysowego,
psychologa terapeuty czy terapeuty specjalizujacego si¢ w kryzysach.

— Dzieki wspolnej pracy ze specjalistq mozna w pierwszej kolejnosci zdiagnozowaé stan, w jakim znajduje
sie dana osoba, a nastepnie wybrac — adekwatnie do jej potrzeb — metody pracy. Nastepny krok to zmiana
nastawienia do wydarzen, ktore spowodowaty kryzys. Specjalista stuzy pomocq w wypracowaniu nowych
sposobow reakcji, zacheca do podejmowania dziatan, poszukiwania nowych rozwiqzan, wspiera w
podnoszeniu samooceny i poczucia wlasnej wartosci dzieki dawaniu pozytywnych wzmocnien. Kryzysu
nie da sie jednak przepracowac od reki. Potrzebny jest czas, budowanie zaufania i poczucia
bezpieczeristwa w celu nawiqzania dobrych relacji i poszukiwania pozytywnych rozwiqzarn — mowi
ekspertka.

Nawet w sytuacji, kiedy potrzebne jest wsparcie specjalisty, kazdy moze samodzielnie podja¢ dziatania
obnizajace poziom napigcia i stresu, co pomoze przezwycigzy¢ kryzys.

— Do takich sposobow moZzemy zaliczy¢ m.in. rozmowe z osobgq, do ktérej mamy zaufanie i bedziemy
pewni, Ze nie bedzie nas oceniaé, przynajmniej osiem godzin snu na dobe, prowadzenie dziennika emocji,
w ktorym mozemy spisywac wydarzenia wywotujqce w nas silne, negatywne emocje, picie duzych ilosci
wody, ktéra potrzebna jest do prawidlowego przetwarzania informacji i procesow myslowych, spisywanie
kazdego dnia swoich sukcesow i wreszcie — stosowanie relaksacji i wizualizacji, realizowanie swoich
zainteresowari i pasji — wymienia Anna Rosiak.

Jednym ze sposobOw najszybciej redukujacych stres 1 napigcie sa tez ¢wiczenia fizyczne.

— Badania naukowe dowodzq, Ze tworzq one bufor tagodzqcy wptyw stresu na zdrowie i stanowiq lek
przeciwdziatajqcy skutkom odczuwalnego stresu. Leczniczy efekt ¢wiczen utrzymuje sie do kilku godzin,
dlatego w celu trwatego obniZenia napiecia wazne sq systematyczne ¢wiczenia, ruch trwajqcy co najmniej
20—40 minut jednorazowo, powtarzany kilka razy w tygodniu — wskazuje ekspertka.
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