Jak radzi¢ sobie z emocjami w kryzysie?

Czym jest kryzys?

Wiasciwymi wydaja si¢ dwie definicje:

Kryzys jest stanem dezorganizacji, w ktérym cztowiek staje w obliczu zniweczenia waznych
celow zyciowych lub glebokiego zaburzenia swego cyklu zyciowego i metod radzenia sobie z
czynnikami stresujacymi. Termin kryzys odnosi si¢ zazwyczaj do poczucia leku, szoku i
trudno$ci przezywanych w zwigzku z zaburzeniem, a nie do samego zaburzenia (Brammer,
1985).

oraz

Kryzys jest odczuwaniem lub doswiadczaniem wydarzenia badz sytuacji jako trudnos$ci nie do
zniesienia, wyczerpujacej zasoby wytrzymatosci 1 naruszajacej mechanizmy radzenia sobie z
trudno$ciami (James i Gilliand, 2006).

Rozszerzone teorie kryzysu, wzbogacona o inne nurty myslenia i teorie psychologiczne dot.
kryzysu:

e teoria psychoanalityczna — stan zaburzenia roéwnowagi zyciowej mozna
zrozumie¢ odwolujac si¢ do nieswiadomych mysli 1 minionych do$wiadczen
emocjonalnych klienta;

e teoria systemow uwypuklajacych role wzajemnych zwigzkéw jednostki z innymi
elementami systemu w jakim funkcjonuje tj. innymi ludZzmi, zdarzeniami, ideami;

e teoria adaptacyjna opisujaca kryzys jako podtrzymywanie przez jednostke
zachowan nieadaptacyjnych, negatywnego myslenia oraz destruktywnych
mechanizmow obronnych;

e teoria interpersonalna podkreSlajgca wage wiary w siebie i innych oraz
przekonania, iz mozna si¢ zmieni¢ dokonujac samooceny, odzyska¢ kontrolg nad
wydarzeniami 1 pokona¢ kryzys

e teoria chaosu 1 ztozono$ci wywodzacej si¢ z regut dynamiki nieliniowej (Gleick,
1987; za: James i Gilliand, 2006).

Nieudane préby poradzenia sobie z kryzysem prowadza do rozstroju psychicznego 1 utraty
wewnetrzne] rownowagi. Osoba traci zdolno$¢ do racjonalnego mys$lenia i dziatania. Ma
poczucie utraty kontroli nad sobg i swoim zyciem. Taka reakcja trwa zwykle od 6 do 8
tygodni. Kryzys jest wiec zjawiskiem ograniczonym w czasie, o ile znajdzie rozwigzanie i1 nie
przejdzie w stan chronicznego stresu. Przyjrzyjmy si¢ blizej temu zjawisku.

Zanim nastgpi kryzys, pojawia si¢ zwykle jaka$ nieoczekiwana przeszKoda, trudnos$¢ czy
wydarzenie losowe. Moze by¢ to np. nagly wypadek, utrata pracy, konieczno$¢ zmiany
miejsca zamieszkania, problemy malzenskie lub rodzinne, rozwod, $mier¢ lub choroba

bliskiej osoby.



Fazy kryzysu

Pierwsza reakcja jest zwykle szok i1 poczucie odrgtwienia, po czym nastepuje okres
mobilizacji 1 koncentracji na trudnosciach. Prébujemy poradzi¢ sobie z nimi za pomoca
znanych nam nawykowych sposobdw rozwigzywania probleméw. Jednak dotychczasowe
strategie nie skutkuja, wiec lek 1 napiecie wzrastajg. Szukamy rozwigzania problemu metoda
prob i btedéw. Miotamy si¢, podejmujac rozne, czesto sprzeczne ze sobg dziatania. Czujemy
si¢ bezsilni. Wyczerpani zyciem w skrajnym napieciu szukamy ulgi, chwytajac sie
czegokolwiek, co cho¢ troch¢ zmniejszy lek i1 zredukuje napigcie.

Ponowne zmierzenie si¢ z problemem wymaga uruchomienia dodatkowych zasobow, tych
wykorzystywanych w najtrudniejszych  sytuacjach, jak rowniez nowych strategii
rozwigzywania problemow. Nie obejdzie si¢ bez konfrontacji ze sobg i glebszej refleks;ji.
Sytuacja kryzysowa wymusza zmiang. Zeby jej sprostaé, potrzebujemy zebraé sity,
pokona¢ lgk przed tym, co nowe, nieznane.

W sidlach Igku

Lek wzmacnia i wydtuza reakcje szoku i1 znieruchomienia, utrudnia odzyskiwanie réwnowagi
i wlaczenie si¢ w normalny tryb zycia. Paralizuje wysitki niezbedne ku temu, by siegna¢ po
dodatkowe zasoby 1 pdjs$¢ do przodu.

Dlatego w sytuacji kryzysowej, kiedy I¢k si¢ nasila, pomocne jest wszystko, co choé
nieznacznie go obnizy. Osoba W kryzysie potrzebuje jak najwigcej wsparcia od kazdego, kto
tylko jest w stanie go udzieli¢. Rozmowa z kim$ zyczliwym, bardziej doswiadczonym przez
los, kto ma za sobg podobne zmagania, obnizy napigcie i doda nadziei. W opanowaniu lgku
pomocne sg tez techniki relaksacyjne i wszelkie naturalne metody kojenia siebie. Pomocne
jest rowniez skupienie swoich dzialan w obszarach, w ktorych mamy kontrole, a nie tam,
gdzie jestesmy jej pozbawieni. Od sposobu, w jaki poradzimy sobie w tym trudnym okresie,
zaleze¢ bedzie to, czy kryzys znajdzie swoje rozwigzanie, czy stanie si¢ dla nas rezerwuarem
choroby.

Aby wydoby¢ si¢ z wewngtrznego chaosu, potrzebujemy powstrzyma¢ w sobie tendencje
ucieczkowe. Zycie przez dhuzszy czas w stanie skrajnego stresu rodzi niebezpieczenstwo zbyt
czegstego siegania po sposoby radzenia sobie z napigciem, ktore stuza tylko ogluszeniu,
oddalajac nas od rozwiktania podstawowego problemu.

Optymisci majg latwiej?

Na umiejetno$¢ radzenia sobie w trudnych sytuacjach ma wplyw takze nasze podejscie do
zycia.
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Optymisci majg tatwiej. Wierzg, ze to od nich zalezy, jak bedzie wygladato ich zycie.
Pozytywne nastawienie pomaga w dziataniu, w zwigzku z tym sa w stanie szybciej uporac si¢
z problemami.

Raczej wyciagaja z nich wnioski 1 konstruktywnie przeformulowujg je, zamiast tkwi¢ w
bezczynnosci. Staraja si¢ wyszukiwaé rozwigzania, nie poddaja si¢, a wrecz sami motywuja
si¢ do zmiany i poprawy jakos$ci zycia.

A co z pesymistami? Nie wierza w poprawe, zawsze sg na "nie", stwarzajg dystans. Wydawac
si¢ moze, ze ciaggle tkwig w kryzysie. Btedem jest niekonczace rozpamigtywanie przesztosci.
Dziata to na nas jedynie destrukcyjnie. Pograzamy si¢ w zalu, rozpaczy i rozpadamy si¢ na
kawatki. Wyjscie z kryzysu moze by¢ cigzka praca, ale warto ja wykonaé, by na nowo odkry¢
rado$¢ zycia. Czasami na wlasne zyczenie w nim zostajemy nie starajac si¢ pogodzi¢ z
zaistniatymi wydarzeniami. Nie jesteSmy w stanie cofngé czasu i nie zmienimy biegu
wydarzen. Przychodzi chwila, w ktorej powinni$my racjonalnie spojrze¢ na to, co si¢ z nami
dzieje. Jesli za dlugo rozpamigtujemy problem, zastandéwmy si¢, jak to na nas wplywa.
Pomocne moga by¢ pytania: "Czy rozmyslanie o problemie ma: pozytywny wpltyw na nasz
nastroj?, Czy motywuje nas do dziatania?, Jak wptywa na relacje z ludzmi i funkcjonowanie
w zyciu?, Czy dostrzegamy szanse na zmiany i rozwdj?". Ten wewngtrzny dialog moze nam
poméc otrzgsnaé sie i zaczaé funkcjonowaé¢ w mysl zasady: "Zyj tym, co jest, a nie tym, co
byto".

W trudnych chwilach przypomnijmy sobie, co dotychczas sprawialo nam rados$¢. Sport,
podroze czy dobra ksiazka? By¢ moze na nowo odkryjemy tego pozytywne dzialanie.
Nie robmy sobie wyrzutéw, ze zaczynamy sie¢ cieszy¢ i szukaé szczeScia. Poprosmy o
pomoc bliskich, by towarzyszyli nam w tej zmianie, a w chwilach zwatpienia
motywowali i wspierali.
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