Sposoby na zachowanie spokoju w
sytuacji zag_@ienia

Nie da sie doktadnie przewidzie¢, jak zareagujemy w danej sytuacji kryzysowej. Nawet doswiadczeni profesjonalisci,
tacy jak strazacy czy pielegniarki, wpadajg w panike i czujg sie przyttoczeni podczas kryzysu. Mozesz jednak juz teraz
¢wiczy¢ kluczowe umiejetnosci, ktore zwiekszg szanse na zachowanie spokoju w sytuacji kryzysowej oraz na
umiejetno$¢ pomagania sobie i innym.

Co dzieje sie z naszym ciatem i mézgiem w sytuacji zagrozenia?

W sytuacji zagrozenia lub wydarzenia traumatycznego nasze ciato przechodzi w stan podwyzszonej gotowosci.
Wydzielajg sie duze ilosci adrenaliny i innych hormondw stresu. Te wydzielane pod wptywem stresu substancje
chemiczne przyspieszajg bicie serca i oddech oraz zmniejszajg zdolno$¢é do wykorzystania tej czesci moézgu, ktéra
zwykle odpowiada za logiczne myslenie, planowanie i podejmowanie decyzji.

Poniewaz jestesmy tak skonstruowani, ze w sytuacjach silnego stresu nasze reakcje sg emocjonalne i instynktowne, a
nie logiczne i przemyslane, musimy aktywnie uczy¢ sie jak sie uspokoié i skoncentrowac.

6 sposobdow na uspokojenie sie w sytuacji kryzysowej

Pierwszym zadaniem w sytuacji kryzysowej jest zachowanie spokoju, aby zapewnic¢ sobie jasno$¢ myslenia. Nie
mozesz skutecznie pomagac sobie ani innym, jezeli panikujesz. Najszybszym sposobem na uspokojenie sie jest
spowolnienie oddechu i tetna. Oto kilka rzeczy, ktére mozesz zrobié:

1. Zatrzymaj sie: O ile nie jest to niebezpieczne, ZATRZYMAJ SIE. Pozostan w bezruchu, ¢wiczgc dowolng z tych technik.

2. Spowolnienie oddechu technikg 3-3-3: Wdychaj powoli powietrze przez trzy sekundy, zatrzymaj powietrze na trzy
sekundy, a nastepnie wydychaj przez kolejne trzy sekundy. Powtérz te sekwencje kilka razy, a podczas wydechu
powiedz do siebie stowo ,,spokdj”. W sytuacjach silnego stresu czesto oddychamy szybko i ptytko, co moze powodowaé
zawroty gtowy, dezorientacje i panike. Spowolnienie oddechu jest jednym z najszybszych i najskuteczniejszych
sposobow na uspokojenie sie.

3. Licz powoli do dziesieciu: To réwniez spowalnia oddech i tetno i pozwala sie uspokoic.

4. Wyobraz sobie barike bezpiecznej przestrzeni: Zamknij na chwile oczy i wyobraz sobie, ze otacza Cie wypetniona
spokojem barka bezpiecznej przestrzeni.

5. Uspokdj sie, skupiajac sie na swoich zmystach: Spowalniajgc oddech, skup sie na chwili obecnej i na tym co czujesz,
styszysz i czujesz nosem.

6. Pamietaj, ze inni Cie obserwuja: Swiadomos¢, ze inni obserwuja Twoje reakcje, moze czasem odwrdci¢ uwage od
witasnej paniki i poméc Ci zachowac spokoju. Z kolei Twoje poczucie spokoju pomoze innym zachowaé spokd;.

Co dalej?
Gdy poczujesz sie spokojniejszy/-a, zadaj sobie pytanie, co jest najwazniejsze do zrobienia w nastepnej kolejnosci.
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e Czy musisz zapewnic bezpieczenstwo sobie lub innym?

e Czy ktos potrzebuje pierwszej pomocy?

o Czy trzeba wezwac stuzby ratownicze?

Cwicz wyciszanie reakcji na stres PRZED sytuacja kryzysowa

Nie da sie przewidzieé, jak zareagujesz w danej kryzysowej lub awaryjnej sytuacji. Wazne jest, aby przed
wystgpieniem sytuacji kryzysowej prze¢wiczy¢ wyciszanie reakcji na stres. Mozesz wykona¢ nastepujace dziatania:
Pocwicz wyciszanie wiasnych reakcji na stres, zanim znajdziesz sie w sytuacji zagrozenia.

Dzieki ¢wiczeniom reakcje te mogg stac sie czyms$ naturalnym, dlatego umiejetnosci zwigzane z kontrolowaniem
oddechu i uwaznoscig mogg pomadc Ci w sytuacjach awaryjnych, w ktérych czesto dziatasz instynktownie. Oczywiscie
nie da sie przeéwiczy¢ i przygotowac na kazdg sytuacje awaryjng. Ale mozna éwiczy¢ zachowanie w przewidywalnych
sytuacjach awaryjnych, jak réwniez ¢wiczy¢ techniki, ktdre pomogg nam sie uspokoié¢ w sytuacjach kryzysowych.

Cwicz proste czynnosci, ktére moga przydaé sie w sytuacji awaryjnej

Prze¢wiczenie lub wyprébowanie kilku prostych czynnosci, ktére moga przydaé w sytuacji awaryjnej, moze pomac Ci
poczuc sie lepiej przygotowanym i kontrolowac sytuacje, gdyby do niej doszto. Na przyktad Twoja rodzina i Ty (w tym
dzieci) powinniscie zawsze wiedzie¢:

o Jak wezwac stuzby ratunkowe w miejscu zamieszkania (jezeli istniejq)
e O jakie informacje poproszg stuzby ratunkowe, gdy zostang wezwane (np. adres lub miejsce zamieszkania)

e Gdzie znajduja sie niezbedne przedmioty potrzebne w nagtych wypadkach (np. inhalator, Epi-pen, gasnica,
zestaw na wypadek ukaszenia przez weza)

e Gdzie znajduja sie wyjscia z budynkdéw, w ktdrych mieszkasz i pracujesz.
Zawsze warto tez odby¢ szkolenie z zakresu pierwszej pomocy. Swiadomos¢, ze wiesz, co zrobi¢ w sytuacji
kryzysowej, daje poczucie kontroli, ktére jest niezwykle wyciszajace i uspokajajace.

Cwicz techniki uspokajajace

Wiele technik, ktére najbardziej pomoga w sytuacji zagrozenia, wymaga regularnego ¢wiczenia, zanim bedzie mozna
z nich korzysta¢ w sytuacji ekstremalnego zagrozenia. Te umiejetnosci sg szczegdlnie cenne:

e Powolne, gtebokie oddychanie

e Umiejetnos¢ skupiania sie i zwracania uwagi poprzez uwaznos¢ (mindfulness)

e Umiejetnosc¢ rozrdznienia i spowolnienia bicia serca

Istnieje wiele aplikacji, ktore mogg pomadc w éwiczeniu gtebokiego oddychania, medytacji uwaznosci, wizualizacji i
innych technik uspokajajgcych. Wyproébuj aplikacje CALM, AURA i HEADSPACE.
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