KRYZYS W CZASIE PANDEMII

Kazde zatamanie ustalonego porzadku z poczatku wywoluje niedowierzanie i napigcie.
Pandemia zwigzana z rozprzestrzenianiem si¢ koronawirusa jest kryzysem szczegdlnym ze
wzgledu na to, ze laczy nas wszystkich i pokazuje, jak bardzo jesteSmy ze soba powigzani.
Doswiadczenie kryzysu jest trudne bo przez moment jesteSmy gdzie§ "pomiedzy" - z
poczuciem bezsilno$ci, braku wplywu na zycie, z frustracjg i zto$cig.Warto pamigtaé, ze
kazde niebezpieczenstwo, zagrozenie to jednoczesnie nowe szanse i nowe mozliwosci.

Kryzys to stan powstajacy wowczas, gdy cztowiek catkowicie traci rownowage emocjonalng
pod wptywem nieoczekiwanego i potencjalnie szkodliwego zdarzenia lub trudnego okresu
przejsciowego w toku rozwoju. To ostre emocjonalne zatamanie, na ktére wplywaja zdarzenia
danej sytuacji, zdarzenia o charakterze spotecznym i kulturowym (L.A. Hoff) To sytuacja
emocjonalnego i umystowego stresu wymagajaca zmiany perspektywy w ciggu krétkiego
okresu czasu .A efekt zaskoczenia moze powodowac intensyfikacje reakcji.

WEASCIWOSCI KRYZYSU Osoba doswiadcza kryzysu na rézny sposob, sytuacja
kryzysowa odciska swoj §lad w réznych sferach funkcjonowania jednostki: emocjonalne;j,
poznawczej oraz w sferze zachowania. Ponizej typowe reakcje z tych obszarow.

SFERA EMOCJONALNA

» lek (o to, ze cos sie stanie)

» 0golny niepokdj (poczucie ciggtego napiecia i stresu)

» panika

» smutek, obnizony nastréj (poczucie, ze cos trace)

= podenerwowanie

»  zto$¢, gniew (bo trudno mi zaadoptowac sie do zmiany i jg zaakceptowac)
* poczucie pustki (nic nie czuje)

* poczucie bezradnosci (nie potrafie nic zrobic)

* poczucie impasu (nie wiem, co robic)

=  zaprzeczanie

= zmeczenie

= Zal

* poczucie utraty kontroli nad biegiem spraw i wtasnym zyciem.

SFERA POZNAWCZA

»= problemy z koncentracjg uwagi, niezdolnos¢ do skupienia sie na jednej rzeczy
» zaburzenie percepcji sytuacji i postrzeganie jej jako beznadziejnej i bez wyjscia
»= dezorientacja

* rozbicie poczucia tozsamosci

»= zawezenie pola uwagi do koncentracji na szoku, na wydarzeniu krytycznym

* trudnos$¢ w podejmowaniu decyzji

SFERA ZACHOWANIA

=  wybuchy paniki



=  wybuchy gniewu
» zaburzenia snu
* nasilenie sie zmeczenia
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