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Raptowny rozwdj cywilizacyjny
przyczynit si¢ do znacznego podnie-
sienia poprzeczki w zakresie wyma-
gan i obowigzkow, ktéorym przycho-
dzi nam sprosta¢. Dlatego tez coraz
czgsciej przezywamy stresy i napig-
cia, ktore rzutuja na nasze zdrowie
zarowno fizyczne, jak i psychiczne.

Mowi¢ o stabosciach

Stres dotyczy wszystkich czlon-
kow rodzinnego systemu, niezaleznie
od przynalezno$ci pokoleniowej i za
kazdym razem, rzecz jasna, ma inny
wymiar. Kazdorazowo jednak trzeba
bedzie stawi¢ mu czola. Jednym ze
sposobOw jest rozmowa na
temat doSwiadczanych i prze-
zywanych napigé. Wszelkie-
go rodzaju proby ukrywania
1 zaprzeczania istniejacym
kryzysom jedynie pogltebiaja
problem. Kryzysy dotykaja
w réwnej mierze mezczyzn
i kobiety. Oczywiscie nie jest
prosta rzeczg przyznawanie
si¢ do stabosci. Lansowany
model heroizmu, radzenia
sobie z kazda przeszkoda, znacznie
utrudnia moéwienie o stabosciach
i potrzebie pomocy.

Kontrola nad wtasnym zyciem
Nie sposob wymieni¢ wszystkich
rodzajow kryzysoéw. Dla duszpaste-
rza niezwykle istotny jest fakt, ze
zrodlo kryzysu wecale nie lezy
w jakim$ traumatycznym wyda-
rzeniu czy zlozonej sytuacji zy-
ciowej, ale w subiektywnym od-
biorze osoby dotknigtej danym
kryzysem. Glegbokie przeswiad-
czenie, ze dany problem przera-
sta mozliwo$ci dotknigtego nim
cztowieka stanowi punkt wyjscia
do przekonania, iz utracilo si¢
kontrole nad wtasnym zyciem.
Takie przekonanie wyniku ze
zbiegu rdéznych okolicznosci
i stale na nowo znajduje kolejne

potwierdzenia.
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Walczac o przetrwanie, probujac
sig¢ uwolni¢ od toksycznych oddziaty-
wan innych, przezywajac straty, roz-
stania, tracac zatrudnienie, do$wiad-
czajac mitosnych zawodow, bedac
uczestnikami kataklizmoéow przezy-
wamy kryzysy psychiczne, chronicz-
ny stres, wypalenie zawodowe, ze-
spoty stresu pourazowego, wpadamy
w uzaleznienia, podejmujemy proby
samobojcze.

Lepszy zty wybor niz zaden
Dzigki temu, iz w kryzysie wyste-

puje zar6wno poczucie zagrozenia,

jak roztaczajacej si¢ szansy, przed

ktore sSwietnie
radza sobie w zyciu,
jak i osoby stabe.

duszpasterzami, by nasi rozméwcy
nie wycofywali si¢ z Zycia, rozpo-
$ciera si¢ niezwykle wazne zadanie
niesienia pomocy. Nasze interwencje
begda wymagaty przyjrzenia si¢ wielu
ptaszczyznom zycia rozmoéwcoOw: ro-
dzinie, miejscu pracy, spotecznos$ci
religijnej, sasiedztwu, ale takze wy-
ksztatceniu, a nawet stanowi finanso-
wemu. Nigdy nie mozemy zbyt szyb-
ko poszukiwa¢ jednego (,,idealnego™)
rozwigzania. Sytuacyjny kontekst be-
dzie wymagat elastycznosci, by nie
poprawi¢ jedynie chwilowego samo-
poczucia, wyzwalajac tym samym
tzw. zjawisko wtornego kryzysu, cze-
go przyktadem moze by¢ choéby al-
koholizm. Motywowanie do dokony-
wania wyborow bedzie szczegdlnie
koniecznie. Odkladanie, zwlekanie
z podejmowaniem decyzji jedynie
powigksza problem. Nawet jesli do-
konany wybor nie jest najtrafniejszy,

FYZYSY powalaja

zarowno osoby,

Interwencja w kryzysie

to zawsze wyzwala energig, ktora po-
zwala na dalsze dziatania.

Typy kryzysow

Przezywana dezorganizacja, brak
rownowagi, nasilajacy sie Igk, poczu-
cie utraty kontroli nad witasnym
zyciem cechujg wszelkie kryzysy
w ogole. Natomiast niepowtarzalno$¢
polega na tym, ze dla jednych stano-
wi niewiele istotna sprawe, dla dru-
gich urasta do rangi katastrofy.

Nie ma przy tym regut co do osob,
ktore bywaja dotknigte kryzysami
1 0s6b, ktorych kryzysy omijaja. Kry-
zysy powalaja zar6wno osoby, ktdre
maja dobre kontakty z inny-
mi, sg silne psychicznie,
$wietnie radza sobie w Zy-
ciu, jak i osoby stabe. Cza-
sem wystarczy jedno wyda-
rzenie, by zburzona zostata
cata zyciowa konstrukcja.
W psychologii méwi si¢
o kryzysach:

e rozwojowych — naro-
dziny dziecka, ukonczenie
studidéw, przejscie na eme-
ryturg;

e sytuacyjnych — wypadek samo-
chodowy, choroba, $mier¢;

e cgzystencjalnych — wewngtrzne
konflikty, pytania o cel i sens zycia,
o odpowiedzialno$¢, wolnos¢ itd.;

e srodowiskowych — katastrofy
(wojna) i kataklizmy (powddz).

Trudno wilasciwie przezy¢ dzien
bez wigkszego lub mniejszego kryzy-
su. Niezaleznie jednak od stopnia jego
nasilenia, nalezy skoncentrowac si¢ na
sposobie pokonania zaistnialego prob-
lemu. Niewatpliwie nastepstwem do-
$wiadczanych utrudnien w zyciu jest
dezorganizacja, deformacja ludzkich
zachowan — do choroby wlacznie.

Doswiadczenia i stres w kryzysie
moga prowadzi¢ do poglebienia dez-
organizacji i deformacji lub pozyski-
wania konstruktywnych rozwiazan,
postaw, ktore pozwola na lepsze przy-
stosowanie si¢ do danych warunkow
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zycia, a w ostatecznos$ci do psy-

chicznej dojrzatosci. Pewne za-

grozenia sg cztowiekowi wrecz

niezbedne, by nie doszto do de-
strukcji.

Wlaczyé sie w bieg zycia

Jesli mowimy o interwencji w kry-
zysie, to mamy na mysli wlaczenie
si¢ w bieg czyjego$ zycia, ktore
przybrato niepomysiny obrot. Najo-
g6Iniej mozna powiedzieé, ze jest to
wplywanie na drugiego cztowieka
w celu uzyskania zamierzonego efek-
tu, na przyktad przywrdcenia utraco-
nej rownowagi. Czgsto jest to dziata-
nie dorazne, krétkoterminowe. Od
reakcji, pierwszego kontaktu, zalezy
dalsze zmaganie si¢ z prob-
lemem.

Interwencja w kryzysie
polega na przywrdceniu po-
czucia bezpieczenstwa, emo-
cjonalnym wsparciu, zredu-
kowaniu Igku. Empatyczne
podejscie bedzie tu odgrywa-
to nieposlednia rolg. Warto
podkresli¢ cztery metody po-
stgpowania:

e Nie zwracamy uwagg na czas,
koncentrujemy si¢ na osobie. Jesli nie
dysponujemy czasem, wowczas le-
piej w ogole nie podejmowaé inter-
wencji. Warto zwroci¢ uwage na in-
tensywno$¢ kontaktu. Nalezy ustali¢
Sposob postgpowania.
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e Warto przejmowac inicjatywg.
Wyznacza¢ dyrektywy. Konkretyzo-
wac problemy.

e Nalezy probowaé spogladac¢ na
problem z perspektywy rozmoéwcy.
Empatycznie podchodzi¢ do proble-
mu. Odkrywa¢ zasoby, ktoére pomoga
rozwiaza¢ problem.

e Poszukiwaé nowych rozwiazan,
adekwatnych do problemu. Rezygno-
wac z gotowych recept.

Stuchaé, rozumie¢, wspierac

Niezaprzeczalnie istotna jest zdol-
no$¢ komunikowania si¢. Warto sieg-
na¢ do zdolno$ci wyrazania siebie,
stosownego postrzegania innych.
Wazne jest:

nterwencja

w kryzysie polega na

przywroceniu poczucia
bezpieczenstwa.

e aktywne stuchanie — upewnienie
siebie 1 rozmoéwcy, ze doktadnie stu-
chamy, ze potrafimy rozeznaé sytua-
cje, zebraé niezbgdne dane, by podjaé
stosowne kroki — pomocna jest wspo-
mniana juz w tym cyklu technika
meldunku zwrotnego, warto wykazac
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zainteresowanie rozmowca po-
przez staly kontakt wzrokowy,
formulowac przejrzyste wypo-
wiedzi, powstrzymywaé si¢
przed opiniowaniem i wyroko-
waniem, wykazywaé cierpli-
wos¢ w stuchaniu, akceptowaé
przerwy 1 milczenie, zachowy-
wa¢ niezalezno$¢ emocjonalna
—nie dac¢ sie uwiktac;

e zadawanie pytan — pro-
wadzi do konkretyzacji wypowiedzi,
wysitku myslowego;

@ zdolnos¢ streszczania i konkre-
tyzowania wypowiedzi rozméwcy —
niezwykle wazne w kontekscie emo-
cjonalnego rozchwiania rozmowcy.
Rozmoéwceg otaczamy empatycz-

nym wsparciem, uspoka-

jamy, budujemy nadzieje,

odrzucamy poczucie bez-

nadziejnosci, przypomi-

najac pozytywne zdarze-

nia, sytuacje i sposoby
odnoszenia zwycigstw.

Podczas interwencji

w kryzysie warto wie-

dzie¢ kim — jako duszpa-

sterze — jesteSmy 1 jaka

rolg mamy do spetnienia. Nasza toz-

samo$¢ musi by¢ przezroczysta i jas-

na, by moglo rosna¢ zaufanie do nas.

Interwencja wymaga wiedzy i do-

$wiadczenia. Czgsto jest niezbedna,
by ratowac zycie lub je odnawiac.

ks. Adrian Korczago
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