Radzenie sobie w czasach niepewnosci geopolitycznej

Global Psychology Alliance (GPA) udostepnia materiat ,Radzenie sobie w czasach
niepewnosci geopolitycznej” wytacznie w celu przetozenia wiedzy psychologicznej na
konkretne dziatania wspierajgce osoby dotkniete sytuacjg na catym Swiecie. Niniejsze
wskazéwki majg dostarcza¢ interwencji opartych na dowodach naukowych,
odpowiadajacych na aktualne potrzeby ludzi, poniewaz zwigzek miedzy dtugotrwatym
stresem politycznym a powszechnymi i mierzalnymi skutkami dla zdrowia fizycznego i
psychicznego jest dobrze udokumentowany. Dokument ten nie stanowi oswiadczenia
politycznego.

e Zawirowania spoteczno-polityczne nasilajag istniejagce objawy zaburzen
lekowych i depresyjnych, a takze moga wywotywaé symptomy u osob, ktére
wczesniej nie doswiadczaty problemoéw zdrowia psychicznego.
o Zwracajszczegblng uwage na osoby z historig problemow zdrowia psychicznego.
W miare mozliwosci korzystaj z dostepnych form wsparcia na réznych
poziomach — profesjonalnym, spotecznym i rodzinnym — zwtaszcza w
przypadku oséb szczegdlnie narazonych.
= Nawigzuj bezposredni kontakt z ludzmi i zachecaj ich, by szczerze
opowiedzieli, jak sie czuja.

= Udzielaj wsparcia psychospotecznego w odpowiedzi na zmiany w
zachowaniu, takie jak problemy ze snem, drazliwos$¢ czy wyrazanie poczucia
beznadziejnosci, ktére moga Swiadczy¢ o znacznym dystresie.

= Gdy poziom dystresu psychologicznego jest na tyle powazny, ze wymaga
natychmiastowej reakcji, skontaktuj sie =z najblizszymi stuzbami
ratunkowymi.
o Strategie radzenia sobie z dystresem stosowane w réznych trudnych sytuacjach
zyciowych sg zazwyczaj skuteczne takze w tagodzeniu leku zwigzanego z
kryzysami politycznymi, w tym:
= praktykowanie gtebokiego oddychania w celu lepszej regulacji emocji;
=  korzystanie ze zdrowych form odwracania uwagi, takich jak przekierowanie
koncentracji czy zmiana tematu rozmowy na bardziej przystepny;

= podejmowanie regularnej aktywnosci fizycznej — od krétkich spaceréw po
taniec w domu;

= zwiekszanie kontaktow spotecznych poprzez rozmowy i spotkania z bliskimi;



= podtrzymywanie tradycji i celebrowanie waznych dat, takich jak urodziny czy
rocznice.

Bliskos¢ geograficzna i informacyjna wobec kryzysow spoteczno-politycznych

nasila poczucie braku kontroli, a w konsekwencji takze lek i niepoko;j.
o Ogranicz kontakt z mediami, zrédtami informacji oraz rozmowami
koncentrujgcymi sie na biezgcych kryzysach — w takim stopniu, w jakim jest to
mozliwe.
= Ustal konkretny harmonogram zapoznawania sie z wiadomosciami — na
przyktad jedng godzine dziennie — i konsekwentnie go przestrzegaj.

= }3gcz kontakt z wiadomosciami z aktywnosciami, ktére wspieraja regulacje
emocji— zarowno przed, jaki po zapoznaniu sie zinformacjami. Na przyktad
spedz chwile z rodzing przed sprawdzeniem aktualnej sytuacji politycznej, a
po lekturze zaplanuj spacer.

o Pamietaj, ze choé bliskos¢ geograficzna wobec danej sytuacji moze nasilaé
dystres psychologiczny, to réowniez osoby znajdujace sie poza obszarami
bezposrednio dotknietymi kryzysem geopolitycznym moga doswiadczac
znacznego stresu — i powinny by¢ zachecane do szukania wsparcia oraz
korzystania ze strategii radzenia sobie.

= Szanuj doswiadczenia i opowiesci wszystkich oséb, ktére dzielg sie swoim
dystresem zwigzanym z sytuacja — niezaleznie od tego, gdzie sie znajduja.

Ciezar niepewnosci politycznej nie jest charakterystyczny dla zadnej konkretnej
partii ani perspektywy. Choé¢ szczegéty moga sie réznié, wptyw na zdrowie
psychiczne jest podobny zaré6wno u os6b opowiadajacych sie za zmiana, jaki u
tych, ktére s3 jej przeciwne.
o Staraj sie uwaznie stucha¢ i wspieraé emocjonalne reakcje o0so6b
doswiadczajgcych dystresu, traktujac je jako element ludzkiego doswiadczenia
— i unikaj interpretowania sytuacji przez pryzmat podziatéw politycznych.
= Zadawaj pytania w rodzaju: ,JJak to na ciebie wptywa?”, zamiast formutowaé
wypowiedzi nacechowane politycznie, takie jak: ,,To wina [nazwa grupy]”.

Doswiadczanie i uznawanie wtasnych emocji jest kluczowe, aby méc w

przysztosci skutecznie mierzy¢ sie ze ztozonymi zmianami spotecznymi.

o Tonormalne doswiadczac ztosci, leku, frustracji, nadziei, ulgi czy innych silnych
emocji. Pamietaj, aby reagowa¢ na wazne uczucia w sposéb zdrowy i
konstruktywny.
= Okazuj zrozumienie wobec 0s6b, ktérych reakcje moga réznié sie od twoich

wtasnych.



o Uznaj, ze w warunkach systemowego chaosu proste rozwigzania pojawiajg sie
rzadko, a przy przecigzonym uktadzie nerwowym nie zawsze dysponujemy
energig potrzebng do wykonywania codziennych zadan.
= Jesli to mozliwe, zréb przerwe od obowigzkéw (np. e-maili), ktére moga
poczekag, i daj sobie chwile na zebranie sit.

= Unikaj obwiniania siebie. Brak mozliwosci skupienia sie na codziennych
zadaniach w czasie niepewnych zmian nie oznacza lenistwa ani
nieskutecznosci.

= Zdrowie psychiczne jest chronione tam, gdzie ludzie wyznaczajg rozsadne
granice, utrzymuja rutyny, dbaja o siebie, prowadzg uwazne rozmowy i
korzystajg ze wzajemnego wsparcia — dlatego warto szuka¢ wtasnie takich
rozwigzan.
o To naturalne, ze w czasach kryzysu ludzie poszukuja pewnosci i prostych
wyjasnien, a gdy ich brakuje, mogg popadacd w stan apatii.
=  Zamiast przyjmowa¢ postawe ,wszystko jedno”, ktdra ostatecznie ogranicza
dostep do pozytywnych mozliwosci, wprowadzaj rutyny majgce sens i
przynoszace korzysci — nawet jesli sg bardzo proste.

=  Akceptujdyskomfort wynikajacy z niepewnosci, a jednoczesnie szukaj okazji
do dziatania w swoim otoczeniu — na przyktad wspierajac dostawy
zywnosci, kontaktujgc sie ze wspotpracownikami czy przekazujac
informacje sgsiadom.

Mtode osoby moga by¢ szczegdlnie narazone na negatywne skutki niepewnosci
geopolitycznej, poniewaz brak zaufania do systeméw ekonomicznych i
spotecznych dodatkowo ostabia ich poczucie sprawczosci w obliczu zmian.
o Zainteresuj sie tym, jak radzg sobie mtode osoby, ktére znasz
=  Wyslij im krotkg wiadomosé, by zapytac, co u nich stychac, albo przywitaj
sie, gdy spotykasz mtodych sasiadéw na ulicy.
o Pomagaj dzieciom i mtodziezy dostrzegaé, jak sg wazni i w jakich obszarach
realnie wywierajg wptyw.
=  Czychodzg do szkoty? Czy interesujg sie nauka? Czy robig cos pomocnego
dla swojej rodziny? Wszystkie te dziatania sg pozytywnymi, prospotecznymi
wyborami.



