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m Stres powoduje duze obciazenie dla zdrowia fizycznego i psychicznego.
m Zachowanie poszczegélnych ludzi w sytuacjach stresowych jest nieprzewidywalne.
m Jesli zapanujesz nad strachem, mozesz uratowac zycie swoje i swoich najblizszych.

SYTUACJA KRYZYSOWA

Celem edukacji obronnej jest przygotowa-
nie ludzi do umiejetnego zachowania sie
w trudnych warunkach, jakie pojawiaja sie
w czasie konfliktu zbrojnego, klesk zywio-
towych i katastrof cywilizacyjnych.

to niespodziewane
i niepozadane zdarzenie lub seria zdarzen, ktére
stanowig istotne zagrozenie utraty zdrowia i zycia.

STRES |1 JEGO WPLYW

NA ZACHOWANIE LUDZI

Zagrozenie powoduje, ze w $rodowisku
normalnego zycia czlowieka zachodzg gwat-
towne zmiany. Nadzwyczajne zagrozenia, ka-
tastrofy naturalne, awarie techniczne sg przy-
czyna powstawania stresu, powodujacego
duze obcigzenie dla zdrowia fizycznego i psy-
chicznego pojedynczych oséb i grup ludzi.
Stan napiecia u ludzi przejawia sie uczu-
ciem niepokoju, leku, postawg rezygnacji,
niekiedy nawet agresji i zaburzeniami $wia-
domosci (amok).

REAKCJE CZLOWIEKA NA LEK | STRACH
Reakcje ludzi na katastrofy s3 skutkiem sil-
nego oddzialywania réznych gwattownych
i trudnych do zniesienia bodZcéw: akustycz-
nych (krzyk i ptacz), optycznych (widok krwi,
spalonych ciat), termicznych (ogieni i dym)
i mechanicznych (walgcych sie budynkéw),
ktére wywotuja uczucie strachu i leku oraz
zjawisko paniki. Niewielu ludzi potrafi opa-
nowac strach, ktéry powoduje bardzo nieko-
rzystne fizyczne dolegliwosci: drgawki, poce-
nie sie, uczucie stabo$ci w nogach, nudnosdi,
wymioty itp., a takze brak racjonalnego my-
$lenia i mozliwosci realnej oceny sytuacji.
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Postawa wyrazajaca: a) agresywnosc, b) rezygnacje
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PSYCHOLOGICZNE SKUTKI SYTUAC]JI KRYZYSOWYCH

Panika thumu

Tof
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Dochodzi do zwatpienia, depres;ji lub bezce-
lowych dzialan, np. szturmuje sie przetado-
wane todzie ratunkowe, a nie dostrzega sie
pustych. Wszyscy biegna do jednego wyjscia
awaryjnego, nie widzac innego. Ludzie bie-
gna, krzycza lub placza wraz z innymi, bez
wlasnej oceny sytuacji.

Najbardziej naturalna reakcja na zagrozenie
jest strach, ktéry jest zjawiskiem nieunik-
nionym, powszechnym, normalnym i natu-
ralnym. Strach mobilizuje jednak rezerwy
organizmu i zwieksza jego fizyczng wy-
dolno$¢. Nasilenie sie strachu u mlodziezy
bedzie wprost proporcjonalne do subiek-
tywnego odczuwania zagrozenia. Strach nie
ominie nauczycieli, stang oni jednak przed
konieczno$cig dawania dobrego przyktadu.
Musza kierowa¢ dzialaniami, bez wzgledu
na trudng sytuacje.

Czesto méwimy, ze strach jest zarazliwy.
Zarazliwe sa nie tylko strach, ale takze od-
waga, nie tylko biernosc i depresja, lecz
takze aktywno$¢ i wola przezycia. Czlowiek,
ktéry potrafi zachowad ,zimng krew”, dziata
mobilizujgco na innych. Jesli wie, co robi¢
i dziala odpowiedzialnie (mimo wlasnego
strachu), ludzie skupieni wokét niego beda
robili to samo.

PAMIETA)!
Podstawowga zasada postepowania w sytuacjach
kryzysowych oraz w obliczu reakcji nimi

® wywotanych jest kierowanie sig zdrowym
rozsadkiem, wspieranie samodzielnosci,
apelowanie do rozwaznego, kontrolowanego
i energicznego dziatania.

ZJAWISKO PANIKI

Panika jest to nagly i nieoczekiwany wy-
buch silnego i szybko rozprzestrzeniaja-
cego sie zbiorowego strachu, wywotanego
najczesciej wyolbrzymionym lub urojonym
niebezpieczenistwem, powodujacego gwat-
towng ucieczke, ktdrej towarzyszy zaémienie
$wiadomosci ulegajacych jej oséb.

Panika to strach, ktéry:

m jest nagly i nieoczekiwany, do ktérego nie
mozna sie przygotowag;

m szybko sie rozprzestrzenia;

m ma postac zbiorows;

m spowodowany jest najczesciej urojonym
lub wyolbrzymionym niebezpieczenstwem,
wywolanym np. przez plotke o zagrozeniu
radiacyjnym;

m powoduje gwattowng, niekontrolowang
ucieczke;

m polaczony jest z obnizong kontrolg $wiado-
mosci postepowania.
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SYSTEM BEZPIECZENSTWA PANSTWA

PRZECIWDZIALANIE PANICE

Najtrudniej jest kierowa¢ zachowaniami lu-
dzi w rejonach porazenia, gdy stanowia oni
np. thum obserwatoréw biernie poddajacych
sie niekontrolowanym emocjom.

Aby zapobiec panice ttumu, nalezy:

m rozdziela¢ skupiska biernie zachowuja-
cych sie ludzi na mniejsze grupy, co moze
zapobiec powstawaniu ttumu z wszelkimi
jego spotecznymi i psychologicznymi na-
stepstwami;

m rozpoznawac i ewentualnie izolowac jed-
nostki z wyraznymi zaburzeniami psychicz-
nymi, mogace wywiera¢ niekorzystny wptyw
na innych;

m uzy¢ przymusu, w razie potrzeby nawet
fizycznego, wobec 0séb o chwilowym braku

PODSUMOWANIE I SPRAWDZENTIE

WIESZ, ROZUMIESZ

réwnowagi emocjonalnej (np. zszokowa-
nych, rozhisteryzowanych), niepodporzad-
kowujacych sie obowigzujacym rygorom,
niekorzystnie wplywajacych na innych
i utrudniajacych akcje ratunkows;

m niezwlocznie okazywaé — mozliwg w da-
nych warunkach — pomoc poszkodowanym,
zwlaszcza osobom rannym, ktérych widok
Zle wplywa na stan psychiczny znajdujacych
sie w poblizu ludzi, oraz roztacza¢ nad nimi
opieke;

m systematycznie przekazywaé zgromadzo-
nym ludziom, zwlaszcza poszkodowanym,
wiarygodne, uspokajajace informacje;

m zaangazowac ludzi do czynnego uczestni-
czenia w akeji ratunkowej, aby czuli sie po-
trzebni innym.

24 m Zagrozenie powoduje, ze w Srodowisku naturalnym funkcjonowania cztowieka

zachodzg gwattowne zmiany.

to potrafisz przeciwdziataé panice.

Inaczej w obliczu zagrozenia zachowuja sie pojedyncze osoby, a inaczej grupy ludzi.
Opanowanie uczucia strachu jest bardzo trudne.

Strach mobilizuje i zwieksza funkcje wydolnosci organizmu.

Ten, kto potrafi zachowac ,,zimng krew”, dziata mobilizujaco na innych.

Jesli uczytas /uczytes sie postepowad w sytuacjach zagrozenia zycia i zdrowia,

PYTANIA | POLECENIA
Q 1. Wyjasnij, jak rozumiesz pojecie sytuacja kryzysowa.

Opisz, jak reaguja na sytuacje kryzysowa pojedyncze osoby, a jak grupy ludzi.

2.
3. Opisz reakcje ludzi na strach.
4.

Wyjasnij, jak rozumiesz pojecie panika. Podaj znany Ci przyktad wystgpienia
paniki. Mozesz w tym celu skorzystac z wielu informacji na ten temat dostepnych

w Internecie. Podaj ich zrédto.

A wn

. Jak mozna przeciwdziatac panice? Podaj przyktady dziatari.
. Zaplanuj ¢wiczenia relaksacyjne, podczas ktérych uda Ci sie najlepiej odpoczaé.

7. Wypisz kilka najbardziej dla Ciebie stresujacych sytuacji.

Zastanow sieg, w jaki sposéb mozna ich uniknad.
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