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Co to jest kryzys?

Jakie stany emocjonalne wywotuje kryzys?

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL

2

&) Col
é!aa!zﬁ\

2022-07-07



2022-07-07

. . Afi““iwers*@
Ludzkie skutki kryzysu g g

EUD"

*Stres — bodziec, reakcja, transakcja
°Lek

*Wstyd
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SKALA WYDARZEN ZYCIOWYCH Tomas Holmes, Richard Rahe 1/3

Zlicz punkty przypisane wydarzeniom, ktérych doswiadczytas/es w ciggu ostatnich 2 lat

1.Smier¢ wspétmatzonka — 100 punktéw
2.Rozwod — 73

3.Separacja lub rozstanie — 65

4.Pobyt w wiezieniu — 63

5.8mier¢ bliskiego cztonka rodziny — 63

6.Ciezka choroba lub wypadek z uszkodzeniem ciata — 53
7.Slub - 50

8.Zwolnienie z pracy/bezrobocie — 50

9.Pojednanie z matzonkiem — 45

10.Przejscie na emeryture — 45

11.Znaczaca zmiana stanu zdrowia lub zachowania cztonka rodziny — 44
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12.Cigza — 40

13.Problemy seksualne — 39

14.Pojawienie sie¢ nowego cztonka rodziny — 39

15.Powazna zmiana w pracy lub reorganizacja firmy — 39
16.Zmiana statusu finansowego — 38

17.Smieré przyjaciela — 37

18.Zmiana stanowiska pracy — 36

19.Konflikty w rodzinie — 35

20.Wysoki kredyt lub powazne obcigzenie hipoteki — 31
21.Problemy z hipotekg/odmowa kredytu — 30

22.Zmiana stopnia odpowiedzialnosci w zyciu zawodowym — 29
23.0puszczenie przez dzieci domu rodzinnego — 29

24 Kiétnie i starcia z krewnymi wspotmatzonka — 29
25.Wzmozenie wysitku dla wykonania jakiego$ zadania — 28
26.Poczatek lub zakonczenie pracy zawodowej wspétmatzonka — 26
27.Rozpoczecie lub zakonczenie nauki szkolnej — 26
28.Zmiany standardu, poziomu zycia — 25

29.Zmiany osobistych nawykow i przyzwyczajen — 24
30.Starcia z szefem — 23
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30. Zmiany warunkéw pracy lub najblizszego otoczenia — 20
31. Zmiana miejsca zamieszkania — 20

32. Zmiana szkoty — 20

33. Znaczgca zmiana w spedzaniu wolnego czasu — 19

33. Zmiany w praktykach religijnych — 19

34.Znaczgca zmiana w nawykach zycia towarzyskiego — 18
35.Niewielka pozyczka — 17

36. Znaczgca zmiana przyzwyczajen dotyczacych snu — 16
37. Znaczgca zmiana dotyczgca kontaktéw z rodzing — 15
38. Zmiany nawykow zywieniowych — 15

39. Urlop - 13

40. Swieta spedzane z rodzing — 12

41. Mate naruszenie przepisow prawnych — 11

Zlicz wydarzenia z ostatnich swoich 2 lat
*Wynik punktéw miedzy 150 a 199 oznacza 37 % szansy na zachorowanie w przeciggu kolejnych
2 lat.
*Wynik miedzy 200 a 299 oznacza 51% szansy na chorobe w przeciggu 2 kolejnych lat.
*Wynik plasujacy sie powyzej 300 punktdéw oznacza 79% szansy na zachorowanie w trakcie
kolejnych 2 lat.
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30. Zmiany warunkéw pracy lub najblizszego otoczenia — 20
31. Zmiana miejsca zamieszkania — 20

32. Zmiana szkoty — 20

33. Znaczaca zmiana w spedzaniu wolnego czasu — 19

33. Zmiany w praktykach religijnych — 19

34.Znaczgca zmiana w nawykach zycia towarzyskiego — 18
35.Niewielka pozyczka — 17

36. Znaczgca zmiana przyzwyczajen dotyczacych snu — 16
37. Znaczaca zmiana dotyczgca kontaktéw z rodzing — 15
38. Zmiany nawykoéw zywieniowych — 15

39. Urlop — 13

40. Swieta spedzane z rodzing — 12

41. Mate naruszenie przepiséw prawnych — 11

Zlicz wydarzenia z ostatnich swoich 2 lat
*Wynik punktéw miedzy 150 a 199 oznacza 37 % szansy na zachorowanie w przeciggu kolejnych
2 lat.
*Wynik miedzy 200 a 299 oznacza 51% szansy na chorobe w przeciggu 2 kolejnych lat.
*Wynik plasujacy sie powyzej 300 punktdéw oznacza 79% szansy na zachorowanie w trakcie
kolejnych 2 lat.
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Eustres - stan pozytywnego pobudzenia, ktéry motywuje i mobilizuje do
dziatania. Osoba doswiadcza sytuacji stresowej jako akceptowalnej lub wrecz
pozadanej,a jej mozliwosci adaptacyjne sg petni wystarczajace, ten rodzaj
stresu jest korzystny rozwojowo

Neustres — Stan neutralny. Osoba doswiadcza sytuacji stresowej jako
umiarkowanie niepozgdanej, ale akceptowalnej, a jej mozliwosci adaptacyjne
sg wystarczajgce, ten rodzaj stresu jest neutralny rozwojowo

Dystres — Stan obcigzajgcego pobudzenia, uznawanego za dolegliwe. Osoba
doswiadcza sytuacji stresowej jako nieakceptowalnej lub wrecz destruktywne;j
i jednoczesnie jej mozliwosci adaptacyjne okazujg sie niewystarczajace, ten
rodzaj stresu jest niekorzystny, lub szkodliwy rozwojowo
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W miare wzrostu pobudzenia rosnie jakosé wykonywanych
zadan, ale tylko do pewnego, krytycznego momentu, po czym
zaczyna sie pogarszacé, az do ostatecznej dezorganizacji.
Oznacza to, ze poczagtkowo im silniej bedziesz zmotywowanaly,
pobudzonaly, tym lepiej bedziesz wykonywac¢ swoje zadania. Ale
bedzie sie tak dziato tylko do pewnego momentu. Dalszy wzrost
natezenia pobudzenia spowoduje, ze Twoje wykonanie moze sie
pogorszyc.
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Prawo Yerkesa Dodsona
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Strategie radzenia sobie

*Odczuwanie kryzysu jako:

*Krzywdy
*Zagrozenia
*Wyzwania

Richard Lazarus, Susan Folkman
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Kryzys jako krzywda

Na co warto zwréci¢ uwage?

Ten typ strategii czesto wskazuje na inny, gtebszy problem, zwtaszcza, kiedy reakcje
nie ulegaja zmianie wraz z réznymi bodzcami. Moze wskazywac¢ na kryzysy w zyciu

osobistym lub poczuciem bycia zbednym. Warto zwréci¢ uwage na reakcje lekowe.

Co robi¢? Jak sobie radzi¢?

Wazna jest minimalizacja leku. Nie bagatelizuj. Doprowadz do racjonalizacji.
Zadawaj konkretne pytania, sprowadzaj do faktéw. Spisz liste zagrozen i zweryfikuj

szanse ich wystgpienia i mozliwych konsekwencji.
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Kryzys jako krzywda
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Strategie radzenia sobie— KRZYWDA

Osoba odczuwa sytuacje jako osobistg strate, krzywde. Ma
poczucie straty wartosciowych obiektow — fizycznych lub

niematerialnych.

Emocije, ktére sie manifestujg to: ztos¢, zal, smutek. Postawa:

zabierz to ode mnie.

Strategia widoczna jako agresja, moze by¢ pasywno — agresywna.
Objawia sie ztoscig, agresjg, wybuchami, ptaczem, czesto jest

krzykiem/pro$bg o atencje, uwage
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Kryzys jako Zagrozenie

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL

14

Strategie radzenia sobie—- ZAGROZENIE

Osoba przewiduje straty. Robi plany zaradcze, antycypuje nawet nierealne

scenariusze.

Emocje, ktére sie manifestujg to zamartwianie sie, leki. Postawa: jak ztagodzi¢

skutki.

Strategia widoczna jako unikanie. Osoba podejmuje czynnosci, ktére majg odwréci¢
uwage od problemu. Czesto osoba moze unikaé rzeczywistosci za pomocg $rodkow

psychoaktywnych, czynnosci i zachowan o charakterze natogu.
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Kryzys jako Zagrozenie

Na co warto zwréci¢ uwage?
Symptomem tej strategii moga by¢é makiawelizmy, knowania.

Nalezy sprawdzi¢, czy plany stuzg rozwigzaniu sytuacji, czy innym

celom, czy osoba jest w stanie przej$¢ od planéw do dziatania.

Jak sobie radzi¢?

Warto budowac¢ poczucie wiasnej skutecznosci osoby. Sporzadzaé
krotkie dzienne plany zadan do wykonania. Warto podtrzymywac

rutynowe dziatania, zapewniajgce bezpieczenstwo i stabilnos¢.
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Kryzys jako Wyzwanie

Strategie radzenia sobie - WYZWANIE

Osoba przewiduje, ze moze cos straci¢, ale widzi tez potencjalne
korzysci. Jest typem osoby dziatajgcej.

Emocije, ktére sie manifestujg: podniecenia, ciekawosé, cheé
osiggniecia celu/korzysci

Strategia, ktora sie uwidacznia: zadaniowa. Osoba dziata,

rozmawia, pyta, szuka rozwigzan, korzysta ze zrodet i specjalistow
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Kryzys jako Wyzwanie
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Na co zwréci¢ uwage?

Istotne jest sprawdzenie, czy osoba dziataniem nie maskuje emociji, nie ttamsi ich.
Weryfikacja czy dziata w dobrej wierze, czy dla uwagi/poklasku/innych korzysci. Czy

dziatanie nie jest ucieczkg od problemu.
Jak sobie radzi¢?

Nieodzowny jest codzienny przeglad emocji. Warto, zeby osoba sprawdzita, czy
moze nic nie robi¢ choéby przez jeden dzien. Czy osoba jest w stanie pozwoli¢ sobie
na tzy, lub inny sposéb uwolnienia emociji. Warto dziata¢ jednokierunkowo, unika¢

wielokierunkowych dziatan/multitaskingu.
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Rezyliencja
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Radzenie sobie z kryzysem zaczyna sie od gromadzenia zasobéw ZANIM

wystgpi reakcja stresowa.

REZYLIENCJA

W dostownym ttumaczeniu to elastycznosé¢, odpornosé oraz sprezystosé.
Jest czyms, co posiadamy w momencie urodzenia i czyms, co mozemy
nabywac w trakcie zycia. Jest zdolnoscig do adaptowania sie do
zmieniajacych sig okolicznosci i odpowiedniego reagowania na
przeciwnosci losu.
Sktadaja sie na nia:
sprzeciwdziatanie zaburzeniom powigzanym ze stresem lub ich nawrotom,
takimi jak depresja, zaburzenia lekowe czy zaburzenie stresowe
pourazowe,
*petniejsze i szybsze dochodzenie do siebie po stresujagcych sytuacjach i
zaburzeniach z nim zwigzanych,
*polepszanie sprawnosci umystowej i dziatania w réznym obszarach zycia
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REZYLIENCJA

*Praktyka uwaznosci — na wtasne emocje i sygnaty z
otoczenia

*Uczenie sig, nabywanie wiedzy o Swiecie i o sobie
*Umiejetnos$¢ okazywania wspotczucia — innym ludziom
i sobie samym

Zasoby o0so6b rezylientnych:
*Umiejetnos¢ okazywania wdziecznosci
*Wiara we wiasne sity
+Sita charakteru
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VUCA to akronim wprowadzony przez amerykanskich

wojskowych strategéow z U.S. Army War College na
okreslenie sytuacji, jaka powstata po zakonczeniu
Zimnej Wojny: Volatility (zmiennos¢, ulotnosé),
Uncertainty (niepewnos¢), Complexity (ztozonosg¢) i

Ambiguity (niejednoznacznosé).
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VUCA to akronim wprowadzony przez amerykanskich wojskowych
strategéw z U.S. Army War College na okreslenie sytuaciji, jaka

powstata po zakonczeniu Zimnej Wojny

Complexity Volatility
(ztozonosc) (zmiennos)

Ambiguity Uncertainty
(niejednoznacznosc) (niepewno¢)
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Volatility (zmiennos¢, ulotnos¢)

*Charakterystyka: Wyzwanie stanowig szybkie zmiany przebiegajgcy w sposéb
chaotyczny, uniemozliwiajacy okreslenie jakichkolwiek trendéw lub znalezienie
wzorcOw postepowania.

*Przyktady: niestabilno$¢ systemu prawnego np. wprowadzenie tzw. optaty
paliwowej czy nowego podatku, zmiany zamdwien ustug zwigzane z kleskami
zywiotowymi np. trzesienie ziemi we Wtoszech, wybuch wulkanu na Islandii.
*Skutki: W efekcie szybkosci zachodzacych zmian dtugoterminowe
szczegotowe plany ulegajg szybko dezaktualizacji. Wynika to z faktu, ze
warunki i zatozenia na bazie ktorych tworzono plan np. 12 miesiecy wczesniej,
juz sie zmienity. Stad ptynie wniosek, ze im wiecej czasu spedzamy na
planowaniu, tym wieksza szansa na to, ze plan bedzie nieaktualny juz w
momencie jego prezentacji.
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Uncertainty (niepewnosc)

*Charakterystyka: Wyzwanie wigze sie faktem, ze na podstawie doswiadczen z
przesztosci trudno jest wnioskowac o przysztosci. Pojawiajg sie wcigz nowe
wyjatki od regut, a nawet wyjatki od wyjgtkdw, a same reguty tracg swoja
aktualnosc.

*Przyktady: utrata klientéw w wyniku zmiany dostawcy, nieprzedtuzenie lub
cofniecie koncesji, pojawienie sie nowego konkurenta lub porozumienie
konkurentéw skierowane przeciw naszej firmie.

*Skutki: W warunkach niepewnosci mamy niski poziom swiadomosci i
zrozumienia wystepujgcych zdarzen i problemow. W efekcie trudno jest
przewidziec jaki bedzie skutek podejmowanych dziatan, co moze prowadzi¢ do
wydtuzenia procesu planowania (aby zmniejszy¢ niepewnos¢). Redukcja
niepewnosci moze prowadzi¢ do spetnienia sie menedzerskiego

powiedzenia: jesli chcesz byc czegos na 100% pewny, bedziesz na 100%
spozniony.
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VUCA - Zt OZONOSC i
NIEJEDNOZNACZOSC
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Complexity (ztozonosc)

*Charakterystyka: Wyzwanie stanowig naktadajace sie na siebie rézne obszary dziatalnosci oraz
wptyw czynnikdéw zewnetrznych, co powoduje trudnosci w identyfikacji fancucha przyczynowo-
skutkowego podejmowanych dziatan i pojawiajacych sie problemaéw.

*Przyktady: dziatalnos¢ na rynkach réznigcych sie regulacjami prawnymi, procedurami, taryfami
celnymi, jezykami i kultura.

*Skutki: JesteSmy w posiadaniu czesci informacji. Mozemy przewidzieé niektore zdarzenia, ale
liczba i natura analizowanych danych wptywajg na proces podejmowania decyzji.

Ambiguity (niejednoznacznosc)

*Charakterystyka: Wyzwanie stanowig niejasnosc¢ sytuacji, szansa na btedne odczytanie
sygnatéw ptynacych z otoczenia, mnogos¢ znaczen oraz brak wczesniejszych doswiadczen w
danym obszarze. Oznacza to dziatanie w terenie okreslanym jako ,nieznane nieznane”
*Przyktady: wejscie na catkiem nowy teren lub zaoferowanie ustugi spoza tzw. kluczowych
kompetencji, spory zwigzane z interpretacja przepiséw prawa.

*Skutki: Poszerzamy swojg strefe komfortu i podejmujemy dziatania o zwiekszonym ryzyku albo
w obawie przed ryzykiem wstrzymujg sie od podejmowania decyzji.
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D — DRAMA — czujemy sie ofiarg, putapka oskarzen, szukanie koztow ofiarnych

S — SOLUTION - dziatanie — staramy sie jak najszybciej pozby¢ kryzysu, chaotycznie
szukamy rozwigzan

C — CHOICE — wybdr, jaka jest moja rola w tej sytuacji, co ja moge zrobi¢?

O — OPPORTUNITY — szukamy najbardziej odpowiednich do sytuacji rozwigzan,
rozwigzania sg adekwatne, kreatywne, wartosciowe informacje

Zeby doj$¢ do O musimy odpowiedzieé sobie na 3 niezwykle wazne pytania:
1. CO W TYM KRYZYSIE CHCE SIE WYDARZYC?

2. DO BYCIA KIM ZAPRASZA MNIE TEN KRYZYS?

3. DO ZROBIENIA CZEGO TA SYTUACJA MNIE ZAPRASZA?
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Czynnik VUCA Reakcja VUCA Prime
Volatility (zmiennos¢) Vision (Wizja). Zamiast szczegétowych planéw warto zadbaé o wizjg firmy lub wizje konkretnego

przedsigwzigcia (np. wizje wejécia na nowy rynek), czyli opis stanu docelowego. Wizja taka
pozwala na wyznaczenie kierunku w warunkach zmiennoéci i jest dla menedzerow latarnig morskg
w czasie burzy.

Uncertainty (niepewnosc) Understanding (Zrozumienie). Reakcjg na niepewnosc jest zdolno$¢ menedzera do pozyskiwania
informacji zwrotnej z otoczenia — od pracownikéw, klientéw czy dostawcéw. Efektywne zarzadzanie
w $wiecie VUCA wymaga kompetencji komunikacyjnych od menedzera oraz stworzenia warunkéw
do otwartej komunikacji na wszystkich szczeblach firmy po to, aby zdobywane informacje ptynety
jak najszybciej do os6b podejmujacych decyzje.

Complexity (zfozonos¢) Clarity (Jasnosc). W odpowiedzi na ztozono$é menedzerowie opracowujg jasny system
zarzadzania w firmie. Dzigki niemu pracownicy otrzymujg rzetelnie opisane zadania i procesy.
Ponadto, ukierunkowane na realizacje wizji, decyzje menedzeroéw daja pracownikéw poczucie
zmierzania w odpowiednim kierunku, pomimo pojawiajgcego sie chaosu w otoczeniu. Tam, gdzie
nie pomoga procedury, wazny jest rozwdj pracownikow, aby byli przygotowani na dziatania w
zZtozonej sytuacji.

Ambiguity (niejednoznacznos¢) Agility (Zwinnos¢). Kompetencja, ktéra pomaga menedzerom w warunkach niejednoznacznosci
jest zwinno$¢. Oznacza ona umiejetno$c rozpoznawania sytuacji za pomocg eksperymentow.
Postawienie hipotezy, a nastepnie przeprowadzenie testu, pozwala na sprawdzenie czy dane
dziatanie przynosi zakfadany rezultat. Zamiast prowadzi¢ dtugie dyskusje, lepiej jest przetestowac
dane rozwigzanie i zobaczyé, jaki bedzie jego efekt.
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R — RENUNCIATION - akceptacja

| — INTEGRATION — przyjecie jako czesci swojego doswiadczenia
C — CREATIVITY — kreatywnos¢

H — HONOR — uznanie, uhonorowanie
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Dziekuje za spotkanie

Do zobaczenia
IG: @magdalena.sadlowska
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