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Rola liderow wojskowych
w sytuacjach stresu

Rola lidera w sytuacjach
stresowych to trudne zadanie.
Wymaga opanowania duzej ilosci
zmieniajacych sie informacji
wsrod rosnacego tempa dziatan.
Liderzy muszg ponadto skutecznie
komunikowac¢ sie z ludzmi,
popychanymi do granic swoich

Ten dokument stanowi przeglad istotnych
aspektéw zarzadzania w sytuacjach stresu,
takich jak: skuteczna komunikacja, wczesne

interwencje, wspieranie procesu przezywania
zatoby i opanowanie stresu. W Pytaj swoich ludzi, jak sobie radza

B Powiedz ludziom, kiedy moga
oczekiwac uaktualnien
i niezwlocznie je przekazuj;
czasami nawet informacja,
ze nie ma zadnych nowosci,
moze by¢ pomocna.

i wystuchaj bez przerywania,

mozliwosci. Zrozumienie zasad
opanowania stresujacych i traumatycznych sytuacji pomaga
zwigkszy¢ skutecznos¢ liderow. Kiedy dzieja sie zle rzeczy,
liderzy mogg poméc swoim ludziom, rozumiejac, jak
potwierdzi¢, ze dostrzegaja normalng w takich sytuacjach
zalobe 1 wspieraja przezywanie jej. W sytuacjach stresu
liderzy muszga réwniez dbac¢ o wlasne dobre samopoczucie,
co w ostatecznym rozrachunku zapewnia skutecznos¢
dzialania.

Ten dokument stanowi przeglad istotnych aspektow
zarzadzania w sytuacjach stresu, takich jak: skuteczna
komunikacja, wczesne interwencje, wspieranie procesu
przezywania zaloby i opanowanie stresu.

Komunikacja
Skuteczna komunikacja jest niezbedna podczas
stresujacych zdarzen, zmniejsza stres personelu, zacie$nia
relacje, poprawia funkcjonowanie i skuteczno$¢ operacji.
Skutecznie komunikujacy sie liderzy poswiecaja 90%
czasu na stuchanie, a 10% na moéwienie. Z drugiej strony
nieodpowiednia lub niewystarczajgca komunikacja sprzyja
pogtoskom, szkodzi zaufaniu, zmniejsza wiarygodnos¢
i obniza morale. Oto zasady, ktére mogg utatwic liderowi
skuteczne komunikowanie si¢ na temat stresujacych
sytuacji:
B Spodziewaj si¢ potencjalnych stresoréw i z gory
zaplanuj, co zrobisz, gdy wystapia.
B Niezwlocznie po stresujacym incydencie przekaz
informacje podwladnym.
B Przekazuj tylko prawdziwe informacje; powiedz,
€O wiesz, a czego nie wiesz.
B Jezeli wymagane sa dodatkowe informacje, obiecaj,
ze przekazesz je, kiedy tylko beda dostepne i wywiaz
sie z tego zobowigzania.

co majg do powiedzenia.

B Reaguj z empatig, bez osadzania i krytykowania.

B Zapewnij ludzi, Ze nie ma nic zlego w sposobie ich
odczuwania i jestes tu po to, zeby pomdc.

B Zachowuj spokdj, kiedy ludzie okazuja gniew; kiedy
kogos korygujesz, badz stanowczy, ale zachowaj spokdj.

Woczesne interwencje
Po stresujacej sytuacji liderzy moga pomodc

podwladnym, stosujac ustalone metody wczesnych

interwencji. Te zasady, czg¢sto nazywane pierwsza pomoca
psychologiczng (PFA), sa opracowane z mysla o wszystkich,
nie tylko o pracownikach ochrony zdrowia. PFA skupia

sie na zapewnianiu poczucia bezpieczenstwa, ulatwieniu

ludziom zachowania spokoju, tworzeniu nadziei lub
optymizmu, wiezi z innymi i zachet do polegania na sobie.

Ponizej przedstawione sg sposoby, w jakie lider moze

wykorzysta¢ wczesne interwencje do wspierania swego

personelu po stresujacej sytuacji:

B Pomoz ludziom zaspokoi¢ podstawowe potrzeby,
tj. zywnos¢, wode i odpoczynek.

B Wystuchaj ludzi, ktérzy cheg podzieli¢ si¢ swoimi
historiami i odczuciami; pamigtaj, ze nie ma jednego
wlasciwego sposobu odczuwania danej sytuacji.

B Okazuj zyczliwos$¢ i wspolczucie, nawet kiedy ludzie
sg trudni.

B Pomagaj ludziom zachowac¢ kontakt ze
wspotpracownikami, przyjaciétmi i rodzing.

W Udzielaj praktycznych porad, kierujac ludzi w strone
pomagania sobie samym.

B Angazuj ludzi w zaspakajanie ich wlasnych potrzeb.

B Przypominaj ludziom, ze zardwno ty jak i inni jestescie
tu po to, aby pomoc.
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B Wspieraj dostep personelu do innych ustug
(finansowych, postugi kaptanskiej, porad
psychologicznych, itd.).

Nie zmuszaj ludzi do opowiadania swoich przezy¢.

B Unikaj prostych zapewnien takich jak ,wszystko bedzie
dobrze” lub ,,nie jest tak zle”

B Nie mow ludziom, co twoim zdaniem powinni
odczuwac¢, mysle¢ lub robi¢ albo jak powinni byli
zareagowac wczesniej.

B Nie moéw ludziom, dlaczego twoim zdaniem cierpia
lub przezywaja bol.

B Nie obiecuj, jezeli nie mozesz dotrzymac stowa.

B Nie krytykuj zapewnianego wsparcia ani lideréw
wyzszego szczebla.

Zatoba

Liderzy odgrywaja krytyczna role w dochodzeniu
ludzi do siebie po stresujacej sytuacji, szczegdlnie jezeli
zakonczyta sie Zle lub niekorzystnie. Zrozumienie, jak
ludzie reaguja na stresujace lub tragiczne zdarzenia jest
niezbedne dla skutecznego kierownictwa. Wczesne etapy
zaloby moga obejmowac: fale smutku, nerwowosci,
uporczywe obrazy stresujacych zdarzen, izolacje
towarzyska i unikanie rzeczy, ktére przypominajg ludziom
o stresujacym wydarzeniu. Niektérzy moga odczu¢ zalobe
z opdznieniem, u innych moze nie by¢ oczywista. Pamietaj,
ze ludzie inaczej przyswajajg informacje w sytuacjach
stresu. Dlatego skuteczna komunikacja (omoéwiona
wczesniej) jest istotnym elementem pomagania ludziom
w radzeniu sobie z zalobg. Ponizej przedstawiamy
dodatkowe kroki, ktore lider moze podja¢, aby utatwic¢
ludziom radzenie sobie z zatoba:

B Badz widoczny dla swego personelu i przemawiaj
w miejscach publicznych.

M Przekazuj dokladne i aktualne informacje.

B Twoje komunikaty muszg by¢ proste i czgsto
powtarzane.

Mow spokojnie i zachecaj ludzi do wspolpracy.

B Zapoznaj si¢ ze stanem istniejacych i dostgpnych
zasobow.

B Zapewniaj wytyczne ogodlne, unikajac

mikrozarzadzania.

W Stwarzaj rytualy oraz dzialania symboliczne i wspieraj
ich uzycie, pomagaja one personelowi w zalobie.

B Przychodz na pogrzeby i ulatwiaj personelowi udziat w
uroczystosciach zalobnych, sprzyja to zdrowieniu;
pozwol sobie przezy¢ odczuwang zalobe.

B Przestaw wspolne cele, aby nada¢ kierunek dziataniom.
B Unikaj obwiniania innych; moze to zwigkszy¢ gniew
i stygmatyzacje.

Opanowanie stresu

Aby lider mogt zapewnia¢ innym wlasciwa opieke,
najpierw musi zaja¢ sie soba. Innymi stowy, zmniejszenie
stresu u innych wymaga dawania przykladu. Poniewaz
zarzadzanie jest niezbedne dla zapewnienia zorganizowanej
i skutecznej pracy, sytuacje stresowe wymagaja
szczegblnych srodkoéw, aby liderzy mogli radzi¢ sobie
z wlasnym stresem. Liderowi moze by¢ trudno
przewidzie¢, w jaki sposdb wplynie na niego konkretna
stresujaca sytuacja, ale mozna zmniejszy¢ trudnosci,
realizujac nastepujacy plan:
W Ustal cykl pracy i odpoczynku dla siebie i przestrzegaj

go.
B Zapewnij sobie miejsce do odpoczynku, z napojami

i Zywnoscia.

W Pijijedz regularnie; dbaj o nawodnienie.

Usiadz lub potoz sie podczas przerw.

B Zadbaj o minimum 4 godziny snu w ciggu kazdej doby;
7- 8 godzin to ilo$¢ idealna.

B Wracaj do domu, aby zjes¢ i odpoczac, kiedy tylko
bedzie to mozliwe.

B W najwigkszym mozliwym stopniu unikaj alkoholu
i tytoniu.

B Unikaj kofeiny, poniewaz moze zwigkszy¢ stres,
pogorszy¢ jakos¢ snu i odwodnic.

B Wybierz zaufanego wspolpracownika, ktdry jest
w stanie oceni¢ twojg skuteczno$¢ i konsultuj sie z nim
codziennie.

B Komunikuj si¢ w sposdb jasny i optymistyczny, ale
rozpoznawaj bledy, na uzytek wtasny i innych -
i koryguj je.

B Komplementy moga by¢ istotnymi motywatorami

zmniejszajacymi stres personelu.

Skuteczne zarzadzanie wsrdd stresujacych wydarzen
jest wynikiem przygotowania i realizacji waznych zasad.
Komunikacja, wczesne interwencje z uzyciem PFA,
wspieranie procesu przezywania zaloby oraz opanowanie
stresu personelu moze zwiekszy¢ skutecznos¢ dziatania
lideréw i szanse na sukces misji.

Dodatkowe zrédta informacji
Arkusz faktow Centrum Badan Stresu Traumatycznego
https://www.cstsonline.org/fact-sheet-menu/fact-sheet-search
Komunikacja dla lideréw: Przewidywanie i reagowanie

na stresujace zdarzenia Pierwsza pomoc psychologiczna
Zarzadzanie w okresie zaloby: Zarzadzanie w obliczu tragedii
Opanowanie stresu dla lideréw
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