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pn. ,,LIDER BEZPIECZENSTWA”
organizowane w ramach operacji
yWzmocnienie kapitatu spotecznego na obszarach
wiejskich”

Chetmno, 27 kwietnia 2026r.
Operacja dofinansowana ze srodkéw Unii Europejskiej w ramach Planu Strategicznego
dla Wspdlnej Polityki Rolnej na lata 2023-2027

Materiat opracowany przez FUNDACIE BEZPIECZNI EU, na zlecenie Wojewodztwa
Kujawsko-Pomorskiego

Instytucja Zarzadzajgca Planem Strategicznym dla Wspdlnej Polityki Rolnej na lata
2023-2027 — Minister Rolnictwa i Rozwoju Wsi.
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LIDER BEZPIECZENSTWA

Psychologiczne podstawy dziatania w kryzysie

Fundacja
Bezpieczni.eu

AG arturgrendzicki.pl
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Jaskiniowiec siedzi przy ognisku, nagle wpada drugi i krzyczy:
— Uciekaj! Tygrys szablozebny!
Na co pierwszy spokojnie:
— Spokojnie, zaraz sprawdze... |
Wycigga telefon, patrzy i moéwi: ly
— Na grupie ,Jaskinia — wazne info” piszq, ze to nie tygrys, tylko foke
W tym momencie zza krzakéw wysquUJe tygrys.
Drugi jagkiniowiec ucieka i krzyb&y
)y — 1 co teraz?! '_:!

| A pierwszy: | __
t&; tylko ,lokalna sytuacja, bez powoddw do p\]nlkl”




NEUROFIZJOLOGIA
REAKCIJI STRESOWEJ

UKLAD WSPOLCZULNY

TRYB ,WALCZ LUB UCIEKAJ"

Odpowiada za mobilizacje organizmu w sytuacji zagrozenia, stresu, presji czasu.

Przygotowuje ciato do natychmiastowego dziatania.

JAK DZIALA?

Uktad wspétczulny uaktywnia sie w sytuacji
zagrozenia lub stresu. r—

Przekazuje sygnat alarmowy - mobilizuje
organizm, zwieksza czujnosc, site, szybkosc¢
i gotowosc¢ do dziatania.
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Noradrenalina (NA) .! |
jako gtéwny neuroprzekaznik i L s
(adrenalina z rdzenia nadnerczy " .

KIEDY SIE UAKTYWNIA?
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IﬂGRUiENIE PHESJA NIEBEZPIECZENSTWO STRES BOL, SZOK

CZASU NAPIECIE

CO ROBI UKLAD WSPOLCZULNY?

0CzY o 1\

roZszerZa Zrenice

SLINIANKI
zmniejsza wydzielanie sliny
(suchosé w ustach)

SERCE

przyspiesza akcje serca,
zwieksza sitg skurczu,
podnosi cisnienie krwi

=»

PLUCA
rozszerza oskrzela,
zwieksza czestosc oddechow

PRZEWOD POKARMOWY
hamuje perystaltyke i wydzielanie sokow
trawiennych

WATROBA | PECHERZYK ZOLCIOWY
zwieksza uwalnianie glukozy
do krwi (szybka energia)

TRZUSTKA
zmniejsza wydzielanie enzymow
i insuliny

PECHERZ MOCZOWY
rozluZnia $ciane pecherza,
zaciska zwieracz (zatrzymanie moczu)

RDZEN NADNERCZY
uwalnia adrenaline i noradrenaline
do krwiobiegu

NACZYNIA KRWIONOSNE
zweza naczynia w skorze i narzadach
wewnetrznych, kieruje krew do migsni

MIESNIE
zwieksza napiecie i site migsni

GRUCZOLY POTOWE

zwieksza wydzielanie potu

e e e T TR R ST S

EFEKT KONCOWY

Organizm jest gotowy do natychmiastowego dziatania.

Energia * Czujno$é * Reakcja 1

Diugotrwata aktywacja prowadzi do wyczerpania i problemdw zdrowotnych.



NEUROFIZJOLOGIA
REAKCIJI STRESOWEJ

1. STAN BEZPIECZENSTWA
(WENTRALNA CZESC NERWU BLEDNEGO)

e spokdj i poczucie bezpieczenstwa
e zaangazowanie spoteczne

e ciekawosc, otwartosc

e zdolnos¢ do uczenia sig

e regulacja emocji

® poOcCzucie sprawczosci

2. STAN MOBILIZACJI
(UKEAD WSPOLCZULNY)

» czujnosc¢, gotowosc do dziatania
® napiecie, stres

» koncentracja na zagrozeniu

» reakcja ,walcz lub uciekaj”

» przeciazenie, niepokdj

» trudnosc¢ w relacjach

3. STAN ZAMROZENIA

(DORSALNA CZESC NERWU BLEDNEGO)

e przyttoczenie, bezradnosc
e odciecie, wycofanie

e brak energii, spowolnienie
e depresyjnosc, zobojetnienie
e reakcja ,zamroz sie”

e poczucie odretwienia

JESTEM BEZPIECZNY

Moge sie taczyc,
komunikowac
| wspotpracowac.

JESTEM W GOTOWOSCI

Cos$ moze byc
zagrozeniem.
Musze dziatac.

r

NIE JESTEM
BEZPIECZNY

Jestem przyttoczony.
Nie moge nic zrobic.

AKTYWACJA SPOLECZNA

UKEAD PRZYWSPOLCZULNY
(WENTRALNY NERW BLEDNY)

Wspiera relacje, komunikacje,
regulacje emocji i poczucie
bezpieczenstwa.

Ciato jest zrelaksowane,
oddech spokojny, serce
bije w rytmie rownowagi.

AKTYWACJA SYMPATYCZNA
UKEAD WSPOLCZULNY

Mobilizuje ciato do dziatania
w odpowiedzi na wyzwanie
lub zagrozenie.

Oddech przyspiesza, serce
bije szybciej, miesnie
sq napiete.

AKTYWACJA DORSALNA

UKEAD PRZYWSPOLCZULNY
(DORSALNY NERW BLEDNY)

Uruchamia sie przy
przecigzeniu i braku szansy
na dziatanie.

Ciato spowalnia, energia
spada, mozliwe odciecie
od emocji i ciata.

Wiecej zasobow
Wiecej energii
Wieksza
regulacja
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Mniej zasobow
Mniej energi
Mniejsza
regulacja



JAK POWSTAJE PANIKA?

OD NIEPEWNOSCI DO UTRATY KONTROLI

Panika nie pojawia sie znikad. To wynik narastajgcych emocii,
btednych interpretacji i spotecznych mechanizmaw.

\

6 ETAPOW POWSTAWANIA PANIKI

@ . O 3 SPOLECZNE 5 6
NIEPEWNOSC INTERPRETACJA WZROST EMOCJI ZARAZANIE SIE UTRATA PANIKA
ZAGROZENIA EMOCJAMI KONTROLI
n;]éj?::a 5;; uacja Mozg szuka wyjasnienia. T:E:;?:n_'li';ap'em Widzac reakcje innych, Podejmujemy szybkie, =~ Masowe, chaotyczne
lub informacja Ezg sto wyrl:um::a. MySlerie staje sie F-r:e;mu;err?y ich emocje |mp.uI5ywne dEﬂ‘j’EJEE. reakcje prumfadzq
0 mozlwym na]gﬂrslzy mozliwy szyhsze | mniej Iz_achcr"-_uaﬁla. ‘ Ran:jupalne myslenie do :—:agn?;enla )
zagrozeniu. SCenariusz. racjonalne. Niepokoj sie rozprzestrzenia.  zostaje zablokowane. dla ludzi i sytuaciji.



CO ZWIEKSZA RYZYKO PANIKI?

Duze skupiska ludzi

Brak komunikatow
lub epéZnienia
w komunikacjl

Niejasne procedury
| brak przywodztwa

Presja czasu
| poczucie pilnosci

Nieznane lub nowe
zagrozenie

Plotki i dezinformacja
(szczegolnie w mediach
spotecznosciowych)

Wysoki poziom stresu,
zZmeczenie, emocje

Trudne warunki
srodowiskowe

(hatas, ciemnosc,
ograniczona przestrzen)



JAK ZAPOBIEGAC PANICE? - ROLA LIDERA | ORGANIZATORA

oY

520 A

KOMUNIKUJ WCZESNIE ZACHOWAJ SPOKOJ DAWAJ KONKRETNE ORGANIZUJ | KIERUJ

| JASNO

Preekazuj sprawdzone

informacje.
Nie zostawiaj ludzi
W niepewnoscl.

PAMIETAJ!

_ , INSTRUKCJE RUCHEM LUDZI
Spokojny glos | pewne

zachowanie lidera
obnizajg napiecie
W grupie.

co maj robic, krok pokroku. 5 qkty 7biérki, osoby
Nie zostawiaj miejsca odpowiedzialne.
na domysty.

@ Panika to reakcja na percepcje zagrozenia, nie zawsze na jego realny poziom.
& Twoje zachowanie wplywa na emocje innych.
@ Jasna komunikacja, spokdj i organizacja to najlepsze narzedzia przeciwdzialania panice.

@ Dobrze przygotowana spotecznoéé reaguje spokojniej i skuteczniej.

Powiedz ludziom Wyznacz kierunki ruchu,

)

BUDU] ZAUFANIE SEUCHAJ LUDZI
| PRZYGOTOWANIE

Szkolenia, cwiczenia zbieraj informacje
| dobre relacje z lokalng z terenu, koryguj

spolecznoscia zwigkszaja nieprawdziwe tresci.
odpornosc na kryzys.

Odpowiadaj na pytania,

KLUCZOWA ZASADA
LUDZIE NIE PANIKUIJA,

GDY ROZUMIEJA SYTUACLIE,
W KTOREJ SIE ZNAJDUJA,
| WIEDZA, CO MAJA ROBIC.




NATEZENIE STRESU: OD EUSTRESU DO DYSTRESU

Stres sam w sobie nie jest ani dobry, ani zty. To jego poziom i czas trwania decydujg o wptywie na nasze zdrowie i efektywnosc.

NATEZENIE FAZA MOBILIZACJI FAZA ZMECZENIA
STRESU |
OPTYMALNE : DYSTRES
| WYCZERPANIE
EUSTRES POBUDZENIE | nadmierny stres przeciazenie
pozytywny stres najlepsza wydajnosé | (zaczyna szkodzic) organizmu
i efektywnosc p—

|

I

I

|

|

|
® @ @ @ CZAS
NISKI STRES PROG MOBILIZACJI PROG PRZECIA?ENIA KRYZYS
nuda, brak motywacji, pojawia sie wyzwanie, zasoby organizmu s3 wyczerpanie fizyczne

niska energia. aktywuje sie organizm nadmiernie obcigzone i psychiczne



. REGULACJA LIDERA .
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ODDECH SEN | REGENERACJA AKTYWNOSC FIZYCZNA

Najprostsze narzedzie regulacji. Podstawa rownowagi Ruch roztadowuje napiecie
uktadu nerwowego. | wspiera rownowage.

*
w
® Wolny, gteboki oddech ® Sen porzadkuje emocje | wspiera o Ruch uwalnia napiecie i stres.
aktywizuje uktad przywspétczulny regeneracje mozgu.
(odpowiedzialny za spokdj). ® Niedobor snu zwieksza pobudzenie, ® Wspiera produkcje neuroprzekaznikow
drazliwosc i obniza odpornosc na stres. (m.in. serotoniny, dopaminy).

e Szybki, ptytki oddech nasila

" = # - £ . i @ m
napiecie i stres. EEELI[EIT‘IEISE snu jest waznie|sza

e @ rﬁw?t 20-30 minut dziennie robi
. roznice.
® Swiadomy oddech pomaga 3

wrocic do rownowagi tu i teraz.
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RELACJE | WSPARCIE NERWOWEGO SRODOWISKO | STYMULACJA

Bezoi Iaci kaiai spokoj « jasnosc - energia Ot . . S
pieczne relacje uspokajaja . odpornogé na stres oczenie moze wspierac
uktad nerwowy. albo przecigzac.

.

(__-l-.

O

ODZYWIANIE | NAWODNIENIE
Mozg i uktad nerwowy potrzebuja —

odpowiedniego paliwa. T 0

® Zbyt duzo bodzcow (hatas, informacje,
pospiech) przecigza uktad nerwowy.

e Kontakt z zyczliwymi ludzmi daje
poczucie bezpieczenstwa.

® Wsparcie spoteczne obniza poziom

kortyzolu (hormonu stresu). ® Stabilny poziom cukru we krwi ® Kontakt z natura, cisza i porzadek
wptywa na nastrdj i koncentracje. wspieraja wyciszenie.
® Rozmowa, bliskosc, zrozumienie - ® Sktadniki odiywcze (magnez, omega-3,
reguluja emocje. witaminy z grupy B) wspierajg uktad e Tworz przestrzen, ktéra daje poczucie
Nerwowy. bezpieczenstwa i wphywu.

® Nawodnienie wptywa na energie,
uwage i odpornosc na stres.



REGULY WPLYWU
SPOLECZNEGO




Reguta wzajemnosci

,Ktos cos dla mnie zrobit — powinienem/ powinnam sie odwdzieczyC”




Reguta zaangazowania

| konsekwencj

.Powiedzialam/ powiedziatem, ze pomoge — powinnam/ powinienem
to zrobic”




od stusznosc

Spoteczny dow

n

Sciwe

jest wta$

to

g —

tak robi

INN

.Skoro




Reguta autorytetu




Reguta lubienia i sympatii

Lubie jg/go — ufam jej/mu”




Reguta niedostepnosci

Moze zabrakng¢ — trzeba dziata¢ teraz”




REGULY WPLYWU SPOLECZNEGO

€ sPOLECZNY a) ZAANGAZOWANIE
DOWOD SLUSZNOSCI | KONSEKWENCJA

O G

@) AUTORYTET © sympaTIA @ NIEDOSTEPNOSC

€© wzaEMNOSCE




EKSPERYMENT |




Rzucamy kosciq 6 razy i spisujemy, ile wypadto oczek.

Wskaz, ktora sekwencja jest
hajbardziej prawdopodoba, a ktéra najmniej prawdopodoba:

... [A] 425321

&,
W Y,
0 cl111117

B]123456




EKSPERYMENT I




Ktorych wyrazow w jezyku polskim
jest wiecej?

. |A] Rozpoczynajgcych sie na “k” .



EKSPERYMENT i




W wojewddztwie wielkopolskim
zbadano sredni poziom poczucia
zagrozenia wsrod mieszkahcow

(na skali 0 - 100) wynidst on 84




W wojewddztwie matopolskim
zbadano sredni poziom poczucia
zagrozenia wsrod mieszkahcow

(na skali 0 - 100) wynidst on 17




W wojewddztwie opolskim zbadano
Sredni poziom poczucida zagrozenia
wSrod mieszkahcow
(na skali 0 - 100)

Jak sgdzisz, jaki uzyskano wynik?



. PULAPKI POZNAWCZE .



Rzucamy kosciq 6 razy i spisujemy, ile wypadto oczek.

Wskaz, ktora sekwencja jest
hajbardziej prawdopodoba, a ktéra najmniej prawdopodoba:

... [A] 425321

&,
W Y,
0 cl111117

B]123456




HEURYSTYKA
REPREZENTATYWNOSCI

Oceniamy sytuacje na podstawie tego, czy ,,pasuje do wzorca”, zamiast na podstawie
danych.



Ktorych wyrazow w jezyku polskim
jest wiecej?

. |A] Rozpoczynajgcych sie na “k” .



HEURYSTYKA
DOSTEPNOSCI

Oceniamy prawdopodobienstwo zdarzen na podstawie tego, jak tatwo przychodza nam do
gtowy przykiady.



W wojewddztwie opolskim zbadano
Sredni poziom poczucida zagrozenia
wSrod mieszkahcow
(na skali 0 - 100)

Jak sgdzisz, jaki uzyskano wynik?



HEURYSTYKA
ZAKOTWICZENIA

Pierwsza informacja staje sie ,kotwic3a”, ktora wpltywa na dalsze oceny.



EFEKT POTWIERDZANIA

Szukamy informacji, ktore potwierdzaja nasze przekonania, ignorujac inne.



EFEKT “OWCZEGO PEDU”

Bezrefleksyjne podazanie za zachowaniami innych



ILUZJA KONTROLI
VS
. KATASTROFIZACJA

Od bagatelizowania ryzyka do przewidywania najgorszego mozliwego scenariusza.



PULAPKI GRUPOWE

MysSlenie grupowe

Polaryzacja grupowa

Rozproszenie
odpowiedzialnosci




. KOMPETENCJE LIDERA .

podsumowanie



POWROT DO ZMYSLOW
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arturgrendzicki.pl/relaks
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