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	COPING WITH STRESS AND CRISIS

This leaflet explains stress, extreme stress after crisis and it highlights common reactions to extreme stress and gives suggestions on how to cope with them.

STRESS
Stress is a state of pressure or strain that affects body and mind. It can be caused by any positive or negative change and is a normal feature of everyday life. It is positive when it makes a person perform optimally e.g. at an exam, and is negative when it exceeds the resources and leaves a person tired or exhausted. Ordinary daily stress may accumulate over a period of time and turn into a negative stress. 

EXTREME STRESS
When faced with a strong or sudden emotional and physical strain, such as a crisis situation, some will experience stress. After an extreme crisis event most will probably experience high stress resulting in unpleasant reactions. Extreme stress can seriously affect a persons’ health, working ability and private life. 

REACTIONS TO STRESS
It is normal to react when experiencing an abnormal situation. This is important to remember when experiencing disturbing reactions. Reactions to extreme stress vary. Typical physical reactions include sleeping problems, headaches, muscle tensions and bodily pains, shortness of breath, fast heart beat and nausea. Typical emotional and behavioural reactions are anxiety, watchfulness and poor concentration, and negative feelings such as guilt, sadness and anger. Other common reactions include to be disoriented, have intrusive memories and avoid being reminded of the crisis situation. Some also react by not feeling anything at all, by having difficulties in making decisions or by isolating themselves from others. Some people increase their intake of substances, medicine or drugs to escape the pain they are feeling.	Comment by Magda: Not a common term that is understood

COPING WITH STRESS
Extreme stress reactions will most likely affect your health and daily life, both at work and privately. Coping with and recovering from the effects of a crisis situation can take a long time. Coping is the process of managing difficult circumstances and finding ways of minimizing or tolerating the effects of stress. 
It is important to find ways of coping with the stress reactions. It may help to: 
· Remember that stress reactions are normal reactions to an abnormal situation
· Allow yourself to feel sad and grieve
· Maintain daily routines as much as possible and do things that normally give you pleasure
· Eat healthy foods, get sleep and exercise if possible
· Socialize with other people instead of withdrawing
· Seek support and assistance
· Accept assistance that is offered

WHEN TO SEEK PROFESSIONAL HELP
The stress reactions may last several weeks and will usually diminish in intensity over time. If the reactions persist and make it impossible to function normally over a long period of time, seek help. One option is to contact the local health facility or the Red Cross Red Crescent in your area.

COPING WITH CRITICAL STRESS
Noor and her husband had experienced critical stress. They had to flee their home when their community came under fire in a civil unrest. They left with only a few essentials, and lost everything else, including their hopes for the future. Living in an interim setting without privacy has added pressure to the fact that the chances of getting jobs are slim. Noor became depressed and felt that her life had no meaning. She had nothing to do, no dreams for the future and no-one to speak to. Then she decided to volunteer for the Red Cross Red Crescent, to interact with others, get sense of normality in her life and bring back a sense of purpose. 

	التعامل مع التوتر والازمات
تشرح هذه النشرة مفهوم التوتر والتوتر الشديد الناتج عن الازمات. كما وتوضح ردود الفعل السائدة نتيجة التعرض للضغط , و التوتر الشديد وتقترح بعض الطرق للتعامل معها. 
التوتر
يعرف التوتر على أنه حالة من الضغط أو الاجهاد تؤثر على العقل والجسم وقد تنتج عن أي تغيير يحدث في حياتنا نتعرض له سواء ايجابي أو سلبي وهذا جزء اعتيادي من حياتنا اليومية. فالتوتر ايجابي عندما يدفعنا للقيام بمهماتنا على أكمل وجه، كما بالامتحانات، وسلبي عندما يتخطى حدود مقدرتنا ويتركنا منهكين. فالضغوط و التوترات اليومية والعادية قد تتراكم مع الوقت للتحول الى ضغط أو توتر سلبي.
التوتر الشديد
يتولد التوتر لدى البعض عند التعرض لضغط واجهاد عاطفي (أو نفسي) وجسدي عال ومفاجئ مثلما يحدث في الازمات. هذا ومن المتوقع، خلال الازمات الشديدة، أن تتعرض الاغلبية للتوتر الشديد مولدا ردود فعل غير مرضية. ويمكن لهذا التوتر أن يؤثر جديا على صحة الفرد وقدرته على العمل وعلى حياته الخاصة. 
ردود الفعل تجاه الضغوطات و التوتر
من الطبيعي أن تتكون لدينا ردود فعل تجاه الظروف الغير اعتيادية التي قد نتعرض لها، ومن المهم أن نتذكر ذلك عندما تكون هذه المشاعر مقلقة أو مزعجة. ردود الفعل متعددة وتختلف من شخص الى آخر، فالعلامات الجسدية الشائعة تشمل مشاكل النوم، والصداع، والتوتر في العضلات وآلام الجسم، وضيق في التنفس، وضربات القلب السريعة والغثيان. وردود الفعل النفسية و العاطفية الشائعة تشمل القلق والترقب وضعف التركيز، والمشاعر السلبية مثل الشعور بالذنب والحزن والغضب. وتشمل ردود الفعل الأخرى الشائعة التشوش، الذكريات الاقتحامية ، وتجنب استذكار الازمة  و ما يتعلق بها. كما ويتفاعل البعض مع الازمة من خلال عدم الشعور بأي شيء على الإطلاق، أو من خلال عدم القدرة على اتخاذ القرارات، أو من خلال عزل أنفسهم عن الآخرين، وبعض الناس يتزايد استهلاكهم من الأدوية أو المخدرات للهروب من الألم الذي يشعرون.
التكيف مع التوتر 
من المرجح أن تفاعلاتك مع الضغط الشديد سوف تؤثر على صحتك وحياتك الخاصة وعملك، فالتعامل مع والتغلب على آثار الازمات قد يستغرق وقتا طويلا. التكيف هي عملية إدارة للظروف الصعبة بحيث نجد طرق للتخفيف من أو تحمل أثار أو الضغط أو التوتر. فمن المهم ايجاد سبل للتعامل مع ردود الفعل تجاه التوتر.وقد يساعدك ما يلي:
· تذكر أن ردود الفعل تجاه الضغط و التوتر هي ردود فعل طبيعية لحالة غير طبيعية
· السماح لنفسك الشعور بالحزن 
· المحافظة على روتين يومي بقدر الإمكان و القيام بالأعمال التي عادة ما تجلب لنا السعادة.
· تناول الأطعمة الصحية، والنوم مدة كافية، وممارسة الرياضة إن أمكن
· عدم الانسحاب و المحافظة على العلاقات الاجتماعية
· تلمس الدعم والمساعدة
· تقبل المساعدة المقدمة اليك
متى نطلب المساعدة من مهنيين متخصصين
من الطبيعي أن تستمر ردود الفعل تجاه التوتر والضغط لعدة اسابيع وأن تتراجع حدتها بشكل ملحوظ مع مرور الوقت. في حال استمرت هذه المشاعر والتفاعلات بحيث أضحى من المستحيل العيش بشكل طبيعي لمدة طويلة، اعرفوا أنه حان وقت طلب المساعدة. يمكنكم التوجه للوحدة الصحية المحلية أو الصليب الاحمر أو الهلال الاحمر في منطقتكم.
التعامل مع التوتر الشديد
اضطرت نور وزوجها للفرار من منزلهم لدى تعرض بلدتهم للنيران خلال الاضطرابات الاخيرة. تركوا منزلهم يحملون بعض الحاجيات الاساسية تاركين خلفهم كل شيء بما في ذلك آمالهم للمستقبل، سكنوا في مخيم مؤقت دون خصوصية ودون فرصة حقيقية للحصول على عمل. في خضم هذه الازمة الحرجة والضغط الشديد عانت نور من الاكتئاب وأحست أن حياتها دون معنى. لم يكن لديها ما تفعله، لم يكن لديها حلم ولم يكن لديها احد لتتحدث اليه. لكسر كل هذا قررت نور أن تتطوع في الصليب والهلال الاحمر، مهيئة المساحة للتعامل مع الاخرين والحصول على بعض من الاحساس بالحياة الطبيعية ووجود غاية من حياتها.




 
