Zastanow sie nad tym, jak sie masz z obecng
sytuacjg zwigzang z wojng w Ukrainie

Na kartce papieru zapisz swoje przemyslenia dotyczgce trzech pytan:

Jakie emocje oraz mysli powoduje w Tobie temat wojny w Ukrainie?

Jakie masz przekonania na temat tego, co powinnas_powiniene$ robi¢ w tej sytuacji?

Jakie emocje oraz mysli powoduje w Tobie to, co dzieje sie w temacie pomocy Ukraincom w Polsce / w
Twoim otoczeniu?




Skad sie
biorg emocje
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| nasze
reakcje?




Cztery kroki zakotwiczania sie w rzeczywistosci:

1. Wykorzystaj swoj sygnat (np. oddech, odczucie podtogi
pod stopami), by ugruntowac sie w terazniejszosci.

S k a d S | e 2. Przeprowadz trzypunktowg kontrole:
. _ a. Co w tej chwili myslisz?
b 1O ra emo CJ e b. Co w tej chwili odczuwasz w ciele?

c. Co w tej chwili robisz? Co masz ochote zrobic?

| nasze
reakcje?

3. Zadaj sobie pytania:

a. Czy moja reakcja (mysli, doznania fizyczne, zachowania)
jest spojna z tym, co sie w tej chwili dzieje?

b. Czy nie reaguje na zdarzenia z przesztosci albo
przewidywania dotyczgce przysztosci?

/

4. Dostosuj swojg reakcje do wymogow biezgcej sytuey
a




Podstawy pomagania:

Pytaj o to, czego dana osoba konkretnie potrzebuje — zanim podasz wtasne propozycje dowiedz sie,
czego dana osoba potrzebuje na tym etapie (osoby w szoku, z depresjg lub PTSD mogg nie potrafi¢
zwerbalizowaé¢ swoich potrzeb, dlatego traktuj to jako sygnat kryzysu psychicznego);

Nawiguj, czy pomoc w danym momencie jest realnie potrzebna (osoba moze chcie¢ pobyc¢
sama, samodzielnie zajgc sie swoimi sprawami albo nie wiedzie¢, czego chce),

Pamietaj o tym, ze wsparcie moze mieé rézny charakter: emocjonalny, materialny, instrumentalny,
spoteczny - w roznych sytuacjach ludzie potrzebujg réznych rzeczy.

Pamietaj o podmiotowosci osoby w kryzysie: ma prawo Ci odmowié, chcie¢ zrobi¢ co$ inaczej, byé
decyzyjna albo zerwa¢ kontakt; naszym celem w pomaganiu jest wzmacnianie autonomii oséb w
kryzysie — dla uchodzcow i uchodzczyn poczucie braku sprawstwa i zaleznosci jest jednym z
najtrudniejszych doswiadczen, dlatego uwazniaj i wzmacniaj ich inicjatywy.




Fazy kryzysu sytuacyjnego:

Faza szoku — podstawowym mechanizmem jest zaprzeczanie kryzysowi (brak mobilizacji do dziatania).
Nawet jesli wokot cztowieka wszystko wydaje sie uporzadkowane, to wewnatrz panuje chaos mysli,
pobudzenie emocjonalne. Mogg pojawiac sie bezsensowne zachowania lub odretwienie, podczas
ktorego kontakt wzrokowy i stowny jest ostabiony.

Faza reakcji emocjonalnej - wystepuje podczas konfrontacji z rzeczywistoscig. Cztowiek probuje sie
przystosowac do nowej rzeczywistosci (rozpacz, umniejszanie zagrozenia/wyzwan). Mogg wystepowac
silne reakcje emocjonalne. Tu najwazniejsze jest duze wsparcie spoteczne, ktdre obniza poziom emocji,

daje szanse na refleksje dot. przyczyn i konsekwencji kryzysu.




Fazy kryzysu sytuacyjnego:

Faza pracy nad kryzysem - mysli przestajg tak bardzo skupia¢ sie na traumatycznych przezyciach, a
pojawia sie zainteresowanie przysztoscig (w kategorii zycia, nie przetrwania). Silne reakcje emocjonalne
sg rzadsze, mniej intensywne.

Faza nowej orientacji — moment, gdy cztowiek powoli odbudowuje poczucie bezpieczenstwa, wtasnej
wartosci. Ludzie zaczynajg nawigzywac¢ nowe relacje, doswiadczajg nowych pozytywnych dziatan.

Granice pomiedzy fazamisg umowne i ptynne. Powroty do fazy reakcji emocjonalnej moga sie zdarzac.



Kryzys przyjdzie pozn

1) ponownym przezywaniem
traumatycznego wydarzenia lub wydarzen w
terazniejszosci w postaci zywych natretnych

wspomnien, koszmarow. Ponowne
doswiadczanie moze nastgpic za
posrednictwem jednego lub wielu zmystow i
zwykle towarzyszg mu silne lub
przyttaczajgce emocje, zwtaszcza strach lub
przerazenie, orazsilne doznaniafizyczne;

ej - PTSD. Czym jest?

Wrazenie to jest przemijajgce. Bardzo rzadko
osoba traci catkowicie kontakt z poczuciem
rzeczywistosci. Pojawiajg sie powtarzajgce

sny lub koszmary, ktdre sg tematycznie
zwigzane z traumatycznym wydarzeniem




Kryzys przyjdzie pozniej - PTSD. Czym jest?

Celowe unikanie przypomnien moze
spowodowaé ponowne przezywanie
traumatycznego wydarzenia. Moze to
przybrac forme aktywnego unikania myslii
wspomnien zwigzanych ze zdarzeniem lub
unikania ludzi, rozmdéw, czynnosci
lub sytuacji przypominajgcych wydarzenie.

2) unikanie myslii wspomnien o zdarzeniu
lub zdarzeniach lub unikanie dziatan, sytuacji
lub 0s6b przypominajgcych zdarzenie;




Kryzys przyjdzie pozniej - PTSD. Czym jest?

3) uporczywe postrzeganie podwyzszonego
obecnego zagrozenia, na przyktad wskazane
przez nadmierng czujnosc lub

wzmozong reakcje zaskoczenia na bodice, kilka tygodni i powoduja

takie jak nieoczekiwane dzwigki. Osoby znaczne uposledzenie funkcji osobistych,
nadmiernie czujne nieustannie chronia sie rodzinnych,

przed niebezpieczenstwemi czuja, ze one spotecznych, edukacyjnych, zawodowych
lub inne osoby bliskie sg bezposrednio lub innych waznych obszaréw

zagrozone. Mogg przyja¢ nowe zachowania funkcjonowania.

majgce na celu zapewnienie bezpieczenstwa

(np. nie siedzenie tytem do drzwi,

wielokrotne sprawdzanie w lusterkach

wstecznych pojazdow).

Objawy utrzymujg sie przez co najmniej




Objawow ztosci, odrealnienia, dolegliwosci
somatyczne, mysli i zachowania samobdjcze,

Kryzys wycofanie spoteczne, nadmierne uzywanie
przyjdzie alkoholu lub narkotykdw w celu unikniecia

7o« ponownego doswiadczania lub opanowania
pozZniej - reakcji emocjonalnych, objawy lekowe, w tym
PTSD. Czego panike i obsesje lub kompulsje w odpowiedzi

. na wspomnienia lub przypomnienia traumy.
SIE Emocjonalne doswiadczenie oséb z zespotem

stresu pourazowego czesto obejmuje gniew, '
wstyd, smutek, upokorzenie Ilub poczucie
winy, w tym poczucie winy po przezyciu. /
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spodziewac?




Kryzys
przyjdzie

pozniej -
PTSD. Kiedy?

Poczatek zespotu stresu pourazowego
moze  wystgpic w  dowolnym
momencie zycia po ekspozycji na
traumatyczne wydarzenie. Poczatek
objawow zespotu stresu
pourazowego zwykle wystepuje w
ciggu trzech miesiecy po ekspozycji
na traumatyczne wydarzenie. Jednak
opoOznienia w ekspresji objawow
zespotu stresu pourazowego mogg
wystgpi¢ nawet lata po ekspozycji na
traume.



Kryzys przyjdzie pozniej - PTSD. Dzieci?

U mtodszych dzieci: sygnaty charakterystycznych dla traumy, ktore moga wystgpi¢ podczas
powtarzajqcych sie zabaw lub rysunkow, przerazajacych snow bez wyraznej tresci lub
nocnych lekow lub nietypowej impulsywnosci. Jednak dzieci niekoniecznie muszg wygladac
na przygnebione, gdy opowiadajg lub odtwarzajg swoje traumatyczne wspomnienia. Inne
objawy zespotu stresu pourazowego u dzieci w wieku przedszkolnym mogga by¢ mniej
specyficzne dla traumy i obejmowac zardwno zachowania zahamowane, jak i
odhamowane. Na przyktad nadmierna czujno$¢ moze objawiac sie zwiekszong
czestotliwoscig i intensywnoscig napaddw ztosci, leku separacyjnego, regresu umiejetnosci
(np. umiejetnosci werbalnych, korzystania z toalety), przesadnych lekdéw zwigzanych z
wiekiem lub nadmiernego ptaczu. Moze wystgpi¢ ograniczenie eksploracji lub nieche¢ do
angazowania sie W nowe czynnosci oraz nadmierne szukanie otuchy u zaufanego opiekuna.



Teraz — Ostra reakcja na stres. TERAZ.

Narazenie na zdarzenie lub sytuacje (krétko- lub dtugotrwatg) o wyjatkowo groznym lub przerazajgcym
charakterze. Takie zdarzenia obejmujg miedzy innymibezposrednie doswiadczenia klesk zywiotowych lub
katastrof spowodowanych przez cztowieka, walki, powazne wypadki, tortury, przemoc seksualng, terroryzm;
napas¢, ostra choroba zagrazajgca zyciu (np. zawat serca); bycia $wiadkiem grozgcego lub faktycznego zranienia
lub Smierci innych oséb w sposdb nagty, nieoczekiwany lub gwattowny; dowiadywanie sie o nagtej,
niespodziewanejlub gwattownej Smierci bliskiej osoby. Objawy: oszotfomienie, dezorientacja, smutek, lek,
gniew, rozpacz, nadaktywnosc, brak aktywnosci, wycofanie spoteczne, amnezja, depersonalizacja, derealizacja
lub otepienie . Autonomiczne objawy leku (np. tachykardia, pocenie sie, uderzenia gorgca) sg czeste i mogg by¢
objawem. Objawy zwykle pojawiajg sie w ciggu kilku godzin lub dni po stresujgcym zdarzeniu i zwykle zaczynajg
ustepowadé w ciggu kilku dni po zdarzeniu lub po usunieciu z sytuacji zagrozenia, jesli jest to mozliwe. W
przypadkach, gdy stresor jest w toku lub jego usuniecie nie jest mozliwe, objawy mogga sie utrzymywag, ale
zwykle znacznie zmniejszajg sie w ciggu okoto 1 miesigca, gdy osoba przystosowuje sie do zmienionej sytuaciji.
U dzieci reakcje na stresujgce wydarzenia mogg obejmowac objawy somatyczne (np. béle brzucha lub gtowy),
zachowania destrukcyjne lub buntownicze, regresje, nadpobudliwos¢, napady ztosci, problemy z koncentracjg,
drazliwos¢, wycofanie, nadmierne marzenia, zwiekszong przytulnos¢, moczenie nocne i zaburzenia snu. U
nastolatkdw reakcje mogg obejmowac uzywanie substancjii rozne formy dziatanialub podejmowania ryzyka.



Pomoc?

Krotkoterminowa:

Diugoterminowa:

Badz. Zaopiekuj. Pomodz znalez¢
miejsce do spania. Jedzenie. Pomodz
znalezC rzeczy, aby zajgc sobie czas.
Mozesz towarzyszy¢ podczas
objawow ostrej reakcji na stres.

Pomodz utozyc zycie, znalez¢ prace.
Nawigzac stosunki spoteczne.
Znalez¢ pomoc psychiatryczng i
psychoterapeutyczng, gdy wystgpia
objawy PTSD.



Dbanie o zdrowie
(psychicznei
fizyczne) osoby
pomagajacejjako
podstawa
pomagania




(ANTY)KRYZYSOWAAPTECZKA

Stworz podreczng liste potrzeb, sposobdw na regeneracje i odpoczynek oraz oséb, na ktére mozesz liczyc.
Siegnij po nig, gdy poczujesz, ze zbliza sie kryzys lub po prostu chcesz zapewnic¢ sobie komfort lub wsparcie.
Mozesz wpisac jg sobie do notatek w telefonie, powiesi¢ na lodéwce lub schowaj w portfelu — migj jg pod

rekg!

MOJE POTRZEBY:
Napisz, jakie sg Twoje podstawowe potrzeby, bez ktorych masz poczucie, ze gorzej sie czujesz.

MOJE CZYNNOSCI LADUJACE BATERIE:

Napisz, co sprawia, Ze mozesz natadowac swoje baterie poprzez odpoczynek lub forme odreagowania — warto
Jest miec takg liste pod rekg w chwilach gorszego samopoczucia!

MOJE WSPARCIE:
Na kogo mozesz liczy¢? Do kogo mozesz napisac / zadzwoni¢, gdy poczujesz, ze potrzebujesz wsparcia?



