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Pomagajac Uchodzcom - ,,Gosciom”: zwrd¢ szczegdlng uwage:
Ze robisz wszystko, co w Twojej mocy, zeby osoby bedace pod twoja opieka byly bezpieczne
chron je przed kolejnym cierpieniem
zadbaj o spokoj dla Twoich ,,Gosci”
zadbaj o traktowanie Twoich ,,Go$ci” na rowni
nie dyskryminuj, nie komentuj, nie oceniaj, nie pouczaj
traktuj bez wyjatku z szacunkiem, dzialajac w ich najlepszym interesie
wykazuj cierpliwos¢ i staraj si¢ rozumieé
daj czas ,,Gosciom” i Sobie na oswajanie si¢ Z nowa rzeczywistoscig
badz usmiechniety i opanowany
uszanuj roznos¢ ,,Gosci” (np. jedzenie w samotnosci, milczenie, méwienie, ptacz itp.)
zadbaj o rozmowe nie zdawaj si¢ na przeczucie
nie zarzucaj informacjami
badz zwlaszcza uwazny na nowe sytuacje by reagowa¢ z wyczuciem
badz empatyczny do czynnosci, zachowan, tematow poruszanych przez ,,Gosci”
pozwol ,,Gosciom” na przezywanie emocji, nie boj si¢ tego
nie badj si¢ pytac o potrzeby ,,Gosci”
upewniaj si¢ czy Twoje komunikaty zostaly zrozumiane
badz §wiadomy swoich granic w nawiazywaniu relacji i dbaj o granice ,,Gosci”
nie dziw si¢ reakcjom zaréwno swoim jak i ,,Gosci” na sprawy nawet codzienne
miej Swiadomos¢, ze ,,Gos¢” moze doswiadczaé silnego napiecia, stresu i jego zachowania
beda czasem niezrozumiale, trudne czy irracjonalne
nie odbieraj objawéw PTSD (zespot stresu pourazowego) osobiscie. To emocjonalne
odretwienie, gniew i wycofanie, a odczuwanie ich nie musi mie¢ zwiazku z Toba.
miej w sobie zgode na brak odpowiedzi na niektore pytania i czas na odpowiedz
badz przygotowany, ze niektore sytuacje beda wymagaly powtarzania — zachowaj
cierpliwos¢
pytaj z troska, szacunkiem i zrozumieniem
wiedz, ze wszystkie zmysly uczestnicza w doswiadczaniu traumy
zastanow si¢ nad zasadami Twojego domu: funkcjonowanie codzienne, korzystanie
ze wspolnych pomieszczen w celu unikania napie¢

powrot do rownowagi wymaga cierpliwosci i czasu pozwol by dzialo si¢ to wlasnym tempem

.zachecaj do spacerow, regularnego jedzenia, ¢wiczen relaksacyjnych — oddechowych

zwlaszcza przed snem
w razie watpliwosci korzystaj z infolinii pomocowych nawet w drobnych sprawach

absolutnie nie wspieraj alkoholem i innymi uzywkami.


https://humandoc.pl/wp-content/uploads/2022/02/PORADNIK-DLA-OS%C3%93B-GOSZCZ%C4%84CYCH-UCHOD%C5%B9C%C3%93W-Z-UKRAINY.pdf?fbclid=IwAR0g8XiOZvFgAMzCnSMOEmplgi2WnWsgQj_V4KJgQpdQG4XVvAbc8DIctiw#page=9
https://humandoc.pl/wp-content/uploads/2022/02/PORADNIK-DLA-OS%C3%93B-GOSZCZ%C4%84CYCH-UCHOD%C5%B9C%C3%93W-Z-UKRAINY.pdf?fbclid=IwAR0g8XiOZvFgAMzCnSMOEmplgi2WnWsgQj_V4KJgQpdQG4XVvAbc8DIctiw#page=9

Osoby dotkniete wojng moga doswiadcza¢ Traumy, ktora obejmuje ,,stan psychiczny wywotany dziataniem
zagrazajacych zdrowiu i zyciu czynnikoéw zewnetrznych, prowadzacy do glebokich zmian w funkcjonowaniu
cztowieka”. W konsekwencji tego moga by¢ utrwalone trudnosci w powrocie do poprzedniego funkcjonowania,
czasem uktadajace si¢ w zespot objawdw zwany zaburzeniem stresowym pourazowym.

Czym innym jest stresor traumatyczny: to doswiadczenie zwigzane z (uczestniczenie powaznym zranieniem,
$miercig lub zagrozeniem integralnodci cielesnej wtasnej lub innych oséb, na ktére cztowiek byt ..bezposrednio
narazony” W wydarzeniu, uzyskanie informacji o zagrozeniu zycia, o gwaltownej $mierci lub zranieniu bliskiej
0soby) i przezywal woéwczas emaocje: silnego strachu, bezradnoéci lub przerazenia.

Specjalistyczna pomoc potrzebna jest, gdy mimo uptywu czasu reakcje na dane zdarzenie nadal si¢ utrzymuja
z poczatku tego zdarzenia. Przyjete jest, ze czlowiek posiada mechanizmy , ktére pozwalaja w sposdb naturalny
radzi¢ sobie z wydarzeniem trudnym. Z reguly zajmuje to minuty godziny lub dni. Kiedy jednak czas mija
a zdarzenie nadal wywotuje silne emocje wowczas moze dojs¢ do zaburzen Igkowych (fobii), innych zaburzen
psychicznych jak depresje, schizofrenie, afektywne dwubiegunowe.

Rodzaje zaburzen stresowych: a) swoiste dolegliwo$ci psychiczne zwigzane zdoznanym urazem, zwane
»zaburzeniami potraumatycznymi”, czyli ostre zaburzenie stresowe (acute stress disorder — ASD), b) zaburzenie
stresowe pourazowe (posttraumatic stress disorder — PTSD).

Ostra reakcja na stres — objawy

Objawy ostrej reakcji na stres pojawiaja si¢ niemal ,,natychmiast” — W ciggu okoto godziny od narazenia
na dziatanie, ich nasilenie zmniejsza si¢ w ciggu kolejnych 848 godzin (jezeli stresor jest przemijajacy). Sg to
objawy typowe dla leku, pobudzenie uktadu wegetatywnego z odczuciami z zakresu klatki piersiowej (oddychanie,
plytki lub i skrocony oddech, ktucie, bol, uczucie przys$pieszonego bicia serca), brzucha (nudnosci, biegunka),
omdlenie, poczucie nierealnosci, obawa utraty kontroli, ,,zwariowania”, poczucie drgtwienia, objawy napigcia.

Co dalej si¢ dzieje: wycofanie si¢ z oczekiwanej interakcji spotecznej, brak kontaktu, znieruchomienie (stupor
dysocjacyjny), zawezenie uwagi, dezorientacj¢, gniew lub agresje slowna, rozpacz i brak nadziei, bezcelowa
i niedostosowang aktywnos¢, zatobe, ktora w danym kontekscie kulturowym moze by¢ uznana za nadmierng lub
wymykajaca si¢ spod kontroli. Osoby doznajace ww. opisuja ten stan jako ,poruszanie si¢ jak we mgle”,
»funkcjonowanie jak automat”, co negatywnie wplywa na procesy przetwarzania i kodowania informacji. Dlatego
czestym nastgpstwem ostrej reakcji na stres jest niepamig¢ catos$ci lub fragmentow wydarzenia (mimo braku
urazéw mozgu). Co robi¢! Zwrécic si¢ po profesjonalng pomoc (medyczna, psychologiczna).




