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Opanowanie stresu wywolanego
wojna i katastrofa

Katastrofy moga powodowac calg

takiego jak wlasciwy czy

kaskade skutkow dla wszystkich Po katastro ie organa wiadzy i organizacje niewlasciwy sposob przezywania
poszkodowanych - 0séb pomocy odgrywaja istotng role (uspakajanie).

indywidualnych, rodzin
i spotecznosci. Takie katastrofy czesto

wywolujg uczucie leku, dezorientacji, jak i 0gotu spoteczenistwa.

zaloby, bezsilnosci, niepokoju,

w zmniejszeniu dystresu zaréwno ofiar, W Okazywac zyczliwos¢

i wspolczucie, nawet kiedy
ludzie s3 trudni (uspakajanie).

gniewu, poczucia winy i nawet
zmniejszenia zaufania do siebie i innych. Istnieje szereg
pomocnych interwencji, ktére moga utatwi¢ ludziom
i spotecznosciom podzwignac si¢ z kleski

Po katastrofie organa wladzy i organizacje pomocy
odgrywaja istotng role w zmniejszeniu dystresu
zaréwno ofiar, jak i ogétu spoteczenstwa. Zapewnienie
sprawiedliwego rozdzialu zasobéw (takich jak zywnos¢,
odziez i dach nad glowa) i niezwloczny dostep do opieki
zdrowotnej zwiekszaja zaufanie i poprawiaja efekty akcji
ratowniczych. Przestrzeganie regul etycznych podczas

interwencji i akcji pomocy zwigksza dobrostan psychiczny

spotecznosci.

Znawcy zagadnien katastrof miedzynarodowych
i badacze jednomyslnie uwazajg, ze w interakcjach
z osobami dotknietymi katastrofg pierwsza pomoc
psychologiczna (PFA) moze ulatwi¢ radzenie sobie
z bolesnymi stanami emocjonalnymi i ograniczy¢
dodatkowe szkody wywolane poczatkowa reakcja
na katastrofy. Twoje dzialania i interakcje z innymi moga
pomoc zapewnic taka psychologiczng pomoc (PFA)
ludziom dotknietym dystresem, tworzac i utrzymujac
srodowisko (1) bezpieczenstwo, (2) spokdj, (3) poczucie
wiezi z innymi,(4) samowystarczalno$¢ i (5) nadzieje.
Rozwaz nastepujace sugestie:

NALEZY:

B Pomoc ludziom zaspokoi¢ podstawowe potrzeby,

tj. zywnos¢, dach nad gltows i pilng pomoc medyczna.

Przekazywa¢ proste i doktadne informacje na temat
sposobow uzyskania dostepu do takiej pomocy
(bezpieczenstwo).

B Wyslucha¢ ludzi, ktorzy chea podzieli¢ sie swoimi
historiami i odczuciami; pamigtaj, ze nie ma czego$

B Przekazywac na biezaco
dokladne informacje na temat katastrofy lub traumy
i wysitkéw na rzecz pomocy. Utatwi to ludziom
zrozumienie sytuacji (uspakajanie). Pomoz ludziom
nawigza¢ kontakt z przyjaciétmi i najblizszymi
(poczucie wiezi).

B Utrzymywac rodziny razem; utrzymuj dzieci
z rodzicami lub bliskimi krewnymi, jezeli tylko jest to
mozliwe (poczucie wiezi).

W Udziela¢ praktycznych wskazowek i sktania¢ ludzi, aby
pomagali sobie samym i zaspakajali wlasne potrzeby
(samowystarczalnosc).

B Kierowa¢ ludzi do miejsc, gdzie organa wtadz i inne
organizacje oferuja potrzebne ustugi (nadzieja).

B Jezeli wiesz, ze niedlugo nadejdzie dodatkowa pomoc
i ustugi, przypominaj o tym ludziom, kiedy wyrazaja
lek lub niepokdj (nadzieja).

NIE NALEZY:

B Zmuszac ludzi, aby opowiadali ci swoje historie,
szczegolnie z bardzo osobistymi szczegétami (moze
szkodzi¢ uspakajaniu).

B Uspakaja¢ ogdlnikowymi frazami, takimi jak ,wszystko
bedzie dobrze” lub ,,przynajmniej ocalates” (czgsto
szkodzi uspokajaniu).

B Mowic ludziom, co twoim zdaniem powinni odczuwac,
myslec lub robi¢ teraz, lub jak powinni byli postapi¢
wczesniej (zmniejsza samodzielnos¢).

B Mowic ludziom, dlaczego twoim zdaniem ucierpieli,
wymieniajac powody zwigzane z ich wlasnym
zachowaniem lub przekonaniami (réwniez zmniejsza
samodzielno$é).

Cigg dalszy



Dawac obietnic, ktére moga nie by¢ spelnione
(zmniejsza poczucie nadziei).
Krytykowa¢ oferowane ustugi i dzialania pomocy

wobec ludzi, ktérzy potrzebuja takich ustug (zmniejsza
nadziej¢ i szkodzi uspakajaniu).

Nic mi sie nie stato, jak moge poméc innym?

Czesto sprawdzaj, jak miewaja sie przyjaciele i sasiedzi,
szczegOlnie ci, ktérzy moga potrzebowa¢ pomocy.
Przekazuj dotacje w postaci Zzywnosci, pieniedzy lub
wlasnego czasu.

Znajdz sposoby, aby pokaza¢ innym, jak moga pomoc
sobie sami.

Poznaj ludzi mieszkajacych w poblizu i pracujcie razem
nad odbudowa.

W jaki sposéb rozmawia¢ z dzie¢mi na temat
katastrofy?

Dzieci moga nie rozumie¢, co si¢ zdarzylo i martwic¢

sie, ze zdarzy si¢ to ponownie. Moga martwic sie

o bezpieczenstwo rodziny, przyjaciot lub zwierzat
domowych.

Stuchaj dzieci, uwazaj na to, co méwia i jak sie
zachowuja. Zwracaj uwage na takie objawy, jak klopoty
ze snem, drazliwos$¢, smutek, gniew, niepokéj, problemy
w szkole, trudnosci ze skupieniem sie i stuchaniem,
albo niekonczenie pracy domowej.

Mow dzieciom, ze nie s3 same i stwarzaj im mozliwosci
moéwienia o tym, co si¢ stalo. Odpowiadaj na pytania
prosto i uczciwie, méw dzieciom, co inni robig, aby
zapewnic¢ im bezpieczenstwo.

Utrzymuj codzienne regularne czynnosci, zajecia

i strukture, przekazujac wyrazne oczekiwania, spdjne
reguly i natychmiastowe informacje zwrotne; ograniczaj
zbedne zmiany.

Odrywaj si¢ od kryzysu, proponujac zajecia niezwigzane
ze zdarzeniem.

Zapobiegaj dodatkowej traumie, ograniczajac dostep

do telewizji, internetu i innych mediéw pokazujacych
niepokojace sceny z wydarzenia.

Pomdz dzieciom utrzymywac kontakt ze szkota

i przyjaciétmi. Méw dzieciom, w jaki sposéb moga
pomagac¢, wykorzystujac ich mocne strony i przydzielaj
im proste, wykonalne zadania.

Miej $wiadomos¢ wlasnych przemyslen, odczué

i reakeji, dzieci beda obserwowac, jak reagujesz na
zdarzenie i to wplynie na ich sposéb radzenia sobie

z t3 sytuacja i ich zachowanie.
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