OSTRA REAKCJA NA STRES W OBLICZU WOJNY

Konflikt zbrojny w Ukrainie jest przede wszystkim traumatycznym przezyciem dla
0s6b, ktére bezposrednio odczuwaja jego konsekwencje. Wiekszos¢ Ukraincow
uciekajacych ze swojej ojczyzny doswiadcza OSTREJ REAKCJI NA STRES.

CZYM ZATEM JEST OSTRA REAKCJA NA STRES???

OSTRA REAKCJA NA STRES jest normalng reakcjg na nienormalng sytuacje — jaka
jest wojna

Reakcja ta pojawia sie od razu lub po kilku godzinach po traumatycznym wydarzeniu

Objawy OSTREJ REAKCJI NA STRES obejmujg dolegliwosci:
Psychiczne:

e Lek, uczucie silnego napiecia

e QOdciecie sie od

e Poczucie rozpaczy, brak nadziei

e Poczucie braku kontroli nad sobg i swoim zachowaniem

e (Czasem pojawia sie zto$¢, agresja wobec osoby pomagajacej, taka
reakcja jest wyrazem ogromnego cierpienia i ztosci na to co sie stato, a
nie na osobe ktéra pomaga

Somatyczne:

e Dezorientacja — duze trudnosci ze skupieniem uwagi, wykonywaniem
czynnosci, odretwienie

e Trudnosci w oddychaniu, przyspieszone bicie serca
e Nudnosci, biegunka

e Krotkotrwata utrata przytomnosci

Ostra reakcja na stres ustepuje samoistnie, po ustaniu dziatania stresora, jednak w
przypadku nadal trwajacej wojny tzw. trauma otwarta i obaw
o zdrowie i zycie najblizszych pozostajacych w Ukrainie

objawy moga utrzymywac sie znacznie diuzej i przerodzi¢ sie w permanentny /
nawracajacy stres.



Bardzo wazne jest aby zapewnic takiej osobie spokdéj poprzez odcigzenie od
obowigzkéw, umozliwi¢ odpoczynek, zadbac¢ o niezbedne potrzeby, komfortowe
warunki i przede wszystkim emocjonalne wsparcie. Jesli doSwiadcza objawéw
somatycznych podac bezpieczne leki lub umowi¢ na lekarza.

W pierwszych godzinach, dniach po dramatycznym wydarzeniu umyst potrzebuje
autoregeneraciji i zapomnienia

Zapomnienie i ,wypieranie” trudnych emociji jest normalng reakcjg na radzenie sobie
z trauma.

WAZNE!!!

Jesli osoba, ktora doswiadcza Ostrej Reakcji na Stres nie jest gotowa na rozmowe
nie naciskaj, daj przestrzen i czas, zaakceptuj ewentualng odmowe. Zapewnij, ze
bedziesz blisko, bedziesz gotowy na wystuchanie kiedy zajdzie taka potrzeba.

PAMIETAJ!II

Jesli objawy Ostrej Reakcji na Stres utrzymujg sie dtuzej niez miesigc nalezy
rozwazy¢ pomoc psychiatryczng badz psychoterapeutyczng gdyz Ostra Reakcja na
Stres moze przeksztalci¢ sie w Zespoét Stresu Pourazowego .
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