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Objawy, ktére mogg (ale nie muszg) wystgpi¢ w obrazie klinicznym oséb
przyjezdzajacych z Ukrainy do Panstwa doméw. Osoby te mogg prezentowacd
symptomy ostrej reakcji na stres i/lub PTSD (Zesp6t Stresu Pourazowego):

1. Flashbacki - niespodziewane i natretne wspomnienia traumatycznych wydarzen
2. Sny, w ktérych tresc jest zwigzana z traumatycznym wydarzeniem
3. Doswiadczanie uczucia, ze traumatyczne zdarzenie dzieje sie ponownie

4. Reakcje fizyczne pojawiajgce sie po zetknieciu sie z bodZzcem przypominajgcym o
traumatycznym doswiadczeniu

5. Unikanie mysli, uczuc lub fizycznych wrazen, ktére przywotujg wspomnienia
traumatycznych wydarzen oraz ludzi, miejsc, rozméw, dziatan, przedmiotéw lub
sytuacji, ktére przywotuja wspomnienia traumatycznych wydarzen

6. Trudnosci w zapamietaniu i przypominaniu sobie waznego aspektu
traumatycznego wydarzenia

7. Negatywna ocena siebie, innych lub Swiata (katastrofizacja, pesymizm,
przeswiadczenie, ze Swiat jest ztym, niebezpiecznym miejscem)

8. Podwyzszona samoocena lub obwinianie innych o przyczyne lub konsekwencje
traumatycznego zdarzenia

9. , Trudne” emocje (na przyktad wstyd, ztos¢ lub strach)

10. Utrata zainteresowania czynnosSciami zycia codziennego

11. Utrata poczucia wiezi z innymi

12. Niemoznos$¢ odczuwania pozytywnych emocji (szczescia, mitosci, radosci)

13. Drazliwos¢ lub agresywne zachowanie (w tym zachowania odrzucajgce wobec
0s6b pomagajgcych)

14. Zachowanie impulsywne lub autodestrukcyjne

15. Stany paranoiczne (wiara w to, ze leki w gtowie sg prawdg)


https://pl.reoveme.com/pospolite-powazne-impulsywne-zachowania-w-ptsd/
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16. Trudnosci z koncentracja

17. Problemy ze snem

18. Stany psychotyczne (doswiadczanie leku w odpowiedzi na sygnaty/omamy
stuchowe lub wzrokowe, ktére dostepne sa tylko dla osoby, ktéra to przezywa,
nierealistyczne tresci w opowiesciach, poczucie wewnetrznego nakazu zrobienia
czegos nasytanego przez osobe trzecia)

19. Lek (moze objawiac sie niespecyficznie, w postaci agresywnych zachowan
szczegllnie w przypadku dzieci i nastolatkéw, atakéw paniki, préby odrzucania
0sbb, ktére chcg pomac)

20. Depresja

21. Mysli samobdjcze

22. Oszotomienie

23. Wyrazna dezorientacja

24. Aktywnos¢ niedostosowana do sytuacji, badZ bezcelowa

Jak poméc osobie po przezyciu traumatycznych zdarzeh?

Jesli bierzesz na siebie odpowiedzialnos¢ pomagania ludziom, ktorzy przezyli
tragiczne dla nich wydarzenia, waznym jest abys robit to z poszanowaniem ich
praw, godnosci i bezpieczenstwa:

Upewnij sie, ze robisz wszystko, co w twojej mocy, zeby osoby bedgce pod twojg
opieka byty bezpieczne. Chroh je przed kolejnym cierpieniem.

Unikaj wystawiania ludzi na dalsze ryzyko, z powodu twoich dziatan; Szanuj
bezpieczehstwo ludzi, ktérym pomagasz. Upewnij sie, ze traktujesz osoby bedace
pod twojg opiekg na réwni, nie dyskryminujgc ich (badZ uwazny na réznice
kulturowe).

Dziataj jedynie w ich najlepszym interesie. W przypadku przekazywania im dalszych
kontaktow, upewnij sie, ze sg traktowani z naleznym im szacunkiem i
poszanowaniem ich praw.


https://pl.reoveme.com/wplyw-ptsd-na-codzienne-zycie-czlowieka/
https://pl.reoveme.com/problemy-ze-snem-gdy-masz-ptsd/
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Badz cierpliwa/y i staraj sie rozumied. Powrét do zdrowia wymaga czasu, nawet jesli
osoba uczestniczy

w terapii. Badz sprzymierzehcem i dobrym stuchaczem. Osoba z PTSD moze
potrzebowac ciggle méwic

o traumatycznym wydarzeniu.

Nie naciskaj swojego goscia, zeby méwit/a o swoich doswiadczeniach. Osobom z
PTSD czesto jest bardzo ciezko méwic o tym co przezyli. Dla niektérych moze to
nawet pogorszy¢ sytuacje. Nigdy nie prébuj, wiec na site go/jej otwiera. Daj
jemu/jej jednak jasno do zrozumienia, ze gdyby zechciat/a méwi¢, Ty jestes obok i
chetnie go/jej wystuchasz.

Sprébuj przewidzie¢ i przygotowad sie na bodzce wyzwalajgce objawy PTSD. Te
wyzwalacze

to najczesciej ludzie i miejsca zwigzane z trauma, widoki, dZzwieki i zapachy.
Pamietaj réwniez, ze nie na wszystko jestes w stanie sie przygotowaé. W
doswiadczeniach zwigzanych z trauma czasami nawet codzienne dzwieki, zapachy,
widoki sg w stanie wywota¢ reakcje emocjonalna.

Nie odbieraj objawéw PTSD osobiscie. Objawy Zespotu Stresu Pourazowego to
emocjonalne odretwienie, gniew i wycofanie.

Badz uwazny. Obserwuj osoby, ktérym pomagasz. Rozmawiaj z nimi. Pytaj. Daj czas
na wyciszenie sie. Daj im przestrzen, osobne pomieszczenie, prywatnos¢,
intymnos¢. Zapraszaj, ale nie sugeruj, nie naciskaj, nie narzucaj.

Pamietaj o tym!

Czasami dobrymi checiami, piekto wybrukowane. To nie jest gos¢, ktéry
»dobrowolnie”

u Ciebie gosci. Gdyby modgt najchetniej wrocitby do siebie do domu. Moze
mied potrzebe samotnie wyjs¢ na zakupy i ugotowac positek na ,,swoich
warunkach”, spedzi¢ czas wytacznie we wtasnym gronie.

Naucz go w jaki sposdéb uzywa sie sprzetow w Twoim domu, jakie jest
rozmieszczenie sprzetéw gospodarczych. Mozesz zaprosi¢ go/ja do
towarzyszenia w zyciu Twojej rodziny

ale nie naciskaj! Przede wszystkim zapytaj czego potrzebuje. Nie kieruj sie
tylko swoim wyobrazeniem, zawsze pytaj!
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Emocje pojawiajg sie falami. Nie ma regut dotyczacych tego, jak ludzie bedgcy w
kryzysie, zachowujg sie. UchodZcy mogg czuc sie odretwiali, przesyceni emocjami
albo by¢ gdzie$ pomiedzy. Wszystkie reakcje sg prawidtowe, nawet Smiech czy
ptacz bez powodu. Emocje zawsze pojawiajg sie falami - przychodza i odchodza.
Pozwdél ptakad. Kiedy ktos przy nas ptacze, mozemy sie z tym czué niekomfortowo.
Ptacz to jednak sposdb na wyrazenie emocji i nie jest on zty. Bgdz Swiadomy -
Swiadomy tego co pobudza Ciebie. Kryzys jest stresujgcym i petnym emocji czasem.
Prawdopodobne jest wiec, ze ludzie bedg rzewrazliwieni.

Jesli bedziesz sie czu¢ poddenerwowany, wez gteboki oddech i wrd¢ do swoich
spraw. Siegnij po profesjonalng pomoc. Jesli Twoi goscie zaczng moéwic¢ o
samobdjstwie nie wahaj sie i daj nam zna¢!. Wspieraj w codziennych dziataniach na
ile to mozliwe. W ciggu pierwszych kilku dni od powstania kryzysu, nawet
najbardziej minimalne i rutynowe dziatania, mogg stac sie niemozliwe.

Noc jest najciezsza - Pamietaj, ze czas nocy, to czas najtrudniejszy dla oséb w
kryzysie - uprzedz o tym swojg rodzine, zeby okazata empatie i zrozumienie.
Pamietaj, ze w czasie, w ktérym Ty Spisz - uchodzcy przezywajg swojg traume.
Wzmacniaj adaptacyjne strategie radzenia sobie ze stresem (nie poprzez alkohol
czy uzywki). Dbaj o siebie. Pomaganie uchodZzcom - osobie w kryzysie jest bardzo
wyczerpujace. Zwro¢ w tym wszystkim takze uwage na siebie. Czy Tobie czegos nie
potrzeba, czy Ty regularnie sie odzywiasz i masz czas dla siebie. Nawet najsilniejsze
osoby potrzebuja sie zresetowac.

W razie watpliwosci zawsze stuzymy pomocg. Zapraszamy do kontaktu. Zespo6t CPTP
Salus Sp. z o.0.

Materiaty przygotowane na podstawie Poradnika dla oséb goszczacych Uchodzcéw z
Ukrainy opracowany przez Katarzyne Podleskg (Fundacja HumanDoc) oraz
kryteriéw diagnostycznych ICD-10 i DSM IV



