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Jak czujq sie ludzie po wielkich katastrofach?

Po katastrofach na duzg skale, takich jak wojna lub kleski
zywiotowe, ktoére dotykajg wielu ludzi, normalne jest
odczuwanie réznych silnych emocji. Czesto na skutek wielkich
katastrof ludzie tracg przyjaciot, krewnych, etc., wiec gtebokie
przezywanie zatoby jest czyms normalnym. Katastrofy rowniez
mogg miec¢ duzy wptyw na nasze podstawowe potrzeby w
zakresie bezpieczenstwa. Po doswiadczeniu katastrofy osoba
moze miec rozne stany, takie jak:

Emocje. Osoba moze przezywac szok, moze by¢ trudno jej uwierzy¢ w to, co
sie stato. Moze odczuwac niepokdj, depresje, strach, ztos¢, poczucie winy,
wstyd, bezradnos$¢ i poczucie zdrady, lub odwrotnie, cztowiekowi moze sie
wydawac, ze juz niczego nie czuje lub ze jej emocje bardzo przygasty.
Wszystkie te emocje powstaja, gdy nasza psychika probuje zrozumiec i
pogodzi¢ sie z tym, co sie wydarzyto i chroni¢ nas przed bélem psychicznym
lub niebezpieczenstwem.

Mysli. Osoba moze czu€ sie zdezorientowana, mie¢ trudnosci z orientacjg,
koncentracja. Moze by¢ niezdecydowana, zauwazy¢, ze nie pamieta
wszystkiego, co sie wydarzyto. Moze miec¢ wiele mysli. Mogg byc¢ zywe,
nieprzyjemne wspomnienia traumatycznych przezy¢. Moze miec poczucie winy
za to, co zrobita, lub odwrotnie, za to, ze czegos nie zrobita. Moze zauwazy¢, ze
teraz jest jej niezwykle trudno radzi¢ sobie z prostymi rzeczami lub
wyzwaniami.

Reakcje ciata. Osoba odczuwa napiecia i zmeczenie. Stres moze powodowac
podwyzszenie pulsu. Mozna miec¢ ktopoty z zasypianiem, mogg pojawic sie
koszmary senne. Moze sie zmniejszy¢ apetyt, mogg wystgpi¢ nudnosci.
Jednoczes$nie moze pojawic sie bdél w réznych czesciach ciata. Osoba moze by¢
bardzo czujna, wszedzie widzieC¢ zagrozenie, tatwo jg mogg przestraszyc
pobliskie dzwieki, obrazy lub ruchy.

Relacje. Osoba moze nagle zacza¢ czuc sie bardzo zalezna od innych ludzi lub
mie¢ wielkg nieufnos¢ do innych, czuc sie odrzucona i unika¢ innych ludzi. W
zwigzku moze wystgpi¢ o wiele wiecej konfliktow, przejawow ztosci,
rozdraznienie, osoba moze stac sie niezwykle krytyczna. Moze istnie¢ skrajne
pragnienie kontrolowania i ochrony swoich bliskich.

Przezycia duchowe / poczucie sensownos$ci. Osoba moze miec poczucie
braku sensu, co utrudnia wykonywanie codziennych czynnosci. Mogg pojawic
sie duze thphwosu w kwestiach wiary. Moze pojawi¢ sie nieche¢ do
wykonania regularnych praktyk religijnych (np. modlitwy), lub odwrotnie,
moze pojawic sie wieksza wiara w sity wyzsze, pragnienie wiekszej modlitwy
lub angazowania sie w inne praktyki duchowe.

A to z pewnoscig nie sg wszystkie reakcje, ktére mogg wystgpi¢ po

przezyciu katastrofy. Doswiadczenia roznych ludzi mogg by¢ bardzo
indywidualne. Specjalisci ds. zdrowia psychicznego uwazajg, ze te rézne

reakcje sg catkowicie odpowiednim reagowaniem na ekstremalny stres.

Czasami te reakcje mogg wystgpi¢ nieco pozniej, a nie natychmiast

po traumatycznym przezyciu. Podczas wypadku cztowiek moze by¢ bardzo
zmobilizowany i dopiero po kilku dniach lub tygodniach jego stan zdrowia
psychicznego moze ulec znacznemu pogorszeniu w miare znikania zagrozenia
zewnetrznego.




Dtugotrwate reakcje na doswiadczenia katastrofy

Rozne silne reakcje emocjonalne i zmiany stanu zdrowia psychicznego po
przezyciu powaznych katastrof sg normalne. Jednak nalezy zwréci¢ sie o

profesjonalng pomoc, jesli:

S

D

te reakcje sg niezwykle silne i nie ustepujg;

osoba jest bardzo zaniepokojona i ma trudnosci z orientacjg;

zagraza zdrowiu lub zyciu tej osoby lub innych oséb (ryzyko
popetnienia samobdjstwa, duza agresja);

po katastrofie i w miare uptywu czasu (kilka tygodni p6zniej) silne
nieprzyjemne emocje i mysli utrzymujg sie i nie stabng, osoba

doswiadcza  wielkiego

cierpienia

psychicznego, smutku,

beznadziei, co zaktéca jego komunikacje z innymi, codzienne

czynnosci.

Problemy ze zdrowiem psychicznym, ktére moga wystapi¢ po ciezkich

traumatycznych przezyciach:

Zespot stresu pourazowego

Osoba nadal bardzo zywo przezywa
szczegobty traumatycznego
doswiadczenia, czuje sie tak, jakby
ponownie doswiadczata tych
wydarzen, mimo ze obiektywnie jest
teraz bezpieczna, albo miewa
koszmarne sny o traumatycznym
przezyciu. Jednocze$nie bardzo unika
wszystkiego, co przypomina jej
traumatyczne przezycie. Czuje sie
bardzo niepewnie, szybko sie
przestrasza.

Depresja

Osoba przezywa ciggty smutek, ma
zty nastroj, wystepuje brak

zainteresowania, energii, staba
aktywnos$¢. Trudno sie
skoncentrowad, szybko pojawia sie
zmeczenie.

Lek

Osoba bardzo sie martwi o
wszystko lub w konkretnych
sytuacjach. Moze doswiadczy¢
silnych atakéw leku - atakéw
paniki. Niepokojowi
towarzyszg silne reakcje
fizjologiczne (kotatanie serca,
pocenie sie, napiecie miesni,
trudnosci w oddychaniu, bol w
klatce piersiowej itp.). Cigza
negatywne mysli.

Zaostrzenie problemow ze
zdrowiem psychicznym lub inne
ktopoty ze zdrowiem
psychicznym, ktore
wystepowaty przed katastrofga.



Jak komunikowaé sie z osobq, ktdéra przezyta katastrofe?

»10, CO sie z tobq dzieje, jest normalne”

Trzeba normalizowac¢ emocje, mysli, uczucia i inne doswiadczenia, ktore przezywa
dana osoba. Dla cztowieka moze by¢ wazne potwierdzenie tego, ze to, co sie z nim
obecnie dzieje, jest normalne i ludzkie, ze sie nie zmienit na state lub ze nie
zwariowat. Mowcie, ze po tak szokujgcych doswiadczeniach jest to bardzo
powszechne u wielu osob. Jest to normalna reakcja na nienormalne zdarzenia. Nie
ma tu dobrych czy ztych emocji, wtasciwych czy niewtasciwych. Reakcje na stres
mogg byc silne i bardzo zréznicowane. Po tym zakonhczeniu wydarzen, po pewnym
czasie, wiekszos¢ ludzi zndw zaczyna sie czu¢ dobrze.

Ludzka psychika reaguje tak, jakby doswiadczata katastrofy. Jesli tylko sytuacja
na to pozwala i sg sprzyjajgce okolicznosci, pokazcie i powiedzcie takiej osobie,
ze jest teraz w bezpiecznym miejscu, nie grozi jej niebezpieczenstwo. Mozecie
krotko omowi¢, gdzie dana osoba jest teraz, przypomnie¢, ze Srodowisko, w
ktorym obecnie sie znajduje jest bezpieczne, ze sg tu ludzie, ktérzy sie nig
zaopiekujg. Zadbanie o podstawowe ludzkie potrzeby (jedzenie, mieszkanie itp.)
moze rowniez pomoc cztowiekowi poczuc sie bezpieczniej.

»,Obchodzi mnie, jak sie czujesz i chce z tobg
porozmawiadé”

Podejmij inicjatywe komunikowania sie z osobg, ktéra doswiadczyta
traumatycznych zdarzen. Rozpoczecie rozmowy o wszystkich mocnych
przezyciach wewnetrznych moze byc¢ dla niej zaréwno nieSmiatg, jak i trudng
czynnoscig. Jesli sie nie znacie, przedstawcie sie, poznajcie sie. Pokazcie, ze
chcecie porozmawia¢, zalezy Wam na tym, aby ustysze(, jak czuje sie dana osoba.
Unikajcie banalnych zwrotow, takich jak ,wszystko bedzie dobrze”, nie krytykuijcie.

»3zanuje twojq niecheé do rozmdw”

Nie wszyscy ludzie chcg rozmawiac o swoich trudnosciach. Nie kazdy chce dzieli¢
sie swoimi doswiadczeniami z nieznajomymi. Nie kazdy potrzebuje jednakowego
wsparcia i pomocy. Powiedzcie osobie, ze jestescie gotowi do wystuchania, zalezy
Wam na tym, jak ta osoba sie czuje, ale szanujecie jej nieche¢ do prowadzenia
rozmow w tym momencie. Nie wywierajcie presji i nie potrzebujcie, aby
opowiedziata wam o swoich trudnosciach i uczuciach. Jesli jest taka mozliwosc,
poinformujcie osobe, ze bedzie mogta sie skontaktowac z wami, jesli bedzie miata
ochote na rozmowe, ale nie zmuszajcie jej do robienia tego w tej chwili, dajcie jej
swoj numer telefonu lub kontakty, aby mogta sie skontaktowag, jesli zajdzie taka
potrzeba. Mozemy réwniez wyrazi¢ nasze wsparcie, bedgc po prostu obok, w ciszy,
jesli osoba na to sie zgadza. Dbanie o dobre samopoczucie fizyczne cztowieka lub
0 jego byt moze byc¢ réwniez Swietnym sposobem na okazanie wsparcia i troski.



Jak komunikowaé sie z osobq, ktdéra przezyta katastrofe?

.Moge cie spokojnie wystuchac¢”

Dla wielu oséb wazne jest wyrazi¢ swoje trudne emocje, opowiedzie¢ swojg
historie. Moze to im pomac lepiej zrozumied, co sie stato, zmniejszy¢
wewnetrzne napiecie, poczu¢, ze nie sg sami. Bgdzcie uwaznymi stuchaczami.
Postarajcie sie, aby osoba poczuta sie wystuchana. Mimo, ze bedzie mowa o
szokujgcych rzeczach, starajcie sie zachowac spokdj. Méwcie spokojnym tonem.
Jesli jednak czujecie, ze rozmowa o traumatycznych przezyciach moze by¢ zbyt
trudna, nie zmuszajcie do tego. Pomédzcie osobie w inny sposéb i poszukaijcie
innych oséb lub specjalistéw, ktérzy mogg zapewni¢ wsparcie emocjonalne.

»Szanuje i akceptuje twoje uczucia”

Starajcie sie by¢ mili, petni szacunku i wspoétczucia, nawet jesli cztowiek jest
wrogo nastawiony lub was odpycha. Nie bierzcie tego do siebie, gniew jest
naturalng reakcjg, ktéra czesto pojawia sie po katastrofach i trudnych
doswiadczeniach. W ten sposéb osoba po prostu reaguje na traumatyczne
przezycie. Nie moze teraz zareagowac inaczej. Badzcie cierpliwi, to pomoze wam
stopniowo nawigzac kontakt z tg osobga.

Jesli chcecie kogos pocieszy¢ fizycznymi dotykami, usciskami, zwroccie uwage na
to, czy jest to dla niej do zaakceptowania, rébcie to tylko z mocnym
przekonaniem, ze jest to dla niej odpowiednie lub gdy tego chce. Mozecie po
prostu zapytac o to osobe. Ale bgdzcie pewni, ze ta osoba bez skrepowania
bedzie mogta zrezygnowac z kontaktu fizycznego. Po przezyciu traumatycznego
doswiadczenia ludzie mogg byc¢ niezwykle wrazliwi na wtargniecie sie w ich
przestrzen fizyczna.

.Moze moge Ci poméc zadbad o twoje
potrzeby?”

Katastrofy przynajmniej na jakis czas pozbawiajg cztowieka mozliwosci
zaspokojenia podstawowych potrzeb: bezpieczenstwa, ciepta, jedzenia, snu i tak
dalej. Dowiedzcie sie, czy dana osoba czegos potrzebuje, wéwczas mozecie sie
tym zajg¢. Moze czuje sie gtodna, zmarznieta. Jesli to mozliwe, upewnijcie sie, ze
dana osoba ma jedzenie, wode, ciepty koc, suche i ciepte ubrania, potgczenie
telefoniczne, aby utrzymywacd kontakt z bliskimi. Moze rysowanie, czytanie lub
modlitwa pomoze jej sie uspokoi¢, a wy mozecie zapewnic potrzebne do tego
narzedzia. Jesli ktos wyraza potrzeby, ktérymi nie mozecie sie zajgc¢,
zastanowcie sie, czy mozecie znalez¢ kogos, kto mégtby to zrobi¢. Na przyktad,
moze osoba potrzebuje pomocy lekarza lub specjalisty z zakresu zdrowia
psychicznego. Jesli ktos prosi o to, czego nie mozecie dac¢, nie martwcie sie, po
prostu powiedzcie mu o tym. Wszyscy mamy swoje ograniczenia, zwtaszcza w
czasach kryzysu.



Jak komunikowaé sie z osobq, ktdora przezyta katastrofe?

Zachecaj osobe do dbania o zdrowie fizyczne i psychiczne. Ze wzgledu na duze
obcigzenie emocjonalne, samodzielne wykonywanie nawet najprostszych codziennych
czynnosci moze by¢ trudne. Zachec osobe, aby zadbata (lub upewnij sie) o positki,
starata sie wyspag, jesli to mozliwe, zazywata ruchu. Jesli tylko pozwala na to sytuacja,
dobrze, gdy osoba moze powréci¢ przynajmniej czesciowo do swojej codziennej
rutyny. Pomaga to odzyskac¢ poczucie struktury, kontroli. Moze mozesz zaoferowac
osobie jakie$ zajecia tagodzace stres? Jest to potrzebne zaréwno do przywroécenia sit
fizycznych, jak i do ograniczenia reakcji stresowych. Zachecaj do stosowania
odpowiednich strategii radzenia sobie ze stresem (takich jak spacery na Swiezym
powietrzu), zachecaj do unikania nieodpowiednich (takich jak spozywanie alkoholu).

~Wierze, ze potrafisz”

Pomagajac osobie po kryzysie, wazne jest, aby opieka nie byta nadmierna. Nalezy
wyrazi¢ swojg troske i, jesli to konieczne, pomoéc osobie zadbac o jej potrzeby, ale
nie przejmowac inicjatywy, jesli ktos moze cos zrobi¢ lub zadbad o siebie. Urazy i
katastrofy w duzym stopniu wptywajg na poczucie kontroli, zdolnosci do
pokonywania trudnosci. Im szybciej cztowiek poczuje, ze jest w stanie ponownie
przynajmniej nad czyms$ zapanowac, zadbac o siebie, o cztonkédw swojej rodziny,
tym szybciej odzyska rownowage psychiczng. Mozna przypomnie¢, ze zdolnos¢
osoby do radzenia sobie z codziennymi wyzwaniami nigdzie nie znikneta. Po prostu
doswiadczanie duzego stresu utrudnia reagowanie na codziennos¢. Ale kiedy te
reakcje ostabng, cztowiek moze ponownie doskonale zadbac o siebie i innych. Wiec
jesli to konieczne, pomoz osobie w codziennym podejmowaniu decyzji,
rozwigzywaniu problemow, ale nie przejmuj od niej inicjatywy, kiedy moze o siebie
zadbac, zachecaj do samodzielnosci.

Jesli mozesz, pomoz osobie skontaktowac sie i pozosta¢ w kontakcie z
bliskimi. W przypadku kryzysu jest to szczegdlnie wazne. Jesli nie ma
mozliwosci utrzymywania kontaktu z bliskimi, mozesz pomédc osobie

poczuc sie czescig spotecznosci w inny sposéb. Pytaj, czy udato sie
skontaktowac z bliskimi i prébuj udzieli¢ pomocy, aby tak sie stato.

»,Udziele Ci informacji o tym, co sie dzieje”

Jesli kryzys sie nie skonczyt, regularnie dostarczaj informacji z wiarygodnych zrédet
o aktualnej sytuacji. Nawet podanie informacji, ze nie ma nowych informacji, jest
bardzo wazne, dlatego stale informuj osobe o rzeczach, ktére sg dla niej istotne,
np. o tym, ze nie ma nowych informacji na temat bliskich lub ich zdrowia. Zachecaj
jednak do unikania statego monitorowania sytuacji, np. regularnego ogladania
wiadomosci 0 nieszczesciach w telewizji, w portalach internetowych czy
spotecznosciowych, gdyz moze to by¢ bardzo wyniszczajgce. W konfrontacji z
sugestiami wydarzen (obrazami, dzwiekami itp.) osoba moze ponownie
doswiadczyc skrajnie silnych reakcji stresowych, poczu¢, jak gdyby ponownie
znalazta sie w niebezpiecznym Srodowisku.



Jak komunikowaé sie z osobq, ktdéra przezyta katastrofe?

.,Moze potrzebujemy profesjonalnej pomocy?”

Jesli obawiasz sie o zdrowie fizyczne lub emocjonalne osoby, skonsultuj
sie ze specjalistg. Pomoze on zrozumie¢, co sie dzieje, doradzi, co robic.

,Dbam o siebie”

Pamietaj, ze nie jest tatwo wspierac i opowiadac o traumatycznych
przezyciach, dlatego zadbaj o siebie. Staraj sie wyczuwac swoje granice i
nie przemeczac sie. Komunikuj sie. Jesli nie wiesz, jak postepowac dalej,
poradz sie bliskich lub skonsultuj sie z profesjonalistg. Podziel sie swoimi
trudnymi doswiadczeniami z innymi (osobistg historig oséb, ktére
doswiadczyty traumy, mozna, oczywiscie, podzieli¢ sie tylko za ich zgoda!).

Chociaz katastrofalne doSwiadczenia sg niezwykle
szokujgce i wptywajg na samopoczucie psychiczne ludzi,
wiekszos$¢ pokonuje trudnosci i odzyskuje zdrowie
emocjonalne i fizyczne po kryzysie. Czasami ludzie moga
nawet doswiadczy¢ tak zwanego rozwoju
potraumatycznego, gdy szokujgce doswiadczenia
przynoszg w zyciu pozytywng zmiane, np. osoba zaczyna
doceniac relacje, dbac o siebie i in.

Mimo ze skutki kryzysu dla zdrowia psychicznego sg
bardziej ztozone, wspotczesna nauka oferuje wiele
sposobow profesjonalnej pomocy w przywrdéceniu zdrowia
psychicznego i dobrego samopoczucia.

Wszystkie kryzysy predzej czy p6zniej konczg sie.
Wazne jest, aby zachowacé nadzieje, dbac o siebie i
poszkodowanych.
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