. Jak pomagac
. w sytuacji

traumy



Dlaczego ta ulotka?

Obywatele Ukrainy zmuszeni opusci¢ swojg
Ojczyzne, znajdujg schronienie w Polsce. Otrzy-
mujg wsparcie od réznych organizacji, takze
sportowych. Wielu zawodnikéw profesjonal-
nych z Ukrainy dotgczyto do polskich klubow
sportowych, opiekg otaczajg ich polskie zwigzki
sportowe. Tylko dzieki istniejgcej infolinii dla
ukrainskich sportowcéw wiemy o ponad 70
zawodnikach i trenerach przebywajgcych na
terenie naszego kraju.

Ale sportowcéw z Ukrainy jest w Polsce
znacznie wiecej. Dzieki pracy wielu ludzi

majg szanse dalej trenowac i angazowac sie

Pobyt w naszym kraju nie oznacza dla nich ani
konca ani poczatku. Czesto oznacza stan przej-
sciowy. Niezaleznie od tego, jak dtugo przeby-
wajg w bezpiecznym miejscu warto wesprzec
ich mentalnie, a w wielu przypadkach zapro-
si¢ do pomocy profesjonalnego psychologa.

Dla wielu Ukraincéw w ostatnich tygodniach
codziennoscig byty bombardowania i wybuchy.
Byli Swiadkami Smierci sgsiadéw lub bliskich,
a czesto tez obawiali sie o wtasne zycie.




Musieli przezy¢ bez pradu i wody, doswiadczyli
niemozliwosci skontaktowania sie z najblizszy-
mi, gtodu, fizycznego cierpienia, przemocy
a nawet tortur. Stracili wszystko, co mieli.
Czesto tez byli obserwatorami tych zdarzen.
Do wielu dotarty juz tragiczne informacje
o losie ich najblizszych, inni zyjg w ciggtym stra-
chu o rodzine, bliskich,  przyjaciot.

Tak ekstremalne, traumatyczne przezycia
niosg ze sobg czesto powazne konsekwen-
cje, m.in. stany lekowe, depresje i zesp6t
stresu pourazowego.

Z licznych badan i obserwacji z poprzednich
konfliktow zbrojnych wynika, ze Srednio 30%
uchodzcéw cierpi na zespot stresu pourazowe-
go. | chociaz nie ma danych na ten temat,

mozna oczekiwad, ze wsrdd sportowcdw ucie-
kajgcych przed wojng, pomimo postrzegania
ich jako ,twardych” i nieztomnych ludzi, ten
odsetek bedzie podobny. Kluczowym jest wiec,
by odpowiednio wspomaoc te osoby.




Czym jest zespot
stresu pourazowego

Skrajnie stresujgce wydarzenia wywotujg uraz
w sensie psychologicznym. Ten uraz, okreslany
mianem traumy, prowadzi do gtebokich zmian
w funkcjonowaniu cztowieka. Czesto pojawia
sie bezsennos$¢ albo nadmierne pobudzenie
zwigzane z wystepowaniem koszmardéw sen-
nych, zaczynajg sie dolegliwosci psychosoma-
tyczne, drzenie konczyn, poczucie oderwania
od rzeczywistosci, leki.

U niektérych oséb trauma przybiera forme
powaznego zaburzenia psychicznego okresla-
nego jako zespotu stresu pourazowego (PTSD,
od ang. Post- traumatic stress disorder). Zespot
ten zwigzany jest przede wszystkim z natretny-
mi wspomnieniami dotyczgcymi traumatyczne-
g0 przezycia oraz unikaniu czynnosci przypomi-
najgcych o tym przezyciu.

U oséb cierpigcych na PTSD zaobserwowano
zmiany neuroanatomiczne i wynikajgce z tego
zmiany w dziataniu mézgu. PTSD moze wystg-
pi¢ u kazdego, niezaleznie od wieku, pochodze-
nia i ptci. Jednakze u kobiet prawdopodobien-
stwo wyksztatcenia sie PTSD jest duzo wyzsze
niz u mezczyzn. Rowniez dtugos¢ okresu,
w ktérym osoba narazona byta na ekstremalne
wydarzenia zwieksza ryzyko PTSD.




M Poczatek PTSD najczesciej wystepuje po

okresie latencji, czyli dopiero kilka tygodni '
lub nawet kilka miesiecy po wystgpieniu
traumatycznego wydarzenia.

W leczeniu stosuje sie terapie, najlepiej prowa-
dzong przez psychotraumatologa - psychologa
lub lekarza psychiatre, ktory ukonczyt specjali-
styczne szkolenie dedykowane doswiadcze-
niom traumatycznym.

Gdy terapia nie przynosi ukojenia, wprowadza
sie farmakoterapie. | chociaz Srednio 1/3 os6b
dotknietych PTSD zdrowieje w ciggu roku, co
trzeci chory wcigz okazuje symptomy nawet
dziesiec lat po wystgpieniu traumy.




U oséb ciepigcych na PTSD rozwijajg sie typowe
symptomy, z ktérych najbardziej rozpoznawal-
nym sg natretne, nawracajgce mimowolne
wspomnienia traumatycznego wydarzenia.
Wspomnienia te wystepujg w postaci nocnych
koszmarow, halucynacji lub tzw. flashbackow -
migawek wyzwolonych przez zapachy, stowa,
obrazy, dzwieki i inne bodzce wywotujgce skoja-
rzenie z tym wtasnie wydarzeniem. Wspomnie-
nia przenoszg chorego na powro6t do trauma-
tycznego wydarzenia - na nowo doswiadcza on
zwigzanych z nim emocji i bélu. Czesto towarzy-
szy temu reakcja fizjologiczna: przyspieszone
bicie serca, drzenie ragk, potliwosc¢.

Kolejnym objawem PTSD sg zachowania uni-
kajgce. Poniewaz wspomnienia sg ogromnie
bolesne, chory stara sie stroni¢ od jakichkol-
wiek bodzcéw, ktére mogtyby je wywotac. Moze
sie to objawia¢ unikaniem konkretnych miejsc,
ludzi, sytuacji, ale tez mysli i rozmow zwigza-
nych z urazem. Dla osoby postronnej zachowa-
nia unikajgce mogg sie wydawac nieracjonalne
i niezrozumiate. Na przyktad chory, ktéry chwile
przed traumatycznym wydarzeniem stat

w kolejce w sklepie, moze okazywac niechec do
czekania w kolejkach, jak réwniez odmawiac
rozmow na temat jego oporu wobec stania

w kolejce. Czesto pojawia sie takze niemoznosc
przypomnienia sobie niektérych szczegotow
traumatycznego wydarzenia.

Préby unikniecia nawrotéw wspomnien
czesto prowadzg do zaniku zainteresowania
codziennymi czynnosciami, poczucia odizolo-
wania i emocjonalnego otepienia.




Pogarsza sie tez samopoczucie, wystepuje
napiecie lekowe i uczucie wyczerpania. Wielu
chorych ma tez poczucie winy zwigzane
z traumatycznym wydarzeniem wynikajgce np.
z tego, ze im udato sie przezy¢, a ich koledzy
zgineli lub tez w zwigzku z tym, ze sg juz bez-
pieczni choc¢ ich rodacy ciggle narazajg swoje
zycie. Pojawia sie tez rozdraznienie, mogg
wystepowac agresywne zachowania lub stowna
agresja.

Nierzadko pojawiaja sie tez brawurowe lub

autodestrukcyjne zachowania, np. naduzy-

wanie alkoholu lub sieganie po narkotyki.

Zmniejsza sie koncentracja i pojawiajg sie

problemy ze snem.

O PTSD méwimy, gdy opisane powyzej symp-

tomy - natretne wspomnienia, zachowania

unikajgce, spadek nastroju i zachowania

agresywne/autodestrukcyjne - utrzymuja

sie powyzej miesigca.




Co robi¢, czego nie robi¢, gdy pomagamy

Kluby i organizacje, ktére aktualnie przyjmujg ukrainskich zawodnikéw, oferujg szeroka
pomoc, czesto o bardzo osobistym charakterze.

Ponizej przedstawiamy kilka wskazéwek, ktére, mamy nadzieje, pomoga uczynic te

pomoc jeszcze bardziej efektywna.

B Przede wszystkim pamietajmy, ze
pomoc osobom z Ukrainy to czesto pomoc
dtugoterminowa. Trzeba mierzy¢ sity na
zamiary, zeby moc zadba¢ o innych
i 0 siebie.

B Pamietajmy, ze osoby uciekajgce z Ukra-
iny wkraczajg do nowego kraju, z nowg
kulturg, wyrabiajg dokumenty, w Srodowi-
sku ktore nie méwi w ich jezyku, ktore
mimo ze z zatozenia jest bezpieczne to
nadal nieznane. Dlatego zawsze okazujmy
cierpliwos¢ i wyrozumiatos¢, niezaleznie
od stanu psychicznego danej osoby.

m Nie oczekujmy, ze osoba, ktérg wspoma-
gamy, bedzie chciata od razu zaczg¢ nor-
malne zycie: wyjs¢ z nami do restauracji,
pojs¢ na spacer, poznawac¢ nowych kole-
gow lub najciekawsze miejsca w okolicy.
Zapraszajmy do aktywnosci, ale liczmy sie
z mozliwoscig odmowy. W obliczu Swie-

zych traumatycznych doswiadczen, kazda
nowos¢, nawet taka jak odmienne budow-
nictwo, moze by¢ silnym bodzcem. Zmiana
otoczenia przyczynia sie do stresu, wiec
nieopuszczanie domu/mieszkania/hotelu
moze dawad poczucie bezpieczenstwa.

B Mimo tego, ze obiektywnie nie ma juz
zagrozenia, przybywajgce osoby nadal
mogg je czu¢. Okazujmy zrozumienie, ale
tez dawajmy poczucie bezpieczenstwa.

B Szczegllnie w ciggu pierwszych kilku dni
od powstania kryzysu nawet najbardziej
minimalne i rutynowe dziatania mogg stac
sie niemozliwe. Delikatnie zachecajmy do
spaceréw, regularnego jedzenia, brania
prysznica.



B W dtuzszej perspektywie osoby, ktore
doswiadczajg kryzysu, moga miec problem
z regularnym jedzeniem oraz spaniem.
Jesli taki problem zaistnieje, zachecajmy do
jedzenia i spania. Znajdzmy rozwigzania,
ktére pomogg wyrobi¢ nowe codzienne
przyzwyczajenia.

B Noce to bardzo trudny moment dla oséb
w kryzysie. Upewnijmy sie, ze w razie czego
jest ktos, do kogo przybywajgca osoba
moze sie zwrdci¢ w nocy, jesli potrzebuje
wsparcia. Jesli taka osoba $pi u nas
w mieszkaniu, uprzedzmy naszg rodzine,
ze noce mogg by¢ nieprzespane. Pamietaj-
my, ze w czasie, w ktorym my Spimy,
uchodzcy najczesciej przezywajg swojg
traume.

W Wspierajmy przybywajgce osoby
w codziennych dziataniach, ale z uwaga
zeby nie wyrecza¢ kogo$, kto chciatby
zrobi¢ co$ po swojemu lub po prostu zajgé
sie jakims dziataniem.

B U oséb bedacych w kryzysie, bedg sie
pojawia¢ rdézne emocje - nie ma regut
dotyczagcych tego, w jaki sposéb takie
osoby bedg sie zachowywad. Mogg czuc sie
odretwiate, przesycone emocjami albo by¢
gdzie$ pomiedzy. Wszystkie reakcje sg pra-
widtowe, nawet Smiech czy ptacz bez
powodu. Dajmy przestrzen na przezycie
i pokazanie emogji.



B W szczegblnosci, pozwdlmy ptakad.
Kiedy kto$ przy nas ptacze, mozemy sie
z tym czu¢ niekomfortowo i odczuwac chec
szybkiego pocieszenia oraz znalezienia
rozwigzania. Ale ptacz to sposéb na danie
upustu emocjom, nie powinien by¢ ttumio-
ny.

B Nie szukajmy drogi na skroty przez pro-
ponowanie alkoholu lub substancji psy-
choaktywnych.

B Wojna jest ogromnie stresujgcym, prze-
petnionym trudnymi emocjami czasem.
Przybywajgce osoby mogg by¢ rozdraznio-
ne albo bez widocznego powodu podnies¢
gtos. Szczegolnie w przypadku osoéb cier-
pigcych na PTSD symptomy mogg byc znie-
checajgce dla otoczenia. Nie nalezy tego
brac¢ osobiscie. Jesli bedziemy czu sie pod-
denerwowani, najlepiej wzig¢ gteboki
oddech i wréci¢ do swoich spraw.

Szanse, ze wsrod nowo przyjetych czton-
kow klubu sg osoby cierpigce na PTSD sg
wysokie. Warto by¢ poinformowanym
o mozliwosciach wsparcia psychologiczne-
go dla Ukraincéw. Aktualnie darmowa
pomoc psychologiczng oferujg m.in.
osrodki interwencji kryzysowej, Polskie
Forum Migracyjne, Centrum Medyczne
Damiana, Centrum Psychoterapii HELP
oraz Instytut Wolnosci czy Fundacja
“Twarze Depres;ji”. Oferta




jednak szybko sie zmienia, wiec nalezy
na biezgco zapoznawac sie z informacja-
mi udostepnianymi w internecie.

W Jesli obserwujemy u osoby, z ktérg
mamy kontakt, utrzymujgce sie objawy
zaburzenia, mozemy otwarcie, ale dys-
kretnie powiedzie¢ o naszych obserwa-
cjach i o tym, ze sie martwimy. Warto tez
bezposrednio zaoferowad nasze wspar-
cie jak i przekazac informacje o mozliwo-
Sciach profesjonalnej pomocy psycholo-
gicznej.reagujmy! Kierujmy sie od razu
do miejsc udzielajgcych wsparcia psy-
chologicznego/psychiatrycznego.
W sytuacjach nagtych nalezy dzwonic
pod numer 112.

W Jesli ktoS méwi o samobdjstwie -
reagujmy! Kierujmy sie od razu do
miejsc udzielajgcych wsparcia psycholo-
gicznego/psychiatrycznego. W  sytu-
acjach nagtych nalezy dzwoni¢ pod
numer 112.



Post Scriptum

Pomaganie drugiemu cztowiekowi jest niezwykle wazne. Pomaga-
nie potrafi da¢ nam nowg energie i che¢ do zycia, potrafi mobilizo-
wac i dawac satysfakcje. Pamietajmy jednak, ze pomaganie dtugo-
terminowe jest procesem trudnym i obcigzajgcym. Dlatego tak
wazna jest tutaj dbatos¢ o samego siebie. Tylko nasza dobra forma
psychiczna i fizyczna pozwoli pomagac efektywnie. Trudno dawac,
gdy sami jesteSmy wycienczeni i potrzebujemy wsparcia. Trudno
tez przyjg¢ pomoc, gdy osoba nam pomagajgca wydaje sie nie miec
sity lub by¢ na skraju wytrzymatosci. Pomagajmy madrze. Ufajmy
sobie. Bgdzmy uwazni takze na siebie.

Zatozycielki Fundacji, Graj z Glowg”



Poradnik powstat dzieki wspoétpracy Fundacji
“Graj z Glowa" i Polskiej Agencji Antydopingowej

(POLADA) w ramach charytatywnej akcji
“Biegam z czystg przyjemnoscia”

| Fundacia

D N b7 & .
A Q" Biegam

) PO LA DA . zczysty
-’ Polska Agencja Antydopingowa , pl’Zgj anUS'Ciq



