POLSKIE TOWARZYSTWO BADAN
NAD STRESEM TRAUMATYCZNYM

Polskie Towarzystwo Badan nad Stresem Traumatycznym wyraza swoja solidarnos¢ z
wszystkimi mieszkanncami obszaréw naszego kraju i regionu Europy, ktére dotkneta
powoddz.

Trwajgca obecnie kleska zywiotowa spowodowata ofiary $miertelne, ogromne zniszczenia i
utrate bezpieczenstwa wielu ludzi. Przekazujemy wyrazy wspétczucia osobom, ktore
ucierpiaty w wyniku powodzi i nadal doswiadczajg jej skutkow.

Emocjonalny koszt takich doswiadczen jak powddz moze by¢ bardzo dotkliwy, a czasem takze
diugotrwaly. W celu zapobiegania negatywnym skutkom dla zdrowia psychicznego zalecamy
jak najszybsze poszukiwanie i skorzystanie z dostepnej pomocy praktycznej. Sprawg
priorytetowg jest zapewnienie bezpieczenstwa sobie i swoim bliskim, a takze zadbanie o swoj
stan fizyczny.

W zwigzku z takimi ekstremalnymi doswiadczeniami mogg pojawi¢ sie takie objawy jak
problemy ze snem, silny niepokdj, lek, problemy z koncentracjg, skionnos¢ do ptaczu,
poczucie odrealnienia lub przecigzenia czy poczucie paralizujgcej bezradnosci. Zdarza sie,
ze ludzie sg wyczuleni na réznego rodzaju sygnaty, ktére kojarzg sie im z tragicznym
doswiadczeniem, np. informacje o silnych opadach deszczu, dzwiek ptyngcej wody, zapach
szlamu, trzeszczenie w budynkach etc. Najczesciej utrzymujg sie one 2-4 tygodnie po
stresujgcym wydarzeniu. W sytuacji ich nasilenia lub utrzymywania sie diuzej niz miesiac,
zalecamy kontakt ze specjalistg zdrowia psychicznego.

Jakie sposoby radzenia sobie w zwigzku z kleskami zywiotlowymi sg korzystne dla
zdrowia psychicznego?

FAZA OSTRZEGAWCZA - WIELKA FALA NADCHODZI

o  Wyrzué z glowy mysl, ze zywiot Cie ominie, przygotuj sie do ewakuacji (pamietaj o
lekach, jesli je zazywasz).

e Polegaj tylko na rzetelnych informacjach - rzgdowych, gminnych itd.

o Uzywaj telefonu tylko wtedy, gdy jest to bezwzglednie konieczne - moze Ci sie przydaé
pozniej, gdyby ustaty dostawy pradu. Jesli masz tadowarki stoneczne lub mechaniczne
zabierz je ze soba.

o Podporzadkuj sie poleceniom stuzb, nawet jesli wydaje Ci sie, ze jeste$ w stanie
sam_sama sobie poradzic.

o Jesli masz zwierzeta gospodarskie, zapewnij im mozliwos¢ wyjscia z obory czy innych
pomieszczen - niestety to wszystko co mozesz dla nich zrobi¢, kiedy wielka fala jest
blisko.

o Skup sie na tym by ocali¢ siebie i swoich bliskich.

e Gdy przebywasz w miejscu ewakuacji, staraj sie znalez¢ chwile na to by odcig¢ sie od
informaciji i odpoczg¢.



Sprobuj zajg¢ uwage dzieci prostymi zabawami i opowiadanymi bajkami.
Badz dla siebie wyrozumiaty/a - nie wyrzucaj sobie ani tez, ani ztosci,
Jesli czujesz, ze nie mozesz usiedzie¢ w miejscu, chodz.

Staraj sie utrzymac kontakt z bliskimi...

FAZA UDERZENIOWA - KIEDY WODA ZABIERA WSZYSTKO....

Skup sie na dziataniu, nie na emocjach.

Cho¢ mozesz pragna¢ uciec od wszystkiego i wszystkich, pograzy¢ sie w swojej
rozpaczy, staraj sie dziata¢, by¢ z innymi, wspélnie pracowac nad usunieciem szkdod.
Pros o pomoc i przyjmuj jg bez wstydu.

Jesli ogarnia cie zlos¢ - wykorzystaj jej energie do pracy fizycznej.

Niezaleznie od tego, ile jest jeszcze roboty - musisz spaé. Jesli o to nie zadbasz, od
samego poczatku - trudniej Ci bedzie poradzi¢ sobie z tym co jeszcze Cie czeka-
usuwanie skutkdw powodzi to praca na miesigce, nie dni....

FAZA ODDALENIA- KIEDY RZEKA WROCILA DO SWOJEGO KORYTA | JUZ CI NIE
ZAGRAZA

Poszukuj lub popros cztonka rodziny by poszukiwat informacji na temat mozliwosci
uzyskania pomocy finansowej i rzeczowe;j.

Wymieniaj sie informacjami z sgsiadami i innymi ludzmi w podobnej sytuac;ji.
Aktywnie domagaj sie tego, co jest Twoim prawem (np. zasitku).

Okresl dziatania, ktére sg na ten moment najwazniejsze i konsekwentnie wprowadzaj
je w zycie. Pamietaj jednak, ze nie wszystko bedzie szto tak jak tego oczekujesz.
Czasem trzeba bedzie na co$ poczekaé...

Jesdli masz mozliwos¢, spedzaj czas z osobami, ktére sg Tobie bliskie i ktére Cie
wspieraja.

Rozmawiaj z innymi o tym, jak sie czujesz, jesli jeste$ na to gotowy/gotowa.

Wykonuj ¢wiczenia oddechowe: 1. Wez zwyczajny, najlepiej nieco pogtebiony wdech
do dotu brzucha. 2. Po krotkiej pauzie, zacznij powoli wypuszczaé powietrze nosem.
Niech faza wydechu bedzie dtuzsza od fazy wdechu. 3. Skup sie na odczuciach z ciata
zwigzanych z wdechem i wydechem, pozwalajgc sobie po prostu oddychac i rozluznia¢
w ten rytmiczny ruch wdechu i wydechu w twoim ciele. 4. Wykonuj te ¢wiczenie co
najmniej raz dziennie, najlepiej robigc pare (5-8 lub wiecej) cykli oddechowych.
Skutecznos¢ tego ¢wiczenia bedzie rosta z jego praktykg. Na poczatku najlepiej
wykonywac je w sytuacji spokoju, poniewaz w chwili odczuwania silnego leku i
niepokoju dla oséb dopiero rozpoczynajgcych te ¢wiczenie, moze one nie byé
skuteczne.

Wstuchaj sie we wiasne ciato i reaguj na jego potrzeby, np. przez odpowiednie
wysypianie sie, jedzenie, nawodnienie.

Wykorzystaj swoje dotychczasowe zasoby, dzieki ktérym radzite$/radzita$ sobie w
trudnych chwilach.

FAZA OCALENIA - KIEDY WSZYSTKO CO MASZ SKURCZYLO SIE DO DWOCH
REKLAMOWEK A ODBUDOWANIE CODZIENNEGO ZYCIA WYDAJE SIE TRUDNE
Bezradnosé, rozpacz, czasem wsciektoS¢ sg charakterystycznymi odczuciami w tej fazie.
Trudno pozbiera¢ mysli, trudno wyobrazi¢ sobie co bedzie dale;j.... Poniewaz te odczucia stajg
sie silniejsze, kiedy narasta zmeczenie, to:



Dbaj o sen i odpowiednie odzywianie sie.

Dbaj o odpoczynek w ciggu dnia.

Unikaj stosowania uzywek (np. alkoholu, papieroséw, kofeiny) w celu radzenia sobie z
niepokojem i innymi objawami.

Rozmiary strat mogg cie przyttaczac - jesli tak sie dzieje - staraj sie nie mysle¢ o
wszystkim na raz - podziel prace na etapy i staraj sie skupi¢ na konkretnym celu np.
dzisiaj zrywam zgnite podtogi i szukam osuszacza.

Dostrzegaj i podkreslaj to co juz udato Ci sie zrobi¢ - takie podejscie zwieksza poczucie
radzenia sobie i daje motywacje do dalszego dziatania.

Angazuj w dziatania wszystkich cztonkdéw rodziny, nawet dzieci mogg wykonywac
proste czynnosci. Dziatanie tagodzi strach i rozpacz, daje nadzieje.

FAZA POTRAUMATYCZNA- CO DALEJ?
Zmeczenie, niecierpliwos¢ i pospiech by wréci¢ do domu, by przestac sie tutaé, znéw miec¢
swoj dach nad gtowg i odzyskac swojg dawng codziennoé¢ beda Ci teraz towarzyszy¢.

Jesli doswiadczasz statego poirytowania, dokuczajg Ci intensywne emocje, tracisz
cierpliwo$¢ wobec innych ludzi co niszczy Twoje relacje - zadbaj o to by mie¢ troche
czasu dla siebie. Jesli to nie pomaga postaraj sie omowi¢é swoj stan z lekarzem
rodzinnym/interwentem kryzysowym/ psychologiem/ psychiatra.

Doceniaj to, co juz udato Ci sie zrobi¢, wspieraj siebie i bliskich podkreslajgc to, czego
do tej pory dokonaliscie - kazdy krok, nawet maty, jest wazny i zbliza was do celu.
Staraj sie by¢ w kontakcie z bliskimi osobami, dzieli¢ sie z nimi swoimi przemys$leniami
i odczuciami - wzajemna troska jest wazna.

Wybaczaj sobie i innym trudne emocje.

Badz dla siebie dobraly.

Jesdli masz poczucie, ze tracisz nadzieje i sity potrzebne do rozwigzania Twoich
problemow - porozmawiaj z przyjacielem, sgsiadem w podobnej sytuacji. Byé moze ta
rozmowa pozwoli Ci spojrze¢ inaczej na sytuacje, znalez¢ nowy sposob dziatania
przyblizajgcy Cie do realizacji celéw.

W dalszym ciggu szukaj informacji o mozliwych formach pomocy dla oséb w Twojej
sytuaciji.

Staraj sie podchodzi¢ ze spokojem do formalnych procedur - one z reguty trwaja,
jednak, gdy zauwazasz, ze trwajg one diluzej niz przewidziany prawem okres,
interweniuj lub pros innych o interwencje.

Jesli masz problem ze zrozumieniem przepiséw, regut, jezyka urzedowego - domagaj
sie wyjasnien od urzednikéw. Mozesz tez poprosi¢ znajomych o przedyskutowanie
Twoich watpliwosci,

Dbaj o “matg codzienno$¢”, wrd¢ do starych rytuatdw (np. wspdlny positek z rodzing,
czytanie dziecku przed snem, itd.). Pielegnuj marzenia i tworz plany na przyszto$¢. Np.
Jak juz sie z tym wszystkim uporamy, to....

Dbaj o swoje zdrowie, unikaj stosowania uzywek (alkoholu i innych substanciji
psychoaktywnych).

Jesli masz utrzymujgce sie poczucie, ze nie jestes juz sobg, ze wariujesz i masz dosy¢
zycia, bezwzglednie zgilos sie do psychoterapeuty/psychiatry/osrodka interwencji
kryzysowej i powiedz o tym choc¢ jednej osobie z Twojego najblizszego otoczenia.



Doswiadczenie powodzi jest takze trudne dla dzieci i nastolatkow. Najczestszymi
reakcjami wskazujgcymi na problemy psychiczne po tego rodzaju traumie jakg jest powodz
sg: trudno$ci z zasypianiem i snem, odczuwanie smutku, przygnebienia, nadpobudliwos¢,
rozdraznienie, ztoS¢, odretwienie, brak jakichkolwiek emocji, poczucie wyczerpania i braku
energii, trudnosci w koncentracji, bole gtowy, béle brzucha lub béle w innych obszarach ciata.
Bardzo mate dzieci mogg zabiega¢ o opieke ze strony swoich opiekunow, by¢ lekliwe, mogag
pojawi¢ sie wybuchy ztosci. U niektérych dzieci moze nastgpi¢ nawrét takich zachowan jak
moczenie tézka czy ssanie kciuka.

W jaki sposéb poméc dzieciom i nastolatkom poradzi¢ sobie z powodzig?

e Wyttumacz dzieciom, ze sg ludzie, ktorzy pomagajg innym poradzi¢ sobie z tg
sytuacjg. Moga to by¢ strazacy, policjanci lub zwykli ludzie prébujgcy pomaoc innym.

e Staraj sie ograniczy¢ przekaz w mediach spotecznosciowych/telewizji zawierajgcych
krzykliwe nagtéwki moggce wywotywac niepokdj i lek.

e Staraj sie utrzymywac codzienng rutyne w domu i szkole.

e Spedzaj czas z dzieémi - rodzina powinna tworzy¢ atmosfere bezpieczenstwa i
wzajemnego wsparcia, a takze promowaé mozliwo$¢ rozmowy o wtasnych emocjach.

o Tlumaczgc dzieciom staraj sie zawsze uzywacé takiego jezyka, zeby byto to przez nie
zrozumiate, mozesz np. uzywaé poréwnan, ktére pomogg dziecku zrozumie¢ sytuacje.
Uzywaj prostego jezyka dostosowanego do wieku dziecka. Bgdz cierpliwy, jesli jakies
pytanie bedzie zadawane wielokrotnie.

e Daj swoim dzieciom przestrzehn do zadawania pytan oraz wyrazania wtasnych emaocji.
Upewnij je w tym, Zze wszystko czym sie dzielg jest dla Ciebie wazne.

e Dostrzez emocje u innych.

o Przynos ukojenie, uspokajaj, ale nie sktadaj nierealnych obietnic.

o Badz swiadomy/swiadoma wiasnych emocji i tego, w jaki sposob sie komunikujesz.
Dzieci uczg sie wielu reakcji od rodzicow czy nauczycieli.

o Whyttumacz, ze wiele os6b moze czuc sie tak jak one - nie sg same w emocjach, ktére
odczuwajg. Zapewnij, ze emocje, ktére odczuwajg w takiej sytuacji sg normalne i
zrozumiate.

Europejska Sie¢ ds. Stresu Traumatycznego (TENTS) opublikowata takze rekomendacje dla
specjalistow zdrowia psychicznego udzielajgcych pomocy osobom poszkodowanym
przez powédz. Zostaty one zebrane w ulotce — link.

Rekomendujemy, aby:

e specjalisci zdrowia psychicznego wspotpracowali z organizacjami i instytucjami w celu
holistycznego podejscia do planu pomocy zapewniajgc m.in. wsparcie psychologiczne,
pomoc socjalng i prawng;

e nie proponowa¢ metod, ktérych skuteczno$é nie zostata potwierdzona w badaniach
naukowych, np. dowody naukowe nie potwierdzajg, aby debriefing w formie spotkan
po trudnym doswiadczeniu byt skuteczny i pomocny;

o oferowaé przede wszystkim wsparcie emocjonalne zapewniajgce poczucie
bezpieczenstwa, uwzgledniajgce potrzeby osoby w zakresie dzielenia sie swoimi
przezyciami;

e psychoterapia byla zalecana tym osobom, ktére otrzymaty diagnoze ostrej reakcji na
stres lub PTSD.


https://www.estss.org/uploads/2011/04/82TENTS_interwencje_-_broszura_Polish_FINAL.pdf?fbclid=IwZXh0bgNhZW0CMTAAAR2F29dLAls7gMHRiMUg_xwplGJmXo-1tLR85ouOIRPDmadRvlLKvI9idjk_aem_g_y_s8T66-INSN8U0GrXPw

Gdzie szukaé pomocy?

Jesli odczuwasz trudnosci, masz mysli samobdjcze lub martwisz sie o bliskg osobe, mozesz
uzyskaé bezptatng pomoc pod jednym z ponizszych numeréw. Jesli potrzebujesz
natychmiastowej pomocy lub wiesz, Ze czyjes zycie jest zagrozone, zadzwon na numer
alarmowy 112.

Kryzysowy Telefon Zaufania 116 123. Poradnia Telefoniczna 116 123 udziela pomocy
psychologicznej osobom doswiadczajgcym kryzysu emocjonalnego, samotnym, cierpigcym z
powodu depresji, bezsennosci, chronicznego stresu.

116 111 - Telefon Zaufania dla Dzieci i Mlodziezy prowadzi Fundacja Dajemy Dzieciom
Site, ktora bezptatnie pomaga dzieciom doswiadczajgcym kryzysu i trudnosci. Telefon jest
anonimowy, bezptatny, catodobowy i dyskretny. Do dyspozycji dzieci i mtodziezy jest takze
czat internetowy.

Telefon dla Rodzicow i Nauczycieli w sprawie Bezpieczenstwa Dzieci 800 100 100
prowadzi Fundacja Dajemy Dzieciom Site. Infolinia oferuje pomoc dla rodzicoéw i nauczyciel
szukajgcych wsparcia i informacii.

800 121 212 - Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka oferuje bezptatng i
anonimowg pomoc dzieciom i mtodziezy. Telefon jest czynny 24 godziny na dobe, 7 dni w
tygodniu. Do dyspozycji dzieci i mtodziezy jest takze czat internetowy.

Centrum Wsparcia dla oséb w stanie kryzysu psychicznego 800 70 22 22. Bezptatny
telefon jest czynny catg dobe. Centrum oferuje tez wsparcie prawnika, pracownika socjalnego,
terapeuty uzaleznien i asystenta zdrowienia.

Znajdz bezptatng pomoc w najblizszym Centrum Zdrowia Psychicznego. Oferta kierowana
jest do oséb petnoletnich, lista placéwek jest dostepna na stronie internetowej -
https://czp.org.pl/mapa/



https://116111.pl/logowanie/
https://czat.brpd.gov.pl/
https://czp.org.pl/mapa/

