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Wiedza o kryzysie ma ogromne znaczenie w
sytuacji wojny

Kryzys zwiazany z wojna za wschodnia granica wplywa nie tylko na uchodzcoéw, ale na
kazdego z nas - podkresla dr Lidia Zablocka- Zytka, psycholog, psychoterapeutka,
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naukowczyni z Instytutu Psychologii Akademii Pedagogiki Specjalnej im. Marii
Grzegorzewskiej.

O wojnie na Ukrainie jako sytuacji kryzysowej, a takze o mozliwych formach pomocy, ekspertka
mowita podczas konferencji Kolta Naukowego Psychologii Traumy APS pt. ,Wieloaspektowe ujecie
traumy, w obliczu wojny”.

Jak podkreslita, sytuacja kryzysu, jaka jest wojna, wpltywa na ludzi bez wzgledu na ptec, wiek, czy
zawod. ,W zwigzku z kryzysem wojny mozemy czué bezradnosé¢ i obnizenie sprawstwa” - powiedziala
psycholog. ,Wiedza o tym, ze wojna moze wplynac na kazdego z nas - i o tym, jak moze wplynac -
moze pomoc przeciwdziata¢ traumie, wtérnej traumatyzacji, gtebokim zaburzeniom (...). To wsparcie
informacyjne ma ogromne znaczenie, podobnie jak praca z emocjami” - podkreslita ekspertka.

Sytuacja kryzysowa to sytuacja nowa, niepewna, wymagajaca innych sposobow poradzenia sobie.
Psychologowie i psychoterapeuci pracuja z réznymi kryzysami od lat, maja tez wypracowane sposoby
wpierania oséb ich doswiadczajacych. Zabtocka-Zytka, powotujac sie m.in. na doswiadczenia we
wspotpracy z Grekami - ktorzy kryzysu uchodzczego doswiadczyli w 2015 r. - przedstawita modelowe
wspieranie w obszarze zdrowia psychicznego. ,Moze i powinno by¢ ono wykorzystywane w kryzysie
uchodzczym, ale rowniez w ogdle w kryzysie, zwiazanym m.in. z wojna” - zaznaczyla.

Jako najwazniejszy obszar wymienita budowanie poczucie bezpieczenstwa "z wykorzystaniem
zasobow pracownikow wsparcia spotecznego, oséb réznych specjalnosci i wolontariuszy",
niekoniecznie - specjalistéw z obszaru zdrowia psychicznego. ,Okolicznosci wojny wptywaja na nasza
sfere poznawcza, wiazac sie z tym, ze bardzo dtugo swiat postrzegamy jako niebezpieczny. Czesciej
widzimy zagrozenie, jestesmy zaskoczeni, ze takie rzeczy moga sie dzia¢” - powiedziata psycholog.

Wplywa to m.in. na funkcjonowanie emocjonalne cztowieka, powodujac czesto natezenie trudnych
emocji, w tym strachu, ztosci, poczucia winy. ,Moze to wpltywac na sfere behawioralna - sprawiajac,
ze czujemy sie bezradni, nie wiemy co robi¢. Nie robimy nic. Dzialamy chaotycznie. Mamy poczucie
obnizonego sprawstwa”- wymieniata.

Jako kolejny stopien budowania wsparcia w obszarze zdrowia psychicznego psycholog wymieniata
wzmacnianie Srodowisk, w ktérych funkcjonuja osoby dotkniete wojna: ich rodzin, szkoét czy miejsc
pracy. Takie wsparcie nie zawsze wystarcza - czasami niezbedna jest pomoc specjalistyczna -
zauwazyta psycholog.

Jej zdaniem ,czes$¢ osob bedzie potrzebowala wsparcia indywidualnego". Zastrzegta zarazem, ze
pomoc specjalistdow np. lekarzy psychiatréw, psychologow oraz psychoterapeutéw, znajduje sie
dopiero na czubku piramidy wsparcia zdrowia psychicznego. "Pierwsza kwestia to jest zapewnienie
poczucia bezpieczenstwa" - podsumowata ekspertka APS.

W sytuacji, kiedy zachwiane jest poczucie bezpieczenstwa danej osoby, powinna by¢ jej oferowana
tzw. pierwsza pomoc psychologiczna (opisana na stronach Swiatowej Organizacji Zdrowia) oraz
szeroko rozumiana edukacja. Pierwszej pomocy psychologicznej moga udziela¢ osoby réznych
profesji czy wolontariusze, ktoérzy sa stabilni emocjonalnie i wiedza, gdzie i jak pokierowac
uchodzcéw. ,Pierwsza pomoc psychologiczna to metoda pracy w pierwszym kontakcie z osoba, ktéra
ucieka od zagrozenia, niebezpieczenstwa - i polega na zapewnieniu opieki i wsparcia” - powiedziata
ekspertka.

Chodzi o to, by w jasny sposob okresli¢ potrzeby osoby, ktora ucieka zza wschodniej granicy, i by
zgodnie z tymi potrzebami dostarczy¢ jej podstawowych produktow, np. wody i zywnosci - ale tez



informacji. Jak podata ekspertka, bardzo pomocne w pomocy psychologicznej "sa tzw. trzy L w jez.
angielskim: Look, Listen and Link - obserwuj, stuchaj uwaznie i tworz/tacz/wspieraj. ,W ramach
pierwszej pomocy psychologicznej dajemy poczucie bezpieczenstwa, chronimy od zagrozenia, od
krzywdy. Ze strony osob, ktore zapewniaja ta pierwsza pomoc psychologiczna bardzo wazne jest,
zeby zachowac spokdj" - podkreslita ekspertka z APS. Dodata, ze ta forma pomocy moze by¢
realizowana przez kazdego.

Jesli chodzi o silne, trudne emocje, zdaniem dr Zabtlockiej-Zytka pomocne moze byé narzedzie
zwiazane z piecioma ¢wiczeniami, ktére wptywaja na radzenie sobie ze stresem (tzw. Emoction Aid).
Jest to metoda nieterapeutycznego wsparcia w samoregulacji stresu takze poza gabinetami
terapeutycznymi. Psycholog podkresla, ze techniki te moga by¢ uzywane przez kazdego, w dowolnym
miejscu i czasie. ,Moze to byé bardzo pomocne narzedzie, zeby opanowywaé bardzo silne napiecie,
by méc pracowac dalej dla wszystkich, ktdrzy maja kontakt z osobami potrzebujacymi” - zaznaczyta
dr Zablocka-Zytka.

W przypadku bardzo silnego natezenia stresu (czyli maksymalne 10 w skali 0-10) przydaje sie
¢wiczenie nazywane ,usciskiem motyla”. Polega ono na naprzemiennym dotykaniu swoich ramion
(26-28 razy), co pozwala wyciszy¢ sie i stymulowaé osrodkowy uktad nerwowy. W zaleznosci od tego,
jak pdzniej szacowany jest poziom stresu u danej osoby, mozna wprowadzac kolejne kroki.

W kryzysie zwigzanym z wojng wazne sa tez grupy wsparcia oraz indywidualna psychoterapia. , Przy
poczuciu bezradnosci, obnizonym poczuciu sprawstwa, bardzo wazna jest aktywizacja" - zaznaczyta
psycholog. Dodatla, ze chodzi o aktywizacje uchodzcdédw, ale tez o grupy samopomocowe
i wolontariuszy. "My rowniez, radzac sobie z niepewnoscia, probujemy dziataé, np. wlaczajac sie
w dzialania wolontarystyczne. Moze to by¢ dla nas pomocne i wptywac¢ na nasze poczucie sprawstwa
i zmniejszenie poczucia bezradnosci" - zauwazyla dr Lidia Zablocka-Zytka.

Organizowane sa rézne grupy wsparcia, np. tematyczne dla kobiet lub nastolatkow, dla uchodzcéw,
ale tez dla os6b pomagajacych. ,Mozna sie tam dzieli¢ wiedza i doswiadczeniem. To moze by¢ dobra
forma obnizenia napiecia i leku" - zauwazyta ekspertka. Aby z kryzysu nie przejs¢ w traume bardzo
istotne jest - jak mowita - aby ,otrzymywac wsparcie, by¢ w jakiej$ grupie, czu¢ przynaleznos¢, czuc,
ze ktos jest "ze mna i obok mnie”.

Ekspertka podkresla, ze grupy wsparcia powinny by¢ moderowane i kierowane przez specjaliste.
LJest tam wiele silnych emocji. A w pracy z silnymi emocjami w grupie powinien by¢ ktos stabilny,
kto dobrze radzi sobie z emocjami. Wtedy moze wspiera¢ te osoby, ktére zmagaja sie z silnymi
i trudnymi emocjami" - méwita ekspertka.

Zaznaczyta, ze czasami w pracy z silnymi emocjami potrzebna jest terapia indywidualna, stanowiaca
koncowy fragment piramidy dot. ochrony zdrowia psychicznego. "Jest ona niezbedna, kiedy
w zwiazku z doswiadczeniem konfliktu zbrojnego uaktywniaja sie zaburzenia lekowe, PTSD (syndrom
stresu pourazowego)” - wymienila ekspertka. Dodata, ze niezbedna jest ona takze wobec 0sob, ktore
przyjezdzaja z wczesniejszym doswiadczeniem kryzysu psychicznego, z niepetnosprawnosciami,
ktérych trudnosci pojawily sie przed wojng”.

»Psychoterapia bywa niezbedna, gdy nakladaja sie kryzysy” - dodata ekspertka. Osoby, ktére
przyjezdzaja do Polski, przezywaja kryzys uchodzczy, ale czes¢ z nich ma od lat dodatkowe kryzysy,
np. w zwiazku, zwigzane z rozwodem czy innym problemem relacyjnym.

Jej zdaniem specjalisci zdrowia psychicznego pracujacy z uchodzcami beda mie¢ coraz czesciej do
czynienia réwniez z doswiadczeniem zatoby, ktdra dotyczy nie tylko straty osoby, ale i dawnego zycia,
mieszkania, mienia, zwierzecia, zdrowia.


https://naukawpolsce.pl/sites/default/files/202206/EmotionAid_PL.pdf
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Nowy wzor elektronicznej legitymacji
studenckiej

Resort nauki udostepnit go.
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Kleszcz to tylko posrednik

Kretki Borrelia to czesciowo ,prezent” od gryzoni i ptakow.
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Pod wzgledem leczenia czerniaka Polska w
czolowce Europy

W ciagu 8 lat przezywalnos¢ pacjentéw z tym nowotworem wzrosta o 20 proc.
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Przyszlosc¢ pszczol zalezy od ochrony ich
naturalnych siedlisk

Bez zapylaczy nie ma czesci produkcji zywnosci.

Powstala niewidzialna elektroda dla
podczerwieni

Elektrode, ktora przepuszcza az 94 proc. promieniowania podczerwonego.
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Chorobyv serca moga zaczyvnac sie juz w czasie
zycia plodowego

To wynik badania, w ktérym brato ponad tysigc par matka-dziecko.
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Problemy ze snem zwiazane z rvzvkiem
chorobv Alzheimera u kobiet

Informuje ,Journal of Prevention of Alzheimer's Disease”.
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Zespol policystvcznvch jainikow zmienil
nazwe

Informuje "The Lancet".
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