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Przedmowa

Niniejsza publikacja jest przegladem wypadéw prowadzonych na
kursach dla obserwatoréw wojskowych w Treningowym Centrum ONZ
w Ninisalo w Finladii. Ostatnio Wydziat Psychologii Dowdédczego Cen-
trum Obrony miat kilka présb o opracowanie wyktadéw i materiatéw
dotyczacych problematyki postepowania w sytuacjach stresowych w
dunskich sitach zbrojnych w jezyku angielskim jak réwniez sam rozpo-
czat wiele nowych przedsiewzieé zwigzanych z ta sama problematyka a
gtéwnie od chwili zwiekszonego udziatu Danii w misjach ONZ. Wycho-
dzac na przechw tym oczekiwaniom uwazano za wskazane wykonanie
opracowan z mozliwoscig wykorzystania ich przez szerokie aucfytorium,
a szczegolnie w ramach ¢wiczen i zaje¢ informacyjnych z kadrg oficer-
skg biorgcg udziat w rdznego rodzaju przedsiewzieciach stuzbowych w
misjach ONZ.

JOrgen Peter Madsen



Wydyiat Psychologii w Dowo6dczym Centrum Obrony w Danii jest
instytucjag w systemie obrony Danii pracujagcg z wyselekcjonowanymi
grupami oséb, prowadzaca samodzielnie badania w jednostkach woj-
skowych oraz dziatalno$é naukowo-badawcza i konsultacyjna na zapo-
trzebowanie instytutéw i jednostek wojskowych w ramach istniejgcych
struktur organizacyjnych. Zatrudnionych jest tutaj 14 psychologéw na
prym etacie. OSmiu sposréd nich tworzy zespcS interwencyjny na
wypadek wystgpienia sytuacji kryzysowych wsrdd personelu wojskowego
lub jego najblizszych. Zesp6t ten wysytany jest kazdorazowo do jedno-
stek wojskowych gcfy np. miat miejsce wypadek w sitach zbrojn3'ch, jak
réwniez czesto prowadzi prace informacyjng oraz edukacyjng w tym
obszarze.

Autorka jest jedng z osmiu psychologéw tej grupy. W Wydziale
Psychologii pracuje juz od szesciu lat, zajmujac sie réznymi wyse-
lekcjonowanymi problemami. Realizowala przedsiewziecia w ramach
dziatalnosci dydaktycznej, naukowo-badawczej zaréwno w obszarze
wystepowania stresOw jak i prowadzenia interwencji kryzysowych oraz
w przypadkach wystapienia gawisk urazowych. Opr6cz tego jest ona
c™onkiem Grupy Naukowo-Badawczej przy NATO, kt6ra pracuje na
rzecz psychologicznego zabezpieczenia jednostek bojowych w pan-
stwach NATO.
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POSTEPOWANIE W SYTUAai STTRESU - DLA PERSONELU
WOJSKOWEGO W MISJACH ONZ

WPROWADZENIE

W dagu kilku ostatnich lat jednym z Roéwnych zadan Wydziatu
Psychologii Dowddczego Centrum Obrony w Danii bylo zbadanie
mozliwosci rozwiniecia zabezpieczenia psychologicznego dla Duriskich
uczestnikobw w misjach ONZ , géwnie w bytej Jugostawii ale i rowniez
w innych rejonach. Rezultatem tych prac jest niniejszy temat:

tj. srodki postepowania w sytuacjach stresowych na réznych pozio-
mach wojskowej struktury organizacyjnej. Szczegdlnie opisze to co my
robimy w Danii obecnie odnos$nie przygotowania w ramach dziatan
zabezpieczajgcych jak i umiejetnosci obchodzenia sie w sytuacjach
stresowych, ktore moga by¢ wynikiem wydarzen krytycznych , a ktére
to sg czestym elementem wystepujgcym w pokojowych operacjach
ONZ. Roéwniez dotkne problematyki zwigzanej z ideami i planami na
przysne dziatania ktore sg w kregu naszych zainteresowan.

DLACZEGO NADZOROWANIE SYTUAai STRESOWYCH

Na poczatku kilka stéw refleksji, poswieconych pytaniu dlaczego? -
tematowi zwigzanemu ze stresem, jego reakgami i umiejetnosciami
obchodzenia sie w takich sytuagach stresowych poswieca sie tak duzo
uwagi.

Dlaczego tak wiele wysitkéw i nowych przedsiewzie¢ realizuje sie w
tej materii?



zoinierze przeciez sg juz wyselekgonowani oraz przeéwiczeni w
wykonywaniu swoich zadan w sytuacjach ekstremalnie stresowych.
Wobec tego czy w istocie istnieje koniecznos¢ wywotywania wokot tego
problemu takiej wrzawy?

W pdhii jasng odpowiedzig na to ostatnie pytanie jest: TAK! chociaz
oczywiste jest, ze to wcale nie oznacza ze kto$ spoglada z niedowie-
rzaniem na zotnierzy lub traktuje ich jako stabych i nieprzydatnych
ludzi, do problemu tego wréce jeszcze w dalszej czesci tego opracowa-
nia. Obecnie doldadniej przedstawie wiele istotnych powodéw dlaczego
tak wiele wysitkéw i dzi*alnosci w przedstawionym obszarze jest
bardzo waznych (zob.tab.l).

Tabela 1

POWODY DO ZAJMOWANIA SIE PROBLEMATYKA
POSTEPOWANIA W SYTUAai STRESU

Doswiadczenia z:
*wojen;
* klesk zywiotowych;

« wydarzen dnia codziennego;
Rozszerzone wskazania w celu rozumienia:
* stresu i jego reakcji;

* ryzyka dlugotrwatego postresowego
(= pourazowe zaburzenia stresowe)

* zasad i metod odbijajacych reakcje stresu



Po pierwsze, do$wiadczenia wielu woien mowia 0 waznosci zwrdce-
nia szczegolnej uwagi na stresy wystepujace na polu walki Wystepowa-
nie bojowych strat w wyniku stresu jest bardzo dobrze znanym qawi-
skiem (z wielu danych z tamtych lat, jak chociazby szok powystrzatowy,
nerwice wojenne, szok pola walki i wyczerpanie wojenne. - ze tylko
wymienie te z bardziej znanych). Znamy te zjawiska na podstawie
dwoch wojen Swiatowych, wojny w Korei, Wietnamie i ostatniej w
Zatoce Perskiej. Zwieks*h$my nasza wiedze o fakty, ktére poszerzajg i
redukuja wystepowanie stresowych reakqi na polu walki. Nauczylismy
sie takze wiele jak z tymi zjawiskami sie obchodzi¢. Ostatnio w tym
celu wiele zrealizowano zarowno w zakresie badan gawisk jak i ich
zapobieganiu (leczeniu) podczas wojny w Zatoce Perskiej, gdzie
specjalne "zespoly nadzorujgco-kierujgce stresamf znajdowafy sie
razem z wojskami.

Po drugie, doswiadczenia w wyniku klesk zywiotowych, naturalnych
klesk i spowodowanych w wyniku dziatalnosci cztowieka, jak np.
trzesienia ziemi, tornada, eksplozje w zaktadach chemicznych, kata-
strofy lotnicze, kolejowe oraz proméw morskich - wspominajac tylko
kilka z nich, o ktérych mieliSmy okazje ustysze¢ w naszych mediach.
Coraz bardziej wydarzenia te uznawane sg jako majgce ~eboki wplyw
na ludzi bezposrednio w nich uczestniczacych i bedacych réwnoczesnie
ich ofiarami, ich najblizs"mii czy tez udzielajgcymi pomocy. Sygnatem
poczatkowym do. przewicfywania pomocy w sytuaqach klesk fywioto-
wych i nieszczesliwych katastrof, wiaczajacym planowanie przedsiewzieé
nadzorujacych sytuage stresowe, byt wielki pozar na promie "Skandi-
navian Star", gdzie 150 osob poniosto $mierc.

Po trzecie, tylko wydarzenia dnia codziennego i ich konsekweng*e
byfy duzym i wiecej niz duzym tematem zainteresowania dla specjali-
stdw zdrowia psychicznego MHP (menthal health professionals). Mam
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tutaj na mysli sytuacje na”ej S$mierci najblizszych cztonkéw rodziny,
powazne zachorowania, gwatty, kradzieze, wypadki samochodowe itd.,
itd. Tego rodzaju wydarzenia czesto powodujg obnizenie jakoSci zyda i
w wielu przypadkach sg punktem poczatkowym choréb fizycznych lub
psychicznych. W Danii, pierwsza pomoc psychiczna i interwenga
kryzysowa jest obecnie w wielu takich sytuacjach oferowana. (W byiej
karierze zawodowej jako psycholog pracowatam w szpitalu w Kopen-
hadze z rodzicami, ktérzy utracili swoje dziecko lub mieli dzied
powaznie chore. Twierdze z doswiadczenia, ze rodzice tacy odnosili
korzysci z takiej opieki i bardzo sobie jg chwalili. Réwniez spotykatam
rodzicow, ktor” juz wczesniej stracili swoje dziecko i byli pozbawieni
jakiejkolwiek pomocy, z tego powodu niepotrzebnie cierpieli).

Na podstawie tych trzech zr6dd doswiadczen, nasza wiedza o stresie
i reakcjach kryzysowych oraz ich mozliwych konsekwencjach wzbogacita
sie znaczaco. Posrod réznych dowoddw wybrane wyniki przechowywano
przez dtugi okres po wypadku - jako pourazowe zaburzenia stresowe - i
to nie tylko wylacznie na bazie weterandw wojny wietnamskiej, ale
takze personelu z wojny w Zatoce Perskiej. W Holadii takze sg ludzie z
problemami z okresu walk w Indonegi i ciggle poddawani sa leczeniu.

Wiedza, ktorg zgromadzono w celach przeciwdziatania temu obej-
muje:

- metody dotyczace wywc wan stresu przez wymyslone wydarzenia;

- zasady kontroli i odbicia w wydedukowanych sytuacjach p”~ych
napiec.
To wszystko obecmie jest wykorzystywane przez cywilne organizacje w
planowaniu potrzeb w przypadku nieszczes¢ na szerokag skale jak i
mniejszych, incydentalnych urazéw w zydu codziennym.

Temat stresu i jak go zwalcza¢ obecmie jest zalegalizowany w planach
treningowych wielu grup zawodowych, np. personelu przestrzegania
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prawa, strazy przeciwpozarowej, pracownikdéw bezpieczenstwa i zawo-
dowych pracownikdw opieki zdrowotne;j.

Takze organizada wojskowa ma, w wieks~rm obszarze niz uprzednio
nagromadzone, ~6éwne okolicznosd wywotujace stres zarébwno wazne
dla wojsk oraz przydatne dla personelu. Wiele nowych inigatyw w
sitach zbrojnych na plaszczyznie nadzorowania stresu jest rezultatem
tego rozwoju.

OGOLNE UWAGI O STRESIE | REAKOACH STRESOWYCH

Tak jak bardzo duzo moéwie o stresie w tym artykule, rozpoczne
troche od "oczyszczenia" pojecia i wied”, ktérg zgromadzono ostatnio.
Szerokie ujede definidi stresu zaprezentowano w tabeli 2.

Tabela 2

DEFINiaA STRESU

Stres jest fizycznym i psychologicznym procesem zachodzacym
wewnatrz osoby jako rezultat reakgi i unikania wydarzen lub
sytuaqi, ktora oddziatywata z napiedem na osobe

To stany; kiedy stoimy twarzg w obliczu sytuacji, ktéra wywotuje
naciski na nas i w ich obliczu my reagujemy. Czasami proces ten
przebiega w naszym umysle i naszym dele. Prébujemy znalez¢ drogi
rozwiazania sytuacji. Znamy wszyscy takie sytuage; Kiedy mamy
zdawa¢ egzaminy. Gdy idziemy na pierwsze spotkanie. Gcfy rozpo-
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C2ynamy prace w nowym miejscu. G(fy mamy pierwsze dziecko. Pier-
wszy dzien stuzby w wojsku jako rekrut.

Gdy moéwie o troche wazniejszych faktach dotyczacych stresu oznacza
to, ze chd”abym wrysowac je dla twojej uwagi (zob. tabela 3).

Tabela 3

FAKTY O STRESIE

* stres nierozerwalnie wigze sie z przezyciem;

* stres jest niezbedny dla ludzkiego postepu i rozwoju;

* stres jest poczatkowo pozytywny, ale zbyt duzy jest niezdrowy;
* stres moze powstrzymywac rozwoj;

* stres jest sterowny

* Stres nierozerwalnie wigze sie z przezyciem - co oznacza, ze osoba
przezywajgca stres wymaga ciaggtego kontynuowania zmian, a zmiana
wymaga odpowiedzi, wiec przystosowujemy sie do nowej sytuacji.

* Stres jest niezbedny dla ludzkiego postepu i rozwoju - co jest kolej-
nym sposobem podkreslajgcym pierwszy stan, uwydatniajgc fakt na-
szego incfywidualnego rozwoju w obliczu przezywanych stresow. Dora-
starue w okresie dziecinstwa jest oczywistym tego prktadem. Wie-
kszos$¢ ludzi, jak sadze uSwiadamia sobie ten fakt na podstawie wia-
snego *da.

Na tej podstawie widzimy, ze poczatkowo stres odgrywa pozytywna
role. Lecz zbyt duzy - jest zagrozeniem dla zdrowia. W wielu sytua-
cjach, nacisk jest tak silny i intensywny, ze wydaje sie prawie niemozli-
wym znalez¢ odpowiednig droge uniknieda go. Doswiadczamy niepr:/-
jemnych reakcji, czasami wydajg sie nawet nie do wytrzymania. Jesli nie
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rozpoznamy bezposrednio sytuagi prowokujacych stres, to sytuage te
moga oddziatywaé na nasze zdrowie negatywnie.

Niech bedzie mi wolno zilustrowa¢ to paroma przyldadami:

1 W trakcie ¢wiczen taktycznych, wojskowy pojazd uderza w inny
pojazd i kierowca zostaje ciezko ranny. Oczywiste jest, ze wielu zotnie-
rzy uczestniczacych bezposrednio w tych ¢wiczeniach oraz w tej konkre-
tnej sytuaqi byto bardzo mocno poruszonych tym wypadkiem. | tak np.
jeden z zoinierzy odczuwat zaburzenia i bél w okolicach brzucha. Inny
miat bardzo silne odczucia z wrazen podczas udzielania pierwszej
pomocy ciezko rannemu kierowcy - odczuwat przez kilka dni po tym
zdarzeniu, ze na jego dioniach pozostat nieprzyjemny zapach. Inni byli
gteboko poruszeni nieoczekiwanymi zdarzeniami, w ktérych wchodzita
w rachube mozliwo$¢ $mierci i w zwigzku z czym musieli powiadamiac
najblizszych o konieczno$ci szybkiego przybycia. Kilka z tych wrazen,
mysli i reakqi moze by¢ tak silnych, ze moga one na trwate naruszy¢
system zdrowia, je$li juz tego nie uczynity. Nasz Wydziat brat udziat w
czynnosciach, gdzie psychologowie przeprowadzali szereg "informagi" z
osobami uczestnic3:ggani w takich zdarzeniach i "wykorzystywali" osoby
najbardziej poruszone do wilasnych celéw.

2. Miocfy zotnierz skontaktowal sie z naszym wydziatem. Kilka lat
wczesniej miat do czynienia z bardzo dramatycznym wydarzeniem. Z
bardzo wielu powod6w nie otrzymat on zadnej pomog™ w tym zakresie.
Nawet w czasie kiedy sie z nami skontaktowat ciagle czut sie Zle z tegp
powodu - sposrdd wielu spraw jego osobista tajemnica cigzyta mu (co
jest bardzo normalnym gawiskiem. Ludzie uczestniczacy w pnykrych
wydarzeniach czesto sg w putapce z myslami o tym, ze moze mogU co$
zrobi¢ aby unikna¢ tego co sie wydarzyto). Przez jaki$ czas prowa-
dzitam z nim rozmowy - sadze, ze z dobrym wynikiem - ale jestem



14

przekonana, ze terapia ta mogtaby by¢ znacznie krétsza, jesli spotkanie
to nast*itoby krotko po tym wypadku.

Jest to negatywna czes$¢ stresu - g<fy staje sie on ibyi duzy - i dlatego
jest on naszym tutaj przedmiotem badan. Ale wazne jest by pamieta¢ o
pozytywnych jego aspektach: jego wpfyw na rozwdj osobowy moze miec
tutaj korzenie.

* Stres moze powstrzymywac rozwoj, jesli ma miejsce w warunkach
bez zadnych czynno$ci zajmujacych sie nim. Pochfania on czeSciowo
energie przeznaczong na inne zadania. Osoby mogjyby pracowaé w
warunkach stresu interpretujac te sytuacje i zty swoj wizerunek rezulta-
tem trudnos$ci w ogélnej adaptacji do pracy.

* Stres jest urozmaiceniem - serie mniejszych frustracji mozna tak
zsumowac, ze cala sytuacja w kilku punktach stanie sie nie do wytrzy-
mania. To jest powodem dlaczego jaka$ osoba nagle moze zareagowaé
z pozornie Wahego powodu, podczas gdy faktem jest, ze ostatnia
kropla przepetnia kielich gorycjy.

*Wazne jest uswiadomienie sobie, ze stres jest sterowny (przynaj-
mniej w wielu przypadkach. Niektore powazne wydarzenia sg tak
niebezpieczne i straszne, ze moze by¢ ciezko lub nawet niemozliwe
pokonanie ich. Tortury sg jednym z przyldadéw tego). To sg "tylko"
nasze pobozne zyczenia, aby wiedzie¢ jak tym sterowaé. Wiele sposréd
dziatan W”™uacji stresu jest precyzyjnie okreslonych w celu dostarcza-
nia ludziom wiedzy o tym. Wydaje sie, ze wiedza ta jest najbardziej
pozadana w celu unikaiua sytuacji pdnych streséw.

Jako, ze to nie jest wyldad teoretyczny zakoricze moje uwagi na
temat stresu i reakcji nan podsumowaniem kilku gtownych problemdw,
ktdre sg wazne aby zachowac je w pamigci.

Doswiadczeina w zakresie reakcji stresowych (patrz tabela 4).
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Tabela 4

* Kazcfy reaguje w sytuagi stresowej;

* Reakge sg NORMALNYMI reakgami w nienormalnych sytua-
gach;

*Na reakge musimy oddziatywa¢ w celu unikniecia mozliwosci
chorob fizycznych i psychicznych;

*W wielu przypadkach najprosciej jest podjaé przeciwdziatanie
w chwilach pojawienia si¢ objawow reakqi

* Kazdego moze to spotka¢ - gdy bodZce sa wystarczajgco silne.

Roéwniez kazcfy oznacza kazdty, nawet najbardziej wycwiczony i
wyselekqonowany zotnierz i oficer. Ws2yscy mamy swoje granice.

* Reakda (objawy® sa NORMALNYMI reakdami fobiawamf) w
NIENORMALNEJ sytuadi - wiec kiedy ich doSwiadczasz, nie jest to
oznaka stabosd lub byda mato kompetentnym zotnierzem. Wiele ludzi
jest przestraszonych, gdy postrzegajg siebie, ze reagujg w inny sposéb
niz normalnie. Czesto myslg sobie, ze dzieje sie co$ niedobrego, ze by¢
moze stajg sie psychicznie chorymi (obtgkanymi). | wéwczas mogg oni
u~¢ wiele energii aby ukry¢ to, nie méwiac o tym nikomu tak, ze nikt
tego nawet nie zauwaza. Doldadnie to jest tym, co pogarsza tego typu
sytuag‘e.

* Na reakde Cobiawy) musimy oddziatywac - to znaczy:

Nie ignoruj ich myslac sobie, ze musza przemingé, czasami przemijaja
lecz czeSdej nie - i wowczas mamy problem (patrz tabela 4). tatwiq
jest co$ z tym problemem zrobi¢ w poczatkowej jego fazie niz po
tygodniach, miesigcach lub latach.

* Réwniez w wielu przypadkach najprosdd jest przeciwdziataé reak-
dom. Jesli rozpoznate$ reakq'e (objawy) mozesz co$ sam zrobi¢. Twoi
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koledzy i prz~*ozeni moga cx)$ uczyni¢. W wiekszosci sytuacji specjalisci
zdrowia psychicznego nie sg potrzebni | prawdopodobnie nie posiada-
cie ich dos¢ wokot siebie.

NADZOROWANIE SYTUACJI STRESOWYCH (ZARZADZANIE
STRESAMD

Powiem co$ teraz o tym co rozumie przez pojecie nadzorowanie
S aeji stresowych (patrz tabela 5).

Tabela 5

Warianty dziatalnosci wykorzystywanych do:
* przygotowanie do ...;
* ostona;
* oddziafywanie na...;
Mozliwe reakcje w wyniku stresu

To oznacza, ze zarzadzanie stresem sklada sie z catej gamy wysitkow
sposrod srodkéw profilaktyki przeznaczonych do procedur leczenia. Do
tej dziatalnosSci wihaczony jest caty system organizacyjny wojska od
pojec”~czego zotnierza do najwyzszych rangg oficerow dowddztwa.

Podstawowe pryncypia dowodzenia sg bardzo waznymi czynnikami
tha, o ktérych nie mozna zapomniec jako ze stanowig one cze$¢ mozli-
wosci zwalczania stresow. Mam tu na mysli budowanie srodkéw zaufa-
nia, zapewnienie satysfakgonujgcych i terminowych informacji, zabez-
pieczenie podstawowych potrzeb, dobrg znajomos$¢ swoich podwiad-
nych, dbanie o ich interesy oraz utrzymanie wysokiego morale i moty-
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waqi. Nie bede dluzej rozwodzita sie o potrzebie posiadania podstawo-
wej wiedzy przez dowddcow wojskowych, lecz wspomne tylko, ze jesli
nie ma sie tego na uwadze, inne wysitki nie moga by¢ skutecznie uzyte.
Nasze studia w dunskich jednostkach wojskowych po ich powrocie z
bylej Jugostawii potwierdzity waznos$¢ tego problemu.

Cel nadzorowania sytuagi stresowych przedstawiony jest w tabeli 6.

Tabela 6

*podnosi¢ poziom wywigzywania sie z zadan stuzbowych;

* unika¢ obnizenia poziomu wykonywanych zadanh przez zotnie-
rzy;

* szybkimi dziataniami przywracaé chwilowe obnizanie obo-
wigzkowosci;

* zabei™ieczac niepozadane (krotki i dtugi okres) poskutkowe
przezycia

Jak z tego widac¢ celem me jest - jak miatam okazje usfysze¢ kilka
podmiotow ludzkich - uksztattowanie zonierzy ukazujacych lub czuja-
(“ch stabosci, podatnych na zranienia lub niezdolnych do stuzby.
Ogolnie uwaza sie, ze zotnierze (oficerowie) z samej tylko definiqgi sg
silni i elastyczni, w zwigzku z czym oni nie potrzebujg zadnego rodzaju
"nianczenia". (Nie widzieli siebie jako ofiar zestresowanych po okre$lo-
nych doswiadczeniach). Jednakze stosunki te ulegaja zmianie, co na-
mniej w Danii i uznaje sig, ze zotnierze sg zwyklymi ludZmi dotykanymi
i poruszanymi przez stany urazowe, ktérych moga doswiadcza¢ w taki
sam sposob jak <"wile.

Dodatkowo czasami milczano sadzac, ze jeSli zotnierz wie o reak-
cjach w sytuagach stresowych, to bedzie doswiadczat ich czesciej i byé
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moze wykorzysta je do uzyskania tatwiejszej drogi w pokonaniu dozna-
wanego bolu. Stosownie do naszych doswiadczen powyzej wymienione
spostrzezenie jest tylko mitem - by¢ uprzedzanym i przygotowanym
obecnie znaczy, ze bedziesz mniej przestraszony, gdy spotkasz sie z
reakcjanu stresowymi, w wyniku niepozadanych doznan, rozpoznasz
oznaki tego wczesniej i mozesz zdecydowanie szybciej wezwa¢ pomaoc,
oraz bedziesz odnaleziony szyhciej.

Ze wspomnianych wczesniej doswiadczeh wojennych rozwinieto
dobrze znane reguty nadzorowania sytuadi stresowych (tabela 7).

Tabela 7

TIE" - REGULY
* Blisko$¢ (Proximity)
* Natychmiastowo$¢ (Immediacy)
« Oczekiwanie (Expectancy)

* Bliskos¢ - traktuje o reakcjach w poblizu otaczajgc”ej codziennosci:
ewakuacja jest zalecana tylko woéwczas, gcfy istniejg mozliwoscd opieki
nad cztowiekiem wewnatrz jednostki lub w innych pobliskich obiektach.

* Natychmiastowos$¢ - traktuje o szybkiej reakcji, jak tylko jest to
mozliwe, tuz po wypadku. Przypominam o dwoch przyldadach, ktdre
wczesniej przytoczytam.

* Oczekiwanie - traktuje o stosunku i zrozumieniu, ze (objawy)
reakcje sg gawiskiem NORMALNYM i wymagajg oczekiwania na
szybkie ich wykrycie. Traktuj zotnierza jak zcAiierza a nie jak pacjenta.
Pozwdl mu wykonywac obowigzki jakie moze on wykonac i pozwol mu
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zatrzymaé pr” sobie jego wyposazenie, bron jesli zezwalajg na to
warunki.

Reguly te potwierdzify sie jako przydatne na polu walki Nie moga
jednak byé bezposrednio traktowane jako stosowne do irmych sytuacji
Jednakze, misje pokojowe daja nam duzo do zrozumienia o takich
samych typach stresdéw, co wydaje sie, ze takze i tutaj reguty moga miec
swoje zastosowanie. Stosownie do moich do$wiadczen sg one takze
odpowiednio zwigzane z innymi wypadkami urazowymi, chociaz reguta
bliskosci moze nue¢ mniejsze zastosowanie w kilku prirpadkach.

PRZEDSIEWZIECIA NADZORUJACE STRES

Teraz przedstawie przeglad przedsiewzieé, ktdre obecnie w Danii sg
wprowadzone. Powyzszy temat mam podzielony na nastepujace fazy
(patrz tabela 8).

Tabela 8

1. OGOLNE PRZYGOTOWANIE

2. OKRES PRZED ROZMIESZCZENIEM WOJSK

3. ROZMIESZCZENIE WOJSK

4. OKRES PO ROZMIESZCZENIU WOJSK - PO ZAKON-
CZENIU WYKONYWANIA ZADAN / POWROT DO
DOMU
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1. OGOLNE PRZYGOTOWANIE
Podstawy i kontynuada szkolenia

Wazne jest aby wiedza o stresie i sposobach jego okazywania (obja-
wow) byta cze$da ogdlnego treningu i szkolenia w wojsku na wszy-
stkich jego szczeblach. Oczywiscie mieliSmy z tym do czynienia az do
dzisiaj, ale ostatnio zwracamy na to szczeg6lng uwage. W Wydziale
Psychologu mamy rozwiniety dziewieciogodzinny program c¢wiczen o
stresie dla oficeréw rezerwy, ktory byt realizowany w Szkole Wojsk
Piechoty. Obecnie takze wiecej szkolenia na ten temat zaplanowano do
realizacji zaréwno na wstepnym kursie oficerskim jak i podstawowym.

Selekda

W ramach rozlegtego obszaru studiéw w Norwegii, ktére sa prowa-
dzone dla ich personelu stuzacego w misji UNIFEL, jednym z zalecen
jest doskonalenie selekcji doboru personelu. To byto takze zyczeiuem
dowddcéw wojskowych w Danii. Dla wielu grup osobowych w Danii
przeprowadza sie procedury selekcyjne wigczajagc oceny psychologow.
Dla zotnierzy wytypowanych do stuzby w misjach ONZ, po skompleto-
waniu ich do obowigzujacego szkolenia na stanowiska stuzbowe pdruo-
ne w czasie misji determinowane sg od tego c” zaakc”eptuja oni dane
im propozycje czy tez nie. Wydziat Psychologii wypracowat kilka
przewodnich linii do pomocy dow6dcom w dokonywaniu oceny przy-
sztych kandydatéw. Te linie przewodnie obejmuja:

1. obserwacje i spostrzezenia od szczebla dowodcy druzyny do
dowddcy plutonu;

2. wyniki odpowiedzi na opracowane wcze$niej kwestionariusze;
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3. infonnage pomagajgce dowodcy kompanii w celu przygotowania
jego zotnierzy do wywiadéw z ninu.

Kooperacja i koordynada zdrowia psychicznego

W systemie obrony Danii wiele roznorodnych instytugi jest wigczo-
nych w obszar nadzorowania sytuagami stresowymi , a to chociazby:
Suzba Zdrowia Sit Zbrojnych Danii (zabezpieczenie me<tyczne), Cen-
trum Kryzysu i Zniszczeh w RIGSHOSPITALET, Uniwersytecki Szpi-
tal w Kopenhadze (psychologowie i psychiatrzy), biuro informacji o za-
trudnieniu z jego pracownikami sogalnymi. Stuzby Kulturalno-Oswia-
towe Sit Zbrojnych Danii, kosciofy jak i psychologowie z Wydziatu
Psychologicznego. Jest bardzo wazne to, ze wszystkie te instytuge
kooperujg i koordynujg swoje wysitki zamiast ryzykowania pracy w
odrebnych cfyrekejach. W koricu 1992 roku zorganizowano grupe
skiadajacg sie z reprezentantdw kazdej z instytucji i wiele z tych
inigatyw, ktdre obecnie s realizowane, byly wypracowane przez te
gnipe.

Wspdipraca miedzynarodowa

Jako, ze misje ONZ sldadajg sie z sit wielonarodowych, optymalne
bytoby aby wykonywane przedsiewziecia uwzgledniaty nadzorowanie
sytuacji stresowych - a co najmniej - wygladafyby podobnie. | oto
dlaczego miedzyitarodowa wymiana wiedzy i podejmowanych wysitkow
w réznych panstwach jest wazng czescig pracy na tym polu;
Miedzynarodowe Stowarzyszeiue Psychologéw Wojskowych jest jedng z
ptaszczyzn wymiany informagi, gdzie odbywajg sie coroczne spotkania;
NATO-wska Studyjna Grupa Badawcza 22 jak jej nazwa sugeruje
wykorzystuje techniczne wsparcie psychologéw.
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Corocznie odbywaja sie Psychologiczne Spotkania Wojsk Narodowych.
W tym roku tematem spotkania byfy "psychologiczne aspekty ONZ-
towskich operaqi”.

Na forum takiego spotkania mozemy wymienia¢ doswiadczenia, inspi-
rujac sie tym samym wzajemnie do lepszych dziatan, gdzie wspélne
osiggniecia mogga byé wykorzystywane.

2. OKRES PRZED ROZMIESZCZENffiM WOJSK
Uwagi o stresie

Jak juz wspomniatam wcze$niej, wiedza o reakgach na stres i sposo-
bach jego okazywania ma bardzo duze znaczenie ostaniajgce wysitek.
Dlatego obecnie informag’a o stresie jest integralng czescig pr*goto-
wania zoinierzy podczas C¢wiczeh tuz przed skierowaniem ich do
wykonywania zadan. Zcrfnierze sg informowani o elementach streso-
tworczych podczas wykonywania zadan w misjach ONZ, najbardziej
powszechnych sposobach reagowania ptychiczno-psychologicznego w
sytuaqg'ach stresowych oraz najdogodniejszych sposobach samopomocy i
pomocy kolezenskiej i technikach przeciwchdatajacych stresom (patrz
zatgczniki 1, 2, 3). Kluczowe osoby w puhcach (zaréwno pracownicy
soq'alni, lekarze czy tez personel wojskowy) sg obecnie w stanie prze-
kaza¢ tego typu informaqg'e. Wydziat Psychologii przysposabia grupy
osobowe do tych dzi“an i wypracowat materiafy wykorzystywane do
informowania i kszt*cenia. W pierwszej fazie psychologowie z wydziatu
udzielali informagqi (i ciagle to robimy dla kilku grup, tzn. wojskowych
obserwatorow ONZ i personelu obserwatoréw ekonomicznych -
"Common Market Monitors"), ale poniewaz coraz wiecej przeszkolone-
go personelu wysj4damy w teren, jednoznaczne jest takze, ze odpowied-
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nio inne grupy osobowe majg przez ten fakt z tymi informagami
kontakt.

Opracowania materiatowe przeznaczone dla zotnierzy i icb rodzin

Ustne informage, o ktorych wiasnie wspomniatam sg uzupetnieniami
do pisenmego materiatu. Poradnik dla zotnierza ("Zotnierz ONZ w
operagi pokojowej") zawiera wiele takich informagi. Speg‘alne wydaw-
nictwo "HOK-information" (wydane przez Wojskowe Dowddztwo
Operacyjne) dla Zzotnierza i rodziny, z poradami dotyczagmii jak
powinno sie przygotowac¢ sytuage domowa do zmian (patrz zat. 4). Jest
bardzo wazne, ze Sity Zbrojne takze przejmujg czes¢ troski nad rodzi-
nami g(fyz sytuag’a zaréwno w domu jak i w rodzinie moze by¢ streso-
tworcza dla zotnierza, ale i takze z tego powodu, ze rodzina wymaga
odpowiedniego przygotowania do nowej sytuaq'i i do zmian jakie moga
nastgpi¢ w domu. Ponadto stosunki rodzinne odgrywajg wazng role w
sytuagfi , g(fy zotnierz zdegrduje sie na stuzbe w wojskowej misji ONZ.
W Danii wiekszo$¢ personelu wysytana jest do tego rodzaju stuzby jako
ochotnicy.

Przedsiewziecia przeznaczone dla rodzin

Sa one stosowna konsekweng'a ostatnich uwag o przedsiewzieciach
przygotowujagrch rodziny. Nie sg one jeszcze statym elementem
regularnych przedsiewzieé¢ we wszystkich putkach w Danii. Zasugerowa-
no, aby spotkania takie miaty forme regularng w celu ustalenia pta-
szczyzny kontaktow i wymiany informag'i i takze z mozliwoscig stwo-
rzenia tzw. grup wsparcia. Spotkania te winny mie¢ miejsce zar6wno
przed wystaniem zotnierzy w rejony zesrodkowania w misjach ONZ,
podczas ich bytnosci w tych rejonach jak i po powrocie do doméw.
Jednakze jak dotad jedynie w sporadycznych przypadkach takowe
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inicjatywy zostafy zrealizowane, czeSciowo z inigatywy dowddztw
putkéw, matzonkéw czy rodzicow. Jak wiec wida¢, jest to obszar do

przysziej pracy.
3. OKRES PELNIENIA SLUZBY

a) zotnierze (patrz tabela 9)

Tabela 9

« samopomoc i pomoc kolezeriska
* interweniowanie przetozonych
* MHP w obszarze dziatan
- personel medyczny
- ksieza
- pracownicy sogalni
- (psychologowie)
Odpowiednie interweniowanie stosowne do pryncypiéw PIE

Podczas przebywania w rejonach konfliktu najbardziej istotnymi
przedsiewzieciami postepowania w sytuagi stresowej sg aktualnie te,
ktore realizujg sami zoinierze, tj. samopomoc i pomoc kolezenska.
Kazcfy z nas uzalezniony jest gtdwnie od siebie i ludzi znajdujacych sie
w pobliskim nam otoczeniu, zwracajac uwage na nasze samopoczucie i
udzielanie pomocy w obliczu wystapienia probleméw. To oczywiscie ma
zastosowanie duzo wigksze, gdy jesteSmy postawieni w oblicaii krytycz-
nych wydarzen. Jedng z najbardziej istotnych rad, ktérg mozemy
udzieli¢ zainteresowanym ludziom jest ta: MOW O TYM!
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Ale jest to zarazem jednym z obowigzkéw stuzbowych dowddcow,
aby rozpozna¢ moment, kiedy jego podwiadni okazujg oznaki zestreso-
wania i interweniowaé. Jedyny sposéb dziatalnosci, ktéra moze byc
prowadzona to "poakcyjne odprawy”. Co w praktyce oznacza zebranie
ludzi, ktorzy uczestniczyli w krytycznych akcjach oraz przeprowadzenie
zbiorowej cfyskusji o tym co mysla, o wrazeniach i reakgach w krytycz-
nej sytuaqi. Wiem, ze wielu dowodcow to czyni, ale wiem takze, ze
mo”oby to by¢ robione czesciej, systematycznie jesli przygotowaiua do
tego zawierafy ich osobiscie realizowane zajecia (co jak wczesnigj
wspomniatam, jest teraz zaplanowane w Danii).

MHP w obszarze konfliktu moze by¢ takze podjete ze wzgledu na:

*personel medyczny moze takze by¢é zaangazowany w kilku sytua-
cjach jak np. podczas rozmowy z zotnierzami o ich ogélnym samopo-
czuciu, w ocenach czy dana osoba nie potrzebuje byé moze bardziej
wyspecjalizowanej pomocy lub czy moze czasowo potrzebuje pomocy
aby usng¢. Niektérzy crfonkowie personelu sg takze zbyt bezceremo-
nialni podczas interwenqi kryzysowych.

* ksieza sg czesto wykorzystywani w duniskich batalionach ONZ gdy
ich zotnierze odczuwajg trudnosci. Wizytujg swoje wojska w miejscach
ich przebywania, wiec sg tam dobrze znani i zoknierze czujg sie bez-
pieczni posréd nich.

*to jest takze zadanie dla pracownika socjalnego, ktéry towarzyski
trzem pierwszym, batalionom w Chorwagi przez pierwszy miesigc ich
przebywania. Jednakze, nieszczes$liwie sie sklada, ze nie jest to przeby-
wanie na state, jak rowniez i to, ze wiekszos¢ pracownikéw sog’alnych
w Systemie Dunskiej Obrony nie posiada wojskowego wyksztatcenia.

*wysyfanie psychologdw w sytuacHach szczeg6lnych. Wzieto pod
uwage sformowanie grupy psychologéw w gotowosci do dziatania na
wezwanie w celu prowadzenia "odpraw po krytycznych incydentach
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stresowych" (patrz zat 5 dla zorientowania sie w tych metodach) z
zotnierzami, w sytuagach po wypadkach z udziatem duzej liczby
zotnierzy. W maju 1993 roku dwoch psychologéw z Wydziatu Psycholo-
gii byto skierowanych do pomocy ludziom z Przystosowanego Korpusu
Ratunkowego (z bylej Obrony Cywilnej) zaraz po incydencie w Bosni,
gdzie dwdch pracownikdw personelu pomocy huhianitamej zostato
zastrzelonych, dwoje rannych a wiekszo$¢ tej grupy wyrazna ochote
natychmiastowego powrotu do Danii.

b) rodziny (patrz tabela 10)

Tabela 10

RODZINY

* spotkania informacyjne

* grupy wsparcia

* wsparcie ze strony putkow
*wsparcie ze strony MHP

W okresie przed wystaniem zotnierzy w rejon dziatania, jak wczesniej
wspomniatam, wazne jest rozciggniecie dziatah wspierajagcych na
ptaszc2yzne rodziny. Dotyczy to takze okresu wykonywania zadan przez
zotnier®. Tu odpowiednie spotkania informacyjne oraz pomoc ze
strony jednostek wojskowych sag bardzo wazne. Rodziny wymagajg tego,
aby stworzy¢ im mozliwosci uzyskania jak najwiecej informacji o
obszarze dzi™an, w ktorym przebywajg c”onkowie ich rodzin. Czesto
majg okaae dowiedzie¢ si¢ wiele ze $rodkow masowego przekazu, ale
informage te niepokojg ich ze wzgledu na to, ze media uwydatniajg
szczegdblnie wiadomosci niesfychanie dramatyc”e, kt6re c:zesto moga
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by¢ nieprawdziwymi, a bardzo niewiele podajg wiadomosci o catosci
obrazu wydarzen.

Zaleca sie aby w sldad takich grup wspierajgcych wchodzili cztonko-
wie rodzin zotnierzy. Stany Zjednoczone majg tego rodzaju doswiad-
czenia, gdzie takie grupy wiele pomogjfy licznym rodzinom podczas
ciezkiego okresu wojny w Zatoce Perskiej. W tym okresie Sadam
Husajn jako zaktadnikéw wzigt znaczng liczbe cywilow z Europy i
Ameryki pracujgcych w Kuwejcie ( w wiekszosci dyplomatéw i biznes-
menow). Wsrod nich takze Dunczykéw. Ich najblizsi w Danii w natu-
ralny spos6b byli powiadomieni o tym i zaproszeni zostali do udziatu w
spotkaniu w Centrum Kryzysu i Zniszczenia (0 ktérym moéwiliam) gdzie
mogli otrzymaé informacje i pomoc. Te spotkania byfy bardzo warto-
Sciowe dla ich uczestnikéw. Grupy wsparcia oraz ich spotkania dawafy
mozliwosci porozmawiarfnia o tym co sie mysli, czuje, sposobach i
czynnosciach jakie nalezy podja¢ by unikng¢ trudnosci. Ludzie w tych
samych Sfuaqg‘ach w jakich juz byU wiedzg bardzo dobrze o czym mowi
sie i by¢ moze moga pomdéc poradzi¢ jak rozwigzaé te trudnosci.
Wartos¢ tego nabiera obecnie szerokiej rangi problemu, np. rodzice z
kalekimi dzieémi, chorzy na raka, dzieci ktore stracity rodzicow. Jak juz
wspomniatam grupy wsparcia (pomocy) w Sitach Zbrojnych w wiekszo-
ci przypadkéw formowane sg z inicjatywy oséb prywatnych lub lokal-
nych organizacji. Takze zapcKzatkowane przez jednostke wojskowg
(putk) spotkanie informacyjne mo”~oby pokierowac tym.

Rodziny moga otrzymac wsparcie na wiasna prosbe od MHP. Wielu
kontaktowato sie z pracownikami stuzb socjalnych w putkach. Niektorzy
umawiali sie z osobami z Wydziatu Psychologii, ja np. miatam telefon
od matzonki, ktéra byta zaniepokojona, ze jej dziecko nagle ma proble-
my ze spaniem. Matka jednego z zotnierzy obawiata sie reakcji babci.
Kto$ inny chcnid wiedzie¢ czy atak navego swedzenia na catym ciele
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moze by¢ reakqg na zaistniala sytuacje. By¢é moze mato wazne to
sprawy, ale dla ludzi, ktorzy doswiadczyli je, bez mozliwosci udzielenia
pomocy im, mogly by one urosng¢ do rangi duzego problemu.

4., OKRES PO ZAKONCZENIU a.UZBY - POWROT DO
DOMU

Obecniie programy zakonczenia stuzby w jednostkach (puhcach)
uwzgledniajg 3 -5 dni - obejmujg lzejszy charakter obowigzkéw, wigzg
sie z wykonywaniem praktycznych czynnosci, zakonczeniem prac,
zoinierze przechodzg badania lekarskie, konsultacje zwigzane z podje-
ciem nowej pracy, rozmowy w grupach oraz:

* Sesje informacyine/lekcie. gdzie méwi sie zotnierzom o mozliwych
reakcjach poskutkowych n” podanych przyldadach (patrz zatgcznik 6)
oraz o problemach og6lnych zwigzanych z adaptaga do innego zycia w
domu. Zotnierze prawdopodobnie mysla, ze powr6t na tono rodziny
jest cudowng sprawa i nic niemitego nie moze sie im prirafic. | to byé
moze jest powodem streséw dla wiekszosci z nich.

Ale. 1) dla niektorych, skutki po sytuacjach pdtaych stresu moga
ciggle by¢, chociaz moga nie ujawni¢ sie przez jaki$ okres po powrocie
do domu. Chociazby np. problemy ze spaniem i nawroty wrazen z
sytuagi urazowych sg bardzo powszechnym gawiskiem poskutkowym.
Inne wiasne takze moga sie ujawnié¢ - odczucia pustki i bezsenno$¢ w
dostosowaniu sie do bezpiecznego chociaz nudnego - zycia codziennego
w Danii z tymi wszystkimi dobrami doczesnymi i "problemami przepy-
chu" (poréwnujac do tych istniejacych w spcdeczenstwach wojny domo-
wej). Dla przyktadu obserwujac dzieci przyzwyczajone do otrzymywania
wszystkiego co zechc:g gdy w zamian zabawki chc:emy im dac positek to
go nie beda jadfy. Wielu z nich aktualnie porownyw”o problemy
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egzystencjonalne do najwazniejszych wartosci zyciowych. | 2) rzeczy
mogg mie€ sie r6znie w domach. Nasze oczekiwania moga nie pokry-
waé sie z rzeczywistoscig i odnowienie starych zazytosci (stosunkéw)
moze sie natychmiast nie spdni¢ zgodnie z naszymi oczekiwaniami co
moze by¢ rezultatem watpliwosci do swojej osoby i irmych. Rodzina,
przyjaciele, koledzy moga nie okaza¢ oczekiwanego przez zoinierza
zainteresowania jego opowiesciami. (Obecnie nie mamy doldadnych
danych odnos$nie rozmiaru i rodzaju tego typu przypadkéw poskutko-
wych i probleméw, ktére mogly przytrafi¢ sie zotnierzom i ich rodzi-
nom, ale badania naukowe na ten temat sg realizowane obecnie przez
Wydziat Psychologii - patrz ponizej).

Tak wiec na tych sesjach informacyjnych prébujemy przygotowac¢ ich
na te okolicznos¢ i da¢ im kilka propozycji utatwiajgcych potaczenie
(patrz zat. 7), informacje prowadzone sg przez tych samych wyktadow-
céw, ktorzy odpowiedzialni byH za wyktady w okresie przed skierowa-
niem zotnierzy w rejon wykonywania zadarn.

* Informacja jest dotgczona do broszury na temat powrotu do domu
i jest rbwnoczesnie wreczana zotnierzom jak i ich rodzinom tuz przed
powrotem do domu.

* Ponowne szkolenia moga by¢ potrzebne dla specjalnych grup oséb.
ktére znala™ sie w szczegblnego rodzaju sytuacji urazo-wej. Nie
zostato to jeszcze zrealizowane w szerokim zakresie grup powracajg-
cych z bylej Jugostawii, chociaz psychologowie kierowali grupowymi
(fyskusjami z pierwszymi druzynami powracajacymi do domu z Kisel-
jaka w Bosni. Jest to jednak realizowane w Danii w przypadkach
wypadkéw wojskowych. (Informage - odprawy prowadza takze Sity
Poligi po waznych operag'ach specjalnych, jak np. po ostatnich, maja-
cych miejsc™e w maju rozruchach ulicznych w Kopenhadze zwiazanych z
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referendum o przystapieniu do Unii Europejskiej, podczas ktdrych
doszto do strzelaniny).

* Jako nowe osiagniecie - zainspirowane takze przez norweskich
naukowcow, o ktérym wspomniatam - jest to, iz cafy personel repatrio-
wany przed uptywem czasu stuzby - jest kontaktowany z grupami
pracownikéw socjalnych. Robi sie to, poniewaz wydaje sie nam, ze ta
grupa moze wiecej wnie$¢ do rozwigzania probleméw. A to dlatego tez
ze wzgledéw na powocfy repatriacji oraz faktu, ze moze to uderza¢ w
ich osobiste tajemnice i samopoczucie.

DALSZE PLANY / ROZWAZANIA / (patrz tabela 11)

To co przedstawitam do tej pory, obecnie jest w wiekszosSci zrealizo-
wane lub co najmniej bliskie zrealizowania. Wspomniatam takze o
Kilku przedsiewzieciach, ktore sg jeszcze we wstepnym etapie plano-
wania. Pierwsze cztery sposrod tych w tabeli ponizej zaprezentowanych
stanowi sumaryczny rezultat tamtego, wobec czego nie bede szczeg”™o-
wo dalej zajmowala sie tym.

Tabela 11

* Podstawowa edukacja;

* Selekcje;

* Inicjatywy rodzinne;

* Mozliwe warianty "informacyjno-szkoleniowe™;
* Prowadzone badania



31

Jednakze, zaprezentuje kilka projektéw, nad ktorymi obecnie pracu-
jemy z uwagi na psychologiczne aspekty ONZ-towskich misji. Celami
tych studiéw jest, aby sposrdd wielu réznych spraw, zdobyé wiecej
informacji o faktach mogacych stwarza¢ obecnie trudnosci wykonywa-
nia zadan przez zohnierzy, ich dowddcéw ale takze problemy dla rodzin
w trzech ich fazach. Na podstawie wynikéw tych studiow moglismy
weczesniej przewi<fywaé dobor okreslonych $rodkéw przeciwdziatajacych
sytuacjom stresowym, ktore bedg miaty by¢é wykonane.

* Qgolna sytuacja dunskich misji ONZ zostata opisana w badaniach
naukowych, prowadzonych po powrocie zotnierzy z Chorwagi. Ostatnie
badania objety swoim zasiegiem wszystkie bataliony, ktére wrodty do
konca wrzesnia tego roku. Jako czesé¢ badan wywiadowcach z grupami
zotnierzy, ktore przeprowadziliSmy, zwigzane byly z:

1) kulturowymi roznicami: jak wptywajg dosSwiadczone kon&ontage z
miejscowg ludnoscig na zolnierzy i co jest tego prc” mg jak réwniez,
jak to ma sie na styku kontaktéw z nuejscowym wojskiem wraz z jego
zwyczajami w roznych sytuagach? Jaki to ma wplyw na naszych zoknie-
rz?

Dla przyktadu, niektérzy zotnierze odnie$li wrazenie, ze stali sie
"rasistami" widzac w jaki sposob ludzie wzajemnie sie traktujg i czesto
dreczg sie bardzo mocno.

2) spoisto$¢ grupy i dowddcy: czy grupy i funkcje dowodcdw rowniez
wspierajg zotnierz ~ ciezkich momentach? W jaki sposéb mozna
wzmocnié spoistosé grupowa i mozliwosci dowodcéw w  zakresie
udzielania pomocy i wsparcia?

Wyniki tych badan nie sg jeszcze dostepne.

* Krotkie i dtugie okresy realizowanej dziatalnosci do$wiadczalnej sg
obecnie badane w tych samych batalionach. Celem tych badan jest
przede wszystkim sprawdzenie stopnia, od ktorego zotnierze odczuwajq
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stresy pochodzace z sytuacji stresotwdrc”ch podczas wykonywania
zadan oraz charakter tych reakcji. Zotnierze otrzymuja kwestionariusze,
ktére bedg wypdhiiane zaraz po ich powrocie w 3 i 6 miesigcu pobytu
w kraju. W p~ni bedziemy mieli wyniki tych badan na wiosne 1994
roku.

* Badania dotyczace konsekwencji rodzinnych juz sie rozpoczety: W
jaki sposéb oddziatuje na zyde matzenskie sytuaga, w ktorej jedno z
matzonkéw jest skierowane do pracy poza domem? C2y potrzebujg oni
pomocy? A jesli tak to jakiego rodzaju?

W tych badaniach takze uzywane sa kwestionariusze, ktdére sa
wypdniane przez matzeristwa w dagu miesigca po powrode do domu.
Do kwestionariusz dotgczane sg informacje z wywiadéw z niektérymi
wybranymi respondentami. Wyniki tych badan spodziewamy sie takze
uzskaé wiosng 1994 roku.'

« Ostatni punkt nie jest Scisle zwigzany z kontrolowaniem stresu; Ale
wspomina sie 0 nim tutaj ze wzgledu na to, Ze stosunki pracodawcy do
zwalnianych rezerwistow na ONZ-towskim przydziale majg konsekwen-
cje ze wzgledu na liczbe kandydatow do stuzby w ONZ, a przez to
takze na ich kwalifikacje i wtasdwos$d - oraz spdnienie przez zc”erz
wymagan fiz*znych i pzchicznych.

PODSUMOWANIE

Jak mozna zorientowac sie na podstawie przegladu tej dziatalnosci,
generalnie istnieje wysoki prég $wiadomosd (o) waznos$d obszaru w
zakresie nadzorowania sytuacji stresowych. Przedstawidele wojska - a
takze Szef Obrony Kwatez Gléwnej w Danii - zwracajg na to duza
uwage. Jest to takze elementem troski wewnetrznej catego spofeczen-
stwa, a co jest najistotniejsze réwniez jest to uwaznie postrzegane przez
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Parlament Danii i jej Rzad. Pytania w duiskim parlamencie z tym
zwigzane: jakie jest zabezpieczenie psychologiczne naszych zotnierzy w
operacjach ONZ?

Wiele przedsiewzieé wprowadzono w zycie juz, ale ciggle jest wiele
zadan ktorymi trzeba zajgé sie, szczegdlnie zwigzanych z edukacjg i
treningami. Bedzie to naszym zadaniem w nadchodzacych latach i nie
tylko zwigzanych z formowaniem Dunskiej Miedzynarodowej Brygacfy
do wylacznego uzycia w operacjach ONZ. Decyga o powotaniu tej
jednostki byfa czescig ostatniego porozumienia autorstwa MON,
zatwierdzonego przez Dunski Parlament w listopadzie 1993 roku.

Z psychologicznego punktu widzenia waznym do odnotowania jest
fakt, ze w sitach zbrojnych ta organizada. ktéra sie aktualnie tworzy, w
ramach potrzeb pracy w sytuacjach ekstremalnie stresotwdrc”ch,
bardzo powaznie bierze sie pod uwage to, ze efekty - skutki tych
stresdw muszg byc¢ przez nig rozwigzywane.
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Zakgcznik 1
POWSZECHNIE WYSTEPUJACE STRESY W MISJACH ONZ

Bardzo wazne to by¢ swiadomym i wiedzie¢ o wielu wyrdznia-jagcych
sie typach streséw, ktére moga was spotka¢ podczas wykonywania
zadan w misjach wojskowych obserwatorow ONZ. To jest takze czes¢
prigotowan.

Ponizej przedstawiony jest wykaz tego co wedtug personelu wojsko-
wego Danii powracajgcego z misji ONZ w bytej Jugostawii byto
powszechnie uwazane za trzymajace w napieciu i pdnym stresie. Jak
dobrze wiecie, nie wszystko co niektorzy doswiadczyli jest p ~ e stresu,
ludzie sie réznig i niektére osoby to samo doswiadczenie odbieraty
silnigj, inne stabiej i na odWot.

Nazwy z tej listy same w wiekszosci mOwig za siebie, ale postaram
sie skomentowaé niektére z nich:

* konfrontada z obca i "dziwna" kultura - jezyk, tradycje, religia,
grupy spoteczne, wrogos¢, ponizenie, pogarda, i*.;

* problemy ws$rdd spotecznosci lokalnej - przemoc, okrudenstwo,
nienawis¢ pomiedzy nimi, robienie nawzajem sobie okrutnych rzeczy ...

* wystepowanie w roli bezstronnej strony w konflikde - nie przyj-
mowanie pozycji zadnej ze stron, odczuwanie nieufnosd, brak mozli-
wosd reagowania w obliczu spotkania agresji;

* dziatania wojenne na zajmowanym obszarze - czeste incydenty,
strzelania, eksploge min, bombardowania, ostrzat artylerii, ogien
snajperdw, porwania dzied, i skutki gr6zb zastrzelenia pod wiasnym i
kolegbw adresem;

* obserwowanie zamartwiania sie. choréb, $mierd - lokalnego
spoteczenstwa;
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* prymitywne warunki zakwaterowania - niski stopied higieny,
luewystarczajagce zaopatrzenie;

* strach przed niepowodzeniem - mozliwosci niewykonania w prfni
oczekiwanych przez siebie i iimych zadan (obowiazki);

*wrazenie stabosci - wielokrotnie bedac w sytuagi, gdzie wierzysz,
ze powiniene$ co$ zrobi¢ ale nie wiesz co lub brak ci mozliwosci
pomogqr ludziom cierpigcym, lub nie posiadasz $rodkéw do przerwania
réznego rodzaju przemocy,

* brak dostatecznej informacji - o sytuacji w rejoiue konfliktu, co sie
dzieje, co sie w tej sprawie robi itd. Nig>ewnos$¢ i plotki mocno stresu-
jace;

* obawy 0 sytuacje rodzinng - brak wiadomosci lub otrzymanie dej
wiadomosci, skargi zony na zachowanie sie dzieci podczas dhugiej
nieobecnosci meza i brak mozliwosci zrobienia czegokolwiek aby jej
pomaoc.

Czasami nie mozecie wspomnie¢ o pojedynczym przypadku lub
wydarzeniu jakie doswiadc”liscie w postaci stresu. W jednej chwili
zebrato sie zbyt duzo spraw do przekazania. Wiele warstw peinych
stresowych doswiadczen naraz tgczonych w jedng cato$¢ jest zbyt
duzym materiatem (chce w tym miejscu przypomnie¢ o stresach beda-
cych czastkg sumarycznych zdarzen). Takze istnieje mozliwosé, ze nie
reagowaliscie az do momentu gdy sytuacja ostygta. Podczas gdy znajdu-
jecie sie w samym $rodku wydarzeri wykonujecie swoje obowigzki
zgodnie z wyuczonym zawodem, mimo wszystko jednak "to uderza" w
was po ustaniu pracy.
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Z"gcznik2

POWSZECHNIE WYSTEPUJACE FIZYCZNE REAKOE
STRESOWE

* drzenie;

* palpitacje;

* zimny pot;

* nudnosci, wymioty;

* czeste oddawanie moczu;

* biegunka;

* uczucie zawrotu gjowy;

* uczucie napieda;

* trudnosci z odcfychaniem;

* zmeczenie.

Z tego wszystkiego najwazniejsze to zwazanie na reakcje podobne do
tych, ktére chociaz nie sg odpowiednikiem prawdziwych choréb psychi-
cznych, to nalezy traktowa¢ je jako symptomy prawdopodobnych
stresdw i nie ignorowac ich.

POWSZECHNIE WYSTEPUJACE PSYCHICZNE REAKOE
STRESOWE

* odtwarzanie doSwiadczen po wypadkach;
* niepokoj, strach;

* trudnos$ci ze spaniem, sny-mary,

* zwiekszenie wrazliwosci;

* cig”e poruszanie sig;

* nerwowos¢;
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*obnizenie samokontroli;

* samooskarzanie sie, obwinianie sie, poczucie winy,

* obojetnosé;

* odsuniecie sie od innych;

*niezdolno$¢ do koncentrowania sie;

* zaburzenia pamieci;

* smutek, depresje;

* apatie;

* pesymizm.

Jest to dtuga lista mozliwych objawéw, z ktérymi mozecie sie zet-
kna¢. Naturalnie, nie wszystkie z nich jednocze$nie wystapia, by¢é moze
tylko jedna lub dwie. Ludzie w tych samych sytuacjach réznie reagujg i
réznie to znosza. Czasami mijajg im objawy bardzo szybko a czasami
trwajg dtuzszy czas, wobec czego nale”™ pamietaé aby co$§ w tym
kierunku uczyni¢. Lecz pamietajmy, ze sg to NORMALNE reakqe
(objawy) w sytuacjach nienormalnych. Czasami nie rozpoznasz po
sobie, ze zachowujesz sie inaczej ale twoi najblizsi i tak powinni podjaé¢
odpowiednie dziatania.
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Zakgcznik 3
SAMOPOMOC | POMOC KOLEZENSKA

Podczas przebywania w obszarze konfliktdw najbardziej koniecznymi
czynnosciami w zakresie kontrolowania stresow sg osobiste formy
dziatania jak np.: samotx)moc i pomoc kolezenska. Kazify z nas w
najwigekszym stopniu jest uzalezniony w pierwszej kolejnosci od siebie i
sobie najblizszych zwracajgc uwage na nasze zachowanie a takze pr”
udzielaniu pomocy w obliczu ujawnienia sie probleméw. Ma to oczywi-
Scie najwieksze zastosowanie kiecfy staniemy twarzg w twarz z proble-
matycznymi wydarzeniamL Wobec tego, w jaki sposob mozecie pomoc
sobie w oblicni ujawnienia sie stresow? Kiecfy zauwazacie jaka$ z
wczesniej omoéwionych re”cji?

Prawdopodobnie kazd™ z was w swoim zyciu znalazt sie w sytuacjach
krytycznych (takich chociazby jak przykre éwic”zenia, wspdtzawodnictwo,
egzaminy, kryzysy rodzirme). Jesli nie, to na pewno do$wiadczyli tego
koledy lub przyjaciele. Nie zastanawiajac sie specjalnie dlugo nad tym,
wykor~tujac stosowne metocty do pokonania tych trudnosci, w
wiekszosci przypadkow przeszliscie przez to z pozytywnym skutkiem.
Jest bardzo dobrg sprawg aby zapamieta¢ sobie te metocfy aby skor”-
sta¢ z nich w przysztosci i nawet chociazby podczas stuzby w misji
ONZ.

Podczas stuzby w obszarze misji bardzo waznymi sg samopomoc i
pomoc kolezefAska w sytuacjach wymagajagcych kontrolowania streséw
zaréwno w zakresie ostony przed stresami jak i przed ich skutkami.
Srodki te w wiekszosci sa bardzo proste, jak sie zorientujecie na
podstawie przedstawionej nizej listy z proponowanymi technikami
samopomocy.
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Czesto o tym zapominamy ale przypominamy sobie gdy juz jesteSmy w
samym S$rodku stresujgcych sytuaqi. Wiele ludzi wyobraza sobie, ze
wiele bardziej skomplikowanych Srodkéw potrzeba tu, gecfy tymczasem
takowych nie posiadaja.

Samopomoc

* zwracaj uwage na fizyczne i psychiczne sygnaty odnotowujace stresy
- zarbwno u siebie jak i u innych. Nie ignoruj ich, ale gdy tylko je
zauwa”sz podejmuj jakie$ dzi*ania;

* stan sie aktywnym - rob co$ stosownego, osobiscie lub z innymi,
zamiast bezczynnosci posrod nieprzyjenmych gawisk;

*utrzymuj kontakt z dowddcami lub ich odpowiednikami - nie
odizolowuj sie. Ws”scy mamy takie sktonnosci w obliczu tych trud-
nosci, ale to tylko pogarsza sytuage. Wiec:

*nie odsuwaj sie od innych:

* zasiegaj aktualnych informagi o sytuadi - niepewnos$¢ jest bardzo
wyczerpujgca. Unikaj takze Suchania krgzacych plotek;

*mys$l optymistycznie rrozwazania wewnetrzene") - jest mozliwe
kontrolowanie jakich§ mysli nad innymi przez proby przytonmego
myslenia o pomysinych rzeczach, jak np. o sukcesach, o czym$ nufym
co zamierzamy realizowa¢ na urlopie lub po powrocie do domu, w
przeciwienstwie do skupiania sie na ztych sprawach;

* zachowaj motywade i pewno$¢ - co jest takze czescig pozytywnego
myslenia;

*moéw o doswiadczeniach - myslach, wrazeniach i odczuciach. Nie
zachowuj mysli w sobie. Wykorzystuj twego rowiesnika. To jest praw-
dopodobnie najwazniejsza rada, ktdrg moge wam poleci¢. To pozwoli
poméc tobie by poréwnaé swoje do$wiadczenia z innymi i przekonaé
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sie, ze prawdopodobnie inni odbierajg (reagujg) podobnie jak ty. Gdy
jeste$ sam mozesz to zrobié¢ w inny sposéb;

* pisz listy lub pamietnik - tym samym dzielisz sie swymi wrazeniami
w kontaktach z domownikami. By¢ moze nie o ws”tkim mozesz
napisa¢ do swoich najblizszych a w tej sytuacji pomocnym d bedzie
pisanie pamietnika. Wiele ludzi, ktérzy nig” tego przedtem nie czynili,
stwierdzito, ze byta to bardzo wartosdowa pomoc (rada). Dla twoich
dzied dobrym pomystem bedde przestanie wiadomosd na tasmie
magnetofonowej;

*wykorzystuj dobry humor - od czasu do cz.asu, wszyscy potrzebu-
jemy $miechu i zartéw z szorstkich i bolesnych spraw. | to jest OK tak
dtugo jak tylko nie wyolbrzymiamy i nigcty nie traktujemy serio spraw
nieprzyjemnych;

* korzystaj ze $wiezegct powietrza i C¢wiczen relaksujacych - gcfy
spostrzezesz, ze twoj oddech jest zbyt krotki, szybki i sprawia trudnosd
Z napiedem;

* stosuj prawidlowe odzywianie sie i sen przestrzegaj higieny osobi-
stej - by¢ moze sg to az nadto oczywiste $rodki, lec® mamy wrazenie, ze
ludzie nie zdajg sobie sprawy z rangi ich znaczenia w obliczu trudnych
wydarzen.

Pomoc kolezenska

Wiele z ww, $rodkow moze byé wykorzystane przez kolegow, gdy
dostrzega oni sygnafy stresu. Stad tez metoda pomocy kolezenskiei jest
takze istotna we wspieraniu towarzyszy do stosowania techniki pomocy
kolezenskiei. Wykaz, ktéry nizej przedstawiono moze by¢ uzupdniony
nastepujacymi uwagami:

* okazuj swoje zainteresowanie rowiesnikom:

* okaz swojg pomoc i wsparde:
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Zatgcznik 4
PORADY DLA RODZINY

Dla rodzin ktérych Zzotnierze p”~nig stuzbe z dala od doméw w
obszarach misji ONZ, na okres tej stuzby posiadamy nastepujace
pora”

* Dobre przygotowanie rodziny a to w zakresie: przestrzegania zasad
ube2pieczenia, praktycznych czynnosci z odbiorem pensji, zaptat za
rachunki i techniczne optaty za utrzymanie domu.

* Utrzymanie statego kontaktu z zoinierzem. Jest bardzo mifym
otrzymywanie listdw, wycinkéw z pra”, taSm z nagraniami i rysunkéw
wykonanych przez dzieci. Wiec piszde nawet wdweczas, gcty poczta
funkcjonuje nieregularnie'.

* Qrganizowanie zycia domowego na tym samym poziomie jak to
miato miejsce przed wyjazdem zoinierza na misje, tak jak gcfyby nic sie
nie zmienito.

* Pozostawanie w kontaktch z rodzina i przyjaciétmi.

Nie izolujcie sie od innych, gdyz ciagle jestesde postrzegani jako
cze$¢ tej samej pary. Rébcie te same czynnosci co uprzednio.

* Poinformujcie szkote /przedszkole/. Takze dzieci inaczej reaguja
podczas nieobecnosci rodzica chociazby poprzez nocne moczenia,
trudnosci w spaniu, przejawianiu agresywnosci. Jest wazne aby nauc”-
dele znali sytuacje domowg dziecka i byli przygotowani na zmiany w
jego zachowaniu.

* Doderai do aktualnych informadi o sytuacji w rejonie misji. Nie
wahaj sie skontaktowac¢ z pufldem lub Centrum Dowdédczo-Operatyj-
nym Armii, gcfy usfyszysz o wydarzeniach w $rodkach masowego
przekazu ktére wprawiajg debie w niepokdj. | fatwiej jest ustali¢ to o
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czym wiesz - domysty ktére moga tobg kierowaé sa okropnie nieznosne.
Wykonaj telefon do najblizszych znajomych innych zotnierzy przebywa-
jacych w misji (np. dzwon do cztonkéw swojej grupy rodzin wojsko-
wych).

* Koncentruj sie na teraznieiszoscd. co mozesz zrobi¢ zamiast przej-
mowania sie i zadreczania nieobecnoscig drogiej Ci osoby.

* Rozmawiaj z innymi, jesli to mozliwe z osobami w podobnej jak
twoja sytuaqi. Jest to bardzo pomocne gdyz oni wiedzg jak kto sie
czuje. Wobec czego organizujcie sie w tzw. grupy wsparcia.
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Zakgcznik 5

INFORMAPA ODTWARZAJACA ZAISTNIALA SYTUACIE
WYDARZENIA STRESUJACEGO

Kilka razy wspominatam o wykorzystaniu informagi po wydarzeniach
szczegOlnie stresujgcych i wypadkach. W tym przypadku nie méwie o
informagi - odprawie o charakterze technicznym lub operacyjnym ale o
szczeg6lnej formie informagi nazwanej ("Critical Incident Stress
Debriefr") - CISD informag‘a odtwarzajagca sytuag'e w stresujgcym
niebezpiecznym wypadku.

Ta metoda zostata zapoczatkowana pierwotnie w stanach Zjedno-
czonych (z przeznaczeniem dla personelu wojskowego i przestrzegania
prawa) i Norwegii. Obecriie jest to szeroko stosowane w wielu pan-
stwach zachodnich i to zaréwno w wojsku jak i w cywilu.

Sytuag'e w ktdrych zaleca sie stosowanie tego sg nastepujace:

*wypadki i nieszczescia wieksze;

* zranienie lub $mier¢ kolegi;

*"niedos:* wypadek" - wydarzenie ktdre mogto mie¢ dramatyczne
konsekweng‘e.

Poniewaz nie ma nic o tym w tym wykladzie postaram sie udzielic,
trex:he wiecej informag*i o tej dziatalnosci:

CISD jest "pewnymi ramami okreslong formg grupowej cfyskusji o
nieszczesliwym wypadku", o przemysleniach, wrazeniach i relacjach. To
oznacza ze prowadzilismy takg dyskusje wedtug kolejnych punktéw
okreslonej struktury sldadajacej sie z 7 nastepujacych faz:

1)  Przedstawienie: celu, i podstawowych zasad prowadzenia spotka-

nia.
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2) Fakty, miejsce odtwarzania zdarzenia. Bardzo czesto osoby, ktdre
uczestniczyfy w zdarzeniu majg znieksztatcony, fragmentaryczny i
chaotyczny obraz tego co sie wydarzyto. Ludzie postrzegajg gawisko z
perspektywy i innej roli. Grupowa rekonstrukqa zjawiska pomaga
lepiej je zrozumieé to tak jakby ukiadanie w jedng cato$¢ rebusu z
Womeszanego zestawu jego stdw. Polega to na zadawaniu pytan uczes-
tnikom spotkania - kim sa, jakie mieli zadania i jak potoczyfy sie
zdarzenia.

3) Mysli i odczucia, na czym skoncentrowane bylo myslenie i sens
odczu¢ uczestnikdw w czasie zdarzenia, zaraz po tym i jak to wyglada
obecnie. Jesli ono nie jest wyrywkowe i zwietrzate, moze by¢ spaczone i
tiednie interpretowane przez wszystkich lub niektérych. Dla przytdadu
dzwieki, zapachy, dotykanie rannych lub zweglonych czesci data moga
na “go pozostawa¢ w pamied i myli¢ wydarzenia, jesli nie uledafy z
pamied. Czlonkowie grup moga mieé pytania o ich pierwsze najwaz-
niejsze mysli.

4) Reakde. gdzie nastagpd podziat pomiedzy reakcjami fizyczitymi i
emocjonahtymi. W tym miejscu, uczestnicy spotkania odpowiadajg na
pytania typu:

Co osobiscie dla debie byto najgorsza rzecza w tym wypadku? O
czym najbardziej chdatby$ zapomnie¢ z tego wypadku? Jak myslisz? -
ktdrej czesd wypadku nie zapomnisz nigcfy?

5) Normalizada. moment w ktérym udziela sie informagi o normal-
nosd aktow reakqi w okreslonych sytuaqgach stresowych.

6) Przygotowanie na najblizszy czas, wilaczajac stosowng strategie
przekazu relacji dla rodziny, kolegéw i osobiste podejsde do codzien-
nych obowigzkdw. Na przyldad sposéb przekazania dziedom wydarzen
po zakonczeniu pracy.
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7 Zamkniecie - podsumowanie, ocena, dalsze czynnosci, mozliwosci
dalszej pomocy.

Optymalny czas na przeprowadzenie to czas po 24-72 godzinach od
wypadku. Jakkolwiek moze nastgpi¢ to nieco poOzniej (jednak nie
pozniej niz po kilku tygodniach), nie wczesniej jednak zanim nie min”®
pierwszy szok u 0s6b uczestniczacych.

Cele - CISD przedstawiono w tabeli 1.

Tabela 1

Celem jest:

* ostoni¢ / zredukowac nieporzadane skutki powypadkowe;

* opisanie wrazen i reakcji

*wzmocnienie spojnosci kolezenskiej i wsparcia kolezenskiego

* normalizacja reakcji

* udzielenie porad

* ochrona w czasie urlopéw chorobowych i przedtuzajacych sie
probleméw
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Na podstawie tego zauwazacie, ze jednym z celéw jest wzmozenie
spdjnosci kolezenskiej w grupie. To pomaga zarébwno w normalizacji
(ujrzenie podobienstwa w reakqach) jak i przeciwdziata prébom
izolowania sie ktére majg czesto miejsce po powaznych wypadkach,
(dotkniete osoby czujg sie odsuniete od $rodowiska, a poniewaz nie
wiedzg co robi¢ - nic nie robig).

CISD nie jest terapig, ale edukacja, wentylem, przygotowaniem i
redukowaniem Uednego rozumowania.

CISD musi by¢ prowadzone przez specjalnie wytrenowany personel.
Wielu sposréd psychologéw w Wydziale Psychologii jest przygotowa-
nych do prowadzenia tego i stosowaliSmy te metode wiele ra™ w
sytuagach po wypadkach, w wiekszosci takich gdzie kto$ zostat zabity.
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Zakgcznik 6

OGONE SPOSTRZEZENIA O SKUTKACH POWYPADKOWYCH

Czasami skutki doznane podczas doswiadczonych przezy¢ p”~ych
stresOw nie ujawniajg sie az do momentu powrotu do. domu i otoczenia
przepetnionego pokojowg atmosferg. Wowczas okazywane reakcje
musza by¢ bardzo zblizone do tych, przedstawionych w zalgczniku 2 a
mozemy je podsumowac nastepujaco:

* zaktdcenia snu;

* brak wypoczynku;

* obawy,

* ponowne przezywanie doswiadczonych wydarzen;

* izolowanie sig;

* drazliwosc;

* przejawy emocjonalnosd;

* robienie sobie wyrzutéw, odczuwanie winy

* agresywnos¢, nienawisc;

* brak pamieci;

* problemy z koncentraga;

* zmiana warto$ci zydowych;

* dolegliwosci fizyczne (patrz zatgcznik 2).
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KILKA UWAG O SPOSOBACH POLACZENIA Z RODZINA

* Bedac pacjentem. Pozwoli to poswieci¢ troche czasu na wszystko
nie tylko na podreperowanie zdrowia fizycznego ale takze na zmiane
mentalnosci. Nowy rytm “~cia nie jest absorbowany natychmiast.

* Polgczenie sie z zastatymi wydarzeniami, zaréwno z tymi odbiera-
nymi z rejondw misji i z tym zastanymi w domu. Nie krytykuj zastanych
w domu zmian w wyniku dziatalnosci wspétmatozonka. On/ona/ zrobili
to poniewaz sami musieli podjaé decyzje. Pamietaj, ze ludzie moga
szybciej niz sie tego “odziewasz straci¢ zainteresowanie twoimi opo-
wiadaniami. Bedg chcieli rozmawiajac z tobg mowi¢ takze o swoich
wiasnych doswiadczeniach nawet wdéwczas gdy uwazasz, ze sg one mnigj
interesujace.

* Znajdz czas na:

- wypoczynek. Bedziesz prawdopodobnie potrzebowat duzo wiecej
niz normalnie wypoczynku i snu. Rodzina moze mie¢ trudnosci z
zaakceptowaniem tego faktu, poniewaz opuszczasz jg gdy juz wreszcie
jestes w domu by uczestniczyé w ich wspélnym zydu;

- twoich ukochanych. Rodzina i pr~jaciele bedg wszsscy chdeli
spotkaé sie z tobg bardzo szybko, i musisz zabezpieczy¢ sobie czas dla
0séb Ci najblizszych a szczegdlnie dla wspdtmatzonka i dzied;

- dla siebie. Mozesz potrzebowaé wiecej czasu dla siebie samego niz
zwykle na proces adaptacji do codziennosci oraz przejsda przez dozna-
ne doswiadczenia i wrazenia.

*Wez pod uwage, ze twoi najblizsi w domu mogli takze mie¢ dezlde
doswiadczenia. Nie staraj sie robi¢ poréwnan kto miat gorsze prze:”cia.
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nawet wowczas te domowe wydajg sie zupetnie Smiesznie mafymi w
poréwnaniu z twoimi.

* Wykorzystaj swoich towarzyszy - jesli to mozliwe, badz z nimi w
kontakde. Jest bardzo porzgdane aby dzieli¢ si¢ doswiadczeniami z
ludzmi ktdr” pracowali razem z wami.

* Przejawy reakdi uznaj za normalne zjawisko

* Jedli tego potrzebujesz, szukaj pomocy woéwczas gdy objawy streso-
we przediuzajg sie i ty lub twoje otoczenie martwi sie twojg sytuacja.
Przedstawidele grupy stuzby zdrowia psychicznego mogg w tym by¢
przydatni, jak diodazby personel medyczny, pracownicy socjalni,
psychologowie lub kapelani.



