Рекомендації  психолога щодо дій при виявленні стресу
 у навколишніх осіб
	Симптоми 

постстресового стану 
	НЕОБХІДНО
	ЗАБОРОНЕНО

	Тремтіння пальців рук, м'язове напруження, пітливість, нудота, незначний понос, часте сечовипускання, хекання й серцебиття, тривожність, занепокоєння
	Дружньо підтримати, залучити до спілкування з товаришами, поставити конкретні завдання. Пояснити, що це спочатку нормальна реакція, яка згодом перестане з’являтися.
	Звертати зайву увагу на цей стан, підкреслювати серйозність положення та підсилювати його, висміювати, залишатися байдужим

	Байдуже обличчя, стоїть або сидить без руху й розмов, не звертає уваги на оточення й обстановку
	М'яко встановити контакт, домогтися, щоб він сам повідомив про те, що трапилося, висловити розуміння й солідарність, нагадати про дружбу й товаришів, дати просту й рутинну роботу, забезпечити теплою їжею.
	Виявляти зайву жалість, говорити “гучні фрази” про солідарність і братерство, давати медичні препарати (за винятком важких випадків)

	Сперечається, швидке безладне мовлення, виконання непотрібної роботи, суєта, нескінченне висловлення почуттів оточенню, бігання, запобігливий погляд
	Дати виговоритися, поставити на конкретну важку роботу, запропонувати що-небудь з їжі або випити рідини, тримати під контролем поведінку, не виявляти інших почуттів. За необхідності дати заспокійливі медичні препарати 
	Звертати особливу увагу на його стан, вступати у суперечку. 

	Істеричні спроби втечі, неконтрольований плач і істерика, біг по колу
	Твердо, але з доброзичливістю зупинити, запропонувати що-небудь з їжі, дати випити теплий напій, виявити участь у бесіді, за необхідністю – ізолювати в окремому приміщенні.
	Кричати, бити, обливати холодною водою, давати медичні препарати (за винятком важких випадків)
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Рекомендації психолога  з протидії впливу стресу

Що допомагає послабити стрес:

· намагайтеся зосередитися на контролі над своїми діями;
· робіть усе якомога більш точно;

· прагніть контролювати не тільки себе, але й навколишню ситуацію в цілому;
· намагайтеся побачити себе з боку;

· спробуйте уявити з боку всю ситуацію;

· не піддавайтеся емоціям, накажіть собі думати над своїм завданням, для цього задайте собі три питання: “Хто я? Де я перебуваю? Яке моє завдання (що я повинен робити)?”;
· щоб отямитися, постарайтеся вголос (якщо це можливо) описати собі ситуацію, у якій Ви опинилися, але не давайте їй емоційних оцінок;
· постарайтеся сприймати все навколишнє відразу цілком.

У ситуації надстресу:
· якщо Ви втратили на якийсь час чутливість до зовнішніх впливів або не можете впоратися з емоціями страху або паніки – зробіть собі боляче й сконцентруйтеся на відчутті болю;
· якщо Вами опанувала розгубленість – постарайтеся відчути положення свого тіла в просторі, зосередьтеся на відчуттях, які приходять від позиції тіла, температури повітря, навколишніх предметів;
· якщо не можете зібратися з думками – назвіть себе за іменем, спробуйте розв'язати подумки кілька найпростіших математичних завдань.

Наслідки стресової ситуації проявляються в різних людей по-різному: можуть виявитися відразу за подією або через певний проміжок часу. Насамперед ви повиненні знати, що наслідками сильного стресу можуть бути:
· втрата сну й апетиту;
· нав'язливі спогади;

· кошмарні сни про пережиту подію;
· погіршення настрою при згадуванні про подію;
· втрата здатності переживати сильні почуття й емоції;
· часткове ослаблення пам'яті;
· прагнення уникати думок й почуттів, пов'язаних з пережитою психотравмуючою ситуацією;
· почуття “укороченого майбутнього”, втрата життєвих перспектив;
· складності в концентрації уваги;
· дратівливість;

· лякливість.
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Психологічна пам’ятка громадянам

на період  проведення військових дій
Зверни увагу!

· Страх – нормальне явище.

· Відсутність інформації посилює невпевненість особового складу, а згодом призводить до психічної перевтоми.

· Групова підтримка посилює психічне здоров’я.

· Говори, обговорюй те, що тебе турбує – не мовчи.

· Хочеш плакати – плач і не соромся. Емоційний виплеск зменшує вплив психотрамуючих факторів. 

· Твоя сім’я – лікар твоєї душі. Розповідай все, що пережив. Сім’я зрозуміє і підтримає.

· Постійне вживання алкоголю або психотропних речовин на короткий час може допомогти дещо розслабитись, забути дошкульні спогади та страхи і трохи поспати. Але в перспективі таке зловживання може призвести до погіршення настрою, порушення сну і стати окремою проблемою.

· Впливають на твою психіку через листівки, телебачення, радіо та Інтернет. 

· Не вір усьому тому, що прочитаєш або побачиш − аналізуй.

· Пам’ятай, що піком посттравматичного стресового синдрому є 8-10 рік після війни. Виконуй рекомендації, самоаналізуй своє психічне здоров’я і в разі необхідності звертайся за допомогою.
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Паніка
Піддатися паніці − все одно що приректи себе на смерть. 
Щоб захистити себе від впливу паніки:

1. Заспокойся і спробуй повільно порахувати від десяти до нуля або вирішити в думці нескладну математичну задачу;

2. Спробуй “підключити” розум і постарайся передбачити ситуацію, за можливістю вибери більш безпечні шляхи виходу з ситуації;

3. Якщо помітив паніку у товариша − можна кілька разів вдарити долонею по щоці.

Типові поведінкові реакції у стресовій ситуації

	ПОВЕДІНКОВІ

РЕАКЦІЇ
	ПРОЯВИ

НА ПСИХІЧНОМУ РІВНІ
	ПРОЯВИ

НА ТІЛЕСНОМУ РІВНІ

	 Гіперактивна форма:
− метання в пошуках укриття, буйство;

− істеричний сміх або плач;

− крики в поєднанні з підвищеною активністю;

− дратливість і злість;

− агресивність.

 Загальмованість:
 − стан ступору;

− апатія, загальмованість рухів;

− непритомні стани.

Загальні симптоми:
 − лякливість;

− регрес віку (дитячі реакції);

− незв’язне бурмотіння;

− сильне тремтіння.
	 

 − нездатність концентрувати увагу;

− часткова або повна втрата пам’яті;

− складнощі із запам’ятову-ванням інформації;
− підвищена чутливість до шуму, світла і запаху;

− порушення логіки і швидкості мислення;

− порушення критичного сприйняття обстановки і своїх дій;

− ослаблення волі;

− зорові і слухові галюцинації.

 

 
	 

 − ослаблення зору і слуху;

− часте сечовипускання;

− розлад шлунку;

− прискорене, переривчасте дихання;

− порушення циркуляції крові, що призводить до оніміння ступень ніг і кистей рук;

− сильна напруга м’язів;

− прискорене серцебиття;

− болі тиснучого та давлю-чого характеру в області серця і в грудній клітці;

− болі в попереку;

− болі хірургічних шрамів, старих ран;

− неконтрольоване слиновиділення.


Перша психологічна допомога в бойових умовах

	ТИП ПСИХІЧНОЇ РЕАКЦІЇ
	СИМПТОМИ
	РЕКОМЕНДУЄТЬСЯ
	ЗАБОРОНЕНО

	Нормальна
	Тремор, м’язове напруження, 

пітливість, нудота та 

незначна діарея, часте дихання і  серцебиття, стурбо-ваність, занепокоєння

	Індивідуальна психофізична 

підтримка, чітке керівництво з 

виділенням пози-тивних ситуаційних 

мотивів, спілкування з товаришами 
	Фіксувати надлишок 

уваги на цьому стані, виділяти серйозність 

положення, 

висміювати або 

залишатися 

безучасним

	Знижена активність, 

депресія


	Люди
знаходяться в стоячому положенні або сидячи, без 

руху і розмов, з байдужими 

обличчями


	М’яко встановити з ними контакт, 

добиваючись того, щоб вони повідомили про те, що сталося. Виявити увагу і виразити солідарність. Запропонувати просту, рутинну роботу. Забезпечити 

теплою їжею.
	Проявляти надмірну 

жалість, призначати 

седативні засоби (за виключенням крайніх випадків), 

перебільшувати 

почуття солідарності 



	Індивідуальна паніка
	Нерозсудливі спроби до втечі, неконтрольований плач, біг кругами


	Проявити доброзичливу твердість. Дати з’їсти або випити що-небудь тепле. Ізолювати, якщо в тому є 

необхідність. Виявити співчуття
	Вживати грубих 

заходів при ізоляції, 

обливати водою, 

призначати седативні 

засоби (за 

виключенням крайніх випадків)

	Гіперактивність
	Схильність до сперечань, швидка мова, виконання 

непотрібної роботи, 

перестрибування з однієї роботи на іншу, висловлювання нескінченних 

порад оточуючим
	Дати виговоритися, заставити виконувати фізичну роботу. 

Запропонувати з’їсти або випити 

щось тепле.  Здійснювати контроль. Не 

проявляти інших почуттів 

	Акцентувати увагу на стані, 

вступати у 

суперечку

	Реакція з 

перевантаженням фізичних компонентів


	Нудота, блювота, функціональні 

паралічі


	Показати свою зацікавленість, 

запропонувати просту, неважку 

роботу. Створити необхідні умови 

при евакуації в медичний пункт. 

Утриматися від прояву інших 

почуттів 
	Говорити потерпілим, 

що з ними нічого 

серйозного не сталось, 

сварити і висміювати, 

акцентувати увагу на 

їх стані
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