ПАМ’ЯТКА

для військовослужбовців, які повернулися із зони АТО  та членів їх сімей

Більшість військових, які повертаються додому із зони бойових дій, потерпають від загальних стресових реакцій під час і після реінтеграції у сім’ю. Знання про різні види реакцій на бойовий стрес, є кроком до розпізнавання того стану, коли є потреба у допомозі спеціалістів. Потрібно розуміти, що будь-яка людина,  яка повернулася із зони бойових дій потребує певного часу для відновлення.
Типові реакції бійців після повернення додому

	Емоції та реакції  
	Поведінкові реакції

	- погані сни, кошмари,

- часті негативні спогади про війну;

- злість, роздратування, ненависть;

- відчуття  страху, знервування;

- відчуття суму, самотності, непотрібності;

- відчуття збудження, схвильованість;

- відчуття шоку, оніміння, неможливості 

відчувати позитивні емоції;

- погіршення настрою;

- почуття провини, сорому, самоосуду;

- почуття безнадії щодо майбутнього.


	- труднощі з концентрацією уваги;

- легко лякається, реагує на голосні звуки;

- постійно насторожі, проявляє надмірну пильність, нав’язливі думки про безпеку;

- уникання людей або місць, пов’язаних зі спогадами «бойових дій» ;

- надмірне вживання алкоголю, надмірне паління, вживання наркотиків;

- має поганий апетит, не дбає про своє здоров’я;

- проблеми з виконанням звичних завдань удома або на роботі;

- агресивний стиль водіння авто.


Такі реакції можуть бути особливо сильними у перший місяць після повернення додому. Це є нормальною складовою процесу відновлення. Проте,при більш тривалих реакціях, допомоги можуть потребувати не тільки військові, а і члени їх родини.
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Які ж ознаки того, що військовослужбовці та люди, які пережили екстремальні ситуації, втрату близької людини потребують сторонньої допомоги?
- Ви переживаєте почуття самотності, розгубленості, наляканості;

- Вам важко приймати рішення;

- Ви переживаєте стан безнадійності, почуття гніву, провини, сорому, самозвинувачення, депресію;

- Ви відчуваєте безвихідність, відокремленість від усіх і всього;

- Ви помічаєте, що є зосередженість на пережитих подіях, 

- Вас мучать кошмари, у Вас порушений сон, безсоння;

- у Вас є прагнення уникати всього, що нагадує про травмуючи події;

- у Вас є почуття тривоги, підозрілість, настороженість;

-  фізичні і тілесні болі, що не мають медичних пояснень;

- у Вас є  страх війни, військових дій, мобілізації;

- коли у Вас просто є бажання бути почутим, понятим, отримати підтримку.

Пам'ятайте:

- розділене горе стає менше;

- є люди, яким не все одно як Ви живете і як Ви себе почуваєте.

Ознакою зрілості і відповідальності є визнання того, що у Вас/вашого військовослужбовця є проблема, і необхідно зробити певні кроки для її вирішення.Для отримання соціальної підтримки

ЗВЕРТАЙТЕСЬ ДО РАЙОННОГО  ЦЕНТРУ СОЦІАЛЬНИХ СЛУЖБ ДЛЯ СІМ’Ї, ДІТЕЙ ТА МОЛОДІ

Де  отримаєте  психологічну підтримку, допомогу в оформленні документів,  допомогу з правових питань, сприяють у наданні медичної та  гуманітарної допомоги.

Каланчацький районний  центр соціальних служб для сім’ї, дітей та молоді:

Адреса: смт Каланчак, вул. Піонерська,14; тел.(3-13-90).

Відповідальна особа –  Кравченко Олена.
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