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POPULARNE REAKCIJE NA NIEPOKOJACE
WYDARZENIA | SYTUACJE STRESOWE

Reakcje na skrajny stres i stresujgce wydarzenia réznig sie u poszczegolnych oséb.

Czynniki, ktore wptywajg na sposob, w jaki dana osoba reaguje mogg obejmowacd rodzaj sytuacji, na ktorg jest narazona,
wczesniejsze doswiadczenia, wiasne strategie radzenia sobie ze stresem, a takze dostep do wsparcia spotecznego i
socjalnego.

To normalne, ze stresujgce sytuacje i wydarzenia wywierajg na nas wptyw. Ponizej wymieniono typowe reakcje na stres.
Jesli objawy utrzymuija sie lub nasilajg, wazne jest, aby nawigzac kontakt i otrzymac wsparcie.

)

B

FIZYCZNE UMYSLOWE/MENTALNE EMOCJONALNE
Bol ciata, zmeczenie, bdl brzucha, Trudnosci z koncentracja, utrata Lek, strach, nerwowos¢ lub panika,
bol gtowy, trudnosci z zasypianiem, poczucia uptywu czasu, trudnosci obawa, ze sytuacja moze sie
w tym doswiadczanie koszmarow z podejmowaniem decyzji lub powtoérzy¢, uczucie przygnebienia
sennych,trudnnosci z zasypianiem rozwigzywaniem probleméw, albo smutku odretwienie,poczucie
oraz bezsennoscig, niski lub trudnosci w zapamigtywaniu odtaczenia i oderwania od $wiata i/
wysoki poziom energii, drzenie, przezywania wydarzenia/sytuacji lub ludzi wokét, poczucie winy,
szybkie bicie serca, md+os’.ci, WCiQZ na Nowo w myélach. WStydU, zazenowania, ZJfOS'?C',
wymioty lub biegunka, zmiany poczucie beznadziei, drazliwo$¢.

apetytu.
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INTERPERSONALNE BEHAWIORALNE
Wycofanie, poczucie, ze nikt nas nie Impulsywnos¢, unikanie rzeczy,
rozumie, konflikt z innymi. ktére przypominajg nam o sytuacji,
To normalne, ze wptywajg na nas niechec do rozmowy na jej temat,
niepokojace sytuacje. naduzywanie alkoholu lub innych substancji.

Dowiedz sie wiecej o Psychosocial Centre na naszej stronie internetowej: https://pscentre.org

email: psychosocial.centre@ifrc.org numer telefonu: +45 35 25 92 00, facebook: https://www.facebook.com/Psychosocial.Center
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POPULARNE REAKCJE WYSTEPUJACE U DZIECI
W ODPOWIEDZI NA NIEPOKOJACE
WYDARZENIA | SYTUACIE

Niepokojgce wydarzenia mogg miec wptyw na dzieci, nawet jesli nie rozumiejg one, co sie stato. Mogg one reagowac

inaczej niz dorosli na sytuacje stresowe, a ich reakcje zalezg od etapu rozwoju na jakim sie znajduja.

Niepokojgce wydarzenia mogg mie¢ wptyw na nauke dziecka. Jego wyniki w szkole mogg sie pogorszy¢, dziecko moze
tez starac sie stac “perfekcyjne”, aby unikng¢ jakichkolwiek negatywnych konsekwencji. Poczucie zaufania dziecka do

otaczajgcego je Swiata moze zostac zaburzone.

Podobnie jak u dorostych, normalne jest, ze dzieci odczuwajg wptyw niepokojgcych sytuacji i wydarzen. Ponizej
przedstawiono niektore z typowych reakcji na stres, ktorych moga doswiadczac dzieci. Wazne jest aby dorosli
obecni w zyciu dzieci pomagali im zrozumie¢ i nadac sens tym niepokojgcym doswiadczeniom, a w razie potrzeby
szuka¢ wsparcia psychospotecznego i psychologicznego, aby zapobiegad dtugotrwatym skutkom w nastepstwie tych

doswiadczen.

NOWORODKI
(OD URODZENIA
DO 2 ROKU ZYCIA)
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MALE
DZIECI
(6-10)

Potrafi zachowad wspomnienia,
widoki bgdz zapachy zwigzane z
wydarzeniem. Moze zwiekszyc sie
czestotliwos¢ ptaczu, kurczowego
trzymania sie, drazliwosci, biernos¢
(cisza, zmniejszenie poczucia
tgcznosci), uwrazliwiony stan
emocjonalny.

N

PRZEDSZKOLAKI
(2-6)

tatwiej rozumie skomplikowane
kwestie, odczuwa poczucie winy,
poczucie porazki, gniewu.

Moze miec fantazje o byciu
ratownikiem, moze chciec czesto
rozmawiac o wydarzeniu.

Bedzie szuka¢ sposobow na
przywrocenie kontroli. Moze wrdcic
do takich zachowan jak: ssanie
kciuka, strach przed ciemnos$ciami
i moze odmawia¢ méwienia lub
komunikowania sie z innymi
(czasami nawet z najblizszymi mu
osobam). Mogg wystepowac
nieprzewidywalne zmiany nastroju.
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(11-18)

NASTOLATKOWIE

Strach przed roztgkg od opiekundw,
poczucie bezradnosci i bezsilnosci.
Moze stac sie bardziej wycofany,
albo zaprzeczac temu co
siewydarzyto.

Moze powrdci¢ do zachowan takich
jak:

ssanie kciuka, moczenie nocne (w
przypadku dzieci, ktére wczesniej
miaty kontrole nad pecherzem), lub
strach przed ciemnosciami. Moze
odgrywac fragmenty niepokojgcego
doswiadczenia/doswiadczen w
swojej historii, w kétko i w kotko na
nowo.

Moze reagowac podobnie do
dorostych. Moze odczuwac
irytacje, odrzucac zasady lub stac
sie agresywny.

Moze stac sie bardziej impulsywny
i angazowac sie w zachowania
ryzykowne, takie jak picie
alkoholu, uzywanie narkotykéw,
samookaleczanie, zte nawyki
zywieniowe takie jak jedzenie zbyt
duzo lub zbyt mato. Moze stac sie
bardziej lekliwy.

Dowiedz sie wiecej o Psychosocial Centre na naszej stronie internetowej: https://pscentre.org

email: psychosocial.centre@ifrc.org numer telefonu: +45 35 25 92 00, facebook: https://www.facebook.com/Psychosocial.Center



