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ZYCIE W STRESIE.
TRUDNOSCI, JAKICH MOGA DOSWIADCZAC
ZOLNIERZE PRZED, W CZASIE DZIALAN
ZBROJNYCH I PO ICH ZAKONCZENIU

STRESZCZENIE

W przygotowaniu zotnierzy do wyjazdu na misje poza granicami kraju nalezy
uwzgledni¢ zaréwno szkolenie umiejetno$ci bojowych, jak i przygotowanie psychologiczne,
umozliwiajace radzenie sobie w sytuacji ogromnego przecigzenia stresem. Autorka skupia sie
na opisie najczesciej spotykanych sytuaciji stresogennych, ktére w rézny sposéb i z ré6znym
nasileniem wptywajg na funkcjonowanie psychologiczne Zotnierzy. Stres nalezy traktowac
jako zjawisko wieloaspektowe. Nieuzasadnionym jest ograniczanie go wytacznie do stresu
pola walki i przezy¢ zwigzanych z udziatem w misji. Rownie wazne sg na przyktad obcigzenia
zwigzane z powrotem do kraju i readaptacjg do petnionych poprzednio rél. Biorgc pod uwage
powyzsze zjawiska, mozemy w petni analizowa¢ proces narastania reakcji oraz stosowaé
postepowanie zmierzajace do zminimalizowania negatywnych nastepstw. Zawarty w artykule
przeglad moze stanowi¢ baze do opracowania programu psychologicznych szkolen dla zot-
nierzy wyjezdzajacych na misje oraz ich rodzin.

Stowa kluczowe:
przygotowanie do misji, stres podczas dziatan wojennych, stres bojowy, wptyw stresu
na funkcjonowanie Zotnierzy, stres u zotnierzy, wyczerpanie walka.

Wstep

,»Stuzby medyczne Pentagonu przygotowaty raport, z ktorego wynika
m.in., ze 30% zotierzy wracajacych z Iraku cierpi z powodu zespotu stresu
pourazowego, a 20% nasilonego stanu depresyjnego. Dane zgromadzone na
podstawie przeprowadzonego wsrdod nich sondazu wskazuja na znaczacy
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poziom korelacji pomigdzy czasem stuzby na froncie i pobytu w domu a na-
tezeniem depresyjnosci, zachowan destruktywnych i tamaniem zasad etyki wo-
bec wiezniow i cywilow. Deklarowali oni ponad dwukrotnie czeSciej poparcie
dla stosowania tortur i nieuzasadnionej przemocy niz pozostali badani™.

Medialny obraz zoierzy biorgcych udziat w dzialaniach bojowych
poza granicami panstwa bywa czesto niespojny i wprowadza u odbiorcy silny
dysonans poznawczy. Z jednej strony opisy bohaterskich zachowan i poswig-
cenia zaréwno dla kolegéw, jak i ludnos$ci cywilnej, z drugiej wizerunek lu-
dzi, ktérzy akceptuja agresje, a czasem sami zachowujg si¢ w sposob
spotecznie niedopuszczalny. Rozpoznanie przyczyn takiego stanu rzeczy
moze zwigkszy¢ szanse na podjecie dziatan, ktére w realny sposob zredukujg
ryzyko wystgpowania nieakceptowanych zachowan oraz ochronig zotnierzy
przed psychologicznymi konsekwencjami udzialu w misji.

Przygotowanie zohierzy do wyjazdu na misje obejmuje szereg przed-
siewzig¢ 1 ma w zalozeniu zminimalizowaé¢ podejmowane przez zolnierzy
ryzyko poprzez wzrost ich kompetencji w zakresie dzialan bojowych. Poza
szkoleniem wojskowym istotnym elementem przygotowania do wyjazdu jest
szkolenie psychologiczne.

Oblicza stresu

Hasto ,,stres” jest w naszej codziennej rzeczywistosci wszechobecne.
»tres” zakorzenit si¢ na tyle mocno w $wiadomosci wspotczesnego czto-
wieka, ze zbedne wydaje si¢ cigglte powracanie do jego definicji. Wiele oséb
jest przekonanych, Ze o stresie wie wystarczajaco duzo. Przynajmniej na tyle,
na ile jest im to potrzebne.

Zohierze przed wyjazdem na misje koncentrujg si¢ przede wszystkim
na szkoleniu wojskowym. Jest to oczywiste 1 bezwzglednie konieczne, by
prawidlowo wykona¢ powierzone zadania. Wielu z nich nie bierze jednak
pod uwagg psychologicznych konsekwencji udziatu w misji. Przekonanie, ze
wystarczy przezy¢ (najlepiej w jednym kawatku), staje si¢ ,,gwarancja” nie-
tykalnos$ci 1 stwarza ztudne poczucie bezpieczenstwa. Rozwazania na temat
zabezpieczenia si¢ przed ostrzatem, zasad udzielania pierwszej pomocy, pro-
cedur obowigzujacych w czasie patrolu pozwalaja Zolnierzom podjac¢ szereg
dziatan, ktore zwigksza ich bezpieczenstwo. Brakuje jednak doniesien o dzia-

' M. Gadzinski, Wyczerpanie walkq przyczynia sie do nasilenia okrucierstwa, [onli-
ne], http://www.psychiatria.pl/wiadomosc/wyczerpanie-walka-przyczynia-sie-do-nasilenia-
okrucienstwa/4953.html [dostep 12.09.2015].
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faniach podejmowanych przez zoierzy, ktérych celem bytoby zabezpiecze-
nie si¢ przed psychologicznymi skutkami udzialu w dziataniach zbrojnych.
Nie pojawiajg si¢ rozwazania na temat tego, co zrobi¢, aby ,,nie pomieszato
mi si¢ w glowie” czy zeby ,,psycha nie klgkta”, jak czesto mawiaja zoknierze.
A niejednokrotnie takie wtasnie konsekwencje udzialu w misji sg bardzo do-
tkliwe 1 niszczace zardwno dla zotnierzy, jak i dla ich najblizszych.

W zaistnialej sytuacji obowigzkiem psychologéw wojskowych jest przy-
gotowanie zohierzy do wyjazdu na misje poza granicami kraju w taki sposob,
by zminimalizowa¢ psychologiczne skutki udzialu w dziataniach wojskowych.
Szkolenie Zotnierzy powinno obejmowa¢ wiele zagadnien zwigzanych ze stre-
sem. Zaréwno ukazanie czym jest stres i jakie sg jego przejawy, jak roOwniez
wyksztalcenie nawykow pozwalajacych na zachowanie higieny psychicznej oraz
ograniczenie negatywnych skutkow stresu pozwala na zminimalizowanie ryzyka
pojawienia si¢ trwatych zaburzen pourazowych.

Swiadomos$¢é réznych sytuacji stresogennych i ich wptywu na codzienne
zycie pozwala na szybsze i skuteczniejsze przeciwdziatanie negatywnym skut-
kom takich sytuacji. Prowadzi réwniez do rozwoju kompetencji poprzez
wzmocnienie zdolno$ci radzenia sobie z trudnymi zdarzeniami. Z tego powodu
zotnierze zapoznaja si¢ z objawami przecigzenia organizmu bgdacego wynikiem
dziatania stresu, a takze z r6znymi rodzajami stresu, ktérego do§wiadczaja:

— stres codzienny;
— stres przed wyjazdem na misjg¢;
— stres podczas wykonywania dziatan zbrojnych;
— stres pola walki;
— syndrom wyczerpania walka;
— ostra reakcja na stres (ASD);
— konsekwencje udziatlu w zdarzeniu traumatycznym w oparciu o klasy-
fikacje ICD-10:
« ostra reakcja na stres,
« zaburzenia stresowe pourazowe,
« zaburzenia adaptacyjne;
- stres zwigzany z powrotem do kraju i readaptacja do dawniej petnio-

nych rol.

Stres codzienny

Poczucie stresu to sprawa bardzo indywidualna. Nie istnieje jeden
uniwersalny wzorzec stresu. Nie wystepuje rowniez jedna uniwersalna reak-
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cja na stres. To co dla jednej osoby bedzie zrodtem silnego napigcia, dla innej
moze by¢ zrédlem motywacji do dziatania. Jednak bez wzgledu na sposoby
radzenia sobie dla wszystkich ludzi dlugotrwate utrzymywanie si¢ reakcji
stresowej jest niebezpieczne i moze prowadzi¢ do zaburzen zaréwno w funk-
cjonowaniu psychicznym, jak i somatycznym.

Sposob radzenia sobie z codziennym stresem zalezy od wielu czynni-
kow, miedzy innymi od:

— aktualnego stanu zdrowia organizmu;
— cech osobowosci;

— statusu;

— 106l spotecznych;

— sity bodzca;

— czasu dziatania.

Stres codziennego Zycia nie jest jednoznaczny z powstawaniem zabu-
rzen lub utrzymywaniem si¢ dyskomfortu i trudnosci, moze by¢ jednak przy-
czyng ich narastania w przypadku stosowania niedojrzalych sposobow
radzenia sobie z nim. Osoby, ktore potrafiag odreagowywac napiecie, rozwia-
zywac¢ konflikty 1 podejmowac dzialania prozdrowotne poprzez mierzenie si¢
z codziennymi trudno$ciami, wzmacniaja swoje kompetencje w radzeniu
sobie ze stresem. W podejmowanych dziataniach wazne jest, aby minimali-
zowac czas trwania 1 skutki stresu codziennego.

Sposoby radzenia sobie z codziennymi trudno$ciami, na przyktad
spacer, stuchanie muzyki, sen, chwilowa samotnos¢, hobby, spotkanie z przy-
jaznymi sobie ludZmi oraz wytworzenie odpowiedniej motywacji, pozwalaja
na odzyskanie kontroli nad przebiegiem zdarzen, pomagaja w ksztaltowaniu
umieje¢tnosci $wiadomego dziatania w kierunku zmniejszania napigcia wywo-
tanego stresem oraz umozliwiajg koncentracj¢ na poszukiwaniu adaptacyj-
nych rozwigzan. W kazdym przypadku nawet chwilowe odprezenie pozwala
bardziej realnie spojrze¢ na problem oraz wytworzong sytuacje, przez co daje
szans¢ na podjgcie bardziej racjonalnych dziatan. Z tego powodu tematyka stre-
su 1 sposobdw radzenia sobie z jego przejawami jest jedng z cyklicznie pojawia-
jacych si¢ w planie szkolen i jest omawiana przez psychologdw wojskowych
w jednostkach oraz instytucjach wojskowych ze wszystkimi zotnierzami.

Stres przed wyjazdem na misj¢ (stres bojowy)

Stres bojowy zaczyna si¢ na dtugo przed misj3. Przed kazdym wyjaz-
dem Zotnierz staje w obliczu koniecznosci przygotowania bliskich na to, ze
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moze zging¢. Do najbardziej prozaicznych i jednoczes$nie niezwykle cigzkich
obowigzkow przysztych misjonarzy nalezy spisanie testamentu, udzielenie
upowaznien do dysponowania kontem, dokonanie wszelkich czynnosci ad-
ministracyjnych.

O stresie zotnierza misyjnego mozemy mowic juz od chwili otrzymania
informacji o wyjezdzie. Najsilniej przezywany jest lek przed nowym, nieznanym
miejscem, relacjami interpersonalnymi, zagrozeniem zycia i zdrowia, kalec-
twem. Pojawia si¢ rowniez ek o bliskich i o to, jak rodzina poradzi sobie sama.
Lek wzrasta wraz ze zblizajgcym si¢ terminem wyjazdu, zwlaszcza gdy w kraju
zohierz pozostawia mate dzieci lub osoby w ztym stanie zdrowia. Przed wyjaz-
dem pojawiajg si¢ rozne, zazwyczaj bardzo silne, reakcje emocjonalne zwigzane
z konieczno$cig opuszczenia bliskich. W tym okresie bardzo istotne jest podej-
mowanie dziatan pozwalajacych ograniczy¢ negatywne skutki stresu (réwniez
u rodziny) oraz skierowanie aktywnos$ci na przygotowanie do wyjazdu.

Sposoby tagodzenia napiecia 1 obnizenia leku oraz niepewnosci wywolywa-
nych zblizajacym sie wyjazdem

1. Udzial w szkoleniach przygotowujacych do wyjazdu na misj¢ obejmuja-
cych swoja tematyka:

- rozpoznawanie symptomoéw stresu bojowego, syndromu wyczerpania
walka, zaburzen w funkcjonowaniu bedacych skutkiem stresu (ASD)
1 innych objawow zagrazajacych dekompensacja;

- radzenie sobie ze stresem 1 sytuacjami trudnymi u siebie 1 kolegdw.

2. Pozyskiwanie informacji o miejscu wyjazdu:

- teren, klimat, zwyczaje ludnos$ci, organizacja zycia codziennego (insty-
tucje panstwowe, ustugi dostepne dla Zoknierzy i1 zagrozenia);

- procedury obowigzujace w bazie 1 znajomos$¢ prawa migdzynarodowe-
go oraz wojennego i konfliktoéw zbrojnych;

- informacje praktyczne (od kolegéw i innych uczestnikéw, dotyczace
codziennych spraw — co zabra¢ ze sobg, na co zwrdci¢ uwage).

3. Zabezpieczenie rodziny i domknigcie wszelkich spraw formalnych:

- spisanie upowaznien, testamentu, itp.;

- zebranie i pozostawienie rodzinie listy teleadresowej do instytucji
1 0s6b funkcyjnych;

- podsumowanie zobowigzan na czas pobytu na misji (ubezpieczenia, Sprawy
sadowe, przeglady, np. samochodu) i zaplanowanie ich realizacji;
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- przygotowanie informacji i kontaktow pomocnych w codziennych sprawach
(hydraulik, mechanik itp.).

4. Przygotowanie rodziny do separacji:

- omowienie spraw zwigzanych z wyjazdem zaréwno ze wspotmatzon-
kiem, jak i dzie¢mi;

- wyjasnienie przed wyjazdem wszystkich nieporozumien i spraw moga-
cych generowac konflikty;

- ustalenie sposobow komunikacji oraz spraw, w ktorych wspdtmatzonek
chce mie¢ mozliwo$¢ wspotdecydowania;

- ustalenie spraw, ktore mozna ,,zawiesi¢” na czas pobytu na misji, do
ktoérych matzonkowie wrocg po powrocie zotnierza do kraju.

Stres podczas wykonywania dzialan zbrojnych

Dynamika misji

Wiedza na temat przebiegu misji i psychologicznych reakcji charakte-
rystycznych dla poszczegolnych okresoOw pobytu na misji pozwala utrzymaé
poczucie kontroli i przeciwdziata¢ reakcjom lgku, ktore pojawiaja sie czesto
W sytuacji niepewnosci i nieprzewidywalnosci. Normalizacja pewnych reak-
cji emocjonalnych i zachowan daje zolnierzom narzedzia pozwalajace im
lepiej zrozumie¢ rowniez reakcje kolegow, z ktorymi petnig stuzbe.

adaptacja stabilizacja rutyna orfsek(;vv\:/e:g;e
(1) (2) (3-5) "6)

Rys. 1. Etapy przystosowania si¢ zotnierzy do pobytu na misji

Pierwszy miesigc — adaptacja: systematyczna adaptacja, zapoznanie si¢
z obowigzkami, ustalenie rytmu dnia, wszystko wydaje
si¢ nowe 1 ciekawe.

Drugi miesigc — stabilizacja: wzrost poczucia bycia kompetentnym,
nabywanie do$wiadczen, zgrywanie zespotu, wzrost
poczucia kontroli.

Kolejne miesigce — rutyna: monotonia, widok tych samych twarzy,
ograniczenie przestrzeni i rozrywek staje si¢ meczace,
drobnostki mogg urosna¢ do rangi problemu.
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Ostatni miesigc —  oczekiwanie na  powrot. wigksza nerwowosc,
niecierpliwos¢, poczucie, ze czas si¢ duzy.

Stresory dziatajace podczas misji

Stres podczas pelnienia stuzby na misji osigga czesto poziom kry-
tyczny. Jest to zwigzane nie tylko z sytuacjami zagrozenia zycia, ale wynika
w réwnym stopniu z dtugotrwatosci przebywania w takich warunkach. Wie-
lomiesigczne funkcjonowanie w maksymalnym napieciu, brak mozliwosci
odpoczynku w pelni bezpiecznym schronieniu, narazenie na widok drastycz-
nych scen (a czasem udzial w nich) — to wszystko powoduje, ze Zotnierze
Zyja w sposob prowadzacy do ogromnego przecigzenia psychicznego.

Umiejetno$¢ rozpoznawania dzialajacych stresoréw, rozumienie ich
wptywu na funkcjonowanie psychiczne, poznawcze, a czg¢sto roOwniez na
przebieg proceséw fizjologicznych oraz podejmowanie dziatan majacych na
celu obnizenie napigcia psychicznego sa konieczne z punktu widzenia zdro-
wia 1 mogg zabezpieczy¢ zotnierzy przed utrwaleniem si¢ zaburzen bedacych
konsekwencja stresu.

Potencjalne stresory? mogace wystapi¢ w trakcie trwania misji zostaty
przedstawione w tabeli 1.

Tabela 1. Niektore stresory dziatajace podczas wykonywania dziatan na misji

Kategoria wydarzenia

stresowego Przykladowe sytuacje

Wielomiesigczne funkcjonowanie w warunkach real-
nego zagrozenia zycia — brak mozliwosci uzyskania
pewnosci co do swojego bezpieczenstwa (nawet pobyt
w bazie moze stanowi¢ zagrozenie); zakonczenie za-
dania nie gwarantuje powrotu do bezpiecznego miej-
sca, hie gwarantuje odpoczynku, zmiany otoczenia itp.

Zagrozenie zycia
i zdrowia przez caly
czas pobytu na misji

2 Opis niektorych stresordw pola walki ze szczegolnym uwzglednieniem stresorow
dziatajacych w terenie zurbanizowanym zawiera artykul: P. Makowiec, Stres pola walki
w dziataniach w terenie zabudowanym, [online], http://obronanarodowa.pl/artykuly/ di-
splay/stres-pola-walki-w-dzialaniach-w-terenie-zabudowanym [dostep 11.09.2015].
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Obciazenia stuzbowe

Obcigzenia zwigzane zarowno z wydawaniem polecen,
jak réwniez z ich wykonywaniem; konieczno$¢ prze-
strzegania procedur nawet wtedy, gdy sg one rdzne od
naturalnych reakcji na dang sytuacje; obcigzenia zwia-
zane z odpowiedzialno$cig za siebie, kolegdw, ludnosc
cywilna, za wydane rozkazy; odpowiedzialno$¢ przed
opinig publiczna.

Wzgledna izolacja

Wielomiesigczne przebywanie w tym samym miejscu
wsrdd tych samych osdb; ograniczenie kontaktow spo-
tecznych; ograniczenie mozliwo$ci podejmowania
réznych aktywnosci i dziatan do tych, ktore w wigk-
szo$ci zwigzane sg z wykonywanym zadaniem na mi-
sji, brak mozliwo$ci wzigcia udzialu w wydarzeniach
kulturalnych, sportowych oraz ograniczenie ich do
tych, ktore mogg by¢ zorganizowane w bazie ciagle
wsrod tych samych oséb, z ktorymi petni sie stuzbe.

Zagrozenia militarne
w rejonie misji

Stale niebezpieczenstwo ostrzatu; nieprzewidywal-
no$¢ atakow — poczucie permanentnego zagrozenia;
mozliwo$¢ wystepowania aktow terrorystycznych
przy wykorzystaniu min-putapek, samochodow-
putapek, bomb, zamachowcow-samobojcow; pozosta-
to$ci ostatniego konfliktu — miny, niewybuchy.

Dramaturgia dziatlan
wojennych

Niepewnos¢ co do zachowan przeciwnika, ciggte na-
pigcie wynikajace z walki na nieznanym terenie, cha-
rakteru walki, nieznajomosci kultury, mentalno$ci
i obyczajow ludnosci zamieszkujacej dany teren.

Udzial w zdarzeniach
o charakterze trauma-
tycznym

Widok zabitych i rannych — pomoc w akcjach ratow-
niczych, obarczenie odpowiedzialnos$cia za konse-
kwencje udzielenia pomocy, réwniez wtedy gdy byla
ona nieskuteczna i zolnierz zmarl; narazenie na widok
skutkow wykorzystania dzieci i kobiet jako ,,zywych
tarcz” oraz konieczno$¢ podejmowania decyzji w sy-
tuacji, gdy nie mozna przewidzie¢ reakcji przeciwni-
ka; konieczno$¢ obrony w sytuacji, gdy terrorysta jest
dziecko.
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Narazenie na nowe choroby, nieprzewidywalny prze-
bieg znanych choréb w nowych, zmienionych warun-
kach; narazenie na ukaszenia owadow 1 innych
zwierzat, ktoére nie wystepuja na naszej szerokosSci
geograficznej; brak snu (mtody, zdrowy me¢zczyzna,
ktéry odzywia si¢ prawidtowo po 24 h bez snu do-
swiadcza spadku wydajnosci intelektualnej o 25%);
narazenie na odwodnienie (odwodniony zotierz moze
nie czu¢ pragnienia); przemeczenie fizyczne (po 72 h
ciaglej walki wzrasta tendencja do wybierania ,,drogi
na skroty”, a wskaznik nieszcze$liwych wypadkow
wzrasta do 50%.

Zagrozenia zdrowotne

Specyficzne warunki klimatyczne; uksztattowanie
Warunki danego kraju | terenu, odlegltosci; infrastruktura lub jej brak, ograni-
czenia w poruszaniu si¢ po danym kraju.

Lek o rodzing, zon¢ i dzieci, o zdrowie rodzicow,
zwlaszcza gdy kto$§ z bliskich ma wypadek, trafia do
szpitala, cigzko zachoruje (poczucie winy zwigzane
z brakiem obecnosci przy najblizszych w takich sytu-
acjach); lek przed zdrada, przed porzuceniem przez
Rozlaka z rodzing wspotmatzonka, narazenie na komentarze kolegow
i znajomych sugerujace zdrade ze strony wspotmat-
zonka; utrudniony, ograniczony czasowo lub wrgcz
niemozliwy kontakt z rodzing, konieczno$¢ zachowa-
nia tajemnicy — brak mozliwosci omoéwienia wielu
dreczacych spraw.

Publikacje w prasie, ktore moga w znieksztalcony
Narazenie na nega- sposob opisywac podejmowane przez zotnierzy dzia-
tywna opinie¢ spoleczna | tania; wpisy na forach, blogach — czesto obrazliwe,
szkalujace zohierzy.

Inne Wynikajace ze specyfiki dziatan.

Najbardziej obciazajace czynniki podczas pelnienia misji

Zgodnie z relacjami Zolnierzy bedacych uczestnikami misji poza gra-
nicami kraju najbardziej obcigzajace 1 majace najwickszy negatywny wptyw
na funkcjonowanie Zotnierzy oraz wystapienie objawow stresu sg nastgpujace
czynniki:

— widok zabitych i rannych;
— dramaturgia dzialan wojennych;
— brak zaufania do kolegow, przelozonych;
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— tesknota za rodzing 1 bliskimi oraz niepokoj o rodzing.

Radzenie sobie ze stresem na misji

Nabywanie kompetencji w radzeniu sobie ze stresem podczas misji
polega zardwno na stworzeniu wilasnego ,,katalogu zachowan”, jak rowniez
korzystaniu ze sprawdzonych narzedzi 1 sposobow.

Do dziatan konstruktywnych naleza te, ktore zwigkszaja bezpieczen-
stwo zolierzy oraz dajg mozliwo$¢ roztadowania napig¢cia w sposob niege-
nerujacy kolejnych trudnosci, na przyktad:

- przestrzeganie przepisow: utrzymywanie broni, zapasu amunicji i opatrun-
kéw osobistych w statej gotowosci do uzycia; przestrzeganie zasad bhp; sto-
sowanie zasady ograniczonego zaufania do os6b obcych (rowniez do
dzieci); ograniczenie kontaktu z ludnoscig cywilng do minimum; okazywa-
nie szacunku wobec lokalnych praw i obyczajow;

- zrozumienie reakcji swoich i kolegéw: pamigtanie, ze objawy wyczerpania
walka sa normalne i Zze mijaja; dbanie o dobra atmosfer¢ w pododdziale;
wspieranie kolegow, zwlaszcza tych, ktorzy doswiadczajg silnych objawow
wyczerpania walka;

-~ dbanie o kondycje fizyczng i psychiczna: Kiedy warunki na to pozwola,
zadbanie o siebie (picie, jedzenie, sen, higiena osobista, odpoczynek, ak-
tywnos¢, umiejetnos¢ relaksacji); gdy objawy si¢ nasilaja, zwrdcenie si¢ po
pomoc do specjalisty;

- podzielenie si¢ problemem z kolegami: mowienie o swoich obawach
i watpliwosciach.

- rozmowa z kim§ zaufanym: kolega, przetozonym, psychologiem;

- staly kontakt z rodzing i przyjaciélmi w kraju: dbanie o to, aby kazda
rozmowe konczy¢ dobrym slowem; niewszczynanie kiotni o sprawy, kto-
rych rozwiazanie w chwili obecnej jest niemozliwe;

- poczucie humoru: podejmowanie dziatan pozwalajacych na nabranie dy-
stansu do tego, co si¢ wydarzyto, przy jednoczesnym niebagatelizowaniu sy-
tuacji; odwotywanie si¢ do dobrych doswiadczen;

- wytyczenie wlasnych granic i znalezienie czasu dla siebie: respektowanie
($wiadomos¢) prawa do prywatnosci i intymnosci;

- ustalenie wlasnego schematu zajec: zyskanie poczucia kontroli cho¢by nad
czasem wolnym.

Wraz z uplywem czasu zotnierz nabywa wiedze 1 szereg umiejg¢tnosci
pozwalajacych mu na coraz lepsze wykonywanie swoich obowigzkow. Jedno-
cze$nie wielomiesigczne przebywanie w warunkach zagrozenia zycia 1 zdrowia,
a takze ciggle narazenie na silne bodZce prowadzi do zmian w zakresie mozli-
wosci regulacji funkcjonowania psychologicznego. Szczeg6lnie grozne dla zot-
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nierzy jest przekroczenie ,,granicy bezpieczenstwa” w systemie regulacji emocji.
Wielomiesieczne napiecie, ktoére im towarzyszy na misji, ujawnia si¢ wtedy
Ww postaci narastajacej reakcji leku. Dochodzi do wyczerpania walka.

A ZOENIERZ PODCZAS BE. DOSWIADC ZONT C. ZOLMIERZ W FAZIE
LEE PIERWSZE] WALKI 7L NIERT WYCZERPANIA
(31}
POZIOM | ! I N -
WYSOKI I |
I I ; !
. | 1 ' I I
SREDNI I 1 | |
1 |
| [ i I |
| i | 1
| | 12 I 1
NISKI 'I | I
DZLAE AMNLA DT LAE AMIA DZ LAE ANLA
ZBROINE ZEROINE ZERDOIMNE

Rys. 2. Poziom reakcji na stres (reakcja leku) w zaleznosci od czasu trwania misji i liczby
zdarzen, w ktorych zotnierz brat udziat

A. Zohierz bioracy pierwszy raz udziat w bitwie: éredni poziom nasile-
nia stresu przed akcja, obawa przed nieznanym; najwyzszy poziom
Igku w czasie bitwy, problem z wypelianiem zadan; zotnierz, pomi-
mo ze jest wyszkolony, czuje, iz nie do konca wie, co ma robi¢; szyb-
ki spadek poziomu Igku po bitwie, ulga, ze si¢ przezyto.

B. Doswiadczony Zotnierz: $redni do wysokiego poziom lgku przed bi-
twa; zolnierz ma $wiadomo$¢ grozacego niebezpieczenstwa; bardzo
niski poziom lgku w czasie bitwy (akcji), skoncentrowanie na wyko-
nywanym zadaniu; wzrost napigcia, analizowanie przebiegu bitwy,
swiadomos$¢, jak blisko byto, aby co$ si¢ nie udato, analizowanie
szczegotow, by wyciagnaé wnioski na przyszios¢ w celu zminimali-
zowania ryzyka.

C. Zohierz przebodzcowany, przestresowany (wyczerpanie walkg): me-
chanizmy adaptacyjne ulegly wyczerpaniu, organizm nie ma juz silty
do roztadowywania napigcia i likwidacji skutkow dlugotrwatego stre-
su; wysoki poziom leku/napiecia przed bitwg, wysoki poziom w czasie
bitwy (zotierz nie jest w stanie kontrolowa¢ poziomu stresu — nie umie
obnizy¢ napigcia), $wiadomo$¢ czyhajacego ryzyka; wysoki poziom po
bitwie, rozpamigtywanie akcji, rozkladanie jej na czynniki, poczucie wi-
ny, ze byli zabici.
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Podczas misji w przezyciach dominuje Iek 1 inne reakcje emocjonalne
wynikajace z bezposredniego zagrozenia zycia wlasnego oraz kolegdw, emo-
cje zwigzane z widokiem $mierci, kalectwa, cierpienia oraz te tgczace si¢
z odpowiedzialno$cig za §mieré wroga. Na misji zolierz zyje w stanie per-
manentnego calodobowego podwyzszonego ryzyka (stresu).

Stres pola walki (combat stress)

Stres pola walki to umystowe, emocjonalne albo fizyczne napigcie
spowodowane uczestniczeniem w dziataniach wojennych.

Zomierze roznig sie¢ miedzy soba poziomem nasilenia objawow stre-
sowych 1 czasem, w jakim moze wystapi¢ faza wyczerpania (syndrom wy-
czerpania walka, zmegczenie walkg). Owo zrdznicowanie zalezy od
czynnikow indywidualnych:

— odpornosci na stres;

— mechanizmow radzenia sobie;

— wsparcia kolezenskiego;

— wsparcia ze strony 0osob waznych, w tym w duzej mierze zaufania do
dowodcy jako bezposredniego przetozonego.

Jest to etap, w ktorym mogg pojawic si¢ przejsciowe dekompensacje
uniemozliwiajace podejmowanie dziatan. Stres bojowy staje si¢ problemem
wtedy, kiedy nasilenie objawow reakcji stresowej czyni zokierza niezdol-
nym do podjecia przewidzianych dla niego zadan.

Stres bojowy przejawiajacy si¢ jako stres pola walki ze wzgledu na
swoje nasilenie 1 bezposredni zwigzek z wykonywanymi przez zolnierzy obo-
wigzkami stuzbowymi moze mie¢ zar6wno pozytywne, jak 1 negatywne kon-
sekwencje.

Whplyw stresu bojowego na funkcjonowanie zolhierzy

Skutki adaptacyjne:

— zgranie pododdziatu;

— poczucie elitarnosci;

— wzrost czujnos$ci 1 uwagi;

— wazrost sily 1 wytrzymatosci;

— wigksza tolerancja na dyskomfort warunkow;
— poczucie celu misji;

— akty odwagi i heroizmu;
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— wzrost poczucia wlasnej wartosci.

Skutki dezadaptacyjne:

— wyczerpanie walka (combat fatigue);

— zachowania nieracjonalne — lekkomyslnos¢, brawura;

— przesadne reakcje na chorobe, zranienie lub lekcewazenie ich;

— zachowania przestgpcze — bezczeszczenie zwlok, brutalne zachowa-
nia wzgledem jencoéw naruszenie dyscypliny.

— wojennych, ludno$ci cywilnej i zwierzat;

W momencie wystapienia negatywnych skutkow stresu bojowego konieczne
jest podjecie dziatan zmierzajacych do minimalizacji tych konsekwencji. Objawy
stresu prowadzac czesto do dezorganizacji dziatania, moga stanowi¢ zagrozenie dla
zohlierza ze wzgledu na mozliwos¢ utraty kontroli nad wlasnymi reakcjami, moga
by¢ takze dodatkowym obcigzeniem dla kolegow, z ktérymi zolnierz petni stuzbe.
Stres bojowy jest tez silnie lekotworczy, gdyz konfrontuje Zotnierza z takim obsza-
rem trudnosci, ktore kojarza si¢ ze slaboscig, brakiem mestwa itp. Naturalnym
w takiej sytuacji jest uruchomienie si¢ obaw o swoje zdrowie psychiczne. Pytania,
ktore czesto zolnierze zadaja sobie samym, dotycza ich wilasnej poczytalnosci.

Przyktadowe objawy stresu bojowego ($redniego i duzego natezenia)

przedstawiaja dwie kolejne tabele.

Tabela 2. Objawy stresu bojowego ($rednie nat¢zenie)

Rodzaj objawéw

Konkretne przejawy

Objawy fizyczne

zmeczenie, wzdryganie sie, pocenie
sie, trudno$ci ze snem, przyspieszone
bicie serca, zawroty gtowy, nudnosci,
wymioty, biegunka, czeste oddawanie
moczu, spowolnione reakcje, suchos¢
w ustach, napiecie mig$niowe

Reakcje emocjonalne

niepokdj, smutek, niezdolno$¢ do kon-
centracji, koszmary nocne, zwatpienie

w siebie, gniew, nadmierne zajmowa-

nie si¢ drobnymi sprawami, utrata zau-
fania do siebie 1 zespotu

Zachowanie

niezdecydowanie, nieuwaga, niedbal-
stwo, nadmierna czujnos$¢, brak inicja-
tywy, drazliwo$¢, placz, krzyki,
niemoznos$¢ odprezenia sie¢, ktotliwosé
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Tabela 3. Objawy stresu bojowego (duze nat¢zenie)

Rodzaj objawéw Konkretne przejawy

ciagla ruchliwo$¢, drzenia, chwiejnose,
zataczanie si¢, ostabienie i paraliz, osta-
bienie wzroku, shuchu, dotyku (utrata
zmystow), catkowite wyczerpanie, znie-
Objawy fizyczne ruchomienie, nieobecne  spojrzenie,
ostry bol brzucha, pogorszenie (zabu-
rzenia) mowy, palpitacje serca, zabu-
rzenia oddychania (hiperwentylacja),
bezsenno$¢ lub powazne zaburzenia snu

niepokoj, lgk, smutek, niezdolnos¢ do
koncentracji, koszmary nocne, zwatpie-
Reakcje emocjonalne nie w siebie, gniew, nadmierna koncen-
tracja na drobnych sprawach, utrata
zaufania do siebie i zespotu

niezdecydowanie, nieuwaga, niedbal-
stwo, nadmierna czujno$¢, brak moty-

Zachowanie wacji, drazliwos¢, brak inicjatywy,
ptacz, niezdolno$¢ do wypoczynku,
ktotliwosé

Syndrom wyczerpania walka

WYCZERPANIE WALKA
OBJAWY OBJAWY
tAGODNE OSTRE
ODPOCZYNEK UDZIELENIE
POMOCY
MEDYCZNEJ
KONTYNUOWANIE
OBOWIAZKOW EWAKUACJA

SLUZBOWYCH

Rys. 3. Konsekwencje wystapienia reakcji wyczerpania walka
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Dhugotrwale przebywanie w warunkach ogromnego stresu doprowa-
dza niekiedy do przekroczenia mozliwosci adaptacyjnych. Dochodzi do wy-
czerpania walka. W takiej sytuacji zolierz nie moze wykonywa¢ swoich
obowigzkow. Jest niezdolny do walki, a czasami jest niezdolny do jakiego-
kolwiek dziatania.

Sposrod zokierzy, ktorzy doswiadczyli stresu bojowego:

— 50-85% powraca do wypelniania swoich obowigzkow w ciagu 1-3 dni;
— 10-40% powraca do wypehiania swoich obowigzkow w ciggu 7-14 dni;
— 5-15% nie wraca do wypelniania swoich obowigzkow.

W sytuacji wyczerpania walka zolnierz wymaga pomocy i opieki ze
strony otoczenia. Do dezorganizacji zachowania, przytloczenia objawami
emocjonalnymi (Igk, otg¢pienie, poczucie derealizacji itp.) dotaczaja czesto
nasilone objawy somatyczne, zwlaszcza ze strony uktadu krwionosnego, od-
dechowego oraz pokarmowego.

WYCZERPANIE WALKA — jak pomdc? Wazne s3:

— szybka ocena stanu danego zotnierza i interwencja wkrotce po po-
jawieniu si¢ objawow;

— odpoczynek (wytchnienie od walki lub przerwa w pracy);

— zaspokojenie potrzeb fizycznych (woda, higiena, pozywienie, sen,
komfort termalny);

— normalizacja reakcji: traktowanie bojowej reakcji stresowej jako re-
akcji normalnej, ktéra powinna szybko mina¢, zach¢canie Zotnierza
do myslenia o sobie jako o Zolnierzu, a nie pacjencie;

— odbudowanie zaufania i pewnosci siebie poprzez rozmowe i celowe
aktywnosci,

— podtrzymanie kontaktu z innymi zotnierzami i oddziatem.

Zdarzenie traumatyczne (incydent krytyczny)

Udzial w dziataniach bojowych wielokrotnie konfrontuje Zotnierza
z incydentami krytycznymi. Sg to sytuacje, w ktorych uczestniczyl on w zda-
rzeniu zagrazajacym zyciu lub byt §wiadkiem takiego zdarzenia i do$wiad-
czyt wtedy silnych negatywnych emocji, zwykle przejawiajacych si¢
strachem, przerazeniem lub bezradno$cia. Przezycie takie moze zostawic
trwaly $lad w Zyciu i1 funkcjonowaniu cztowieka. W konsekwencji trauma-
tycznych wydarzen zolnierz moze chcie¢ unika¢ bodzcow kojarzonych
z pierwotnym zagrozeniem lub ulega¢ silnemu pobudzeniu w sytuacjach
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zblizonych badz podobnych do poprzedniego zdarzenia. Jesli nie uda si¢ wy-
gasi¢ odpowiedzi emocjonalnej, moze stanowi¢ ona baze do rozwoju powaz-
niejszych zaburzen, ktorych okres trwania czasami jest liczony w latach.
W szczegdlnie urazowych sytuacjach udziat w zdarzeniach traumatycznych
moze skutkowac rozwojem zaburzen potraumatycznych, dezintegracja oso-
bowosci, a takze rozwojem zaburzen depresyjnych czy psychotycznych.

Mozliwe konsekwencje udzialu w zdarzeniu traumatycznym

Diagnoza zaburzen potraumatycznych jest mozliwa w oparciu o me-
dyczng klasyfikacje choréb i zaburzen. Obowigzujaca w Polsce Miedzynaro-
dowa Statystyczna Klasyfikacja Chorob i Problemow Zdrowotnych —
Rewizja dziesigta (ICD-10)? jest podstawa formalna do rozpoznania zaburzen
z grupy ,,Zaburzenia nerwicowe, zwigzane ze stresem 1 pod postacig soma-
tyczng (F40-F48)”. Zaburzenia potraumatyczne sg zgodnie z tg klasyfikacja
przejawem reakcji na cigzki stres i znajduja si¢ w grupie F43 ,Reakcja na
cigzki stres 1 zaburzenia adaptacyjne”.

Klasyfikacja ta, pomimo ze obowigzuje w Polsce w calej stuzbie
zdrowia, jest czesto dos¢ beztrosko porzucana na rzecz klasyfikacji obowia-
zujacej w USA. Przez ostatnie lata obowigzujgca tam klasyfikacja DSM-1V
(czesciowo znowelizowana) doczekata si¢ bowiem ogromnej bibliografii. Ma
roOwniez przyjazng dla diagnosty strukture. W oparciu o klasyfikacj¢ DSM-1V
stworzone zostaly liczne narzgdzia do badan przesiewowych, wywiadu i dia-
gnozy klinicznej. Ttumaczenia artykutow, a czgsto powotywanie si¢ rowniez
w polskich badaniach na narzedzia stworzone dla innego postgpowania dia-
gnostycznego, stwarzajg jednak interpretacyjny oraz diagnostyczny chaos.

Wprowadzona obecnie kolejna wersja klasyfikacji DSM-V zmienia
w znaczacy sposob nie tylko wskazania do rozpoznania zaburzen potrauma-
tycznych, ale wrecz zmienia sposob rozumienia tych zaburzen. W poprzednio
obowigzujacej wersji DSM-1V R zaburzenia pourazowe w postaci PTSD by-
ty umieszczone w grupie zaburzen lekowych. W nowym wydaniu DSM-V
zostaly one umieszczone w grupie zaburzen okreslonych ,,Trauma 1 zaburze-
nia zwigzane ze stresem”. Jednoczes$nie zrezygnowano z kryterium, ktore
wskazywalo, ze aby rozpozna¢ tego typu zaburzenia, osoba do$§wiadczajgca
traumatycznego zdarzenia przezywata intensywny strach, bezsilno$¢, przera-

¥ Miedzynarodowa Statystyczna Klasyfikacja Choréb i Probleméw Zdrowotnych.
Rewizja dziesigta, t. 1, wydanie 2008, Centrum Systemow Informacyjnych Ochrony Zdrowia
2012.
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zenie, gdyz uznano, ze to kryterium jest w niewielkim stopniu uzyteczne
w przewidywaniu wystgpienia PTSD. DSM V kladzie wigkszy nacisk na
behawioralne objawy PTSD 1 ustala cztery gtowne wigzki objawdéw (zamiast
trzech jak w DSM-1V R):

— wdzieranie si¢ traumatycznych wspomnien;

— unikanie traumatycznych wspomnien;

— negatywne zmiany w procesach poznania i nastroju;
— pobudzenie.

Roéznice w tych podejsciach diagnostycznych powinny by¢ zawsze
brane pod uwagg. W przeciwnym razie tworzy si¢ jedynie artefakty, ktore nie
tylko nie pozwalaja oceni¢ skali zjawiska, lecz przede wszystkim dziataja na
niekorzy$¢ samych poszkodowanych. Stosujac bowiem inng niz obowigzuja-
ca klasyfikacje, wprowadza si¢ w btad zaré6wno pacjentow, jak i opini¢ spo-
teczng. W tak delikatnej materii jest to niedopuszczalne.

Konsekwencje udzialu w zdarzeniu traumatycznym w oparciu
o klasyfikacje ICD-10*

F43 Reakcja na ciezki stres 1 zaburzenia adaptacyjne

Podstawa wydzielenia tej kategorii zaburzen sa nie tylko objawy
1 przebieg, ale rowniez stwierdzenie jednego z dwoch czynnikow przyczy-
nowych — wyjatkowo stresujacego wydarzenia zyciowego powodujacego
ostrg reakcje na stres albo znaczacej zmiany zyciowe] prowadzacej do trwa-
tej, przykrej sytuacji, ktora powoduje zaburzenia adaptacyjne. Mniej cigzkie
stresy psychospoteczne (,,wydarzenia zyciowe”) moga przyczynia¢ si¢ do
wystapienia catego szeregu zaburzen. Zaburzenia uj¢te w tej grupie powinny
by¢ zawsze bezposrednig konsekwencjg ostrego, cigzkiego stresu lub trwatej
sytuacji urazowej. Wydarzenie stresowe czy trwala przykra sytuacja jest
pierwotnym 1 nadrzednym czynnikiem przyczynowym, bez ktoérego nie byto-
by tego zaburzenia. Zaburzenia adaptacyjne mozna wigc uwazac¢ za dezadap-
tacyjne reakcje na ostry lub przewlekty stres. Uniemozliwiajg one skuteczne
radzenie sobie 1 wskutek tego prowadza do trudno$ci w funkcjonowaniu spo-
tecznym.

* Miedzynarodowa Statystyczna Klasyfikacja Choréb..., dz. cyt., s. 227-228.
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F43.0 Ostra reakcja na stres

Przemijajace zaburzenie, ktore rozwija si¢ w odpowiedzi na wyjatko-
wo silny stres fizyczny lub psychiczny u osoby, ktéra nie wykazuje innego
zaburzenia psychicznego. Zaburzenie to zazwyczaj ustepuje w ciggu kilku
godzin lub dni. Geneza i nasilenie ostrej reakcji na stres zalezy przede
wszystkim od osobniczej wrazliwosci i umiejetno$ci radzenia sobie ze stre-
sem. Objawy cechuje duza réznorodnos¢ i zmiennos$¢. Na poczatku wystepu-
je stan ,,0szotomienia” z pewnym zawezeniem pola §wiadomosci 1 uwagi,
niemozno$cig rozumienia bodzcoOw i zaburzeniami orientacji. Potem moze
pojawi¢ si¢ dalsze wylaczenie z otaczajacej sytuacji (az do ostupienia dyso-
cjacyjnego — F44.2) albo pobudzenie i nadmierna aktywno$¢ (reakcja
ucieczki lub fugi). Czgsto wystgpuja wegetatywne znamiona panicznego leku
(przyspieszona akcja serca, poty, zaczerwienienie). Objawy uzewngtrzniajg
sie¢ w ciggu kilku minut po zadzialaniu stresowego bodZca czy wydarzenia
i zanikajg w ciggu dwoch, trzech dni (czesto w okresie kilku godzin). Caly
epizod moze by¢ objety cze$ciowa lub catkowitg niepamigcig (F44.0). Jezeli
objawy utrzymujg si¢ dtuzej, nalezy rozwazy¢ mozliwo$¢ zmiany rozpoznania.
Ostra: reakcja kryzysowa, reakcja na stres
Wyczerpanie walkg

Stan kryzysowy
Szok psychiczny

F43.1 Zaburzenie stresowe pourazowe

Opodzniona lub przedluzona reakcja na wydarzenie czy sytuacj¢ stre-
sowa (krotka lub dlugotrwaly) o wyjatkowo zagrazajacym lub katastroficz-
nym charakterze, ktora mogtaby wywota¢ niezwykle ciezkie przezycia
nieomal u kazdego. Czynniki predysponujace, takie jak cechy osobowosci
(np. anankastyczna, asteniczna) lub wczesniejsze dekompensacje nerwicowe,
moga obniza¢ prog podatnosci na rozwdj tego zaburzenia lub przyczyni¢ si¢
do zaostrzenia jego przebiegu, ale nie sg one konieczne ani wystarczajace do
jego wystapienia.

Typowe objawy obejmujg wielokrotne przezywanie urazowej sytuacji
w natretnych wspomnieniach (reminiscencjach) i koszmarach sennych, poja-
wiajac si¢ na tle:

— poczucia ,,odretwienia” 1 przytepienia uczuciowego;
— odizolowania od innych ludzi;
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— braku reakcji na otoczenie;

— anhedonii;

— unikania dziatan i sytuacji, ktére moglyby przypomnie¢ przebyty
uraz.

Zazwyczaj wystepuje stan nadmiernego pobudzenia wegetatywnego
z nadmierng czujnos$cig i wzmozong reaktywnos$cig na bodzce oraz bezsenno-
$cig. Z powyzszymi objawami i zmianami cz¢sto zwigzane sa lek i depresja
1 nierzadko wystepuja mysli samobojcze. Zaburzenia pojawiaja si¢ po urazie,
po okresie latencji, ktory moze trwa¢ od kilku tygodni do kilku miesigcy.
Przebieg ma charakter zmienny, ale w wigkszosci przypadkéw mozna ocze-
kiwac¢ ustgpienia objawow. U niewielkiej czeéci pacjentdw zaburzenie moze
utrzymywac si¢ przez wiele lat i przej$¢ w trwatg zmiang osobowosci (F62.0).

F43.2 Zaburzenia adaptacyjne

Sa to stany napigcia, niepokoju, przygnebienia i zaburzen emocjonal-
nych, ktore powstaja w okresie adaptacji do duzych zmian zyciowych lub do
stresujagcego wydarzenia zyciowego 1 zazwyczaj utrudniaja spoteczne przy-
stosowanie 1 efektywne dziatanie. Stresor moze zaburza¢ integralno$¢ spo-
tecznego uktadu odniesienia jednostki (osierocenie, przezycia zwigzane
Z separacja) lub szerszego systemu wsparcia spolecznego i systemu wartos$ci
(migracja, status uchodzcy). Moze tez stanowi¢ wazny etap rozwoju czy kry-
zys rozwojowy (pojscie do szkoty, rodzicielstwo, niemozno$¢ osiggnigcia
waznych celéw osobistych, przejscie na emeryturg). Indywidualne predyspo-
zycje czy wrazliwos¢ odgrywaja wazng rolg w genezie i ksztaltowaniu obja-
wow, ale zaklada si¢, ze zaburzenie to nie wystapiloby bez dziatania
czynnika stresowego. Objawy moga by¢ réznorodne i obejmuja: nastrdj de-
presyjny, lek, zamartwianie si¢ (lub mieszaning tych objawow), poczucie
niezdolno$ci do radzenia sobie i planowania przysztosci lub dalsze pozosta-
wanie w obecnej sytuacji oraz pewne ograniczenie zdolnosci do wykonywa-
nia codziennych czynnosci. Moga pojawia¢ si¢ roéwniez zaburzenia
zachowania, szczeg6lnie u nastolatkéw. Dominujaca cechg moze by¢ krotka
lub przedtuzajaca si¢ reakcja depresyjna, a takze zaburzenia innych emocji
lub zachowania.

Wstrzgs kulturowy

Reakcja zatobna

Choroba szpitalna u dzieci

Nie obejmuje: leku przed separacjq w dziecinstwie (F93.0)
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F43.8 Inne reakcije na ciezki stres
F43.9 Reakcja na ciezki stres, nieokreslona

Wymienione powyzej rozpoznania i kody sg jedynymi obowigzuja-
cymi w Polsce i jako takie muszg by¢ stosowane w procesie diagnozy.

Psychologiczne konsekwencje przezytej traumy najczescie] wystepujace
u weteranow

Po powrocie do kraju zolnierze, ktorzy doswiadczyli traumy, jako
najczestsze problemy w obszarze funkcjonowania psychicznego podaja na-
stepujace objawy 1 trudnosci:

— depresje;

— przeswiadczenie, ze juz nigdy nie wroci si¢ do normalnego zycia;
— syndrom poszukujacego silnych wrazen;

— problemy z blisko$cia (niepozwalanie na ujawnianie uczuc);

— stygmatyzacje

— poczucie alienacji;

— poczucie winy ocalatego.

Stres zwigzany z powrotem do kraju oraz readaptacjg
do dawniej pelnionych rdl

W okresie readaptacji dochodzi do komasacji emocji z pierwszego
1 drugiego etapu oraz tych zwigzanych z odnalezieniem si¢ w dawnych rolach
w domu i w jednostce. Ten etap konfrontacji ze stresem rozpoczyna si¢ bez-
posrednio po powrocie do kraju. U niektorych Zotnierzy trwa kilka, kilkana-
scie tygodni, zdarzajg si¢ jednak sytuacje, w ktorych zotierz przez wiele lat
nie jest w stanie powro6ci¢ do stabilnego zycia w kraju.

Zmiana funkcjonowania dotyczy zardéwno zotnierza, jak tez jego naj-
blizszych. Zycie w cigglym lgku nie zwalnia ani jednej, ani drugiej strony
z obowigzkow. Zotnierz wykonuje swoje obowigzki stuzbowe, jego rodzina
zmaga si¢ z codziennos$cig 1 wszystkimi jej przejawami w kraju. Wielomie-
sieczna roztgka zmienia obie strony 1 stawia przed nimi wyzwanie, gdy maja
juz mozliwo$¢ ponownego utozenia sobie zycia razem.
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WNIOSKI

Przygotowanie psychologiczne zotnierzy do udzialu w misjach poza
granicami kraju powinno obejmowaé nie tylko przygotowanie teoretyczne,
ale przede wszystkim liczne ¢wiczenia 1 warsztaty umozliwiajace nabycie
kompetencji w radzeniu sobie z r6znymi rodzajami stresu. Rozpoznawanie
stresorow, podejmowanie aktywnych dziatan obnizajgcych napigcie emoc;jo-
nalne i dbanie o zachowanie higieny psychicznej pozwala zolnierzom na
utrwalenie zachowan prozdrowotnych, a co za tym idzie — zminimalizowa-
nie skutkow przezytych podczas dziatan zbrojnych traum. Pozwala rowniez
ograniczy¢ ryzyko rozwoju zaburzen potraumatycznych, a po powrocie do
Kraju przyspiesza powr6t do satysfakcjonujgcego funkcjonowania w petnio-
nych rolach.

Dzigkuje pani mjr dr Angelice Szymanskiej, psychologowi z 12 BZ w Szczeci-
nie, za podzielenie si¢ swoimi doswiadczeniami w zakresie przygotowania
Zolnierzy do wyjazdu na misje poza granicami kraju.

I would like to thank Maj. Angelika Szymanska, PhD military psychologist
from 12 BZ in Szczecin, for sharing her experience in preparing soldiers for
missions abroad.
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LIFE UNDER STRESS. DIFFICULTIES
WHICH SOLDIERS CAN EXPERIENCE
BEFORE, DURING AND AFTER MILITARY
OPERATIONS

ABSTRACT

Soldiers preparing for missions abroad should cover both training for specific tasks
and mental preparation for dealing with the stress overload. This article includes the overview
of various stressful situations, which in different ways and with different strength may affect
soldiers’ mental condition. Starting with everyday stressful situations, through stress which
is triggered by the information about going on military mission abroad until combat stress,
stress-related critical incidents and even stress connected with a return to their mother
country and readaptation to family and professional roles. This overview presents how
different reactions to stressful factors and situations grow and provides some information
on how to minimise the consequences of experienced stress. It may serve as a basis for
psychological training programs for soldiers going on missions abroad and for their families.

Keywords:
psychological preparation for missions abroad, combat stress, impact of stress
on soldiers, distress, PTSD, stress overload.
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