Рекомендации членам семей участников боевых действий
 
Возможно, Вы заметили, что, вернувшись из зоны боевых действий, Ваш близкий человек изменился, не похож сам на себя:

- стал отстраненным;
- начал избегать посещения каких-либо мест, разговоров, встреч с определенными людьми, просмотра фильмов на темы, которые ранее не вызывали подобной реакции;
- потерял интерес к тому, что раньше приносило удовольствие;
- стал настороженным и не может расслабиться;
- большую часть времени подавлен, почти не бывает в хорошем настроении, что раньше было ему не свойственно;
- стал раздражительным, вспыльчивым;
- начал проявлять агрессию по отношению к вам или окружающим;
- плохо спит по ночам;
- стал рассеянным, быстро утомляется;
- стал употреблять больше алкоголя

Такое поведение часто появляется как реакция на травмирующее событие — ситуацию, в которой жизнь или физическая безопасность человека подвергаются серьезной угрозе или если эта ситуация воспринимается как угрожающая жизни человека или окружающих его людей.

Помните, даже если эти реакции направлены на Вас, они не имеют к Вам прямого отношения, Вы не виноваты в изменении поведения близкого Вам человека.

Если человек пережил травмирующее событие, ему нужна помощь и в первую очередь – помощь близких. Поддержка близких людей существенно повышает шансы на то, что человек успешно преодолеет травму. 

ВАЖНО! Подобные реакции могут возникать также у родственников или близких друзей тех, кто пережил травмирующее событие. Если, читая эту памятку, Вы отметили у себя схожие симптомы стоит в первую очередь позаботиться о себе, возможно обратиться к специалисту. Вы не сможете помочь другому, не имея собственных сил и ресурсов.

Если состояние вашего близкого не меняется на протяжении месяца и более, возможно, у него посттравматическое стрессовое расстройство (ПТСР). Данное состояние редко проходит само собой и часто требует профессиональной помощи. Выявить или исключить ПТСР может только врач-психотерапевт или психиатр (не психолог!).



КАК ПОМОЧЬ БЛИЗКОМУ, ПЕРЕЖИВШЕМУ ТРАВМАТИЧНОЕ СОБЫТИЕ?
· Узнайте, как можно больше о ПТСР и других реакциях на стресс. Это знание может помочь вам понять, через что проходит член вашей семьи. Чем больше вы знаете, тем лучше вы и ваша семья сможете справиться.
· Скажите любимому человеку, что вы хотите его выслушать и что вы понимаете, если сейчас он не готов для разговора.
· Поощряйте общение с семьей и близкими друзьями, но не настаивайте на этом. Система поддержки поможет Вашему близкому.
· Планируйте семейные мероприятия вместе, например, поужинайте или сходите в кино.
· Поощряйте физическую активность. Это помогает человеку отвлечься от негативных переживаний, восстановить чувство контроля.
· Предложите обратиться за помощью к специалистам, обозначив Ваше беспокойство за близкого и выразив поддержку. Избегайте критики или обвинений, не ставьте ультиматумов. Позвольте человеку самому принять решение, поддержите его. 
· Решиться на поход к врачу бывает сложно, и на это требуется время (иногда немало). Человек должен сам решить, что ему нужна помощь — обман и манипуляции не приведут ни к чему хорошему.
· Член вашей семьи может отказаться от помощи. Если это произойдет, имейте в виду, что отстранение от контактов может быть симптомом ПТСР. Дайте любимому человеку личное пространство, но также скажите, что готовы помочь в другой раз.

Полезные правила для общения с человеком, пережившим травмирующее событие
· старайтесь поменьше обсуждать негативные варианты будущего и подчеркивать положительные моменты. Не нагнетайте, но и не переусердствуйте с оптимизмом («Я вижу, что тебе плохо, и это абсолютно нормально и понятно в твоей ситуации; я с тобой; я тебя поддержу»);
· Будьте хорошим слушателем: не перебивайте, старайтесь повторять сказанное, чтобы понять, правильно ли Вы все поняли, и задавайте уточняющие вопросы;
· спрашивайте человека о его чувствах; можете даже вслух предположить, что именно он испытывает и спросить, так ли это;
· не упрекайте близкого за «неправильные» чувства и не рассказывайте, что в действительности нужно испытывать (фраза «Ты должен собраться/быть сильным/злиться» - плохой вариант).
· не рассказывайте, как нужно было действовать в тот момент, когда произошло травмирующее событие;
· обращайте внимание на обстоятельства, которые могут сделать человеку хуже (например, сильный шум или нахождение в толпе). Человек может сам указать на них или вы можете заметить, что какие-то события, предметы или запахи провоцируют негативные реакции. Старайтесь снизить контакт человека с этими стимулами;
· спрашивайте, чем Вы можете помочь, и предлагайте конкретные варианты, потому что не всегда люди способны без подсказок ответить на вопрос, чем помочь;
· не давайте непрошеных советов;
· во время кризисов просто будьте рядом.


КАК СПРАВИТЬСЯ С ГНЕВОМ ИЛИ АГРЕССИВНЫМ ПОВЕДЕНИЕМ?
Оцените обстановку. 

Если близкий человек слышит вас, может контролировать свои эмоции:
- не вовлекайтесь в конфликт, наблюдайте за своим эмоциональным состоянием. Помните о том, что эти реакции могут не иметь отношения напрямую к вам, а являться следствием травмирующего опыта;
- Вы можете сказать о ваших чувствах через Я-сообщения, не обвинять, предложить прервать дискуссию («Когда на меня повышают голос, мне становится страшно/я злюсь и теряю контроль/ мне не хочется продолжать разговор. Может быть вернемся к этому разговору позже?»)
- Когда вы оба спокойны, можете договориться с близким о системе тайм-аута. Для этого заключите соглашение:
* любой из вас в любой момент может потребовать перерыв в разговоре и вы прерветесь;
* есть определенное слово или сигнал, которым вы будете давать понять, что нужен перерыв; 
*вы будете посвящать близкого в то, где и как проведете перерыв и когда вернетесь.
*Во время такого перерыва подумайте, как разобраться с возникшей проблемой. А когда вернетесь к разговору, используйте навыки эффективного общения (например, говорите о своих чувствах, не обвиняйте). 

Если человек не слышит вас, смотрит словно через пелену, угрожает, не контролирует свою злость, применяет физическую силу это опасно!
- Немедленно прекратите взаимодействие. 
- Уходите в безопасное место.
- Если в семье есть дети, убедитесь, что они находятся в безопасности.
- Обратитесь за помощью и поддержкой к близким, друзьям, в социальные службы.
- В случае физического насилия зовите на помощь, звоните в полицию. 
Помните, в этом случае, ваша безопасность – самое главное!


КАК ПОМОЧЬ СЕБЕ?
Когда у кого-то посттравматический синдром, это может изменить семейную жизнь. Вы можете чувствовать страх и разочарование из-за изменений, которые Вы видите в своем любимом человеке. Вы также можете злиться из-за того, что происходит с Вашей семьей, или задаваться вопросом, вернется ли все когда-нибудь на круги своя. Можете чувствовать вину или отчаяние. Все эти чувства нормальны, но они могут истощать и изматывать.
Важно заботиться о себе, иначе может оказаться, что Вы не в состоянии помогать близкому, да и вам нужна серьезная помощь.

Правила самопомощи
· Не чувствуйте себя виноватым и не думайте, что Вы должны все знать. Напомните себе, что ни у кого нет ответов на все вопросы. Нормально иногда чувствовать себя беспомощным.
· Не расстраивайтесь, если что-то меняется медленно. Вы не можете никого изменить. Люди должны измениться сами.
· Позаботьтесь о своем физическом и психическом здоровье. Если вы чувствуете, что заболеваете или часто чувствуете грусть и безнадежность, обратитесь к специалисту.
· Не отказывайтесь от своей внешней жизни. Находите время для занятий и хобби, которые вам нравятся. Продолжайте встречаться с друзьями.
· Найдите время, чтобы побыть наедине с собой. Найдите тихое место, чтобы собраться с мыслями и «перезарядиться».
· Регулярно занимайтесь физическими упражнениями, пусть даже всего несколько минут в день. Упражнения — это здоровый способ справиться со стрессом.
· Ешьте здоровую пищу. Когда Вы заняты, Вам может показаться, что есть фаст-фуд проще, чем готовить здоровую пищу. Но здоровая пища даст Вам больше энергии на весь день.
· Помните о хороших вещах. Беспокойство и стресс легко угнетают. Но не забывайте видеть и праздновать хорошие вещи, которые происходят с Вами и Вашей семьей.
· В трудные времена важно, чтобы в Вашей жизни были люди, на которых Вы можете положиться. Эти люди — Ваша сеть поддержки. Они могут помочь Вам с повседневными делами, например, отвезти ребенка в школу, или дать Вам любовь и понимание. Вы можете получить поддержку от членов семьи, друзей, коллег и соседи, в группах поддержки, у специалистов (врачей, психологов, сотрудников социальных служб). 




ПОЛЕЗНЫЕ КОНТАКТЫ
112 – линия экстренного реагирования в чрезвычайных ситуациях;
Телефоны экстренной психологической помощи (круглосуточно, бесплатно, анонимно):
· 8 (846) 958-22-58, 8 (846) 958-66-66 - телефон доверия, служба экстренной психологической помощи в Самаре. 
· 8-800-100-21-15 - горячая линия.
· 8-800-2000-122 – телефон доверия для детей, подростков и родителей.
Психологическая помощь в г. Самара и Самарской области:
· 8 (846) 958-65-07, 8 (846) 202-65-07 – ГКУ СО «Областной центр социальной помощи семье и детям» (консультации проводятся по предварительной записи)
[bookmark: _GoBack]Если вы столкнулись с домашним насилием:
· Социальные гостиницы нашей службы
· https://neterpi.com - «Центр психологической помощи за отношения без насилия «НЕТЕРПИ» (психологическая и юридическая помощь, полезная информация)
· https://tineodna.ru – Проект «Ты не одна» (психологическая и юридическая помощь, полезная информация)
· https://nasiliu.net – Центр по работе с проблемой насилия «Насилию.нет» (психологическая и юридическая помощь, полезная информация)

