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Анотація. “Війна” здавалося б звичайне слово, але скільки емоцій воно викликає, скільки думок. Біль, страх, невизначеність, безвихідь, смерть. Відчуття ніби у тебе забрали життя і ти більше нічого не контролюєш. На жаль, це все тепер наша реальність і нам з нею боротися. Щоденний невгамовний потік новин тільки додає біль. Звичайне повідомлення “Привіт! Як ти?” набуло зовсім іншого значення, це вже не просто привітання, а страх, що більше ніколи не почуєш відповіді. Ми повинні розуміти, як сильно це впливає на нашу психіку, до яких наслідків це призведе. Бо війна вже всередині кожного з нас. Невміння контролювати свої переживання згодом призведе до тяжких психологічних проблем — від постійної тривоги та депресії до посттравматичного стресового розладу, біполярного розладу чи шизофренії. Важливо, навіть за таких умов віднайти спокій, бо потім потрібно відбудовувати не тільки країну, а і самого себе [1, 2, 3, 4].
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Мета роботи. Метою даної роботи є дослідження впливу війни на психіку людини, наслідки та процес адаптації.

Матеріали та методи. Для написання даної статті було використано статистичні дані, проаналізовано результати опитування студентів щодо зміни їх психічного стану під час війни.

Основна частина. Людина, яка живе в умовах війни, незалежно від місця її знаходження відчуватиме стрес. Але у кожного з нас психіка по-різному сприймає його: у когось він більший, в інших менший, а в деяких - майже відсутній. Треба також враховувати здатність до адаптації: для однієї людини це тимчасова реакція, а в інших це може призвести до розвитку важких психічних травм, які можуть нести негативні наслідки для здоров’я у вигляді депресії, гострого стресу або посттравматичного стресового розладу.

Нами було проведено опитування серед студентів Харківського національного медичного університету щодо їх психічного стану під час війни. Було встановлено, що більшість з них, близько 86% описали такі емоції, через які вони проходили, а саме: розгубленість; тривога, страх, панічні атаки; агресія та роздратування; апатія, депресія. І як результат – розвиток адаптації до стресу.
Хочемо наголосити на те, що кожен з цих станів супроводжувався: безсонням, зниженням апетиту, з подальшою зміною ваги; головним болем тощо. Тобто, організм негайно почав реагувати на стресові ситуації. Інша частина (10%), які змогли виїхати за кордон, відчуваю провину:”Я в безпеці, а інші - ні”, це так званий синдром того, хто вижив. Лише незначна частина студентів (4%) одразу вийшли на фазу стабілізації/адаптації, тобто змогли пристосуватися до умов, що склалися.

Тож можна докладніше зупинитися на кожному стані, що відмітили студенти.

1) Розгубленість – це початковий стан, який виникає, коли реальність не відповідає очікуванням та характеризується неспроможністю раціонально мислити/діяти в стресовій ситуації. При цьому людина застигає, або починає хаотично виконувати непотрібні дії, часто виникає безпорадність.

2) Тривога, страх, панічні атаки – напевно один із найскладніших станів, тому що відбувається перехід організму в фазу довготривалого стресу. Це відображається на роботі інших органів і систем. Часто цей стан супроводжується загостренням хронічних захворювань та зниженням реактивності організму до збудників.

3) Агресія та роздратування – спостерігається підвищення активності симпато-адреналової системи. Гнів, пошук винних та почуття несправедливості найбільш яскраво виражені в цей період. Людина починає бажати нещастя, страждань, смерті своїм кривдникам, не помічаючи як виплескує свій негатив на рідних. Тривале перебування в цьому стані призводить до швидкого виснаження психічної та нервової системи.

4) Апатія та депресія часто йдуть поряд. Для них характерна відсутність інтересу до людей та подій, зниження або відсутність енергійності, постійна тривога, сонливість або навпаки безсоння, у важких випадках думки про самогубство. Це негативно впливає на самопочуття та на працездатність людини (не зможе виконувати як буденні справи, так й братися за нові). Без належного лікування та психологічної допомоги ці стани набувають затяжного характеру і переростають у довготривалу депресію.

5) Після етапу апатії людина замислюється про те, що ж їй робити далі, як допомогти собі. Вона починає усвідомлювати в яких умовах опинилася, планує своє майбутнє в нових для неї умовах. Цей етап називається адаптація.

Дуже важливо вийти на фазу адаптації, в якій людина буде діяти раціонально, усвідомлено та стабільно. Для цього потрібно змінити сприйняття новин, адже вони бувають не тільки погані, часто говорять і про наші маленькі перемоги. Приділяти більше уваги собі, саморозвиток, спорт, покращити харчування, активний відпочинок, спілкуватися з друзями. Якщо людина знаходиться у стані агресії/роздратування, треба подумати як раціонально використати цю злобу. У стані апатії важливо намагатися робити прості задачі, які підіймають настрій. Також рекомендують опанувати дихальні вправи й спробувати дихати «квадратом»: вдих на чотири рахунки, пауза на чотири рахунки, видих на чотири рахунки, пауза на чотири рахунки. Відмічають позитивний вплив на психіку проведення рутинних справ. При цьому людина створює певну стабільність, яку може контролювати.

Висновки. На підставі проведених нами досліджень можна зробити наступні висновки, що дуже важливо не впадати у відчай, тримати себе в руках, вірити у найкраще. А також пам’ятати, що різноманіття наших емоцій на будь-яку стресову ситуацію є нормальним явищем. Необхідно аналізувати, що саме з відбувається з людиною під впливом стресового чинника і що при цьому відчуває ця людина. Необхідно розуміти, що нехтування сигналами свого організму може призвести до зриву адаптації, що приводить до дистресу. Одним із головних способів вирішення психологічних проблем є допомога самому собі, а також один одному.
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