Як спілкуватися з близькими, що побували в зоні АТО.
10 ознак військового стресу:

  Зараз всі наші солдати, що опинилися в зоні АТО змушені виживати, виробляючи такі навички і таку поведінку, які в звичайному житті ніхто не назве нормальними. На частку кожного солдата щодня випадає позамежна доза травмуючих подій: як фізичних так і психічних. Нижче наведено список 10 основних ознак посттравматичного стресу (ПТС), який в майбутньому може зробити життя сьогоднішнього героя нестерпним. Вам потрібно знати ці симптоми, щоб чітко розуміти: те, що ви побачите в поведінці солдата - це ознака посттравматичного стресу. Це не випадковість. Ви повинні чітко розуміти, з чим можете мати справу. 

1. Невмотивована пильність ( бдітєльность). Це коли людина уважно стежить за всім, що відбувається навколо. Він поводиться так, начебто йому загрожує небезпека, навіть коли реально ситуація навколо мирна. Наприклад, їде в метро і підозріло, напружено дивиться на людину в камуфляжному одязі, який зібрався на риболовлю. 
  2. Неадекватна реакція. Це несподівані ситуації, при яких людина може, наприклад кинутися на землю, побачивши що пролітає вертоліт або різко встати в бойову позу, коли хтось підійде до нього ззаду.
3. Напади люті, агресія. Напади неконтрольованої люті, подібної вибуху вулкана можуть найчастіше виникати, якщо ветеран війни п'яний або прийняв якісь наркотики. Агресія проявляється у прагненні домогтися свого або вирішити якусь проблему. Наприклад, прояв неповаги в автобусі до літніх людей може викликати агресію. 

4. Пригніченість емоцій. На якомусь етапі життя після повернення з фронту у солдата може зійти нанівець здатність виражати почуття: радість, дружелюбність, грайливість, любов. Це пов'язано з нездатністю адаптуватися до навколишнього світу і як наслідок, людина ніби зачиняється в середині себе, закриваючись від інших у психологічний панцир. 

5. Депресія. Це фінальна стадія того періоду, коли в людині починаються процеси придушення емоцій. На цьому етапі втрачається сенс життя, посилюється почуття самотності, незрозумілості оточуючими, непотрібності. Починається фізичне, моральне виснаження і деградація. 

6. Порушення пам'яті та концентрації уваги. Якщо ви помічаєте, що у солдата відбуваються спонтанні провали в пам'яті, наприклад, забуває номер свого телефону або ім'я когось із близьких друзів - це сигнал про те, що в психіці відбуваються процеси вимагають допомоги фахівців. 

7. Зловживання ліками / наркотиками / алкоголем. Все це робиться їм для того, щоб заглушити в собі образи, звуки, картини, переживання і думки про подію. 

  8. Непрохані спогади. Це коли в голову лізуть жахливі картини пережитого раніше військового досвіду. Будь зовнішній подразник: дитячий крик у дворі будинку, гучний звук клаксона, рев проїжджаючого автомобіля, гул літака - все це здатне запустити у свідомості найтяжкі спогади, які крутяться в голові, як фільм.

9. Безсоння. Часто у снах солдати можуть знову і знову бачити детальні образи пережитого жаху. Тому самі можуть, не усвідомлюючи того, позбавляти себе сну. Або можуть прокидатися у сні, в холодному поту, зі стиснутими кулаками, стиснутими зубами, наче готові до бійки. 

10. Думки про самогубство. Лізуть в голову, коли думки про смерть представляються менш страшними, ніж життя з усіма тими болючими спогадами, почуттям провини і стражданнями, пов'язаними з війною. 

11. Розчарування, що повернувся і нікому не потрібен.

    Є й інші симптоми ПТС. Наприклад, стрес може викликати поранення, яке зумовило інвалідність або так звана «провина вижившего», при якій солдати готові віддати що завгодно, аби тільки не згадувати загибель своїх товаришів.

