Zdarza sig, ze przezycia s tak silne, iz wydaje sie wskazane
skorzystanie z profesjonalnej pomocy. Jest tak szczeg6lnie
w przypadku, gdy wyzej opisane normalne reakcje trwaja
dtuzej niz 4 tygodnie.

Ponizej przedstawiamy kilka szczegélnych symptomoéw:

- masz wrazenie, ze Twoje odczucia i emocje nie unormuja
sie ponownie przez dtugi okres czasu,

- nekaja Cie koszmary senne lub ustawicznie cierpisz
na bezsennos¢ i zaburzenia snu,

- ciagle powracaja niechciane wspomnienia ze zdarzenia,
- unikasz pewnych sytuacji lub miejsc, ktére przypominaja
o zdarzeniu lub s3 z nim zwiazane,

- od momentu zdarzenia (wiecej) palisz, pijesz, bierzesz
narkotyki lub zazywasz duzo lekéw,

- Twoja wydajnos$¢ w pracy jest caty czas obnizona,

- Twoje relacje bardzo na tym ucierpiaty lub ujawniaja sie
i rozwijaja zaburzenia seksualne,

- nie potrafisz rozmawiac z nikim o swoich uczuciach,
mimo Ze masz taka potrzebe.

Potraktuj te objawy powaznie. Szczegélnie wazne jest
skorzystanie z pomocy z zewnatrz, aby unikna¢ w przy-
sztosci powaznych nastepstw w postaci zaburzen i choréb.
W catych Niemczech istnieje wiele instytucji, ktére moga
Ci poméc. Nalezg do nich np. placéwki doradztwa,
psychoterapeuci, duszpasterze i lekarze.
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Zalecenia dotyczace poste-
powania w przypadku zda-

rzen wywotujacych silny stres



Za posrednictwem tej ulotki chcielibysmy przekazac kilka informacji,
ktére mogaq by¢ wazne i przydatne w Twojej sytuacji.

Niecodzienne, stresujace wydarzenia, takie jak wypadki,
przemoc lub réznego rodzaju katastrofy, wywotuja przejscio-
wo u wielu ludzi bardzo silne reakcje i uczucia.

Moze to dotyczy¢ rowniez swiadkdw tych wydarzen i os6b
udzielajgcych pomocy.

Bezposrednio po takim przezyciu u wielu ludzi moga wysta-
pi¢ na przykfad nastepujace reakcje:

- bezradnos¢

- niepokdj, strach

- przygnebienie

- poczucie winy

- gwattowne zmiany nastroju

- dezorientacja

- bezsilnos¢

- niezdolno$¢ do wykonywania codziennych czynnosci

Te i podobne reakcje s3 normalne po niecodziennym i wyjat-
kowo stresujgcym zdarzeniu. Reakcje te ustepuja zazwyczaj
po kilku dniach.

Czasami jednak moga wystapi¢ dodatkowe dolegliwosci,
takie jak:

- silny niepokéj, nerwowos¢, lekliwosg,
- zaburzenia snu, koszmary senne,
- poczucie bezsensownosci, beznadziei,

- luki pamieci, problemy z koncentracja,

- bolesne wspomnienia lub obrazy, ktére nieustannie
powracaja,

- utrata apetytu, silne zmeczenie,

- zwigkszone zapotrzebowanie na alkohol lub srodki uspo-
kajajace.

Réwniez te reakcje ustepuja zwykle z tygodnia na tydzien

i w konicu znikaja catkowicie.

Po przezyciu szczegdlnie stresujgcego wydarzenia pomocne
moze by¢ pozwolenie sobie na chwile odpoczynku i spoko-
ju. Daj sobie troche czasu na to, by uporac sie z tym, co sie
stato i wypoczac.

- Zwracaj wieksza uwage na swoje biezace potrzeby
i poswiec na nie czas.

« Nie thum swoich uczu¢, porozmawiaj z zaufang osobg
o tym, co sie stato.

- Sprébuj jak najszybciej powrdci¢ do normalnego codzien-
nego trybu zycia.

- Daj sobie czas. Nie oczekuj, ze czas tak po prostu zatrze
Twoje wspomnienia. Emocje, ktére obecne odczuwasz
beda towarzyszyly Ci jeszcze przez dtuzszy okres.

- Spedzaj czas z tymi, ktdrych obecnos¢ sprawia Ci zwykle
rados$¢ i pozwala sie odprezy¢.

- Nie wahaj sie skorzysta¢ takze z pomocy psychologicznej
i duszpasterskiej.

Zrozumienie ze strony rodziny i przyjaciét moze przyczy-
ni¢ sie w znacznym stopniu do tego, ze osoba dotknieta
problemem lepiej i szybciej poradzi sobie z przezytym
doswiadczeniem. Bardzo czesto pomocnym jest juz samo
poczucie, ze nie jest sie samemu.

Gdy dana osoba opowiada o swoich przezyciach,
wowczas

- stuchaj,
- dacie sobie duzo czasu,

- potraktuj powaznie uczucia osoby dotknietej
problemem.

Po niektorych zdarzeniach konieczne jest zorganizowanie
i zatatwienie réznych spraw. Praktyczne wsparcie moze
by¢ wéwczas bardzo pomocne i odcigzajace. Zasadniczo
wazne jest jednak, aby wspiera¢ osoby dotkniete proble-
mem, tak by mogty one mozliwie jak najszybciej powrécic¢
do codziennosci.



