Dalje vrste pomoci

Kod slijedecih simptoma preporucuje se trazenje dalje pomoci:

patite od stalnih koSmara i nesanice

namec¢u Vam se sje¢anja protiv Vase volje

izbjegavate mjesta i situacije koje Vas podsjecaju na dogadaj

¢ Vas$ radni u€inak se smanjuje

¢ VaSa veza trpi zbog dozZivljenog

¢ ni sa kim ne mozete o tome da razgovarate, mada biste za tim imali potrebu
¢ reakcije traju viSe od 4 nedjelje

Struéna pomo¢ Vam pomaze da se sprijeCe oboljenja kao posljedica
dozivljenog. Stru¢nu pomo¢ mozete dobiti kod:

svog kuénog liekara

samostalno ordinirajucih psihijatara i psihologa, socijalno-psihijatrijskih
savjetovalista ili u psihijatrijskoj klinici

savjetovaliSta za Zrtve nasilja u Vadem regionu

dusebriznika VaSeg regiona

Ne preporucuje se uporaba sredstava za smirenje i ljekova za spavanje u
roku od 48 sati nakon traumati¢nog dogadaja!

Ako imate pitanja
Obratite se organizaciji od koje ste dobili ovu brosuru.
Sve dalje informacije mozete naci na website-u: www.nnpn.ch

KROATISCH

Preporuke za postupanje sa
opterecujucim dogadajima

Informacije
za pogodene osobe i njihovu rodbinu

Izdavacg: Savezni sekretarijat za civilnu zastitu (BABS)
i Federacija Svicarskih psihologa (FSP)

uz podr$ku nacionalne mreze psiholoSke prve pomoc¢i (NNPN)

www.nnpn.ch

Neki veoma opterecujuc¢i dogadaj pogodio je Vas ili jednu Vama
blisku osobu. Zelimo da Vam damo nekoliko informacija, koje u
Vasoj situaciji mogu biti vazne i od pomoci.



Ceste reakcije

Dogadaji koji veoma opterecuju izazivaju kod mnogih osoba privremeno (u

trajanju od nekoliko dana pa do nekoliko nedjelja ) snazne reakcije i

osjecanja.To moze takoder da pogodi oCevice i osobe koje pomazu.

Slijedece i sli¢ne reakcije poslije jednog veoma optereéujuc¢eg dogadaja su

normalne i ve¢inom popustaju poslije nekoliko dana:

e napetost, drhtanje, glavobolja, iscrpljenost, poremecaji krvotoka i rada
srca, znojenje, muka, knedla u grlu

e teSkoce pri koncetraciji, praznina u glavi, sje¢anja koja se namecu,
povecana nesanica, kruzenje misli, koSmari

e strah, bespomo¢, tuga, izliv osjecanja, osjecaj krivice, sram, bes i
gnjev, razoCaranje

e nedostatak interesa za stvari koje su ranije bile vazne, izbjegavanje
kontakta, poveéana razdrazljivost, nedostatak apetita, velika glad,
preterana aktivnost, pove¢ana konzumacija alkohola i drugih opojnih
sredstava, povla€enje iz socijalnog okruzenja

Sta pogodeni sami za sebe mogu ¢initi?

Olak$anje moze donijeti potpora i pomo¢ od osoba u koje imate povjerenje,

vrijeme koje sa njima provodite i razgovori koje sa njima vodite.

e Razgovarajte sa osobama od povjerenja o svojim dozivljajima.

e Uzmite sebi vremena za mir i oporavak.

e Hranite se po mogucéstvu na zdrav nacin i izbjegavajte alkohol i druga
opojna sredstva.

e Pozabavite se sa stvarima koje su Vam ve¢ prije dogadaja prijale kada
Vas opterecujuce slike ili unutrasnja napetost po¢nu da muce.

e Uzmite sebi vremena za Zalost i za njeno prebrodivanje. Nemojte sebe
izlagati pritisku da po mogucstvu $to prije «normalno» funkcioniSete.

e Prihvatite pomo¢ okoline.

e PokuSajte da Sto je prije mogucée povratite svoju uobi€ajenu
svakodnevnicu. Organizujte svoje dnevne aktivnosti i Zivite uredno.

e Ponovo se pozabavite sa svojim uobiajenim dnevnim i slobodnim
aktivnostima i u slu€aju ako Vam interesovanje nije toliko jako kao prije
dogadaja.

Ne ocekujte da ¢e vrijeme da izbriSe Vasa sje¢anja. Vasa momentalna osje¢anja
necée jednostavno nestati, ona ¢e vas duze vremena preokupirati.

A moja djeca?

Normalna osjecanja i reakcije kod djece su:

neuobi€ajeni unutrasnji nemir

doZivljeno stalno reprodukuju na isti nacin
razdrazljivost, Zelja da budu sama

strah, jake reakcije u momentu rastave, strah od mraka

Sta mogu éiniti prijatelji i rodbina?

Razumijevanje rodbine i prijatelja moze veoma mnogo da doprinese pogodenoj
osobi da bolje preradi i savlada neprijatni doZivljaj. Cesto i osjec¢aj da Sovjek u
takvim situacijama nije sam mnogo znadi.

Provodite vrijeme sa pogodenom osobom i ponudite joj pomo¢ i razgovor i
u slu€ajevima kada niste zamoljeni za podrsku.

Slusajte kada pogodena osoba Zeli da pri¢a, neki put je dobro kada se
iznova pri¢a o dogadaju koji opterecuje.

Pomozite u organizaciji prvih dana da bi se ostavilo $to manje prostora za
loSe misli.

Dozvolite pogodenoj osobi privatnu sferu i moguénost da se povuce.
Poslije nekih dogadaja vazna je organizacija sredivanja raznih stvari.
Prakticna pomo¢ moze mnogo da rastereti. U nacelu je pak vazno da
pogodenoj osobi pomognete da po moguéstvu Sto prije njena
svakodnevnica poprimi svoj uobi¢ajeni tijek, da samostalno moze da radi i
odluéuje.

Dozvolite i djeci da govore o osje¢anjima i da se izraze kroz igru i crteZe.
Djeca treba Sto je prije moguce da ponovo idu u $kolu i da upraznjavaju
uobicajene aktivnosti.

Bes i agresivnost pogodenih osoba nemojte shvatati li¢no.



	Ako imate pitanja
	Česte reakcije
	Šta pogođeni sami za sebe mogu činiti?
	A moja djeca?
	Šta mogu činiti prijatelji i rodbina?

