Dalsza pomoc

Przy ponizszych symptomach zaleca sie skorzystanie z dalszej pomocy:

Powracajgce koszmary senne i zaburzenia snu

Natarczywe wspomnienia

Unikanie miejsc i sytuacji, ktére przypominajg zdarzenie

Spadek wydajnosci pracy

Negatywny wptyw przezy¢ na zwigzki uczuciowe poszkodowanego

¢ Niemoznos$¢ porozmawiania na temat przezy¢, mimo takiej potrzeby (z
braku zaufanego rozméwcy)

o Nastepstwa trwajgce dtuzej niz 4 tygodnie

Fachowa pomoc pozwoli unikng¢ dolegliwosci wtérnych. Pomocg stuza:

e lekarz rodzinny

e gabinety psychiatryczne i psychologiczne, placéwki zdrowia psychicznego
oraz szpital psychiatryczny

¢ regionalne centrum pomocy ofiarom

e duchowni w parafii

W ciggu 48 godzin po traumatycznym przezyciu nie zaleca sie stosowania
Srodkéw uspokajajgcych ani nasennych!

Pytania
Pytania prosimy kierowa¢ do organizacji, ktéra przekazata niniejszg ulotke.
Dalsze informacje sg zamieszczone na stronie www.nnpn.ch

POLNISCH

Zalecenia dla oséb po
przezyciach traumatycznych

Wskazania
dla poszkodowanych i ich rodzin

wydana przez Federalny Urzad ds. Ochrony Ludnosci (BABS)
oraz Szwajcarskie Stowarzyszenie Psychologéw (FSP)

przy wsparciu Krajowego Centrum Pomocy Psychologicznej (NNPN)

www.nnpn.ch

Spotkato Panstwa lub bliskg Panstwu osobe wstrzgsajgce
przezycie. Chcemy udzieli¢ Panstwu kilku informacji, ktére mogg
by¢ wazne i pomocne w Panstwa sytuac;ji.



Czeste reakcje

Osoby dotkniete nieszczesciem odczuwajg przejsciowo (przez kilka dni lub

tygodni) bardzo silne emocje. Podobne reakcje mogg takze wystepowac u

naocznych $wiadkéw i os6b niosgcych pomoc.

Ponizsze i zblizone reakcje po szczegolnie przykrych wydarzeniach sg

zjawiskiem normalnym i najczesciej stabng po kilku dniach:

e napiecie, drzenie, bdl glowy, wyczerpanie, zaburzenia krgzenia,
pocenie, nudnosci, zatykanie w gardle

e trudnosci w koncentracji, pustka w gtowie, natarczywe wspomnienia,
zwiekszona czujnosé, kotatanie mysli, koszmary senne

e strach, bezsilno$¢, smutek, emocjonalnosc¢, poczucie winy, wstyd,
ztos¢ i gniew, frustracja

e brak zainteresowania rzeczami, ktére kiedys byty wazne, reakcje
unikania, zwiekszona pobudliwos¢, brak lub nadmierny apetyt, niepokdj,
zwiekszone spozycie alkoholu i innych srodkéw odurzajgcych,
zamkniecie sie w sobie

Wskazowki dla oséb dotknietych nieszczesciem

Pewng ulge moze przynies¢ pomoc przyjaciét, rozmowa i wspolne

spedzanie z nimi czasu.

e Porozmawiaj z przyjaciétmi o swoich przezyciach.

e Zarezerwuj sobie czas na odprezenie i wypoczynek.

e Staraj sie zdrowo odzywiac i unikaj alkoholu oraz innych srodkéw
odurzajgcych.

e Aby usung¢ przykre obrazy lub napiecie wewnetrzne, zajmij sie czyms,
co lubisz.

e Daj sobie czas na uporanie sie ze smutkiem. Nie usituj za wszelkg cene
zachowywac¢ sie"normalnie".

e Skorzystaj z pomocy oferowanej ci przez otoczenie.

e Sprébuj szybko powrdci¢ do codziennego rytmu zycia. Wyznacz sobie
rozktad dnia i dziataj rutynowo.

e Powrd¢ do codziennych czynnosci i zainteresowan, nawet jesli nie wydajg

sie juz tak zajmujace jak przed tym zdarzeniem.

Nie oczekuj, ze czas zatrze wspomnienia. Aktualne przezycia nie znikng nagle,

lecz bedg Cig jeszcze dtugo zajmowac.

A moje dzieci?

Do typowych reakcji i odczu¢ u dzieci zaliczamy:

szczegolny niepokdj wewnetrzny

ciggte odgrywanie przezytych wydarzen

nadpobudliwo$¢, potrzebe samotnosci

zachowania lekowe, silne reakcje w chwili rozstania, strach
przed ciemnoscig

Wsparcie ze strony rodziny i przyjaciét
Zrozumienie ze strony rodziny i przyjaciét moze osobie dotknietej
nieszczesciem pomaéc uporac sie z przezyciami. Czesto pomaga samo
poczucie, ze nie jest sie samemu.

Spedzaj czas z poszkodowanym , zaoferuj mu wsparcie i okaz gotowosé
do rozmowy, nawet jesli sam nie prosi o pomoc.

Stuchaj, kiedy poszkodowany opowiada o swoich przezyciach. Niektérym
pomaga ciggte moéwienie o ich bolesnym doswiadczeniu.

Pomoz mu utozy¢ plan pierwszych dni tak, aby nie zostawi¢ czasu na
rozmyslania.

Szanuj sfere prywatng osoby poszkodowanej i w razie potrzeby daj jej
mozliwos$¢ odizolowania sie od innych.

Po niektérych wydarzeniach konieczne jest zorganizowanie i zatatwienie
réznych spraw. Praktyczne wsparcie moze poszkodowanego bardzo
odcigzy¢. Jednakze wazne jest, by poméc mu mozliwie szybko wrdcic¢ do
zwyktego rytmu dnia i dawac sobie rady samemu.

Pozwdél takze dzieciom rozmawia¢ o ich odczuciach i wyrazac¢ je w
zabawach i rysunkach. Niech szybko wrécg do szkoty i swych pozostatych
zajet.

Ztosci i agresji osob dotknietych nieszcze$ciem nie traktuj osobiscie.
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