Dalsza pomoc

Zdarza sie, Ze przezycia sa tak silne, iz wydaje sie
wskazane skorzystanie z profesjonalnej pomocy.
Jest tak szczegolnie w przypadku, gdy wyzej opisa-
ne normalne reakcje trwaja dluzej niz 4 tygodnie.
Ponizej przedstawiamy kilka szczegoélnych symp-
tomow:

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

- nekajg Cie koszmary senne lub ustawicznie
cierpisz na bezsennosc¢ i zaburzenia snu,

- ciggle powracajg niechciane wspomnienia ze
zdarzenia,

« unikasz pewnych sytuacji lub miejsc, ktore
przypominaja o zdarzeniu lub s3 z nim
zZwigzane,

+ od momentu zdarzenia (wiecej) palisz, pijesz,
bierzesz narkotyki lub zazywasz duzo lekow,

+  Twoja wydajno$¢ w pracy jest caly czas
obnizona,

« Twoje relacje bardzo na tym ucierpiaty lub
ujawniaja sie i rozwijajg zaburzenia seksualne,

+ nie potrafisz rozmawiac z nikim o swoich
uczuciach, mimo ze masz takg potrzebe.

Potraktuj te objawy powaznie. Szczego6lnie wazne
jest skorzystanie z pomocy z zewnatrz, aby unikng¢
w przysztosci powaznych nastepstw w postaci
zaburzen i choréb. W calych Niemczech istnieje
wiele instytucji, ktore mogg Ci pomoc. Naleza do
nich np. placéwki doradztwa, psychoterapeuci,
duszpasterze i lekarze.

Niemiecki Urzad Federalny ds. Ochro-

ny Cywilnej i Pomocy Ofiarom Kata-
strof (Bundesamt fir Bevolkerungs-
schutz und Katastrophenhilfe, BBK) jest
urzedem podlegajacym pod Ministerstwo
Spraw Wewnetrznych (Bundesministe-
rium des Innern, BMI). Wspiera i dorad-
za innym urzedom federalnym i krajom
zwigzkowym w wykonywaniu ich zadan
w kwestiach ochrony cywilnej.

BBK obejmuje wszystkie obszary ochro-
ny cywilnej i laczy je w jeden skuteczny
system ochrony ludnosci cywilnej i pod-
stawy jej egzystencji.

Urzad BBK jest pewnym i kompetent-
nym partnerem do spraw zapobiegania
sytuacjom kryzysowym oraz wlasnego
bezpieczenstwa.
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Za posrednictwem tej ulotki chcielibysmy
przekazac kilka informacji, ktore moga byc wazne
i przydatne w Twojej sytuacji.

Mozliwe reakcje

Niecodzienne, stresujace wydarzenia, takie jak wypadki,

przemoc lub réznego rodzaju katastrofy, wywotuja

przejsciowo u wielu ludzi bardzo silne reakcje i uczucia.

Moze to dotyczy¢ rowniez §wiadkow tych wydarzen i

0s6b udzielajacych pomocy.

Bezposrednio po takim przezyciu u wielu ludzi moga

wystapic na przyklad nastepujace reakcje:

»  bezradnos$¢

- niepokdj, strach

+ przygnebienie

+ poczucie winy

+ gwaltowne zmiany nastroju

» dezorientacja

+  bezsilnos¢

- niezdolno$¢ do wykonywania codziennych
czynnosci

Te i podobne reakcje s normalne po niecodziennym i

wyjatkowo stresujgcym zdarzeniu. Reakcje te ustepujg

zazwyczaj po kilku dniach.

Czasami jednak mogg wystgpi¢ dodatkowe dolegliwosci,
takie jak:

silny niepokdj, nerwowos¢, lekliwos¢,

zaburzenia snu, koszmary senne,

poczucie bezsensownosci, beznadziei,

luki pamieci, problemy z koncentracja,

bolesne wspomnienia lub obrazy, ktore nieustan-
nie powracaja,

utrata apetytu, silne zmeczenie,

zwiekszone zapotrzebowanie na alkohol lub $rodki
uspokajajgce.

Rowniez te reakcje ustepuja zwykle z tygodnia na
tydzien i w konicu znikaja catkowicie.

Jak mozesz sobie pomoc?

Po przezyciu szczegdlnie stresujacego wydarzenia po-
mocne moze by¢ pozwolenie sobie na chwile odpo-
czynku i spokoju. Daj sobie troche czasu na to, by
uporac sie z tym, co sie stalo i wypoczac.

Zwracaj wiekszg uwage na swoje biezgce
potrzeby i poswiec na nie czas.

Nie thum swoich uczu¢, porozmawiaj z zaufang
osoba o tym, co sie stalo.

Sprébuj jak najszybciej powrdci¢ do normalnego
codziennego trybu zycia.

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

Spedzaj czas z tymi, ktorych obecnos¢ sprawia Ci
zwykle rados¢ i pozwala sie odprezyc¢.

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

Co mogq uczynic
najblizsi i przyjaciele?

Zrozumienie ze strony rodziny i przyjaciot moze

przyczynic sie w znacznym stopniu do tego, Ze osoba

dotknieta problemem lepiej i szybciej poradzi sobie z

przezytym doswiadczeniem. Bardzo czesto pomoc-

nym jest juz samo poczucie, Ze nie jest sie samemu.

Gdy dana osoba opowiada o swoich przezyciach,

wOwCzas

 stuchaj,

- dajcie sobie duzo czasu,

- potraktuj powaznie uczucia osoby dotknietej
problemem.

Po niektdrych zdarzeniach konieczne jest zorganizowa-

nie i zalatwienie r6znych spraw. Praktyczne wsparcie

moze by¢ wowczas bardzo pomocne i odcigzajace. Zasad-

niczo wazne jest jednak, aby wspiera¢ osoby dotkniete

problemem, tak by mogly one mozliwie jak najszybciej

powr6cic do codziennosci.




