Kdy byste méli vyhledat odbornou
pomoc?

Udalost mohla danou osobu zasahnout
tak vazné, ze lze povazovat za vhodné

vyhledani odborné pomoci. Obzvlasté
to plati, pfetrvavaji-li vySe uvedené
reakce déle nez 4 tydny.

Sledujte nasledujici pfiznaky:

e VaSe reakce a emoce se nevraceji
zpét k normalu

e Mate soustavné zlé sny nebo trpite
nespavosti

o Casto prozivate nezadouci
vzpominky na udalost

e Vyhybate se urcitym situacim nebo
mistim, které vam udalost
pripominaji

e Konzumujete vice alkoholu, drog
nebo berete velké mnozstvi Iéku

e Snizila se kvalita vasi prace

e Vyrazné je naruSen vztah
s partnerem nebo trpite sexualnimi
problémy

o Citite potfebu si o svych pocitech
pohovofit, ale nemate s kym

Berte tyto pfiznaky vazné. Pokud je
zazivate, vyhledejte prosim odbornou
pomoc — muZzete tak pfedejit vaznym
zdravotnim potizim. Existuje fada
instituci, které vam mohou pomoci,
napfiklad poradny, psychoterapeuticti
pracovnici, duchovni a prakticti lékafi.

Podrobnosti o moznostech
vyhledani odborné pomoci:
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JAK SE VYROVNAT SE
STRESUJICIMI
UDALOSTMI

Informaéni pfiru€ka pro
osoby zasazené
mimoiradnymi udalostmi a
jejich rodiny


http://www.psnv-kitzingen.de/�

Tato informacni pfirucka vam muze
pomoci vyrovnat se s vasi sou¢asnou
situaci.

Mozné reakce

Extrémné stresujici udalosti jako jsou
nehody, nasilné ¢iny nebo katastrofy
vyvolavaji silné reakce a pocity u téch,
ktefi je zaziji a jejich blizkych. Tyka se
to i oCitych svédkl a zachranaru.
Obvyklymi reakcemi bezprostfedné po
udalosti jsou napf.:

Bezmoc

Strach

Smutek a odcizeni

Pocity viny

Silné vykyvy nalad

Dezorientace

Neschopnost fungovat v bézném
Zivoté

Tyto a podobné reakce jsou po
extrémneé stresujici udalosti bézné.
Obvykle b&éhem nékolika dnu
odeznivaji.

Nékdy se mohou objevit dalSi projevy,
a to napf.:

Nesoustfedénost a neklid

Potize se spanim, désivé sny
Pocity marnosti, beznadéje
Vypadky paméti, potize

s koncentraci

e Vracejici se vzpominky na udalost,
znovuprozivani

Ztrata chuti k jidlu, silna anava

e ZvySena potifeba alkoholu nebo
sedativ

Také tyto reakce obvykle béhem
nékolika tydnl po udalosti odeznivaji a
nakonec zmizi.

o NecCekejte, ze Cas vzpominky
zahladi. VaSe soucasné pocity
budou pretrvavat dlouho.

e Vénujte se také vécem, které vam
obvykle pfinaseji radost a uvolnéni.

e Nevahejte s vyhledanim
psychologické a duchovni pomoci.

Jak mohou pomoci pratelé a
pribuzni?

Co s tim muzete délat?

Po stresujici udalosti je vhodné dopfat
si hojiva opatfeni. Najdéte si Cas na
prfekonani a zotaveni se z toho, co se
stalo.

e Veénujte pozornost svym potfebam a
najdéte si ¢as na jejich naplnéni

¢ NepotlacCujte své pocity, mluvte o
nich s nékym
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svému kazdodennimu zivotu

Pratelé a pfibuzni hraji v prekonani
stresujici udalosti velmi vyznamnou
pomocnou ulohu. Dulezité je uz samo
védomi, Ze nejste sami.

Pokud osoba, ktera prosla stresujici
udalosti, chce o udalosti hovorit,

e naslouchejte
e najdéte si na ni Cas
e Dberte jeji pocity vazné.

Po nékterych udalostech je nezbytné
zaridit a postarat se o fadu zaleZitosti.
Praktickd pomoc s témito vécmi maze
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normalu.




