Cand ar trebui sa apelati la ajutor
profesional?

Anumite evenimente traumatizante isi lasa
atdt de adanc amprenta incat se
recomanda sa se apeleze la ajutor
specializat, in special atunci cand reacfiile
normale descrise anterior persista mai
mult de 4 saptamani.

Simptome specifice:

e aveti impresia ca trairile si
sentimentele dumneavoastra nu
revin la normal dupa o perioada
indelungata de timp

e sunteti chinuit permanent de
cosmaruri sau suferiti permanent de
insomnie

e aveti des amintiri legate de
respectivul eveniment

e evitati anumite situatii si locuri care
va amintesc de acel eveniment

e in urma evenimentului fumati, befi
(mai mult) sau consumati droguri
sau mai multe medicamente decat
de obicei

e capacitatea dumneavoastra de
munca este diminuata pe timp
indelungat

e relatia cu partenerul dvs. si cu alte
persoane este profund afectata sau
apar probleme de ordin sexual

e nu reusiti sa discutati cu nimeni
despre sentimentele
dumneavoastra, chiar daca simfiti
nevoia sa o facefi

Luati in serios aceste simptome. Este
deosebit de important sa apelati la
ajutor extern pentru a evita aparitia
unor afectiuni grave care ar putea
rezulta din astfel de situatii.

O serie de instituti de pe intreg
teritoriul  tarii  v-ar putea acorda
asistenta in acest sens. Puteti apela,
spre exemplu, la centre de consiliere,
psihoterapeuti, indrumatori spirituali i
medici.
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CUM SA FACETI FATA
EVENIMENTELOR
TRAUMATIZANTE

INFORMATII PENTRU
PERSOANELE AFECTATE
S| RUDELE ACESTORA



Prin intermediul acestei brosuri dorim sa
va transmitem informatii care ar putea fi
importante pentru situatia in care va aflati.

Posibile reactii

Majoritatea persoanele surprinse de
evenimente deosebit de traumatizante
cum ar fi accidentele, violenta sau
catastrofele au reactii si sentimente
intense. Acest gen de probleme pot afecta
atat martorii la aceste evenimente cat si
echipele de salvare.

Ulterior unui asemenea eveniment, unele
persoane pot manifesta urmatoarele
simptome:

* neajutorare

o frica

* depresie

* sentimente de vinovatie

» schimbari bruste de dispozitie

* lipsa de orientare

* nedumerie, confuzie

* incapacitatea de a
activitatile zilnice obignuite

efectua

Acestea si alte reactii similare sunt
normale dupa un eveniment traumatizant.
De cele mai multe ori aceste simptome se
amelioreaza in cateva zile.

Cateodata insa pot aparea si alte efecte,
ca de ex.:

* nervozitate pronuntata, irascibilitate

* tulburari de somn, cosmaruri

* sentiment de inutilitate si lipsa de
speranta

e pierderi temporare de memorie,
probleme de concentrare

e amintiri sau imagini chinuitoare
recurente

* lipsa de apetit, oboseala severa

* nevoia pronuntata de a consuma
alcool si calmante

Acest gen de reactii se vor atenua de la o
saptamana la alta si intr-un final vor
disparea.

* Nu asteptati ca timpul sa va stearga pur
si simplu amintirile. Sentimentele care
va framéanta pe moment vor mai starui
0 vreme.

* Ocupati-va timpul cu lucruri care de
obicei va bucura si care va ajuta sa va
relaxati.

* Nu ezitati sa apelati la ajutor psihologic
si spiritual.

Ce pot face rudele si prietenii?

Ce puteti face pentru
dumneavoastra?

Daca ati trecut printr-un eveniment
traumatizant, repausul va poate fi de
ajutor. Faceti-va timp pentru a trece peste
cele intdmplate si pentru a va reveni.

» Acordati mai multa atentie necesitatilor
dumneavoastra de moment si faceti-va
timp pentru acestea.

* Nu va suprimati sentimentele, discutati-
le cu persoane in care aveti incredere.

¢ Nu vorbiti, daca nu aveti dorinta.

» Incercati sa reveniti la programul
dumneavoastra zilnic obisnuit indata ce
acest lucru este posibil.

Sprijinul acordat de familie si prieteni
poate avea un rol important in a ajuta
persoana afectata sa faca mai bine fata
situatiei. Simplul sentiment de a nu fi
singur poate fi In sine adesea foarte
benefic.

Atunci cand persoanele afectate vorbesc
despre experientele lor

e ascultati-le

« faceti-va timp pentru ele

e Juati in serios sentimentele celor
afectati

Dupa astfel de evenimente este necesara
de obicei organizarea si rezolvarea unor
diverse probleme si, prin urmare, sprijinul
practic poate avea de asemenea un efect
benefic. Este insa foarte important sa
acordati sprijin persoanelor afectate pentru
ca acestea sa-si poata relua cat mai
curand posibil activitatile zilnice obignuite.




