Dalsza pomoc

Czasami doswiadczone wydarzenia sg tak
obcigzajace, iz wskazanym jest skorzystaé
z profesjonalnej pomocy. Zaleca sie to
przede wszystkim wtedy, gdy reakcje
opisane powyzej trwajg diuzej niz 4
tygodnie.

Szczegoblne symptomy wystepujg wtedy,
gdy

* czujecie Panstwo, iz przez dtuzszy
okres czasu Wasze odczucia i
uczucia nie powracajg do
normalnego stanu

* macie Panstwo ciggte koszmary lub
state zaburzenia snu

* macie Panstwo czeste niechciane
wspomnienia przezytych wydarzen

* unikacie Panstwo pewnych sytuacji
lub miejsc, ktdre przypominajg wam
wydarzenie

* od momentu tego wydarzenia
(wiecej) palicie, pijecie wiecej
alkoholu, zazywacie narkotyki lub
lekarstwa

» Panstwa zwigzki bardzo cierpig ze
wzgledu na doswiadczong sytuacje
lub pojawiajg sie problemy natury
seksualnej

* nie mozecie Panstwo rozmawiac¢ na
temat swoich uczu¢ mimo, iz
odczuwacie takg potrzebe.

Prosze potraktowac takie oznaki
szczegolnie powaznie. W przypadku ich
wystepowania niebywale waznym jest
skorzysta¢ z pomocy z zewnatrz. Umozliwi
ona zapobiezenie nastepstwom
chorobowym Waszego obecnego stanu. W
catym kraju znajdziecie Panstwo liczne
instytucje, ktore stuzg Panstwu pomocg
np. poradnie, psychoterapeuci,
duszpasterze i lekarze.

Dalsze informacje dotycz agce
profesjonalnej pomocy otrzymacie
Panstwo w

Przekazat:

Arbeitsgemeinschaft
Psychosoziale Notfallversorgung
Im Landkreis Kitzingen
Pfarrgasse 2, 97355 Wiesenbronn
www.pshv-kitzingen.de

Niniejsza ulotka powstata w

Bundesamt fiir Bevolkerungsschutz und Katastrophenhilfe
Postfach 200351, 53133 Bonn

www.bbk.bund.de

Opiera sie ona na ulotkach wydanych przez Krisenintervention
& Notfallseelsorge Vorarlberg (KIT Vorarlberg) i Akuthilfe Wien
(ABW).

Arbeitsgemeinschaft
Psychosoziale Notfallversorgung
Im Landkreis Kitzingen

Polnisch

Jak radzi € sobie z
obici azajgcymi sytuacjami

Informacje dla
poszkodowanych i krewnych.
Wskazéwki do obchodzenia
sie z obci gzajacymi
wydarzeniami.



Za pomocg niniejszej ulotki pragniemy
przekaza¢ Panstwu kilka informacji, ktére
moga by¢ pomocne w Panstwa sytuaciji.

Mozliwe reakcje

U wielu 0s6b szczegdlnie ciezkie,
obcigzajgce wydarzenia takie jak np.
wypadki, przemoc lub katastrofy wywotujg
tymczasowo silne reakcje i emocje.
Dotyczy to takze swiadkow tych wydarzen
oraz 0sOb pomagajgcych.

Bezposrednio po takim wydarzeniu u wielu
0sO0b moga wystgpi¢ np. nastepujgce
reakcje:

* bezsilnos¢

e strach

* przygnebienie

e poczucie winy

e silne zaburzenia emocjonalne

* brak orientacji

* bezradnos¢

* niemoznos$¢ wykonywania
codziennych czynnosci.

Reakcje tego typu i im podobne sg
catkowicie normalne po doswiadczeniu
szczegolnie obcigzajgcej sytuacji. Z reguty
tego typu reakcje zanikajg po kilku dniach.

Niekiedy pojawiajg sie jednak dodatkowe
dolegliwosci, np.:

* wzmocniona nerwowosg, strachliwos¢

e problemy ze snem, koszmary

* poczucie braku sensu w zyciu, brak
nadziei

» zaniki pamieci, problemy z
koncentracjg

* meczgce wspomnienia lub obrazy ktére
powracajg niechciane

* brak apetytu, zmeczenie

» zwiekszona chec¢ uzycia alkoholu lub
srodkéw uspokajajgcych.

Przewaznie intensywnosc reakcji tego typu
zmniejsza sie z tygodnia na tydzien, az w
koncu i one zanikajg catkowicie.

pamieci. Wasze obecne uczucia bedag
powracaly przez diuzszy czas.

* Prosze przeznaczac czas na
wykonywanie takich czynnosci, ktére
sprawiajg Panstwu radosc¢ i przy
ktérych mozecie sie Panstwo
zrelaksowac.

* Prosze nie zwleka¢ ze skorzystaniem z
pomocy psychologicznej i
duszpasterskie;.

W jaki spos6b mog g pomac krewni i
przyjaciele?

W jaki spos6éb mo zna sobie pomdéc?

W przypadku, gdy doswiadczyliscie
Panstwo szczegOdlnie obcigzajgcej sytuaciji
czesto pomocnym bywa odpoczynek.
Sprobujcie znalez¢ czas dla siebie, aby
przetrawic to, co sie wydarzyto i aby
odpoczg¢.

* Prosze zwracac wiekszg uwage na
swoje obecne potrzeby i poswiecac im
wiecej czasu.

* Nie nalezy ukrywac swoich uczu¢, lecz
rozmawiac o nich z zaufanymi
osobami.

» Prosze sprébowac powrdécic jak
najszybciej do normalnego trybu dnia.

* Prosze nie oczekiwac, iz czas po
prostu usunie Panstwa wspomnienia z

Zrozumienie ze strony krewnych i
przyjaciot moze w znacznym stopniu
pomaoc w uporaniu sie z doswiadczong
sytuacjg. Czesto niebywale pomocna jest
juz Swiadomos$¢, iz dana osoba nie jest
sama ze swoim problemem.

Jezeli poszkodowani opowiadajg o swoich
przezyciach, wtedy

* prosze uwaznie stuchac

* prosze zarezerwowac sobie duzo
czasu

* prosze potraktowac¢ powaznie
uczucia 0s6b poszkodowanych.

W nastepstwie niektérych wydarzen
zachodzi koniecznos¢ organizaciji i
zatatwiania réznych spraw. Pomoc
praktyczna moze by¢ duzym odcigzeniem
dla poszkodowanych. Jednak gtownym
zadaniem jest pomoc umozliwiajgca im jak
najszybszy powrot do normalnego trybu
zycia.




