NINIEJSZA ULOTKA ZAWIERA PODSTAWOWE INFORMACJE
O POSTEPOWANIU PO KATASTROFIE .

Stres Pourazowy jest odpowiedzig organizmu na przezycie tragedii. Objawy moga
utrzymywac¢ sie miesigcami. Wiasciwe postepowanie skroci czas powrotu do
rownowagi.

Na czym polega Stres Pourazowy?

1. Nadmierne pobudzenie : Stan ,ciggtej gotowosci”, przewleklego nadmiernego
pobudzenia — ,jak gdyby” niebezpieczenstwo miato w kazdej chwili powrdécié.

Przyspieszona akcja serca oraz wzmozone cisnienie, potliwos¢, stan niepokoju,
wrazliwos¢ na hatasy czy na obojetne bodzce np. na dzwiek dzwonka do drzwi ofiara
urazu reaguje nieproporcjonalnym pobudzeniem, lekiem.

Trudnos¢ w zasypianiu, ,czujny” sen, koszmarne sny.

2.Przezywanie katastrofy w snach, chwilach zadumy, wspomni eniach.
(skutek silnego zakodowania w pamieci scen tregedii.)

Powracanie bardzo realistycznych obrazéw przezytych scen. Drobne niepozorne
bodzce mogg wywotac¢ bardzo silne wspomnienia, ktérym towarzyszg silne emocje —
doréwnujgce sitg tym, ktére osoba odczuwata w chwili tragedii.

3. Zawezenie spostrzegania i zachowania.

Stan odretwienia, odizolowania od emocji, czesciowe ,znieczulenie” lub utrata
poszczegolnych wrazen. Zobojetnienie emocjonalne, biernos¢. Osoba moze byé
postrzegana jako ,nieobecna”, obojetna.

Jest to naturalna reakcja cztowieka majgca na celu poradzenie sobie z ekstremalnie
trudnymi emocjami. Skutkiem jest oddzielenie emocji od ich przezywania.

Poczatkowo dominujg objawy nadmiernego pobudzenia oraz wtargniecia. Z uptywem
dni zaczynajg dominowac objawy zawezenia.

4. Poczucie winy uratowanego

Ofiary tragedii czesto czujg sie winne wobec 0séb, ktdre nie przezyty.

Rozmyslanie o swojej bezradnosci, o tym, ze mozna bylo pomaoc, zapobiec tragedii.
Poczucie winy z powodu odruchowego ratowania wtasnego zycia.

Rozwazanie ,co bytoby gdyby”.
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JAK POMOC?

Zagro zenie 1
» Pojawia sie pokusa ucieczki od trudnych emocji (,udawanie, ze ich nie ma”),
uciekania od tematu.

Co robi €?
= Nie uciekaj w alkohol i/lub narkotyki. Chwilowe znieczulenie nie uzdrawia a
jedynie utrudnia powrét do réwnowagi.
Nie mow ,wez sie w garsc”.
Wspieraj w cierpieniu.
Wystuchaj. Opowiedz.
Pozwdl sobie i bliskim na ptacz, stabos$¢ i wspomnienia. Ptacz jest naturalnym
sposobem przezywania trudnych emociji, utatwia powrot do rownowagi .
= Daj poczucie bezpieczenstwa i wsparcia.
= Rozmawiaj z innymi o tragicznych wspomnieniach.

Zagro zenie 2
= Charakterystyczna jest sktonnos$¢ do izolowania sie od innych ludzi.

Co robi €?
= Popros$ bliskich by byli przy Tobie w tym trudnym czasie.
= Skontaktuj sie z funkcjonujgcymi w Twoim miejscu zamieszkania grupami
wsparcia (informacji udzielg Ci Osrodki Interwencji Kryzysowej oraz Poradnie
Zdrowia Psychicznego).

Zagro zenie 3
= Mozliwa jest utrata sensu zycia, zwatpienie w wyzsze wartosci.

Co robi €?
= Rozmawiaj o tym, podziel sie watpliwosciami z zaufanymi osobami (bliskimi,
duchownymi.

= Pamietaj, ze istniejg instytucje 1 o0soby specjalizujgce sie w pomocy
(psycholodzy, psychoterapeuci, psychiatrzy).

SKORZYSTAJ Z POMOCY :
= (Osrodka Interwencji Kryzysowej
= Poradni Zdrowia Psychicznego
= psychoterapeuty
= poszukaj grupy wsparcia

Informacje o pomocy mozna uzyskac w:
» QOsrodkach Interwencji Kryzysowej
» (Oddziatach Narodowego Funduszu Zdrowia
» informacji medycznej, np.:
http://medycyna.bigduo.pl/, tel. 94-39
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