NORMALNE REAKCJE NA
NIETYPOWE ZDARZENIA

Zrozumienie swoich reakcji na kleski zywiotowe

Kleski zywiotowe mogg mie¢ duzy wptyw na ludzi, i wptywa¢ na nich na bardzo rézne sposoby.
Ponizej znajduje sie lista normalnych reakcji na niestandardowe sytuacje. Rozpoznanie tych
reakcji moze by¢ pierwszym krokiem w radzeniu sobie i dojSciu do siebie.
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Reakcje fizyczne Reakcje poznawcze

Trudnosci z koncentracja: Problem ze skupieniem

Wyczerpanie lub zmeczenie: uczucie sie na zadaniach lub w podejmowaniu

ciagtego zmeczenia pomimo odpoczynku. decyzji.
Zaburzenia snu: Trudnosci w zasypianiu Dezorientacja: uczucie dezorientacji lub trudnosci z
lub koszmary senne. (6 zapamietaniem rzeczy.
Dolegliwosci fizyczne: béle gtowy, Obawy: Ciggte myslenie o katastrofie i jej

. .. . . konsekwencjach.
problemy zotadkowe lub napiecie miesni.

Kwestionowanie przekonan: ponowna ocena
osobistych, filozoficznych lub duchowych
przekonan.

Zmiany w apetycie: Brak apetytu lub
nadmierny apetyt.

Reakcje emocjonalne Reakcje behawioralne
Niepokdj i strach: Ciggta obawa o Wycofanie sie: wycofywanie sie z interakgji
bezpieczenstwo i przysztosc. spotecznych, che¢ bycia samemu.
Smutek lub zal: gteboki smutek z powodu Zwiekszone uzywanie substancji

poniesionych strat.
Drazliwos¢ lub ztos¢: atwo sie denerwujesz
lub wpadasz w zto$¢, (czasami zupetnie bez

psychoaktywnych: sieganie po alkohol, tyton lub
narkotyki do osiggniecia lepszego samopoczucia.

Zmiana poziomu aktywnosci: albo nadmierna
pOWOdE')' . ) aktywnos¢, lub znaczne ograniczenie
Poczucie bezradnosci: Przyttaczajace . .

RO s i svtach aktywnosci.
oczucie, ze nie mozna zmienic¢ sytuacji w I o . . .
b Y J ‘ Unikanie: Unikanie miejsc, ludzi lub czynnosci,

ktorej sie znalaztes.

ktére przypominaja o traumie.
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Kiedy szuka¢ profesjonalnej pomocy?

To normalne ze do$wiadczamy réznych emocji po klesce zywiotowej, aczkolwiek sg
pewne znaki wskazujgce na to ze potrzebujemy profesjonalnej pomocy:

Trwaty stres: Jesli intensywne objawy psychiczne lub fizyczne utrzymuija sie przez kilka tygodni.

Zaktécenia w zyciu codziennym: Gdy przyttaczaja nas mysli lub objawy fizyczne oraz gdy zaktécajg one codzienne
czynnosci, takie jak praca, relacje z innymi ludzmi czy dbatos¢ o swoje zdrowie.

Negatywne lub szkodliwe mysli i zachowania: Jesli nachodza cie mysli o wyrzadzeniu krzywdy sobie lub innym, lub
jesli jako mechanizm radzenia sobie ze stresem angazujesz sie w szkodliwe zachowania, takie jak naduzywanie
substancji psychoaktywnych.

Trudnosci w radzeniu sobie z sytuacjami ktére przypominajg nam o traumie lub do niej w jakim$ stopniu nawiazuja:
Jesli nie potrafisz poradzi¢ sobie ze stresem ktory jest wywotany przez przypomnienia o wydarzeniu, np: takie jak
doniesienia prasowe.

Emocjonalne odretwienie lub oderwanie: Jesli czujesz sie emocjonalnie odretwiaty lub odtaczony od innych. Jesli
stwierdzisz, ze nie jestes w stanie odczuwac przyjemnosci wykonujac czynnosciach, ktére wczesniej sprawiaty Ci tg
przyjemnosc.

Pamietaj, ze szukanie pomocy jest oznakgq sity, a nie stabosci.




