Kiedy potrzebna jest pomoc specjalisty?

Wiekszos¢ 0sdb odczuwa, Ze stres i silne uczucie stabng wraz z czasem. Nalezy

pamietac, ze jest to uzaleznione od indywidualnego przypadku. Jezeli ktores z ponizej

wymienionych zachowan nie ulega ostabieniu po 4-6 tygodniach i dalej powoduje u

ciebie zmartwienia, istnieje wtedy uzasadniona potrzeba szukania porady specjalisty.
« Jezeli nadal jestes$ niestabilny/a uczuciowo, doswiadczasz napiecia, pustke i

wyczerpanie.

« Jezeli jeste$ w letargu lub musisz mie¢ duzo do pracy, aby unikngé mysli o

zdarzeniu
« Jezeli dalej masz koszmary senne i Zle $pisz

Jezeli w nastepstwie zdarzenia twoje matzenstwo/zwigzek np. wspoétzycie

seksualne przezywa kryzys

Jezeli naduzywasz alkoholu lub lekow

kogo sie zwrdcic

Jezeli wydaje ci sie, ze przydarza ci sie duzo niefortunnych wypadkow

Jezeli twoja wydajnos¢ w pracy nie wrdcita do stanu normalnego
Jezeli chcesz porozmawiac o swoich uczuciach i przezyciach, a nie masz do

Specjalista pomaga w okresleniu, jakie konsekwencje zdarzenie wywotato, pomaga w
radzeniu sobie z uczuciami i strachem oraz aktywuje zdolnosci adaptacyjne.

Gdzie moge szukac¢ pomocy specjalisty?
Telefon zaufania Czerwonego Krzyza 1717 jest czynny
cafg dobe. Mozna tam réwniez uzyskac bezposrednie
wsparcie lub informacje na temat gdzie najlepiej szukac
pomocy. Rozmowy telefoniczne sg bezptatne, anonimowe
i obowigzuje zasada zachowania tajemnicy.
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Islandzki Czerwony Krzyz (Raudi kross Islands) udziela réznego rodzaju wsparcia i
pomocy spotecznej na podstawie umowy z Panstwowg Obrong Cywilng. Oddziaty
Czerwonego Krzyza $wiadcza réznorodng pomoc w sytuacjach zagrozenia lub
kryzysowych, kiedy to udzielajg pomocy w postaci informacji, pozywienia, ubioru i
jednoczenia rodzin. Czerwony Krzyz reaguje réwniez w nagtych wypadkach poza
sytuacjami zagrozenia cywilnego, takich jak pozary domu lub powodzie.

Islandzki Czerwony Krzyz
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W nastepstwie powaznego zdarzenia

Do powaznych zdarzen zaliczy¢ mozna na przyktad wypadek, powazne urazy, przemoc,
katastrofy Srodowiskowe, samobdjstwo oraz gwatt. Tego rodzaju zdarzenia wystepuja
zawsze bez zapowiedzi, dlatego nie jest sie nigdy na nie przygotowanym.

Jezeli doswiadczyte$ zdarzenia wymienionego powyzej lub bytes/as jego Swiadkiem,
najprawdopodobniej bedzie ono miato na ciebie wptyw. Niemozliwe jest okreslenie jak duzy
ten wptyw bedzie, poniewaz zalezne jest to od indywidualnego przypadku.

W nastepstwie takiego zdarzenia moze ci sie wydawac, ze znajdujesz sie w sytuacji bez
wyjscia. Nie wiesz jak poradzi¢ sobie z silnymi uczuciami, ktére odczuwasz i w
konsekwencji pojawia sie ogromny smutek i masz zte samopoczucie. Taka sytuacja ma na
poczatku duzy wpltyw na twoje zycie codzienne.

Z reguty ta silna reakcja zanika z czasem z pomocg wtasng, rodziny, przyjaciot oraz
znajomych. Z drugiej strony normalne jest, Ze pojawiajg sie wspomnienia o zdarzeniu,
mimo Ze uptynat od niego dtugi okres czasu. Wspomnienia te przywota¢ mogg réznorodne
przedmioty i zdarzenia tak jak na przyktad miejsca, zdjecia, dzwigk, zapach lub rozmowa o
podobnym zdarzeniu.

Czego mozesz sie spodziewac?

Normalne jest odczuwanie stresu i bedzie on obecny przez kilka tygodni. Sita, z jakg
bedziesz odczuwac stres zalezy od tego jak powazne byto zdarzenie, jaka jest twoja
wytrzymatos¢ i od sytuacji, w jakiej sie znajdujesz. Im blizej zdarzenie uderza w ciebie, tym
wigkszy bedzie miato na ciebie wptyw. Wtedy moze ono mie¢ rowniez gteboki wptyw na
twoich przyjaciét i rodzine. Powazne zdarzenia mogg wywota¢ na poczatku poczucie
zagubienia i uczuciowego przyttoczenia.

Normalne reakcje zaraz po zdarzeniu

Szok Zaskoczenie, niejasne mysli, poczucie oderwania od rzeczywistosci,
pustka W oderwaniu od wtasnych uczu¢ i tego, co dzieje sie wokot
ciebie

Negacja Trudnosci z zaakceptowaniem tego, co sie wydarzyto

Zachowanie jak gdyby nic sie nie stato

Po kilku godzinach lub dniach uczucie szoku przemija i pojawiajg sie inne reakcje.

Normalne reakcje w pierwszych tygodniach

Ptacz i smutek — to, co sie wydarzyto boli, strata wywotuje smutek

Strach i udreka — czy znowu wydarzy sie co$ strasznego? co bedzie dalej...? co sie stanie,
jezeli...?

Odretwienie i/lub stan jak we $nie — bdl jest zbyt mocny, aby go doswiadczaé
Koszmary nocne, trudnosci ze snem — ponowne przezywanie we $nie, zbyt duze
obcigzenie

Niedajgce spokoju mysli o zdarzeniu — rézne obrazy, gtosy i zapachy nie bedg dawac ci
spokoju

Zmeczenie — funkcje ciata sg pod bardzo duzym obcigzeniem

Bezradnos¢ i letarg — obcigzenie przeszkadza w zbieraniu mysli/pomystéw

Ztosé — daje site, by zmierzy¢ sie ze strachem bedgcym rezultatem zdarzenia

Unikanie ludzi i miejsc przypominajacych ci o zdarzeniu — unikanie bodzcéw
Poczucie winy z powodu przezycia, oskarzanie sie o bycie sprawca — myslenie pod
obcigzeniem

Trudnosci z koncentracjg — zamet w myslach

Bol gtowy i fizyczna udreka — stres objawia sie réwniez fizycznie

Powyzej wymienione reakcje sg wyttumaczalne i normalne. Okres trwania i ich sita i
moze byé rézna. Zmniejszajg sie one w znaczgcy sposob wraz z uptywajgcym czasem.
Aby poradzi¢ sobie w tymi uczuciami, konieczne jest, aby pozwoli¢ im ujawni¢ sie.
Jezeli bedziesz te uczucia ttamsit/a w sobie, nie oznacza to, ze stracisz panowanie i
doswiadczysz wiekszego bélu. Z drugiej strony takie postepowanie moze prowadzi¢ do
innych, bardziej skomplikowanych problemow.

Co MOGE zrobic¢?

Dobrze jest mysle¢ z dnia na dzieh, poniewaz bardzo wazne jest odzyskanie i
odbudowanie straconego poczucia bezpieczehstwa. Aby tak sie stato, dobrze jest:

« Okazac cierpliwo$¢ — zanim nauczysz sie zy¢ z tym, co sie wydarzyto, mogg uptyngc
tygodnie lub miesigce

Jak najszybciej wréci¢ do codziennej rutyny, np. pracy i szkoty

Przebywac¢ z rodzing, przyjaciétmi, znajomymi, ktdrzy mogg cie wspierac

Dobrze jest spotka¢ sie z osobami, ktére przezyty zdarzenia podobne do twoich
Wzig¢ udziat w memoriale i pogrzebie

Pamieta¢ o $nie, odzywianiu i ruchu

Kiedy bedziesz gotowy/a, méw o zdarzeniu i jego konsekwencjach

Nie przejmuj sie tym, ze placzesz lub jeste$ zaniepokojony/a méwigc o zdarzeniu
Uwazaj na siebie! Po doswiadczeniu powaznych zdarzen, ludzie sg bardziej
narazeni na niefortunne wypadki

Czego NIE POWINIENIEM/POWINNAM robi¢?
Nie ttamsi¢ w sobie uczu¢ — silne uczucia sg normalne w takich sytuacjach, a ich
ttamszenie moze prowadzi¢ do twojego gorszego samopoczucia

« Unikaj lekoéw i alkoholu — oba te srodki pomagajg w zagtuszaniu uczu¢, ale moga
hamowa¢ cie w wyjsciu z tego, co sie wydarzyto

« W takiej sytuacji radzi sie nie podejmowac¢ waznych decyzji, dotyczgcych twojego
zycia.

« Nie jestes racjonalny/a, dlatego mozesz podjg¢ decyzje, ktdrej pdzniej bedziesz
zatowac

Jak moge poméc mojemu dziecku?

« Badz blisko i zapewnij dziecko, ze nic mu nie grozi, to zagwarantuje mu poczucie
bezpieczenstwa.

« Badz szczery/a i opisz fakty w sposéb dostosowany do wieku i dojrzatosci dziecka.
Proces uczuciowy u dzieci przebiega na podstawie otrzymanych informacii.

« Daj dziecku mozliwo$¢ wypowiedzenia si¢ na swodj sposob poprzez zabawe,
rysowanie i rozmowe.

« Sprobuj w miare mozliwosci, nie zmienia¢ rutyny zycia codziennego dziecka. Zwrd¢
uwage na regularne positki, pory snu, uczeszczanie do szkoty, zajecia rekreacyjne i
inne ogdlne reguly takie jak godziny zabawy na dworze.

o Pozwdl rodzinie przebywaé razem, aby przez konstruktywne zajecia przezwyciezyta
strach i przysparzajgce bol wspomnienia.

Dzieci tym rdoznig sie od dorostych, ze silne uczuciowo reakcje trwajg u nich rzadko
przez dtuzszy czas. Dzieci moga by¢ smutne i petne przygnebienia w jednej chwili i
nagle bez ostrzezenia zapomniec¢ sie w dobrej zabawie. Pamietaj, ze niektére reakcje
nie ujawniajg sie od razu, a inne moge przyj$¢ ponownie po dos¢ dtugim okresie. Jezeli
nie czujecie sie na sitach i wymaga tego potrzeba, nie wahajcie sie szukac porady
specjalistéw w sprawie doradztwa i wsparcia.



