Doswiadczytes czegos
wstrzasajgcego. Stracites kogos
bliskiego, sam miates wypadek,
doznates obrazen lub bytes

ofiarg przemocy. Bytes naocznym
Swiadkiem wstrzasajacego zdarzenia
lub sam bytes w sytuacji zagrozenia.
Najblizsza Ci osoba popetnita lub
probowata popetni¢ samobojstwo.

Po traumatycznym doswiadczeniu Twoja reakcja jest
zdrowa i normalna. Silne uczucia moze wywotac
réwniez myslenie o tym co mogtoby sie stac.

REAKCJE PIERWSZEGO DNIA
e Wszystko wydaje sie nierealne, koszmarne.
e Trudno Ci zrozumie¢ i zaakceptowac zdarzenie.

e Mozesz miec¢ bole gtowy, czud sie Zle, marznac,
pocic sie lub czu¢ napiecie miesni.

e Jestes catkowicie zdretwiaty i roztadowujesz
swoje uczucia na przyktad przez ataki ptaczy;
mozesz odczuwad wine, nienawis¢, strach,
smutek lub ulge.

e Trudno Ci zasnac lub Twoj sen jest przerywany.
e Zdarzenie ciaggle powraca w Twoich myslach.

e (zujesz zapachy i styszysz gtosy, widzisz
szczegbty zdarzenia.

e Boisz sie, ze horror sie powtorzy, ze "zwariujesz"
lub zostaniesz sam/sama.

e Czujesz, ze powinienes zrozumied to co sie
stato, na przyktad poznac przyczyne lub znalez¢
winnego.

ODCZUCIA W CIAGU NA]BLI252YCH
TYGODNI

e Ciggle silnie doSwiadczasz wrazen.

e (Czujesz niepokdj i nerwowosc

e Jestes rozdrazniony i zrzedliwy; nie masz
cierpliwosci i mozesz straci¢ panowanie nad sobg
nawet z powodu drobiazgow.

e Jestes niespokojny, przygnebiony lub apatyczny.

e Masz sprzeczne uczucia: ulzyto Ci, bo sobie
poradzites, ale czujesz sie winny, gdy miates
wiecej szczescia niz inni.

e tatwo Cie urazi¢ i mozesz btednie interpretowad
innych.

e Masz problemy z pamiecia i koncentracja.

P Jedni reaguja w takiej samej
sytuagji silniej, inni stabie).

» Normalne reakcje wywotane
nietypowym zdarzeniem z czasem
stabna. Jednakze mogg rowniez
pojawic sie ponownie po uptywie
dtuzszego czasu. Reagujac
przepracowujesz w gtowie swoje
doswiadczenia. Stopniowo
dojdziesz do siebie po tragicznych
wydarzeniach i zycie potoczy sie
daley.

TAK MOZESZ SOBIE POMOC

e Opowiedz innym o swoich doswiadczeniach.
Opowiedz co myslates i czutes w trakcie wypadku
i po nim. Opowiadajac przepracowujesz swoje
doswiadczenia.

e Wrd¢ na miejsce zdarzenia - jesli to mozliwe - np.
z kims bliskim.

e Spotkaj sie z towarzyszem niedoli.

* Kontynuuj rutynowa prace, jesli skupienie sie na
trudniejszych zadaniach jest za trudne. Opowiedz
o swoich doswiadczeniach przetozonemu i swoim
wspotpracownikom tak, aby je zrozumieli.

e Sport pozytywny wptyw, poniewaz roztadowuje
napiecia. Spacer pomaga.

e Unikaj nadmiernej ilosci alkoholu i Srodkéw
uspokajajacych.

e Stuchaj, co czuja i mysla Twoi najblizsi. Zdarzenie
miato wptyw réwniez na nich.

* Pamietaj, ze Twoje reakcje s normalne:

sg istotne. Dobrze jest wyrazic¢ przerazajace i
dziwne uczucia.

e Ptacz pomaga.

e (Czasem tatwiej jest wyrazi¢ uczucia czynami niz
stowami. Narysuj, namaluj, napisz, zagraj
lub wyraz je ruchem.



DZIECKO POTRZEBUJE WSPARCIA

e Dziecko reaguje na tragiczne zdarzenia tak samo

jak dorosty.
Porozmawiat z dzieckiem o takim wydarzeniu.

Zache¢ dziecko do tego, aby wyrazito swoje
uczucia na przyktad poprzez zabawe lub
rysowanie.

Nie ukrywaj zbyt mocno swoich uczuc.
Daj dziecku czas na zrozumienie.

Wspieraj poczucie bezpieczenstwa dziecka
kontynuujac codzienne rutynowe czynnosci.

KIEDY POTRZEBUJESZ POMOCY INNYCH?

Jestes caty czas niespokojny, przygnebiony
i poddenerwowany.

Trudno Ci zasna¢ i $pisz niespokojnie.
Nie jestes w stanie sie skupic.
Nie idzie Ci praca.

Masz objawy fizyczne, ktérych przyczyny nie
mozesz znalezc.

Nie masz nikogo, z kim mogtbys$ porozmawiac.
Twoje relacje z ludzmi cierpig, izolujesz sie.
Stracites chec zycia.

Stosujesz zbyt duzo lekéw lub alkoholu.

Masz mysli samobojcze.

P Jedli rozpoznasz u siebie nawet
czesc z tych objawow, popros o
pomoc innych

POMOCY UDZIELAJA

Osrodki zdrowia i szpitale, zespoty kryzysowe, opie-
ka zdrowotna, osrodki pomocy socjalnej, osrodki
zdrowia psychicznego, przychodnie rodzinne, para-
fie, osrodki doradcze dla rodzin, centra kryzysowe i
organizacje.

PANSTWOWE CENTRA TELEFONICZNE

 Infolinia kryzysowa Finskiego Stowarzyszenia
Zdrowia Psychicznego MIELI w jezyku angielskim
jest dostepna pod numerem telefonu 09 2525
0113 oraz pod WhatsApp 040 195 8202.

e Telefon stowarzyszenia Mannerheima ochrony
dzieci dla dzieci i mtodziezy 116 111

e Dyzur dla ofiar przestepstw 116 006

» Mozesz poprosi¢ o pomoc réwniez
pod numerem alarmowym 112.
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