DalSi podpora

S témito priznaky je radno vyhledat dalSi pomoc:

trpite stale tizivymi sny a poruchami spanku,

nechténé se vam vnucuji vzpominky,

vyhybate se mistlim a situacim, které vam onu udalost pfipominaji,
vas pracovni vykon klesa,

vas vztah trpi tim, co jste zazili,

s nikym o tom nedokazete mluvit, pfestoze byste to potfebovali,

e tyto reakce trvaji déle nez 4 tydny.

Odborna pomoc vam pom{iZze vyhnout se naslednym onemocnénim. Najdete
ji na téchto mistech:

¢ u svého praktického Iékare,

¢ u psychiatrd nebo psychologU, v socialné-psychiatrickych poradnach nebo
na psychiatrické Klinice,

e v poradné pro pomoc obétem ve svém regionu,

e u duchovnich pecovatelek a pecovatelld ve svém regionu.

Bé&hem 48 hodin po zatézové udalosti se nedoporucuje uzivat sedativa ani
Iéky na spani!

V pripadé otazek
Obratte se na organizaci, ktera vam predala tento letak.
Dalsi informace najdete na internetové strance www.nnpn.ch.

Tschechisch

Doporuceni pro zachazeni
se zatézovymi udalostmi

Informace
pro postizené a jejich rodinné pfislusniky

Vydal Spolkovy ufad na ochranu obyvatel Bundesamt fur Bevolkerungsschutz
(BABS)
a Federace Svycarskych psycholozek a psychologt FSP

s podporou Narodni sité psychologické nouzové pomoci NNPN.

www.nnpn.ch

Vas nebo osobu vam blizkou potkala velmi tisniva udalost.
Chceme vam poskytnout nékolik informaci, které jsou pro vas v dané

situaci dllezité a mohou byt uZiteéné.
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http://www.nnpn.ch/
http://www.nnpn.ch/

Casté reakce

Mimoradné zatézujici udalosti vyvolavaji u mnoha lidi pfechodné (dny az
tydny) silné reakce a pocity. Mohou jimi byt postizeni také ociti svédkové
a zachranafi.

Tyto a podobné reakce po mimoradné zatézové udélosti jsou normalni

a vétSinou ustoupi po nékolika dnech:

e napéti, chvéni, bolesti hlavy, vyerpéani, poruchy srdce a krevniho
obéhu, poceni, nevolnost, knedlik v krku,

e potiZe soustfedit se, prazdno v hlavé, nutkavé vzpominky, zvySena
bdélost, myslenky toCici se v kruhu, tiZivé sny,

e strach, pocit bezmocnosti, smutek, vylevy citl, pocity viny, stud, zloba
a vztek, zklamani,

e nedostatek zajmu o to, co bylo pfedtim dulezité, vyhybavé chovani,
zvySena drazdivost, nechutenstvi, nezvladatelny hlad, bezradnost,
zvySena spotieba alkoholu a dalSich navykovych latek, vyhybani se
spole¢nosti.

Co mohou pro sebe udélat sami postizeni?

Ulevu miize znamenat opfit se o dGvérné znamé lidi, travit s nimi éas

a hovofit s nimi.

e Hovofte s davérné znamymi lidmi o svych zazitcich.

e Doprejte si ¢as na uklidnéni a zotaveni.

e Jezte pokud mozno zdravé a vyhybejte se alkoholu a dalSim
navykovym latkam.

e Jakmile na vas zaénou pfilis mucivé doléhat tizivé obrazy nebo vase
vnitfni napéti, zabyvejte se vécmi, které na vas plsobily dobfe uz pfed
onou udalosti.

e Dopfejte si ¢as na svij smutek a na jeho zvladnuti. Netlacte na sebe
a nesnazte se fungovat ,normalné&“ co nejrychleji.

e Prijméte nabidnutou pomoc svého okali.

e SnaZzte se co nejdFive se vratit ke svému obvyklému kazdodennimu
Zivotu. Vytvorte si pravidelny zivotni rytmus a drzte se ho.

e Znovu se zacnéte vénovat svym béznym ¢innostem a konic¢kdm, i kdyz
0 né uz nemate takovy zajem jako pred onou udalosti.

Neocekavejte, Ze ¢as smaze vase vzpominky. VaSe momentalni pocity prosté
nezmizi, ale budou vas zaméstnavat jesté delSi dobu.

A moje déti?
Normalni pocity a reakce déti jsou:
e neobvykly, vnitfni neklid,
e hraji si stale znovu pfesné na to, co zazily,
e podrazdénost, pfani byt sam,
e bojacné chovani, silné reakce pfi lou¢eni, strach ze tmy.

Co mohou délat rodinni pFisluSnici a pratelé?

Porozumeéni rodinnych pfislusnik( a pratel mize hodné pfispét k tomu,

aby se postizena osoba lépe vyrovnala s tim, co proZila. Casto pomaha

i jen jistota, Ze Clovék neni sam.

e S postizenou osobou se snazte travit co nejvice ¢asu a nabidnéte ji pomoc
i pozorné naslouchani, i kdyz vas o pomoc nepozadala.

¢ Naslouchejte, kdyZ chce postizena osoba vypravét. Nékdy je dobré mluvit
o0 zatézujici udélosti stale znovu.

e Pomozte usporadat prvni dny tak, aby z(istalo méalo ¢asu na hloubani.

e Ponechte postizené osobé soukromi a moznost stahnout se do Ustrani.

e Po nékterych udalostech je tfeba zorganizovat a zafidit rizné véci.
Prakticka podpora m(ize velmi ulevit. Zasadné je ale dllezité, abyste
postizenou osobu podporovali v tom, aby se co nejrychleji vrétila
k normalnimu rezimu dne a jednala samostatné.

e Nechte i své déti mluvit o pocitech, vyjadfovat se hrou a kreslenim. PoSlete
je brzy znovu do Skoly a k obvyklym aktivitam.

Hnév a agresivitu osob pod zatézi neberte osobné.



