Kot posledica nesrece oziroma travmatskega dogodka

lahko nastopi potravmatska stresna motnja. O nje; |
govorimo, ko posameznik tudi po enem ali ve¢ mesecih
ali celo vec letih od nesrece dozivlja kombinacijo

navedenih posledic.
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* poskrbimo za dobro telesno pocutje - dovolj * z 0osebami, ki so nam blizu, se pogovarjajmo o
| spimo, pocivajmo in se primero ter redno | nesreci oziroma dogodku, o tezavah in svojem

« ne krivimo sebe za to, kar se nam je zgodilo; | prehranjujmo; | dozivijanju;
» kose pojavijonegativne misli o dogodku, silahko * zmanjsajmo koli¢ino popite kave in drugih snovi, * ne zapirgjmo se vase in ne izkljucuimo svojin
ki stimulirajo odziv telesa; | bliznjin iz svojega zivlienja; poiSCimo  Si

pomagamo tako, da jih preusmerimo z mislijo
na prijetne dogodke ali spomine, ob katerih se | » primemno se gibajmo, ukvarjaimo se s telesno |
pOCUtimo varno, sprosceno in mirno; aktivnostjo in pri tem poslusajmo svoje telo; * ne izogibajmo se situacijam, ki jih povezujemo z

~ : : - nesreco, temvec se postopoma soo¢ajmo z Njimi;
* spomnimo se, kaj nam je v preteklosti pomagalo | « za sprostitev in zmanj$anje napetosti lahko | ' postop ) jim,

pri spoprijemanju s stresnimi dogodki; | uporabimo razlicne sprostitvene tehnike (npr. | * postopoma obnovimo svoj obicajni dnevni ritem;
« spomnimo se stvari, ki smo se jih veselili ali so trebusno dihanje), lahko gremo tudi na masazo
nam $e vedno v veselje. Itn. |

sogovornika;

* pocnimo stvari, ob katerih se po¢utimo dobro;

* izogibajmo se uzivanju alkohola in podobnih

| substanc za ublazitev custvene stiske, odvisnost | e se nam takoj po nesre¢i situacija zdi nevzdrzna, se
ne bo prispevala k nasemu okrevanju. | obrnimo na svojega splosnega zdravnika.

Pomoc¢ strokovnjaka poiscimo, ko mesec ali ve¢
po nesre¢i ali hudem stresnem dogodku $e vedno
dozivljamo kombinacijo navedenih posledic, ki mocno |
vplivajo na nase zivljenje. Pomagajo lahko strokovnjaki

(psiholog, psihiater, psinoterapevt ipd), ki so zaposleni | O K R EVA N J E PO

v ustanovah, kot so zdravstveni domovi, svetovalni

centri za otroke, mladostnike in starse, psihiatricne | NESRECI

bolnisnice, centri za socialno delo, psihoterapevtske
ordinacije ipd. |

* strah, zalostin jeza so povsem obicajna ¢ustva po
hudem stresnem dogodku, ki jih lahko izrazimo; |

* strah se sprozi kot samozasc¢iten odziv nase |
osebnosti in je povezan z zaznavo groznje za
naso varnost; |

* strah ni znak Sibkosti in ne kaze na pomanjkanije |
poguma, dovolimo si ga Cutiti in izraziti.




V  Zivlienju smo izpostavljeni razlicnim stresnim
situacijam. So situacije ali dogodki, s katerimi se lazje
spoprimemo in jih bolje obvladujemo, ter drugi, zaradli
katerih smo bolj ranljivi. Ti lahko porusijo nase
dugevno in telesno ravnovesje. Se zlasti, ¢e gre za
nenadne dogodke, na katere nismo pripravljeni, in ¢e
njihova intenziteta presega zmogljivosti posameznika

Na hude in nevarne situacije se ¢lovek lahko odzove
na neobicajen nacin. Odzivi so podobni, ¢e dozivimo
naravno ali prometno nesreco, ¢e nam nekdo grozi
ali je do nas nasilen, lahko pa sta razlicna intenzivnost
in trajanje odziva. Ce ti dogodki presegajo nase
obrambne sposobnosti, povzrocijo vecjo ali manjso
psihicno dezorganizacijo.

Za spoprijemanije z njimi.
POPH : : Po tak$nih hudih stresnih dogodkih je mogoce, da

se spopadamo z razlicnimi psihicnimi, telesnimi in
socialnimi posledicami. Posledice nesrec¢ se pojavljajo
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Travmatski dogodek je iziemno stresen dogodek, v
katerem posameznik dozivi groznjo za svoje zivljenje
alivarnost (fizicnoin ¢ustveno) ali za Zivljenje ali varnost
drugih ljudi. Ti dogodki zamajejo na$ obcutek varnosti
in nadzora ter porusijo nase dusevno ravnovesie.

Lahko gre za vecjo ali manjso nesreco, v kateri smo
neposredno udelezeni ali smo ji prica. Sem spadajo
prometne nesrece, pozari, plazovi, potresi, utopitve in
tudi razlicna kazniva ravnanja, ki brez izjeme vsaj za
kratek ¢as zamajejo nase vsakdanje delovanije.

Sok, ki lahko nastopi v prvih trenutkih ali dneh po
dogodku;

intenzivno ¢ustvo strahu;

telo je lahko zaradi odziva na zaznano groznjo in
Z njo povezan strah mo¢no napeto;

dozivljanje mocnih ¢ustev, kot so strah, zalost,
nemoc ipd,

sprememba v dojemanju samega sebe, drugih in
okolja, v katerem smo se do tedaj pocutili varno;

tezave s spanjem, vecinoma se kazejo kot
nespecnost in spremljajoce Noche more;

soocanje z obcutkinemoci, brezupa, negotovosti
ali custvene otopelostiipd.;

* razlicni telesni odzivi. glavoboli, povecan sréni
utrip, povisan krvni tlak, tezave z dihanjem,
bolecine v prsih, moc¢na utrujenost, omedlevica,
nemir, mo¢no potenje, glavoboliipd.,

* predvsem v prvih tednih po dogodku se lahko
vsiljujejo misli na dogodek, ki vplivajo na to, da
ga podozivljamo, pozneje je mogoce izogibanje
krajem, mislim, osebam in dejavnostim, ki
spominjajo nanj;

* lahko se pojavljajo obc¢utki osamljenosti, obcutek,
da nas nih¢e ne razume (izguba stika z drugimi
ipd.), zato lahko pride do tezav v odnosih z ljudmi
(na primer tezave v partnerskem odnosu);

* lahko se pojavijo tezave v spolnosti (izguba ali
pomanijkanije zelje po spolnosti);

. ! v razlicnih kombinacijah, razlicno intenzivno, odvisno
I& 4 od narave in trajanja dogodka, od posameznika ter
fHigaiass drugih okolisin.
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Mogoc¢i odzivi so: 47 é”

x vCasih se lahko pojavi obcutek, kot da »sem
v megli«, kot da »se mi meSa«, da je to, kar se
dogaja, neresnicno;

* lahko se pojavijajo obcutki krivde, ko se
posameznik sprasuje, kaj bi moral storiti drugace,
da se to ne bi zgodilo;

* nepotrpezljivost, razdrazljivost in izbruhi jeze;

* tezave z zbranostjo, zozen obseg pozornosti,
tezave s pomnjenjem, zmedenost, tezave z
orientacijo;

* negativha samopodoba, negativna slika sveta
itn.

Vedno je mogocih vec poti
za resitev tezav,
le najti je treba pravo.
Pomembno je,
da se ne prepustimo obupu.

urrAva I - }
REPUBLIKE (@) ® » ZA ZASCITO IN RESEVANJE
SLOVENIE L.~

Izdalo in zalozilo: Ministrstvo za obrambo,
Uprava RS za zasc¢ito in reevanje

Lektoriranje: Sluzba za stratesko komuniciranje
Oblikovanie, slike in tisk: Tiskarna knjigoveznica Radovljica, d.o.o.

Naklada: 15.000 izvodov. Ljubljana, 2017




