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Cum sa tratam evenimentele care ne apasa

Rumanisch

Informatii pentru persoanele afectate

Cu acest pliant dorim sa va oferim cateva informatii care pot fi importante si utile in situatia dumneavoastra.
Reactii posibile

Evenimente apasatoare extraordinare, precum accidente, acte de violentd sau catastrofe, dar si decesul
brusc al unei persoane apropiate, determina temporar pentru multi oameni reactii si sentimente puterni-
ce. De acestea pot fi afectati si martori sau persoanele care vin in ajutor, precum si supravietuitorii si cei ce
simt lipsa unei persoane disparute.

Imediat dupa un astfel de eveniment apar la multe persoane, de exemplu, urmatoarele reactii:
« senzatia de neputinta

+ teama

« tristete

+ sentimente de vinovatie

« modificdri puternice ale starii de dispozitie

- perplexitate

« incapacitate de a desfisura activitatile de zi cu zi

Aceste reactii sau alte reactii asemanatoare sunt normale dupd un eveniment apdsdtor extraordinar.
Reactiile se reduc de cele mai multe ori in citeva zile. Uneori insd pot apérea si alte simptome, ca de ex.:
- nervozitate puternica, iritabilitate

« tulburari de somn, cosmaruri

« sentimentul cd o persoana nu isi giseste sensul in viata, lipsd de sperantd, deznadejde
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+ probleme de memorie, probleme de concentrare

+ amintiri sau imagini chinuitoare care apar insistent

+ lipsa poftei de mancare, senzatie puternica de obo-
seald

- intensificarea nevoii de a consuma alcool sau cal-
mante

Si aceste reactii se reduc de obicei de la o saptamana la
alta si in final dispar.

Ce puteti face pentru propria persoana?

Daca ati trecut printr-un eveniment deosebit de apa-
sator poate fi util sa va acordati o perioada de liniste.
Luati-va timp pentru a prelucra cele intimplate si
pentru a va odihni.

« Acordati o atentie mai mare nevoilor dumneavoastra
de moment si acordati-va timp pentru acestea.

+ Nu va suprimati sentimentele, vorbiti despre acestea
cu persoane de incredere.

- Incercati si reveniti cAt mai curand posibil la viata
dumneavoastra obisnuita de zi cu zi.

+ Acordati-va timp. Nu va asteptati ca trecerea timpu-
lui sd va stearga pur si simplu amintirile. Sentimen-
tele pe care le aveti momentan va vor preocupa inca
multa vreme.

« Petreceti-va timpul cu lucruri care va aduc bucurie si
va ajutd sa va relaxati.

+ Nu ezitati sa solicitati ajutor psihologic sau spiritual.

Ce pot face rudele si prietenii?

Intelegerea din partea rudelor si prietenilor poate con-
tribui mult la trecerea cu bine peste cele intamplate de
catre persoanele afectate. Adesea, chiar si sentimentul
ca nu suntem singuri, ne face foarte bine.

Dacad persoanele afectate vorbesc despre cele intampla-
te, atunci

« ascultati.

+ acordati-va mult timp.

+ luati in serios sentimentele persoanelor afectate.

Dupa unele evenimente este necesar si organizati si sa
rezolvati diverse lucruri. Un sprijin practic poate avea
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un efect eliberator, de usurare. In principiu este insa
importanta sprijinirea persoanelor afectate astfel incat
acestea sa isi reia cat mai repede posibil activititile
obisnuite de zi cu zi.

Ajutor suplimentar

Se intampld ca unele evenimente sd determine o incar-

caturd emotionald atat de puternica incat sa fie reco-

mandabila apelarea la ajutor profesionist. Acest lucru

este aplicabil in special atunci cand reactiile normale

descrise anterior dureazd mai mult de 4 saptamani.

Este vorba de semnale speciale atunci cand

« aveti impresia cd senzatiile si sentimentele dumnea-

voastrd nu revin la normal pe o perioada mai lunga

de timp.

sunteti chinuit permanent de cosmaruri sau suferiti

continuu de tulburari de somn.

va amintiti adesea neintentionat de evenimentul

respectiv.

- evitati anumite situatii sau locuri care va aduc amin-
te de eveniment sau sunt legate de acesta.

« fumati, beti, consumati droguri sau medicamente (in
cantitate mai mare) de la eveniment.

+ va scad permanent performantele profesionale.

relatiile dumneavoastra au puternic de suferit din

aceastd cauza sau intervin dificultiti de ordin sexual.

+ nu puteti vorbi cu nimeni despre sentimentele dum-
neavoastra, chiar daca simtiti aceasta nevoie.

Luati in serios aceste semne. Poate fi deosebit de im-
portant sa apelati la ajutor din afard pentru a preveni
alte boli grave ce pot interveni in consecinta. La nivel
national existd o serie de institutii care va pot sprijini.
Printre acestea se numar4, de ex. centre de consiliere,
psihoterapeuti, consilieri de specialitate axati pe trau-
me, ghizi spirituali si medici.

Partenerul dvs. de discutie la fata locului:
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Abteilung
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PLZ, Ort
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Vorwahl, Faxnummer
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