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Savladavanje opterecujucih dogadaja

Serbisch

Informacije za Zrtve

U ovom formularu Zelimo da Vam damo par informacija koje Vam u Vasoj situaciji mogu biti vazne i od po-
modi.

Moguce reakcije

Neuobicajeni opterecujuci dogadaji kao Sto su nesrece, nasilje ili katastrofe, ali i iznenadna smrt bliske
osobe privremeno izaziva jake reakcije kod mnogih ljudi. Time mogu biti pogodeni i o¢evici i pomoc¢nici
kao i nestali i bliski srodnici.

Neposredno nakon ovakvog dogadaja kod mnogo ljudi nastaju na primer sledece reakcije:
+ bespomocnost

« strah

* potistenost

« osecaj krivice

« velike promene raspolozenja

+ zbunjenost

 nesposobnost obavljanja svakodnevnih radnji

Ovakve i sli¢ne reakcije su sasvim normalne nakon neuobi¢ajenog stresnog dogadaja. Reakcije se u vecini
slucajeva smanjuju nakon nekoliko dana. Ali ponekad mogu nastupiti i dodatne poteskoce, npr.:

- velika nervoza, bojazljivost

+ poremecaji spavanja, no¢ne more
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« osecaj besmisla, beznadeznost

« rupe u pamcenju, problemi sa koncentracijom

« mucna secanja ili slike koje se stalno vracaju

« gubitak apetita, veliki umor

+ pojacana potreba za alkoholom ili sredstvima za
smirenje

I ove reakcije obi¢no slabe iz nedelju u nedelji i na
kraju sasvim nestaju.

Sta mozete da uéinite za sebe?

Ako ste doziveli posebno stresan dogadaj, moze biti od
pomoci odmaranje. Uzmite vreme kako biste obradili
dozivljeno i oporavili se.

« Obracajte vise paznju na vase trenutne potrebe i

uzmite vreme za to.

Ne potiskujte svoja osecanja, pricajte o tome sa

osobama od poverenja.

Pokusajte da se sto je pre moguce vratite svojoj sva-

kodnevici.

+ Uzmite dovoljno vremena. Ne ¢ekajte da vreme
jednostavno izbriSe Vasa sec¢anja. Svojim trenutnim
osecanjima Cete se baviti jo§ duze.

+ Provodite vreme sa onim stvarima koje vas uobica-

jeno ¢ine sre¢nim i sluze za opustanje.

Ne oklevajte da koristite i psiholosku i duhovnu

pomoc.

Sta mogu da ucine ¢lanovi porodice i prijatelji?

Razumevanje ¢lanova porodice i prijatelja moZe veoma
doprineti da se zrtve bolje snadu sa dozivljenim. Cesto
pomaze vec i sam osecaj da Covek nije sam.

Kada Zrtve govore o svojim dogadajima,

- saslusajte.

« odvojte puno vremena.

- shvatite osecanja zrtva ozbiljno.

Nakon nekih dogadaja je neophodno da se organizuju
i obave razlicite stvari. Prakti¢na podrska moze biti
veoma rasterecujuca. Medutim, nacelno je vazno da se
pri tom zrtvi pomogne da §to je moguce brze ponovo
uspostavi uobicajenu svakodnevicu.

Za dodatne informacije obratite se:
Bundesamt fiir Bevolkerungsschutz
und Katastrophenbhilfe (BBK)
Provinzialstrasse 93, 53127 Bonn
Postfach 1867, 53008 Bonn

Telefon: +49(0)228-99550-0
poststelle@bbk.bund.de
www.bbk.bund.de
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Dodatna pomo¢

Desava se da dogadaji toliko snazno opterecuju da se

¢ini razumnim potraziti stru¢nu pomo¢. To je slucaj

pre svega onda kada gore opisane normalne reakcije

traju duze od 4 nedelje. Posebni pokazatelji su kada

- imate utisak da se Vasi osecaji i osec¢anja tokom
duzeg vremenskog perioda ne normalizuju.

+ Vas stalno muce noc¢ne more ili patite od trajnog
poremecaja spavanja.

« Cesto se neZeljeno prisecate dogadaja.

izbegavate odredene situacije ili mesta, koja Vas pod-

secaju na dogadaj ili su u vezi sa njim.

nakon dogadaja (vise) pusite, pijete, uzimate droge ili

mnogo lekova.

« Va$ radni uc¢inak stalno opada.

- Vasi odnosi jako pate zbog toga ili se pojave seksualni
problemi.

+ ne mozete ni sa kim da pricate o Vasim osecanjima,
iako imate potrebu za tim.

Shvatite ove znake ozbiljno. U tom slucaju je veoma
vazno koristiti eksternu pomo¢ kako biste sprecili
ozbiljna kasnija oboljenja. Sirom federacije postoji niz
institucija koje Vam mogu pomo¢i. U to spadaju npr.
savetovaliSta, psihoterapeuti, struc¢ni savetnici za trau-
me, duhovnici i lekari.

Vasa lokalna kontakt osoba:

Institution
Abteilung

Strafle, Hausnummer
PLZ, Ort
Telefon Vorwahl, Telefonnummer
Telefax ~ Vorwahl, Faxnummer
E-Mail  E-Mailadresse
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