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Terhel6 események kezelése

Ungarisch

Informaciok az érintettek szamara

Ezzel a leporelléval szeretnénk néhény olyan informaciét nydjtani Onnek, amely fontos és hasznos lehet az
On helyzetében.

Lehetséges reakciok

Az olyan rendkiviil megterhel6 események, mint a balesetek, erészakos cselekmények vagy katasztrofak,
de egy szerettlink hirtelen haldla is sok emberben dtmenetileg erds reakciokat és érzéseket valtanak ki.
Szemtanuk és segit6k, valamint az eltlint személyekért aggddok és gyaszolok is érintettek lehetnek.

Sokan kozvetleniil egy ilyen élmény utdn példaul a kovetkez6 reakcidkat tapasztaljak:
+ gyamoltalansag

- félelem

« levertség

« blntudat

+ heves hangulatvaltozasok

+ tanacstalansag

+ képtelenek elvégezni a napi tevékenységeket

Az ilyen és ehhez hasonlo reakciok normalisnak szamitanak egy kiilondsen megterhelé esemény utan. A
reakcidk par nap mulva alabb hagynak. Néha azonban tovabbi panaszok is felléphetnek, mint pl.:

- er0s idegesség, ingerlékenység

- alvaszavarok, rémalmok
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« értelmetlenség, reménytelenség érzése

+ emlékezetkiesések, koncentracios zavarok

+ gyotré emlékek vagy képek, amelyek el6jonnek
- étvagytalansag, erés faradtsag

- fokozott igény az alkohol vagy a nyugtatdszerek irant

Altalaban ezek a reakciok hétrél hétre csokkennek, és
végil teljesen eltinnek.

Mit tehet sajat magért?

Ha kiilonosen megterhel$ eseményt €élt at, hasznos
lehet a pihenés. Adjon id6t maganak a torténtek feldol-
gozasara és az események kipihenésére.

« Forditson nagyobb figyelmet a jelenlegi sziikségletei-
re, és szakitson rajuk idét.

+ Ne fojtsa el az érzéseit, beszéljen roluk olyan embe-
rekkel, akikben megbizik.

+ Prébdljon meg minél hamarabb visszatérni a szoka-
sos napi rutinjahoz.

+ Adjon maganak id6t. Ne varja, hogy az id6 egyszer(-
en kitorolje az emlékeit. A jelenlegi érzései még egy
ideig lekotik majd a figyelmét.

« Toltson id6t olyan dolgokkal, amelyekben altalaban
oromeét leli, és amelyek segitenek kikapcsolddni.

« Ne habozzon pszicholdgiai és lelkészi segitséget
igénybe venni.

Mit tehetnek a hozzatartozok és a baratok?

A rokonok és baratok megért6 hozzaallasa sokat segit-
het az érintetteknek abban, hogy jobban meg tudjanak
birkézni az atélt eseményekkel. Gyakran mar az az
érzés is nagyon jo, ha azt érezzlik, hogy nem vagyunk
egyedil.

Ha az érintett beszél az élményeirdl, akkor

+ hallgassa meg.

+ szanjon ra sok idét.

+ vegye komolyan az érintett érzéseit.

Bizonyos események utan kiilonboz6 dolgokat kell
megszervezni és elintézni. A gyakorlatban valé tamo-
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gatas nagy megkonnyebbiilést jelenthet. Alapvetéen
azonban fontos, hogy tamogatast nyujtsunk az érintet-
teknek, hogy mihamarabb visszatérhessenek a megszo-
kott napi rutinjukhoz.

Tovabbi segitség

El6fordul, hogy az események annyira megterheléek,

hogy tandcsosnak tlinik szakember segitségét kérni. Ez

kiilonosen igaz, ha a fent leirt normal reakciok 4 hétnél

tovabb tartanak. Kiilonleges jeleknek szamitanak, ha

+ az a benyomasa, hogy az érzései hosszu ideig nem
normalizalédnak ismét.

- Ont alland6an rémalmok gyétrik, vagy folyamatosan
alvaszavarokban szenved.

« gyakran vannak nem kivant emlékei az eseményrol.

« On bizonyos helyzeteket vagy helyeket elkeriil, ame-
lyek az eseményre emlékeztetnek, vagy azzal kapcso-
latban vannak.

- az esemény Ota (tobbet) dohanyzik, iszik, kabitdszert
fogyaszt vagy sok gyogyszert szed.

- a munkateljesitménye tartésan visszaesik.

- akapcsolatai ezt nagyon megszenvedik, vagy ha
szexudlis problémai alakulnak ki.

+ On nem tud senkivel sem beszélni az érzéseirdl,
pedig sziiksége lenne ra.

Vegye komolyan ezeket a jeleket. Ilyenkor kiilonésen
fontos, hogy kiilsé segitséget kérjen az ennek kovet-
kezményeként kialakulo, sulyos betegségek elkertilése
érdekében. Az orszagban szdmos intézmény van, amely
segitséget tud nyujtani Onnek. Ide tartoznak pl. a
tanacsado kézpontok, pszichoterapeutak, traumakra
Osszpontosito szaktanacsadok, lelkészek és orvosok.
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