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Letak za

ODRASLE

Kako se nositi s traumatskim dogadajem?

ZBIO SE TEZAK DOGAPDAJ !

Sto sad i kako dalje?

Nedavno ste dozivjeli tezak dogadaj. Bez obzira na to kako ste u njega bili ukljuceni, tj. jeste li izravna Zrtva ili
ste bili u neposrednoj blizini kao svjedok dogadaja ili ste samo culi 5to se dogodilo — vjerojatno Cete kod sebe
primijetiti neke promjene. Ovim letkom Zelimo Vam pomoci da razumijete viastite reakcije na traumatski
dogadaj i promjene u ponasanju kako biste ih lakSe prebrodili.

ZASTO SUNAM TRAUMATSKI DOGAPAJI TESKI?

Traumatski dogadaj ugrozi nas same, one koji su nam bliski, dovede u pitanje osjecaj sigurnosti i predvidljivosti
svijeta gdje Zivimo i suo¢i nas s vlastitom bespomoénoscéu. Kako je situacija ugrozavajuca, tako organizam
reagira velikom Zestinom i na svim razinama — tjelesnoj, misaonoj i emocionalnoj. Aktivira se nagon za
samoodrzanjem i organizam prijede u obrambeni nacin funkcioniranja. Zato nam se ponekad ¢ini da nakon
traumatskih dogadaja razmisljamo i reagiramo neobic¢no i da su neke reakcije izvan nasSe kontrole.

MOGUCE REAKCIJE NA TRAUMATSKI DOGAPAJ

Emocionalne:

briga za vlastitu sigurnost i sigurnost bliskih osoba

strah da bi se sli¢an dogadaj mogao ponoviti

tuga

ljutnja — na moguce "krivce", na sve oko sebe

razdrazljivost

tzv. zaledenost — Cini se da ni$ta ne osje¢amo

stid: radi bespomocénosti, jakih emocija ili potrebe za pomoci
tjeskoba i zbunjenost — radi tragi¢nosti i neo¢ekivanosti dogadaja

Misaone:

e rastresenost

e nedostatak koncentracije

e  (Cesto sje¢anje na dogadaj i potreba da pri¢amo o tome




gubitak interesa za aktivnosti koje su nam ranije bile zanimljive
zaboravljivost

dozivljaj besmisla

pesimisti¢na percepcija buducnosti

postavljanje pitanja o smislu zivota, sudbini i sl.

praznovjerje

Tjelesne:

povecana sklonost nezgodama

probavne smetnje

gubitak apetita ili pretjerano uzimanje hrane
mucnina

glavobolja

neodredene prituzbe i bolovi

stalni umor

noéne more i problemi spavanja

misi¢na napetost

pretjerano znojenje

U ponaSanju:

teskoce u kontroli agresije

sklonost povlacenju i osamljivanju

pretjerana ovisnost o drugim ljudima

placljivost

smanjeno sudjelovanje u uobi¢ajenim aktivnostima, na poslu

ZAPAMTITE:

Sve su to normalne, uobi¢ajene reakcije na nenormalnu situaciju i, premda bolne, one su dio prirodnog procesa
suoCavanja s traumom. Njih se ne da izbje¢i. One su dio proradivanja iskustva i oporavka. Kako su ove reakcije
dio bioloske obrane organizma, javljaju se kod svih ljudi, od male djece do odraslih i starijih.

KADA SE JAVLJAJU | KOLIKO DUGO TRAJU TAKVE REAKCIJE?

Nabrojane reakcije javljaju se u pravilu odmah nakon traumatskog dogadaja, ali neke se mogu javiti i nekoliko
tjedana ili mjeseci kasnije. Mogu trajati nekoliko tjedana, a neke od njih trajat ¢e i mjesecima.

KAKO TECE OPORAVAK?

Bol nakon povrede je prirodna i sama po sebi ljekovita. Oporavak tece u pravilu sporije nego Sto se nadamo,
nego Sto bismo Zeljeli, 1 skokovit je. Postoje razdoblja poboljsanja i pogorSanja, ali s viemenom znakovi traume
su rjedi 1 blazi, te se na kraju oporavimo.

STO MOZETE UCINITI DA OLAKSATE/UBRZATE OPORAVAK?

Priroda lije¢i dopustajuci svim osjecajima da se izraze, iskazu. Izrazavanje osjecaja, premda se Cini da ¢e nas
preplaviti, ne¢e nas dovesti do gubitka kontrole ili pameti. Medutim zaustavljanje i prigusivanje osje¢aja moze
dovesti do psihickih i fizickih teskoc¢a. Tako npr. plakanje dovodi do olak$anja, ali ima i drugih stvari koje
mozete udiniti kako biste se osjecali bolje i ljudskije:




e razgovarajte o svojim osjecajima i sje¢anjima s prijateljima, ¢lanovima obitelji, kolegama na poslu ili ih
izrazite na Vama najprimjereniji nacin — ne potiskujte ih

e uzmite dovoljno vremena za odmaranje i pronadite nac¢in odmora koji Vam najvise odgovara (neki vole
Setati sami, neki u druStvu, neki ¢e sluSati glazbu, baviti se sportom, pisati, crtati ...) —u svakom slucaju
nemojte biti previSe pasivni

e neka Vam dan tece toliko uobicajeno koliko je moguée (obavljajte razne svakodnevne aktivnosti)

e izrazite svoje potrebe jasno i otvoreno prijateljima, u obitelji, na poslu; podrska drugih, narocito onih koji su
imali sli¢na iskustva, donosi olakSanje

e pokusajte izdrzati bol bez povecane koliCine tableta, cigareta, alkohola — dugoro¢no gledaju¢i, oni
usporavaju oporavak

e ovo nije vrijeme za donosenje velikih odluka, budite njezni i strpljivi sa sobom i odgodite odluke za kasnije

ZAPAMTITE!
Ne zagovarajte uvrijeZeni stav da "sve treba zaboraviti!" Tako se bezuspjesno borite protiv prirode jer teske
dogadaje zapravo ne mozemo zaboraviti. S njima samo mozemo nauditi uspjes$no zivjeti!

KADA ZATRAZITI STRUCNU POMOC?

e Ako se ne mozete nositi sa silinom osjec¢aja ili tjelesnih reakcija ili ako oni ne po¢nu slabiti, ako osjecate
kroni¢nu napetost, konfuziju, iscrpljenost ili "prazninu”....

e Ako ste nakon mjesec dana i dalje "zaledeni" i ne osjecate nikakve emocije ili se stalno trudite sprijeciti
osjecaje da izbiju na povrsinu...

e Ako se noéne more i poremecaji sna nastave te ako Vam se nenamjerne slike i misli vracaju istom
ucestaloscu...

e Ako nemate prijatelja ili ¢lana obitelji s kojim biste mogli podijeliti misli i osjecaje, a osjecate potrebu za
tim...

e Ako se Vasi odnosi s drugima bitno poremete ili ako loSije funkcionirate na poslu...

TADA JE DOBRO POTRAZITI STRUCNU POMOC!

GDJE ZATRAZITI POMOC?
Obratite se psihologu ili lijecniku u najblizem Domu zdravlja, bolnici, (privatnom) savjetovalistu. MoZete
potraziti savjet u Drustvu za psiholoSku pomo¢ ili nazvati neki od telefona za psiholosku pomo¢ (telefonske

brojeve mozete pronaci u dnevnim novinama).
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