Asistenta suplimentara

n cazul urmatoarelor simptome se impune s& apelati la asistenta suplimentara:

o Aveti Tn permanenta cosmaruri gi insomnii

e Sunteti in mod involuntar obsedat de amintiri

o Evitati locuri si situatii care va reamintesc de evenimentul prin care ati trecut

¢ Aveti un randament scazut la lucru

¢ Relatia cu partenerul are de suferit in urma evenimentelui trait

o Desi simtiti nevoia sa vorbiti cu cineva despre acel evenimentul, nu o puteti
face

* Reactiile dureaza mai mult de 4 saptamani

Asistenta de specialitate va ajuta sa evitati afectiunile aferente. Vi se ofera
asistenta in urmatoarele locatii:

e La medicul dvs. de familie

o La cabinetele de psihiatrie si psihologie, la Centrele de consiliere social-
psihiatrica, sau intr-o clinica de psihiatrie

* La centrele de consiliere si asistenta pentru victime din regiunea Dvs.

¢ La institutiile religioase din localitatea dvs.

Pentru intrebari

Adresati-va organizatieide la care ati primit acest prospect.
Informatii suplimentare gasiti la adresa www.nnpn.ch

Ati primit acest prospect de la

Recomandari pentru a face fata

evenimentelor stresante sau tragice
Recomandari pentru tratarea starilor depresive

Informatii
pentru persoanele afectate si rudele acestora

Editat de Oficiul Federal pentru Protectia Populatiei (BABS)
si de Federatia Psihologilor Elvetieni (FSP)

cu sprijinul Retelei Nationale de Asistenta Psihologica pentru Urgente (NNPN)

www.nnpn.ch

Un eveniment deosebit de stresant sau tragic v-a afectat pe Dvs.
sau pe cineva apropiat Dvs. V3 oferim cateva informalii, care ar
putea fi importante si utile in situatia Dvs.



Reactii frecvente . Tncerca’gi sa reveniti, pe cat posibil mai repede, la viata dvs. obignuita, de zi cu

, zi. Planificati-va activitatea zilnica si incercati sa duceti o viata regulata.

» Reluati-va activitatile si hobbyurile de zi cu zi, chiar daca interesul dvs. nu mai
este atat de mare ca Tnainte de eveniment.

Nu va agteptati ca timpul sa stearga amintirile Dvs. Ceea ce simtiti acum nu va

disparea dintr-o data, ci va va mai preocupa o buna bucata de timp.

Evenimentele deosebit de stresante sau tragice provoaca la multe
persoane reactii si sentimente puternice (de ordinul zilelor, pana la cateva
luni). in afara de persoanele direct implicate, pot fi afectati si martorii la
asemenea evenimente, precum gi persoanele care acorda asistenta.
Urmatoarele reactii, precum gi cele similare, ulterioare unei stari depresive
neobisnuite, sunt normale si se reduc adesea in decursul a catorva zile:

. o
e stari de tensiune, tremurat, dureri de cap, stari de epuizare, disfunctii $I copiii mei:

cardiovasculare, transpiratii, senzatie de greats, senzatie de nod in gat Sentimente si reactii normale la copii sunt:
e dificultsti in concentrare, apatie, amintiri obsesive involuntare, insomnie e nelinigte interioara neobisnuita
acuta, ganduri obsesive, cosmaruri e reproducerea repetata prin joc a celor traite
« stari de anxietate, de neajutorare, de tristete, stéri de neliniste » irascibilitate, dorinta de a fi singur
sufleteasca resp. izbucniri temperamentale, sentimente de vinovétie, de e comportament anxios, reactie intensa in momentul unei despartiri, frica de
rusine, senzatii de furie si suparare, deceptie. intuneric
» lipsa de interes fata de ceea ce anterior era considerat important, evitarea L .
contactului cu alte persoane, irascibilitate ridicata, lipsa poftei de mancare, Ce pot face rudele si prietenii?
stari acute de foame puternica, stari de agitatie, consum ridicat de alcool gi intelegerea aratata de rude si prieteni poate ajuta persoana afectata foarte mult
de alte substante care creeaza dependentd, izolare sociala in a face fata situatiei. Adesea ajuta deja sentimentul de a nu fi singur.
» Petreceti cat mai mult timp cu persoana afectata, si chiar daca nu vi s-a cerit
Ce pot sa faca persoanele afectate pentru a-si usura sprijnul, oferiti-vé s& ascultati si sa ajutati.
Situatia? « Fiti disponibil daca persoana afectata doreste sa relateze despre cele

intamplate. Cateodata este benefica relatarea repetata a evenimentului.

o Oferiti-va ajutorul la intocmirea unui program adecvat pentru primele zile,
pentru a nu lasa prea mult timp pentru ganduri negre.

¢ Asigurati intimitate persoanei afectate, cat si posibilitati de refugiu.

e in urma unor astfel de stari, se impune s& organizati si sa rezolvati unele
probleme. Acordarea unui sprjin concret in acest sens poate fi binevenita. in
acest sens, este important sa ajutati persoana afectata sa revina cat de
curand la rutina sa zilnica gi sa actioneze autonom.

¢ De asemenea, lasati-va si copiii sa isi manifeste sentimentele prin
conversatie, sa se exprime prin jocuri si desene. Trimiteti-i sa reinceapa cat
mai repede scoala, cat si inapoi la activitatile lor obignuite

Starea Dvs. se poate ameliora, daca solicitati ajutorul unor persoane de

incredere, cu care séa petreceti mai mult timp si cu care sa stati de vorba.

¢ Discutati cu persoane de incredere despre cele intamplate.

e Faceti-va timp pentru odihna si refacere.

¢ Alimentati-va pe cat posibil in mod sanatos, evitand alcoolul gi alte si alte
substante care creeaza dependenta.

e Cand imaginile deprimante sau tensiunea interioara devin insuportabile,
ocupati-va de lucruri la care va pricepeati sau care va faceau placere
inainte de eveniment

¢ Acordati-va timp pentru starea de tristete sau de doliu si pentru prelucrarea
sentimentelor Dvs. Nu va fortati pentru a reveni cat mai repede la
functionarea "normala".

o Acceptati ajutorul oferit din cadrul mediului dvs. social. Nu considerati drept afront personal accesele de furie si agresiunile din partea

persoanelor aflate in suferinta.



