Kdy byste m éli vyhledat odbornou
pomoc?

Udalost mohla danou osobu postihnout
tak vazné, ze lze povazovat za vhodné
vyhledani odborné pomoci. Obzvlasté

to plati, pfetrvavaji-li vySe uvedené
reakce déle nez 4 tydny.

Berte tyto pfiznaky vazné. Pokud je
zazivate, vyhledejte prosim odbornou
pomoc — muZete tak predejit vaZnym

rx~r

zdravotnim potizim. Existuje fada
instituci, které vam mohou pomaoci,

napfiklad poradny, psychoterapeuticti
pracovnici, duchovni a prakticti lekafi.

Sledujte nasledujici pfiznaky:

VaSe reakce a emoce se nevraceji
zpét k normalu

Mate soustavné zlé sny nebo trpite
nespavosti

Casto prozivate nezadouci
vzpominky na udalost

Vyhybate se uréitym situacim nebo
mistdm, ktera vam udélost
pripominaji

Konzumuijete vice alkoholu, drog
nebo berete velké mnoZstvi Iéku
Snizila se kvalita vasi prace
Vyrazné je postizen vztah

s partnerem nebo trpite sexualnimi
problémy

Citite potfebu si 0 svych pocitech
pohovofit, ale nemate s kym

Podrobnosti o moznostech
vyhledani odborné pomoci:

Zpfistupnuje:
Koordinator der Notfallseel sorge und
der Krisenintervention
Amberg - Sulzbach ist:

Diakon Peter Bublitz
Ltd. Notfallseelsorger
Dr.-M.-Luther-Str. 27
D-92237 Sulzbach-Rosenberg
Tel: 09661/ 1213
Fax: 09661 / 172013
E-mail: diakon.bublitz@asamnet.de

(tschechisch)

Notfallseelsorge
BRK Krisenintervetionsdienst
Amberg - Sulzbach

JAK SE VYROVNAT SE
STRESUJICIMI
UDALOSTMI

Informa éni pFirucéka pro
0soby postizené stresujicimi
udalostmi a jejich rodiny



Tato informacni pfirucka by vam mohla
pomoci vyrovnat se s vaSi sou¢asnou
situaci.

Mozné reakce

Extrémné stresujici udalosti jako jsou
nehody, nasilné ¢iny nebo katastrofy
vyvolavaji silné reakce a pocity u téch,
které postihnou. Tyka se to i ocitych
svédkl a zachranarua. Tyto udalosti
mohou bezprostfedné po udalosti
vyvolat silné emoce a reakce, a to
napr.:

« Bezmoc

e Strach

» Depresi

» Pocity viny

* Silné vykyvy nalad

» Dezorientaci

* Neschopnost fungovat v béZném
zivoté

Tyto a podobné reakce jsou po
extrémné stresujici udalosti bézné.
Obvykle béhem nékolika dnt
odeznivaji.

Nékdy se mohou objevit dalSi
symptomy, a to napr-.:

e Dana osoba je mimoradné nervozni
a neklidna

* PotiZe se spanim, zlé sny

» Pocity marnosti, beznadéje

* Vypadky paméti, potize
s koncentraci

« Soustavné uto€i stresujici
vzpominky nebo pfedstavy

o Ztrata chuti k jidlu, silna anava

» ZvySena potieba alkoholu nebo
sedativ

Také tyto reakce obvykle béhem
nékolika tydnl po udalosti odeznivaji a
nakonec zmizi.

* Necekejte, Ze €as vzpominky
zahladi. VaSe sou€asné pocity
pretrvaji dost dlouho.

* Vénujte se také vécem, které vam
obvykle pfinaSeji radost a uvolnéni.

* Nevahejte s vyhledanim
psychologické a duchovni pomoci.

Jak mohou pomoci p Fatelé a
pFibuzni?

Co s tim m UGzete délat?

Po stresujici udalosti muze byt vhodné
poskytnout si trochu prostoru. Najdéte
si ¢as na prekonani a zotaveni se

z toho, co se stalo.

* Vénujte pozornost svym potfebam a

najdéte si ¢as na jejich naplnéni
* Nepotlacujte své pocity, mluvte o
nich s nékym

vs v

svému kazdodennimu zZivotu

Pratelé a pfibuzni hraji v pfekonani
stresujici udalosti velmi vyznamnou
pomocnou ulohu. Velmi pomoci mize
jiz jen védomi, Ze nejste sami.

Pokud osoba, ktera prosla stresujici
udalosti, chce o udalosti hovorit,

* naslouchejte
* najdéte si na ni ¢as
* berte jeji pocity vazné.

Po nékterych udalostech je nezbytné
zafidit a postarat se o urcité véci.
Praktickd pomoc s témito vécmi maze
byt také velmi uziteCna. Nejdulezitéjsi
vSak je pomoci osobé, kterou udalost

vs o wrvws

normalu.




