Hogyan segithetek magamon
és masokon a nehézségeken
torténd tuljutasban?
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Javasolt viselkedés:

* Gondoskodjon a kell6 mennyiségl alvasrol (amennyire
Onnek &ltaldban sziiksége van), pihenjen, étkezzen
rendszeresen és egészségesen.

e Tudassa az emberekkel, mire van igénye. Beszélgessen
azokkal, akikben bizik. Nem kell mindent elmesélnie,
de ha senkivel nem beszélget, az nem segit Onnek.

e Korultekintéen mozogjon otthondban, ha vezet vagy
ha lovagol- ugyanis gyakrabban fordulnak el balesetek
traumatikus vagy stresszes esemény bekovetkezte utan.

o Csokkentse az Onre haruld teendéket és jelen
pillanatban ne vallaljon még tobb, felel6sséggel
jaré feladatot a mar meglévék mellé.

e Szakitson id6t ra és vonuljon el olyan helyre, ahol
biztonsagban érzi magat, majd higgadtan gondolja
végig a torténteket. Ha pillanatnyi érzései felkavarjak,
akkor ne er6ltesse a folyamatot.
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Keriilendd viselkedés:

* Ne fojtsa el az érzéseit. Fontolja meg, hasznos lehet
e, olyasvalakivel beszélgetni a torténtekrdl, akiben
megbizik. Lehetséges, hogy az emlékek nem tlinnek
el azonnal.

* Ne szégyellje érzéseit és gondolatait, azokat sem,
melyeket masok irant érez vagy gondol. Megterhel&
esemény atélése soran ez teljesen normalis reakcio.

* Ne kerilje el azokat, akikben megbizik.

A poszttraumas reakciokkal
kapcsolatban tovabbi
informaciot a kovetkezé
elérhetoségeken talal

www.rcpsych.ac.uk/healthadvice/

problemsdisorders/posttraumaticstressdisorder.

aspx

www.nhs.uk/Conditions/Post-traumatic-stress-

disorder/Pages/Treatment.aspx

Amennyiben sziiksége van a lelki vagy mentalis
egészségligyi szolgaltatas altal nyujtott segitségre,

kérjuk, tovabbi informacidért, javaslatokért és a lelki vagy
mentalis egészségligyi szolgaltatas igénybe vételéért hivja
az NHS tanacsado szolgaltatasanak szamat, mely a nap 24
drajaban, a hét 7 napjan és az év 365 napjan elérhet6.

A telefonszdm, amit hivhat, a kovetkez$: 0800 0234 650
vagy kildjon e-mailt erre a cimre: cnw-tr.spa@nhs.net
vagy haszndlja a Type Talk szolgdltatast az alabbi kod
megadasaval: 18001 0800 0234 650. Ha a szolgaltatast
nem angol nyelven szeretné igénybe venni, akkor a
hivasa soran telefonos tolméacsot biztositunk Onnek.

Hol talal tébb segitséget

A szorongas, a depresszid vagy a poszttraumas zavar
lehetséges tuneteit illetéen keresse fel haziorvosat vagy
az NHS111 szolgaltatasat, |atogasson el az NHS Choices
- www.NHS.uk honlapra vagy hivja a Szamaritanusokat

a kovetkez6 telefonszamon: 08457 90 90 90

Megbirkozas

a stresszel egy
nagyobb, negativ
esemény utan

A nyomtatvany abban az esetben segithet
Onnek, amennyiben traumatikus esemény
elszenveddje, atélGje vagy szemtanduja volt.

Segitségével tajékozddhat arrdl, hogy varhatdan
miként fogja érezni magat az elkdvetkezendd
napokban és hénapokban, valamint segit Onnek
megérteni és jobban irdnyitani az atélt éiményt
és annak hatasait.




Elképzelhetd, hogy segitségre van sziiksége,
amennyiben az itt felsorolt tiineteket észleli
tobb héten keresztiil és nem érez javulast:

e Szeretné kibeszélni magabdl mindazt, ami tortént de ugy
érzi, nincs senki, akivel az érzéseit megoszthatna.
e Kdnnyen megijed és izgatottd valik.

e Az emlékképek nagyon élénken jelennek meg és ezt erds
érzelmi reakciok kisérik.

* Rosszul alszik, felkavaré gondolatai miatt egyaltaldn nem
tud aludni, vagy rémdlmai vannak.

e Nyomasztd érzései vannak, melyekkel nem tud megbirkdzni
vagy a hangulata minden kulénosebb ok nélkdl hirtelen
megvaltozik.

e Az alabbiakban felsorolt fizikai tlinetei lehetnek: faradtsag,
memoriazavar, szivdobogas (felgyorsult szivverés), széddilés,
remegés, izomfajdalom, émelygés (hanyinger) és hasmenés,
koncentraciozavar, légzési nehézségek, fulladashoz hasonlo,
fojtd érzés a torokban és a mellkasban.

o Erzelmileg tompanak érzi magat.
o Ugy tiinik Onnek, a kapcsolata megsinyli a torténteket.

» Aggasztja az alkoholhoz és a kabitdszerekhez vald viszonya
az eset dta.

e Az eset 6ta a munkahelyi teljesitménye lecsokkent.

* Valaki a kdzvetlen kérnyezetébél kozli Onnel, hogy aggddik
On miatt.

Tovabba, ha a traumatikus esemény szemtanuja vagy
elszenveddje kiskoru, akkor a stresszes allapot meglehetGsen
természetes nekik. Rendkiviili szomorusag vagy félelem vehet
erGt a gyermeken. Ez az allapot altalaban nem tart tovabb
négy hétnél.

Ha a rendkivili szomorusag négy hétnél hosszabb ideig tart,
akkor ez a poszttraumas stressz (PSTD) allapotanak meglétét
jelezheti, igy nagyon fontos segitségért fordulni.

Traumatikus esemény utani tipikus reakcidk:
e Rémalmok.

A torténésekkel kapcsolatos emlékek vagy képek hirtelen
a tudat el6terébe kertlnek.

e A személyt az esemény Ujra megtorténésének érzése fogja el.
e Az esemény Ujbdli és Ujbdli lejatszasa, elképzelése.

* Az illet§ nem akar a tortént dolgokra gondolni, vagy azokrél
beszélni.

e Kerllése mindannak, ami az eseményt atélt személyt
a torténtekre emlékeztetheti.

* A személy kdnnyebben lesz mérges vagy szomoru.
e Nem tud kell6képpen koncentralni.
e Nem tud aludni.

* A megszokottnal jéval nyugtalanabb és folyamatosan figyeli
az esetleges veszélyhelyzeteket.

e Jobban ragaszkodik a szlleihez vagy a gondozdihoz.

e Fizikai tinetek jelennek meg, példaul gyomor- vagy fejfajas.

e Fizikai készségek idGszakos elvesztése (pl. 6nallé evés, vagy
vécére jaras).

¢ |skolai problémak merilnek fel.

Milyen médon tamogathatja gyermekét:

e Prébalja folytatni a normal életvitelét: Ragaszkodjon a
megszokott napi rutinhoz és tevékenységekhez, amennyire
csak lehetséges, hogy a gyermeke minden helyzetben a
lehet6 leghamarabb biztonsdgban érezze magat.

* Mindig tegye lehet6vé, hogy gyermeke beszélgetni tudjon
Onnel, barmikor és barhogyan legyen is arra sziiksége. Ha
ezzel kapcsolatban nehézségei tamadnanak, akkor erre
a feladatra kérjen fel tanart, vagy a csaladjabol egy olyan
felnGttet, akiben megbizik.

e Segitse gyermekét a torténtek megértésében Gszinte, a gyermek
életkoranak megfelel6 magyarazatok addsaval. Ezzel enyhitheti
a gyermek zavarodottsagat, haragjat, szomorusagét és félelmét.
igy azokat a félreértéseket is a helyiikre teheti, ami a gyermekét
arra a kovetkeztetésre vezetheti, hogy a torténtekért & a felelGs.
Egyuttal meg is nyugtathatja a gyermeket, hogy bar rossz dolgok
is torténnek az életben, nem kell folyamatos félelemben lenni
ezek miatt.

Amennyiben halaleset tortént, kiilonosen akkor, ha az traumatikus
kortlmények kozott zajlott, a megtortént események elfogadasa
nehézséget okozhat. Ebben az esetben fontos tirelmes, egyszerd
és Gszinte valaszokat adni a halallal kapcsolatos kérdésekre.
Bizonyos gyermekeknél el6fordulhat, hogy latszélag elfogadjak

a haldlt, és mégis, visszatéréen kérdezgetik, hogy mikor jon vissza
a széban fogd személy. Nagyon fontos tiirelmesen és érthetéen
valaszolni az ilyen tipusu kérdésekre: példdul, jobb, ha azt
valaszolja: ,Jdnos meghalt”, mintha azt: ,Janos elutazott”.

Tunetek, melyekre j6, ha odafigyel:

A poszttraumas stressz (PSTD) tUneteit mutatd gyermekek esetében
el6fordulhat, hogy magukrél és masokrol eltéréen gondolkodnak.
Lehetséges, hogy:

» Onmagukat hibaztatjak vagy az énbizalmuk lecsékken.

e Arrél beszélnek, hogy 6k rossz emberek, netdan megérdemlik,
hogy rossz dolgok torténjenek veliik.

* Kevésbé biznak masokban és kevésbé érzik magukat
biztonsagban.

e A szégyen, a szomorusag és félelem nyomaszto érzéseit élik at.

e Kerliljék az er6sebb érzelmi reakciokkal jard helyzeteket —
példaul azokat, amelyek megijesztik 6ket, félelmetesek szamukra,
szégyenérzetet keltenek bennik vagy valamilyen formaban
emlékeztetik Gket az eseményre.

Mi a teend6:

Ha aggddik gyermeke miatt, akkor fontos felkeresni a haziorvosat
segitségét Rendelkezésre all mar néhany rendkivil hatékony
terdpias modszer traumat atélt gyermekek és fiatalok részére,
ilyen példaul a kognitiv viselkedésterapia (CBT).



