Cum ma pot ajuta pe mine si
cum ii pot ajuta pe altii pentru
a depasi aceste dificultati?

4 )
Ce sa faceti:

 Rezervati-va timp pentru necesarul de somn (programul
dumneavoastra normal), odihniti-va, relaxati-va, mancati
regulat si hraniti-va sanatos.

* Spuneti-le celor din jur de ce anume aveti nevoie. Vorbiti
cu oameni in care aveti incredere. Nu este necesar sa
impartasiti problemele dumneavoastra cu toata lumea,
dar a nu comunica niciodata cu nimeni cel mai adesea
nu ajuta la nimic.

e Aveti grijd acasa, atunci cand conduceti sau mergeti pe
bicicletd/motocicletad- accidentele sunt mai frecvente
dupa un eveniment stresant sau traumatizant.

« Tncercati s reduceti solicitirile din exterior in ceea
ce va priveste si nu va asumati responsabilitati
suplimentare pentru o perioada.

e Faceti-va timp sa mergeti intr-un loc in care va
simtiti in siguranta si reconstituiti cu calm in mintea
dumneavoastra cele intamplate. Nu va fortati sa faceti

acest lucru dacd momentan va simtiti coplesit.
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Ce sa nu faceti

* Nu iTnmagazinati aceste sentimente. Ganditi-va daca
nu v-ar ajuta sa vorbiti despre ele cu cineva in care
aveti incredere. Este posibil ca amintirile sa nu
dispara imediat.

* Nu va simtiti jenat/a de sentimentele si gandurile
dumneavoastrd sau de cele ale altora. Sunt reactii cat se
poate de normale in fata unui eveniment foarte stresant.

* Nu evitati persoanele in care aveti incredere.

Informatii suplimentare
despre reactii post-traumatice

www.rcpsych.ac.uk/healthadvice/

problemsdisorders/posttraumaticstressdisorder.

aspx

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

disorder/Pages/Treatment.aspx

Dacd aveti nevoie de sprijin psihic sau emotional, va
rugam sa apelati serviciul NHS, de unde puteti obtine
non-stop acces la servicii de asistenta pentru sandtatea
mentald, precum si informatii si consultanta.

Numarul la care puteti suna este 0800 0234 650 sau
trimiteti un e-mail la adresa cnw-tr.spa@nhs.net sau
folositi aplicatia Type Talk la 18001 0800 0234 650.
Daca doriti sa vorbiti intr-o alta limbd decat limba
engleza, vi se va pune la dispozitie un serviciu
telefonic de traducere atunci cand veti suna.

Unde puteti apela
pentru mai mult ajutor?

Luati legatura cu medicul dumneavoastra (GP)

sau contactati NHS111 dacd manifestati eventuale
simptome de anxietate, depresie sau tulburare post-
traumatica, vizitati NHS Choices - www.NHS.uk sau
apelati asociatia Samaritans la 08457 90 90 90

Cum sa faceti fata
stresului dupa un
incident major

Daca ati fost implicat/a in sau ati fost afectat/
a de un incident traumatic, aceasta brosura
v-ar putea fi de ajutor.

Ea va oferd informatii referitoare la modul in
care v-ati putea simti in urmatoarele zile si luni
si va poate ajuta sa intelegeti mai bine si sa

va controlati mai eficient sentimentele.




Daca se intampla sa manifestati mai multe
saptamani la rand una dintre urmatoarele
reactii si nu exista niciun indiciu privind
ameliorarea situatiei, este posibil sa aveti
nevoie de ajutor.

e Doriti sa vorbiti despre ceea ce s-a intamplat si simtiti cd

nu aveti pe nimeni caruia sa-i impartasiti sentimentele
dumneavoastra.

Constatati ca va speriati si deveniti agitat/a foarte usor.

Aveti in fata ochilor imagini ale evenimentului la care ati asistat
si manifestati reactii emotionale intense in raport cu ele.

Aveti un somn agitat, ganduri care va tulburd si nu va lasa
sa dormiti sau vise si cosmaruri.

Manifestati emotii coplesitoare carora simtiti ca nu le puteti
face fata sau treceti prin schimbari bruste de dispozitie, fara
vreun motiv evident.

Va confruntati cu stari precum oboseala, pierderea memoriei,
palpitatii (batai rapide ale inimii), ameteli, tremurdturi, dureri
musculare, greata (senzatie de rdu) si diaree, pierderea
capacitdtii de concentrare, dificultati de respiratie sau o
senzatie de sufocare resimtita in gat si piept.

Aveti o stare de apatie.

Dupa incident, relatiile dumneavoastra par sa se deterioreze.

Dupd incident, sunteti ingrijorat/a cu privire consumul
de alcool sau droguri.

Dupd incident, performantele dumneavoastra
la locul de munca au avut de suferit.

O persoanad apropiata va
marturiseste ingrijorarea
cu privire la starea

dumneavoastra.

n plus, daca un copil a asistat la sau a trecut printr-un
eveniment traumatic, este firesc ca el sa se simta stresat.
El poate fi foarte suparat si/sau speriat. De regula, aceasta
stare n-ar trebui sa dureze mai mult de patru saptamani.

Daca aceste simptome de suparare persista mai mult de patru
saptamani, ele pot indica o tulburare de stres post-traumatic
(TSPT) si este important sa solicitati ajutor pentru copilul
dumneavoastra.

Acestea sunt reactiile tipice dupa un eveniment traumatic:
e Cosmaruri.

e Amintiri sau imagini legate de respectivul eveniment le apar
n minte pe neasteptate.

e Sentimentul ca totul se petrece din nou.
¢ Joaca sau desenele repetate pe tema evenimentului.
» Refuzul de a se gandi la sau de a vorbi despre eveniment.

e Evitarea oricdrui aspect care le-ar putea aminti de respectivul
eveniment.

 Se supara sau se enerveaza mult mai usor.
¢ Incapacitatea de a se concentra.
e Nu pot sa doarma.

e Tresar din orice si sunt in permanenta la panda pentru un
eventual pericol.

* Devin mai dependenti de parinti sau de persoanele care fi
au in grija.
¢ Se plang de dureri fizice, precum durerile de cap sau de stomac.

e Pierderea temporara a abilitatilor (de exemplu hranirea sau
utilizarea toaletei).

* Probleme la scoald.

Cum va puteti ajuta copilul:

« incercati sd péstrati o aparentd de normalitate: respectarea
rutinei zilnice si, pe cat posibil, efectuarea activitatilor normale
il vor ajuta pe copilul dumneavoastra sa recapete mai rapid
sentimentul de siguranta.

¢ Manifestati-va disponibilitatea de a discuta cu copilul
dumneavoastra imediat ce el va fi pregatit sa o facd. Daca
vd este greu sa discutati cu el, cereti ajutorul unui adult in
care aveti incredere- un membru al familiei sau un profesor.

o Tncercati s&-1 ajutati pe copilul dumneavoastra s& inteleags ce s-a
intdmplat oferindu-i o explicatie sincerd si adecvata varstei sale.
Astfel, puteti ajuta la ameliorarea sentimentelor sale de confuzie,
furie, tristete sau teama. De asemenea, puteti ajuta la corectarea
unor impresii gresite care I|-ar putea determina pe copil sa creada,
de pilda, ca el este vinovat pentru cele intamplate. Tot asa, puteti
ajuta copilul sa inteleaga cad nu trebuie sa fie speriat tot timpul,
desi se pot intampla oricand lucruri nepldcute.

Tn situatia unui deces, in special unul traumatic, acceptarea
realitatii celor intamplate se poate dovedi un proces dificil.

Este important sd aveti rabdare si sa raspundeti cat mai simplu

si onest la intrebarile legate de deces. Unii copii, de pilda, desi
initial par sd accepte ideea decesului, ulterior va vor intreba

in mod repetat cand se intoarce persoana respectiva. Este
important sa abordati aceste intrebari cu rdbdare si transparenta;
de pildd, este mai bine sa spuneti: ,John a murit” decat ,John

a plecat intr-o calatorie”.

Care sunt indiciile:

Copiii care suferd de TSPT ar putea avea la un moment dat o parere
diferitd fie despre ei insisi, fie despre alte persoane. Ei ar putea:

* Sd se Invinovateascd pe ei insisi sau sa manifeste un respect de
sine scdzut.

* Sa considere ca sunt niste oameni rdi sau cd merita sa li se
intample lucruri rele.

¢ Sa dea dovada de mai putina incredere in alte persoane si de
o0 capacitate redusa de a se simti in siguranta.

* Sa manifeste sentimente coplesitoare de tipul rusinii, tristetii
sau fricii.

* S3 evite situatiile despre care ei cred ca le-ar putea intensifica
reactia emotionald- de exemplu, le-ar accentua senzatia
de teamad, de amenintare, de rusine sau le-ar aminti de
respectivul eveniment.

Ce sa faceti:

Daca aveti motive de ingrijorare cu privire la starea copilului

dumneavoastrd, este important sa cautati ajutor prin intermediul
medicului dumneavoastra (GP). Exista tratamente foarte eficiente,
inclusiv terapia cognitiv-comportamentald (TCC), pentru copii

si tineri care se confrunta cu efectele unei traume.



