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HZS JIHOČESKÉHO KRAJE            PSYCHOLOGICKÁ SLUŽBA

_________________________________________

INFORMACE PRO OBČANY, 

DO JEJICHŽ ŽIVOTA ZASÁHLA 

MIMOŘÁDNÁ UDÁLOST 

 Vážení spoluobčané,
nabízíme Vám základní informace o možných reakcích člověka na extrémní zátěž nebo trauma (zejména ohrožení života či zdraví). Pro Vaši lepší orientaci a zvládání situace uvádíme doporučení, co můžete udělat pro sebe a pro své blízké po prožitém  neštěstí.
Každý člověk, který zažije náhlé neštěstí, ať už přímo nebo jako pozorovatel, může bezprostředně nebo i po delší době reagovat různými psychickými a tělesnými změnami. Lidé, kteří zažili extrémní situace, by  neměli být ponecháni sami sobě.

”Duševní otřes” je při traumatizujících událostech
 NORMÁLNÍ A BĚŽNOU REAKCÍ  NA NENORMÁLNÍ SITUACI!

REAKCE NA PROŽITÉ NEŠTĚSTÍ
Člověk po prožité tragické události  se  nachází ve výjimečné životní situaci, a proto se stává citlivějším.

Důležitou oporou mu v takovém období mohou být zejména jeho nejbližší. Chápající rodinní příslušníci, přátelé nebo sousedé  přirozeně pomáhají vyrovnávat se s důsledky stresu.  

Po tragických událostech  se mohou projevit změny nálad a pocitů, změny v chování, případně i různé tělesné potíže. 

Všechny takové projevy jsou  přirozenou reakcí na prožité neštěstí. 
Každý člověk může na neštěstí reagovat jiným způsobem a také odeznívání příznaků a potíží trvá různě dlouhou dobu. 
Akutní reakce na silný stres se může projevit během prvních čtyř týdnů po traumatu a v průběhu tohoto období může i odeznít. Nepříjemné prožitky a obtíže však mohou přetrvávat i delší dobu.
CO PRO SEBE A PRO SVÉ BLÍZKÉ MŮŽETE UDĚLAT?
Nezůstávejte  se starostmi a dotírajícími otázkami sami. Je dobré  o svých prožitcích hovořit s někým, ke komu máme důvěru a kdo je ochoten naslouchat  nepříjemným věcem, můžeme před ním projevit své pocity  a kdo snese i náš pláč. 
Také pro druhého, kterému se stalo neštěstí, se snažte  vytvořit vstřícnou  a ochrannou atmosféru, být mu nevtíravě k dispozici, tzn. naslouchat, chce-li hovořit, nenaléhat, nevyptávat se, třeba i mlčet společně s ním. Umožnit mu projevit své pocity, tolerovat neobvyklé projevy a změny nálad. 
Dopřejte sobě i druhým čas minimálně šesti týdnů až tří měsíců pro mimořádná a hojivá opatření – je prospěšné snížit nároky na výkon (v zaměstnání i doma), dopřát si odpočinek, vyhovit únavě a nespěchat na radost.
Poskytněte péči, např. postarejte se o jídlo, tekutiny, čistotu atd. 
Nabídněte svou pomoc při řešení běžných denních povinností a zařizování různých záležitostí (péče o děti, domácí zvířata, jednání na úřadech…).
Požádejte o pomoc, pokud neštěstí postihlo Vás.
Pomáhá také tělesná aktivita a pravidelná nenáročná činnost.


ZVÝŠENOU POZORNOST VĚNUJTE DĚTEM, STARÝM OSAMĚLÝM LIDEM, NEMOCNÝM ČI JINAK OSLABENÝM A TĚM, KTEŘÍ JIŽ PŘED UDÁLOSTÍ PROŽÍVALI NĚJAKOU TÍŽIVOU SITUACI.
NEZŮSTÁVEJTE SE SVÝMI PROBLÉMY SAMI !  
Pro snížení stresové reakce a omezení možných duševních problémů v budoucnu pomáhá rozhovor s odborníky (psycholog, lékař, duchovní, vyškolený sociální nebo humanitární pracovník).                
Pomoc v oblasti sociální a humanitární nabízejí humanitární organizace.                
Kontakty, které můžete využít pro další informace a pomoc:

Psycholog:
PhDr. Marie Mezníková, HZS Jihočeského kraje
  

( 387 005 315

             ( 724 086 440
Jana Váchová, asistent psychologa HZS Jihočeského kraje
             ( 387 005 316 
PIT (psychosociální intervenční tým – odborně vyškolení dobrovolníci a  pracovníci humanitárních organizací) - koordinátor týmu Jč. kraje:
 Roman Tlapák, Č. Budějovice

( 386 353 120

( 732 474 234

( Linky důvěry:

Č. Budějovice - 387 313 030  (non – stop)

Prachatice  - 388 310 147 (8.00 – 17.00)

Písek - 382 222 300 ( 8.00 – 22.00)

RIAPS Praha – 222 580 697 (non  stop)
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Zpracováno s využitím zkušeností Psychosociálních intervenčních týmů a psychologických pracovišť HZS ČR






