Tippek felnétteknek katasztréfa utan'

Reakciok/viselkedés

Valasz-cselekvések

Konkrét példak, mit tégy és mondj

Magas arousal/ szorongas

A fesziiltség és szorongas altalanosak
katasztrofa utan.

A felnéttek talsagosan aggddhatnak a
jOv6 miatt, alvas problémaik,
koncentracios problémaik lehetnek,
izgatottsagot, idegességet érezhetnek.
Ezek a tiinetek erds szivdobogassal
¢és verejtékezéssel tarsulhatnak.

Alkalmazd a 1€gz6-, és/vagy
mas relaxacios ismereteidet.

Szanj id6t a nap folyaman a relaxaciora, a
konnyebb alvas, koncentralas, és a
feltoltdédés érdekében. >Probald ki a
kovetkezo 1égz6-gyakorlatokat: Lélegezz
be lassan orron keresztiil €s kellemesen
toltsd fel a tiidédet végig a gyomorig,
miko6zben azt mondod magadnak, ,, A
testem telve van nyugalommal” 1élegezz
ki szajon at, és kellemesen iiritsd ki a
tiidédet, mikdzben azt mondod magadban:
,» A testem elengedi a fesziiltséget.”
Végezd ezt 6tszor, lassan, és a nap
folyaman annyiszor, ahanyszor sziikséges.

Nyugtalansag, vagy szégyen a sajat
reakcioid miatt. Sok ember
fokozottan reagal egy katasztrofa
utan, beleértve a félelmet,
szorongast, koncentracios
nehézséget, a reakcioi miatt érzett
szégyent, és a blindsség-érzést
valami miatt. Egy szélsGségesen
nehéz esemény kdvetkezményeként
ez a sokféle érzés nem meglepd és
ezek megérthetok.

Talalj ra alkalmas id6t, hogy
megbeszéld az érzéseidet egy
csaladtaggal, vagy bizalmas
barattal. >Ne feledd, hogy
ezek az érzések altalanosak,
és id6be telik, mire
letilepednek. > A talz6 6nvad
helyett igyekezz redlisan
megvizsgalni, hogy
valdjaban mit lehetett volna
tenni.

Amikor beszélsz valakivel, talald meg a
megfeleld id6t és helyet, és kérdezd meg,
hogy nem baj-e¢ ha az érzéseidrdl beszélsz.
>Emlékeztesd magad, hogy az érzéseid
elvarhatdak, és nem fogsz megoriilni, és
nem vagy hibas a katasztrofa miatt. >Ha
ezek az érzések egy honapig, vagy tovabb
is fennallnak, lehet, hogy szakember
segitségét érdemes majd keresni.

Tulterheltnek érezheted magad a
megoldando feladatok miatt (pl.
haztartas, élelmezés, biztositasi
papirmunka, gyermekgondozas,
sziil0ség)

Azonositsd a legfontosabb
teendbket. >Keresd meg
azokat az elérhetd
szolgaltatasokat, amelyek
segiteni tudnak a
sziikségleteid kielégitésében.
>Készits egy olyan tervet,
amely kicsi, végigviheto
1épésekre bontja a
feladatokat.

Készits listat a teend6idrol, és dontsd el,
melyikkel birkozol meg elészor.
Egyszerre csak egyet 1épj. >Talald ki,
milyen hivatalok tudnak segiteni a
sziikségleteid kielégitésében, és hogyan
érheted el ezeket az intézményeket.
>Adott esetben tamaszkodj a csalad,
baratok, kozosség gyakorlati segitségére.

Félelem a megismétlodéstol, és az
emlékeztetdkre adott reakciok — a
tulélok korében altalanos, hogy attol
félnek, hogy ujabb katasztrofa
torténik, és hogy reagélni fognak
olyan dolgokra, amik arra
emlékeztetik oket, ami tortént.

Légy tisztaban vele, hogy
emlékeztetdk lehetnek
emberek, helyek, hangok,
szagok, érzések, napszakok.
>Ne feledd, hogy a média
Osszefoglalok fokozhatjak a
félelmedet attol, hogy a
katasztrofa ujra
bekovetkezhet.

Amikor valami a katasztrofara emlékeztet,
megprobalhatod azt mondani magadnak:
,»Azért vagyok zaklatott, mert valami a
katasztrofara emlékeztet, de ez most mas,
mert most nincs katasztrofa, és én
biztonsagban vagyok.” >Figyelj a hirado-
tartalmakra és korlatozd a hiradd nézést.
Csak annyi és olyan informaciot keress,
amire €ppen sziikséged van.

A viselkedés, a vilagnézet, és az
énkép megvaltozasa — Altalénos,
hogy az emberek attitlidjei
(viszonyulasmodjai) jelentosen
megvaltoznak egy katasztrofa
esemény utan. Megkérddjelezédhet a
spiritudlis hit, a mas emberek-, és a

Halaszd el az életedet érintd,
am a kozeljovoben
sziikségtelen valtoztatasokat!
>Emlékezz ra: ha a
katasztrofa utani nehézségek
kezelésével foglalod el
magad, az fokozza a batorsag

Emlékezz ra, hogy a rendezett napi
rutinhoz valo visszatérés segitheti a
dontéshozatalt. >Jusson eszedbe, hogy
egy katasztrofa atélésének pozitiv hatasa
lehet arra, hogy mit tekintesz értéknek, és
mivel t61tod az idédet. >Fontold meg,
hogy érdemes bekapcsoldodnod egy
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hivatali szervek iranti bizalom,
megkérddjelezédhet a sajat
hatékonysag, és masok odaado
segitésének értelme.

¢és hatékonysag érzését.
>Vedd ki a részed a
kozosségi helyreallitasi
erdfeszitésekbol.

kozosségi helyreallitasi programba

Alkohol és drog hasznalat,
jatékszenvedély, szélsGséges
szexualis viselkedés — Sokan
elveszitik a kontrollt, rémiiltek,
reménytelenek, és dithosek lesznek a
katasztrofat kdvetden, és ilyen
tevékenységekbe menekiilnek, hogy
jobban érezz¢ék magukat. Ez
kiilondsen akkor probléma, ha mar
el6zoleg is jelen volt a szerhasznalat,
vagy a fliggéség.

Ertsd meg, hogy a
szerhasznalat, és az addiktiv
viselkedés veszélyes modja a
torténtekkel valo
megkiizdésnek. >Szerezz
informaciét a helyi tamogato
szervezetekrol.

Ne felejtsd el, hogy a szerhasznalat vagy
mas fiiggd viselkedés az alvas, a
kapcsolatok, a munka, és a fizikai allapot
leromlasahoz vezet. >Talald meg a
megfeleld segitséget.

Az emberi kapcsolatok megvaltozasa
Az emberek kiilonbdzoképpen
érezhetnek a csalad és a baratok
irant: példaul talféltok lehetnek, és
nagyon aggodhatnak egymas
biztonsagaért, frusztralodhatnak egy
csaladtag, vagy egy barat reakcioitol,
vagy elhtizodhatnak a csaladtol, és a
baratoktol.

Fogadd el, hogy a csalad és a
baratok jelentik a legnagyobb
segitséget a felépiilési
idészakban. >Fontos
meggérteni, és toleralni a
csaladtagok kiilonb6z6
gyogyulasi atjat> Amikor
zaklatott vagy fesziilt vagy,
bizz meg mas csaladtagok
segitségében akar a
gyermekekrol, akar egyéb,
napi tevékenységrol van szo.

Ne hagyj fel a segitségkéréssel, csak azért
mert Ggy érzed valaki mast terhelsz vele.
Katasztrofa utan az emberek tobbsége
jobban boldogul megfelelé tamogatassal,
mint anélkil. >Ne félj megkérdezni a
baratokat és a csaladot, hogy vannak,
ahelyett, hogy tanacsot adnal nekik, vagy
megprobalnad rabeszélni dket: tegyék mar
tal magukat a torténteken. Tudasd veliik,
hogy megérted Sket, és ajanld fel a
,figyelmes fiiledet”, és segit6 kezedet.
>Szanj tobb 1d6t a csaladdal, és
baratokkal valo beszélgetésre arrol, hogy
hogy vannak. Mond nekik:, ,, Tudod az a
tény, hogy morcosak vagyunk egymassal,
teljesen normalis, azok utan, amin
keresztiil mentiink. Szerintem
csodalatosan kezeljiik a dolgokat. Nagyon
jO, hogy vagyunk egymasnak.”

Szélsbséges diih —Bizonyos foka
harag megérthet6, és varhato egy
katasztrofa utan, kiilondsen, ha
valami igazsagtalansagot érziink.
Am, ha erészakos viselkedéshez
vezet, a sz€ls6séges harag komoly
problémat okoz.

Talald meg a haragod
kezelésének azt a modjat,
ami sokkal inkabb segit
téged, semmint art neked.

A diih kezelésének mddjai: hagyj
magadnak id6t arra, hogy megnyugodj,
sétalj el a stressz-keltd eseményektol,
mondd el egy bardtnak mi tett dithdssé,
végezz valami testmozgast, tereld el a
figyelmedet valamilyen pozitiv
tevékenységgel,vagy oldd meg a
problémat, ami diithossé tesz. >Ne felejtsd
el, hogy a diihvel nem azt éred el, amit
akarsz, és kart okozhatsz fontos
kapcsolataidban. >Ha er6szakossa valsz,
azonnal fordulj segitségért.

Alvasi nehézségek — Az
alvasprobléma altalanos egy
katasztrofa utan, mivel az emberek
fesziiltek, és aggddnak a csapasok, és
az életkoriilmények megvaltozasa
miatt. Ez még jobban megneheziti az
elalvast, és gyakori éjszakali
felébredésekhez vezet.

Biztositsd a megfelel alvasi
rutint 6nmagad szamara.

Probalj meg mindennap ugyanakkor
lefekiidni. >Este ne igyal koffein-tartalmu
frissitoket. >Csokkentsd az alkohol
fogyasztasat. >Noveld a napi testmozgast.
>Relaxalj lefekvés eldtt. >Csokkentsd a
nappali szunyokalasokat 15 percesekre, és
ne szunyokalj délutan 4 utan.




