TANACSOK TRAUMAT ATELT SZEMELYEKNEK ES SEGITOIKNEK
Kapcsolat masokkal® (1.rész)
Tarsas (szocialis) timogatas keresése

A kapcsolatteremtés csdkkentheti a distressz-érzést
A hasonl6 koruakkal egyiitt toltott id6 hasznos lehet gyermekek és felnéttek esetében egyarant

Kapcsolat lehetséges csaladon beliil, baratok kdzott, vagy az ugyanazzal a trauma-eseménnyel megkiizd

személyek kozott

Tarsas (szocialis) tAmogato lehet

Hézastars vagy partner

Pap, lelkész, rabbi, vagy egyéb
egyhazi személy

Tamogato csoport

Megbizhato csaladtag

Orvos vagy apold

Munkatars

Kozeli barat

Pszichologus, krizis-tanacsado
vagy egyéb tanacsado

Haziallat

Mit kell tenni

Korultekintden dontsd el, kivel
beszél]

Kezdd a beszélgetést praktikus
dolgokkal

Kérdezd meg a masikat is, hogy
neki jo-e az idozités a beszélgetésre

Elére dontsd el, hogy mir6l
fogtok besz€lni

Tudasd a masikkal, hogy
beszélgetni szeretnél vagy
egyszeriien csak vele lenni

Mondd meg a masiknak, hogy
nagyra értékeled, hogy meghallgat

Valaszd ki a megfelel6 id6t és
helyet

Beszélhetsz fajdalmas
gondolatokrol és érzésekrdl, ha
készen allsz ra

Mondd el a masiknak mire van
sziikséged vagy mivel segithet — mi
a legfontosabb dolog, amivel éppen
most segithet

Mit NE tegyél!

Ne hallgass azért, hogy fol ne diithits masokat

Ne feltételezd, hogy masok nem akarnak
meghallgatni

Ne hallgass azért, nehogy teher 1égy masoknak

Ne varj addig, mig annyira stresszes vagy kimeriilt
leszel, hogy mar nem tudod befogadni a segitséget

Hogyan veheted fel a kapcsolatot

Felhivsz egy baratot vagy csaladtagot

Belépsz egy (6n)segitd csoportba

Tobbet talalkozol meglévd ismerdsokkel és

baratokkal

Részt veszel a felépiilést segitd kozosségi
tevékenységekben

Ujra jarsz vagy elkezdesz jarni templomba,
zsinagbgaba vagy mas vallasi helyre

1 Az anyag a PFA segédanyagai nyoman késziilt az MPT Katasztrofapszichologiai Szekcid szamara
Nyers forditas: Kovacs Szilvia és Mlinko Renata. Javitotta, adaptalta és a szovegért felelds: dr. V. Komlosi Annamaria
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Kapcsolat masokkal
Tarsas (szocialis) tAmaszt nyujtani

Ugy is segithetsz csaladtagjaidnak vagy barataidnak megbirkozni a betegséggel/traumaval, hogy egyszertien csak veliik
vagy, ¢és figyelmesen hallgatod dket. A legtobb ember jobban gydgyul (jobban helyrejon) ha ugy érzi, kapcsolatban van
olyanokkal, akik térédnek vele. Néhany ember nem beszél sokat a tapasztalatairl, mig masoknak egyenesen sziikségiik
van ra, hogy megbeszélhessék azokat valakivel. Néhanyuknak abban segit, ha beszélnek azokrol a dolgokrol, amelyek a
katasztrofa miatt torténtek, hogy azokat kevésbé nyomasztonak érezzék. Masok mar esetleg attol is jobban érzik
magukat, ha akar beszéd nélkiil is csak egyiitt lehetnek masokkal, akik kozel allnak hozzajuk és elfogadok veliik. Most
néhany informacié kdvetkezik a tarsas tdmasz adasarol.

Néhany ok, amiért sokan elutasitjak a segitséget

Nem tudjék, mire van sziikségiik

Nem akarnak mas terhére lenni

Nem akarnak gondolni ra, vagy barmit
érezni az eseménnyel kapcsolatban

Feszélyezettnek vagy
“gyengének” érzik magukat

Kételkednek benne, hogy masok
segithetnek, vagy azt hiszik, nem
fogjak 6t megérteni

Ugy érzik csalédottak vagy itélkezéek
lesznek veliik kapcsolatban

Félnek a kontroll elvesztésétol

Korabban mar megprobaltak
segitséget kérni és ugy érezték
nem kaptak

Nem tudjak, hol kaphatnak segitséget

Pozitiv dolgok, melyek segitségnyujtaskor tehetok

Erdeklédést, figyelmet és torédést
mutatni

Az elismerést (elfogadast)

érzékeltetni az egyénnek a

stresszre adott reakcioi, ill.
megkiizdési modjai irant

Beszélgetni arro6l, milyen tiinetek
jelenhetnek meg a trauma atélése miatt, és
mik lehetnek az egészséges megkiizdési
modok

Talalni megfelel id6t és helyet a
beszélgetésre

Elismerni, hogy az adott tipusu
stresszel megkiizdeni iddbe telik

Hinni abban, hogy az érintett személy
képes a felépiilésre

FEloitélettdl és itélkezéstol
mentesnek lenni

Segiteni pozitiv megkiizdési
moddokat kidtleni a probléma

Beszélgetést ajanlani, vagy annyiszor
egytitt lenni vele, ahanyszor sziikséges

kezelésére

A segitségnyujtassal osszeférhetetlen dolgok

Siettetni, hogy mondja mar ki, hogy jol érzi magat,
vagy éreztetni, hogy mar “tal kellene lennie rajta”

Azt éreztetni az illetével, hogy gyenge vagy taloz, csak mert
nem kiizd6tt meg olyan jol a bajaval (mint pl. te)

A sajat tapasztalataidat kifejteni anélkiil, hogy
meghallgatnad az 6 torténetét

Tanacsot adni az aggalyai figyelembe vétele nélkiil, vagy
anélkiil, hogy megkérdeznénk: 6 hogyan oldana meg

Leallitani, hogy elmondja, ami bantja 6t Azt mondani: szerencsés, mert az ¢ helyzete/allapota még

nem a legrosszabb

Amikor a segitséged nem elég

Tudasd, hogy a szakért6k szerint az elkeriilés és
visszavonulas noveli a distresszt, és a tarsak
tamogatasa segit a felépiilésben

Batoritsd, hogy beszéljen egy pszichologussal, egy
tanacsadoval, egyhazi személlyel vagy orvossal, és
ajanld fol, hogy elkiséred

Batoritsd, hogy vegyen részt hasonld problémaju
emberek tamogato csoportjaban

Vonj be mas segitoket a tarsas koreidbdl, hogy 6k is
vegyenek részt a személy segitésében




Amikor szornyi dolgok torténnek
Mit élhet at az ember

Azonnali reakciok
A kovetkezokben a pozitiv és negativ érzelmek széles kore olvashato, melyeket egy katasztrofa (trauma) alatt vagy
kozvetleniil utana megtapasztalhatnak/atélhetnek a talélok. Ezek az alabbiak:

Fo reakcio- Negativ reakciok Pozitiv reakciok
teriiletek
Kognitiv Konfuzio, dezorientacio, aggodas, Eltokéltség és dontésképesség, élesebb
tolakod6 gondolatok és képek, érzékelés, batorsag, optimizmus, hit
lelkifurdalas
Erzelmi Sokk, banat, szomorusag, félelem, Bevonodas, (kompetenciat mozgdsitd) kihivas
diih, tompultsag, ingerlékenység, érzése, tettrekészség

biintudat és szégyen

Téarsas SzE€lséséges visszavonultsag, Tarsas “Osszekapcsolodas”, altruisztikus
interperszonalis konfliktusok segitési hajlam

Pszichologiai Faradtsag, fejfajas, izom-fesziiltség, Eberség, készenlét a reagalasra, az
gyomorfajas, felgyorsult szivverés, energiaszint megemelkedése
tulzdan ijesztd reakciok, alvasi
zavarok

Gyakori negativ reakciok amelyek (az esemény utan is) fennmaradnak:
»Tolakodo” reakciok (betolakodé gondolatok, képek, érzések)

Distressz gondolatok vagy el6-el6 bukkano képek az eseményrdl ébrenlét alatt és alomban
Az esemény alatt/utan atélt tapasztalatok ujra megélése felkavar6é emocionalis vagy fizikai reakcidk
formajaban

® Azt érzi, mintha Gjra megtorténnének a dolgok (,,flashback™)

Elkeriilo és visszavonulasi reakciok

Minden beszélgetést, gondolatot és érzést keriil, ami kapcsolatos az atélt traumaval (eseménnyel)
Mindent keriil, ami emlékezteti az 4télt traumara (eseményre) (helyeket és embereket is)
Korlatozottak az érzelmei, fasultsagot érez

Tavolinak és idegennek érez masokat, tarsaktol visszahuzodik

Elveszti az érdeklddését a szokasosan élvezetes tevékenységek irant
Fizikai arousal reakciék
e Alland6 veszélyérzete van, konnyen megijed, vagy ingeriilt lesz

e Ingerlékeny, konnyen dithbe gurul, allanddan a “penge €élén tancol”
e Alvasi zavarai vannak, koncentracios- vagy figyelemzavara van



Reakciok arra, ami a traumara és veszteségre emlékezteti

Reakciok olyan helyekre, emberekre, latvanyra, hangokra, és érzésekre, amik a betegségre emlékeztetik
Emlékeztetok (a traumara) el6hozhatnak diszstresszt okozo mentalis képeket, gondolatokat, és
emocionalis/fizikai reakciokat

Gyakori példak kozé tartoznak: varatlan, hangos zajok, sziréna, a traumaval kapcsolatos helyszinek,
sériilt/beteg emberek latvanya, temetés, a trauma évforduloja, TV-radio hirek a traumarol

Pozitiv valtozasok a prioritasokban, vilignézetben és elvarasokban

A csalad és a baratok értékességének és fontossaganak felértékelodése

Adott nehézségekkel vald szembenézés (pozitiv 1épések megtétele, a gondolatok fokuszanak megvaltoztatasa,
humor hasznalata, elfogadokészség)

Valtozas az olyan elvarasokban, mint: mit var az egymast kovetd napoktol, és mit tekint “egy jo nap”-nak
Hangsuly-eltolodas a mindségi id6toltésekben: fontosabb a csaladdal, baratokkal toltott idd

Fokozd6do elkotelezettség sajat maga, a csalad, a baratok, és a spiritualis / vallasos hit felé

Amikor egy szerettiink meghal, gyakori reakciok kozé tartoznak

Zavarodottsag, bénultsag, hitetlenség, vagy elveszettség érzete

Diih a személy irant, aki meghalt, vagy akirdl ugy érzi, annak halalaért felelos

Er6s fizikai reakciok, ugy, mint hanyinger, faradtsag, remegés és izomgyengeség

A“t01é16 biintudata”(biintudat amiatt, hogy 6 még mindig él)

Intenziv érzelmek, mint sz¢éls6séges szomorusag, diih, vagy félelem

(Fizikai, nem mentalis) betegségek és sériilések fokozott kockazata

Csokkent produktivitas, nehéz dontéshozatal

Akaratlan, alland6 gondolatok a személyrdl, aki meghalt

Vagyakozas, hianyérzet, az elhunyt személy allando keresése

A gyermekek és a serdiilok nagy valosziniiséggel tartanak attol, hogy 6k vagy a sziilok meghalhatnak
A gyermekek és serdiilok szorongdkka valhatnak, amikor elvalasztjak dket gondviseldjiiktdl, szeretteiktol

Mi az, ami segit

Valakit6l tamogatast kérni (beszélgetés), vagy Valami praktikusra fokuszalni, amivel jobban

egylitt tolteni az id6t valakivel lehet kezelni a szituaciot

Elmeriilni egy tevékenységben (sport, hobbi, Relaxacids modszereket hasznalni

olvasas) ami segit a gondolatokat elterelni (légzdgyakorlatok, meditacio, nyugtatd beszéd,
nyugtatd zene)

Eleget pihenni és egészségesen taplalkozni Részt venni egy tdmogatd csoportban

Fenntartani a normal életvitelt Edzovel (feliigyelettel) edzeni

Kellemes tevékenységeket belitemezni Naplot vezetni

Sziineteket beiktatni Tanacsadot (szakember) keresni

Emlékezni a szerettiinkre, aki meghalt




Mi az, ami NEM segit

Alkoholt inni, kabitoszert szedni Tul sokat dolgozni Teljesen keriilni az emlékezést
vagy beszédet az eseményrol,
vagy a szerettiink halalardl

Extrém moddon eltdvolodni Er6szakoskodni, konfliktust Nem vigyazni magunkra

csaladtagoktol, baratoktol keresni
Tul sokat vagy tul keveset enni Kockézatos dolgokat csindlni Tulzasba vinni a tévézést vagy
(gondatlanul vagy kéabitdszer szamitogépes jatékokat
hatasa alatt vezetni, felel6tlentl
viselkedni)

Tavol maradni kellemes Masokat hibaztatni

tevékenységektol

(A Fliggelék 2. — k6zéps6 — részét 1asd kiilon file-ban, formai okokbol)

Kapcsolat masokkal (3.rész)
Relaxicios tippek

Egy katasztrofa utan altalanos a fesziiltség, és a szorongés. Sajnos ezek még inkabb megnehezithetik a megkiizdést a
felépiiléshez sziikséges dolgok tomkelegével. Nem konnyti megbirkozni a katasztrofa utani problémakkal. Am, ha id6t
szansz a nap folyaman arra, hogy egy relaxacios gyakorlat segitségével megnyugodj, konnyebbé teheted az alvast, a
koncentralast, és lesz energiad megbirkozni az élettel. Ezek lehetnek izom-lazito gyakorlatok, 1égz6-gyakorlatok,
meditacid, Gszas, nytjto-gyakorlatok, joga, mantrazas, halk zene hallgatisa, szabadban toltott id6, stb. ime néhany
alapveto 1égz6-gyakorlat, ami segithet:

FELNOTTEKNEK:
1. Lélegezz be lassan (egyezeregy, egyezerkettd, egyezerharom...) orron keresztiil, és toltsd ol a tiidodet
kellemesen, egészen a gyomorig.
2. Csendesen, lagyan mondd magadban: ,, A testem megtelik nyugalommal”. Lélegezz ki lassan (egyezeregy,
egyezerkettd, egyezerharom ) szajon keresztiil, és tiritsd ki a tiidodet kellemesen, egészen a hasiiregig.
3. Halkan, lagyan mondd magadban: ,,A testem kiengedi a fesziiltséget”.
4. Ismételd meg 6tszor, lassan és kényelmesen.
5. Csinald annyiszor egy nap, ahanyszor sziikséges.
GYERMEKEKNEK:
Vezesd végig a gyermeket a 1égz6-gyakorlaton:
1. Gyakoroljuk a 1égzést most egy kicsit mashogy, ami segit megnyugtatni a testiinket.
2. Tedd az egyik kezed a gyomrodra, igy.. (mutasd be)
3. Rendben, most belélegziink az orrunkon keresztiil. Amikor belélegziink, rengeteg levegével toltodiink fel, és
a gyomrunk ki fog domborodni, igy..(mutasd)
4.  Azutan kilélegziink a szankon keresztiil. Amikor kilélegziink, a gyomrunk besiipped, és beszivodik,
igy...(mutasd be)
5. Most nagyon lassan belélegziink, amig haromig szamolok. Szintén haromig szadmolok, mialatt nagyon lassan
kilélegziink.
6. Probaljuk egyiitt! Ugyesek vagytok!

Csinalj beléle jatékot:

e Fujjatok buborékokat buborékfujoval.

o Fujjatok buborékokat ragogumibol.

o  Fujjatok krepp papirt, vagy vatta labdat az asztalon keresztiil.

e Mondj egy mesét, amiben egy gyerek segit megjeleniteni egy mély-1égzést végzo szereplot.
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Katasztrofa utani alkohol-, gvégvszer-, és droghasznalat

Bizonyos emberek egy katasztrofa mértékii stressz utan fokozzak az alkohol-, drog-, vagy
gyogyszerfogyasztasukat. Ugy érzik, hogy az alkohol vagy drogfogyasztas segithet nekik elmenekiilni a rossz
érzések eldl, vagy megszabadulni a stresszreakcioként megjelend fizikai tiinetekt6l (pl. fejfajas, izomfesziiltség,
stb.) . Valgjaban azonban ezeknek a szereknek a hasznalata hosszabb tdvon inkabb rosszabbodast okoz, mert
megzavarja a normalis alvasi ciklust, egészségi problémakat okoz, megrontja a tarsas kapcsolatokat, és potencialis
szerfligglséget okoz. Ha katasztrofa-trauma miatt novekszik valakinél ezeknek a szereknek a hasznalata, és
problémak is jelentkeznek ebbdl adodoan, akkor feltétleniil csokkenteni kell ezek hasznalatat, vagy segitséget kell
kérni ezek kontroll ala vonasa érdekében.

o Figyelj oda barmilyen alkohol, és/vagy drogfogyasztasaban bekovetkez6 valtozasra.

o El6irasnak megfelelden szedd a felirt, és a nem vénykoteles gydgyszereket.

e Etkezz helyesen, mozogj, aludj eleget, és fogadd el a csalad, és masok tamogatasat.

e Haugy érzed, hogy tobbre lenne sziikséged a felirt, vagy a nem vénykoételes gyogyszerekbdl, kérd egy
egészségiigyi szakember tanacsat.

e Fordulj orvoshoz, hogy biztonsagos modon tudd csokkenteni a szorongasodat, depressziodat,
izomfesziilésedet, és alvasproblémaidat.

e Haugy érzed, hogy a katasztrofa 6ta nehezebben tudod kontrollalni az alkohol, vagy szerhasznalatodat,
keress ennek megfeleld segitséget.

e Ha azt gondolod, hogy szerfiiggdségi problémad van, mondd el az orvosodnak, vagy tanacsadédnak

Ha alkohol, gyégyszer, vagy drog problémad volt a multban

Azoknal az embereknél, akik korabban sikeresen felhagytak az ivassal, vagy droghasznalattal, a katasztrofa
megtapasztalasa néha tjra erds ivasi vagy drogfogyasztasi kényszert eredményez. Néha azonban a gydgyulasuk
melletti elkotelezodésiik megerdsodéséhez vezeti 6ket. Barmit is éltél at a katasztrofa (trauma)helyzetben, nagyon
fontos tudatosan a ,,tisztanak maradast” valasztani.

e Jarj gyakrabban a szerfiiggd csoportok iiléseire.

e Amennyiben Katasztrofa krizis tanacsadasban részesiilsz, beszélj a tanacsadodnak a korabbi alkohol-, vagy
szerfogyasztasodrol.

e Ha arra kényszeriiltél, hogy elhagyd a megszokott kozdsségedet, kérj segitséget a tAmogato szervezeteknél
egy kozeli alkohol- vagy drogfiiggdket segitd csoport megtalalasaban, vagy kérd , hogy segitsenek egy 1ij
csoport szervezésében.

e Kérd a csaladot és a baratokat, hogy tamogassanak az alkohol vagy drog elkertilésében.

e Ha van 12-1épéses szponzorod, vagy fliggdségi tanadcsadod, beszélj neki a helyzetedrol.

e Elj tobb olyan tamogatassal, amely méar a maltban is segitett elkeriilni a visszaesést.



