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GHID DE SUPORT

pentru a traversa dificultatile cauzate de traumatizarea colectiva

Incidentul din 30 octombrie 2015 este o experienta de traumatizare
colectiva. Foarte multi oameni sunt afectati si traiesc suferinta
emotionala si au pierderi multiple. Unii au pierdut persoane dragi,
colegi si prieteni. Altii sufera ei insisi de pierderea sanatatii, sau au pe
cineva ranit. Conditiile in care s-a petrecut acest eveniment ne
alimenteaza sentimente de nesiguranta si de incertitudine.

in urma unui asemenea eveniment, este normal s& apara unele reactii
la stres, cum ar fi:

+ Reactii corporale: tensiune, oboseala, cosmaruri, dificultati de a dormi,
ameteala, greata, dureri, tremuraturi, furnicaturi, lipsa poftei de
mancare, plans facil, sensibilitate ridicata la stimuli, dificultati de
respiratie, inrautatirea unor probleme de sanatate.

« Emotii: furie, tristete, uimire, soc, resentimente, regrete, neputinta,
frustrare, teama, frica, anxietate, lipsa de speranta, sentimentul ca nu
mai poti simti nimic, ca si cum esti amortit pe dinauntru, gol interior.

« Stari interioare: confuzie mintald, amintiri, imagini nedorite care
persista, dezorientare, ingrijorare, dificultati de concentrare sau de a lua
decizii, amintiri nedorite care persista, lacune in memorie.

+ Relatiile cu ceilalti: putem deveni dependenti, iritati, neincrezatori,
distantati, critici, ne putem simti abandonati sau incercam sa
controlam prea mult relatiile.

« Punem la indoiala sensul vietii, ne intrebam "De ce?” “Pentru ce?”’
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Toate aceste reactii mentionate anterior sunt maniere naturale si firesti
ale psihicului de a elimina tensiunea psihica, senzatiile coplesitoare si
dureroase pe care le-a trait in timpul experientei traumatice. Aceste
reactii se estompeaza in timp si majoritatea persoanelor isi revin la
modul de functionare anterior experientei. Pentru unele persoane
reactiile persista un timp mai indelungat sau sunt mai puternice - e
diferit de la om la om. Sunt mai vulnerabili cei care au fost expusi direct
la ranire corporala, la suferinta fizica, la contaminare cu gaz si fum si cei
care au fost martori la decesul altor persoane sub auspicii grave.

Recomandarile noastre:
Ce pot face supravietuitorii pentru a permite o revenire cat mai naturala
post-eveniment:

« S3 admita ca au trecut printr-o experienta traumatica;

« Sa-si dea voie sa traiasca emotiile si trairile ca fiind reactii normale;

« Sa aiba asigurate nevoile de baza in conditii de siguranta;

« Sa isi accepte sentimentele si trairile ca fiind reactii firesti;

« S& pastreze sau sa reia legatura cu persoanele dragi, cu familia, cu
colegii si prietenii;

» Sa povesteasca despre cele intamplate impreuna cu persoanele care ii

sustin, pentru a se elibera treptat de stres si pentru a incepe sa dea sens
experientei traite.

+ Sa caute si sa accepte ajutor si resurse Th comunitate, institutii, etc.

Ce pot face familiile si apropiatii supravietuitorilor:

- Supravietuitorii au nevoie de prezenta si sustinerea celor apropiati, nu
neaparat sa le fie rezolvate problemele sau sa primeasca sfaturi;

- Evitati si abtineti-va de la a le explica ce ar fi fost mai bine sa faca in
trecut sau ce au de facut acum;

- Ascultati fara sa judecati atunci cand supravietuitorul povesteste
despre incidente. Este sanatos sa se discute despre partile negative,
alternand cu momente de relaxare;

- Comunicati-le deschis sentimentele voastre bune si sustinerea activa;
- Cereti permisiunea pentru a-i atinge fizic (imbratisari sau atingeri);

- Informati-va despre reactiile de stres posttraumatic;

www.psihotrauma.ro
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- Cautati sustinere de la cei care pot oferi suport material, emotional sau
spiritual;
- Implicati prieteni si cunostinte sa va sustina si sa fie prezenti;

ingrijiti-vd bine de propria sanatate, hraniti-va, miscati-va si odihniti-va
indeajuns. Acestea ajuta la reducerea stresului, previn aparitia bolilor. Lasati-va
corpul sa descarce tensiunile resimtite. Daca aveti in grija sau va ocupati de
tratamentul unui supravietuitor, este nevoie sa fiti cat mai sanatos!

- Reluati-va rutinele obisnuite si propriile responsabilitati din familie, scoala si alte
medii, in masura in care este posibil, intr-un mod cat mai firesc.

Sa ne ocupam de viata cu durerea si suferinta alaturi! Durerea si suferinta sunt
firesti in asemenea momente.

Cand e cazul sa cautati asistare psihologica?
- Va simtiti coplesit de emotii si trairi si nu mai faceti fata sarcinilor obisnuite;

- Va simtiti extrem de trist majoritatea timpului, fara speranta, aveti sentimentul
ca viata nu mai are sens;

- Va simtiti lipsit de energie, epuizat, ati pierdut dorinta de a face orice;
- Aveti ganduri negre si vreti sa va faceti rau dumneavoastra sau altora;

- Aveti atacuri de panica sau ingrijorare atat de mare incat nu va mai puteti
concentra, nu puteti lua decizii sau nu va descurcati in situatii comune de viata;

- Sunteti extrem de agitat, "ca pe ace’, va infuriati usor si va trece greu;

- Aveti in mod frecvent cosmaruri, flash-back-uri, imagini intruzive care va
tulbura;

- Va simtiti amortit emotional, ca o “stana de piatra”, gol pe dinauntru;

- Simtiti ca vi se reactiveaza simptome fizice sau psihice ce produc instabilitate
emotionala sau alte stari mintale speciale pe care le recunoasteti din trecut;

- Aveti momente in care va simtiti straniu, ca si cum ati fi in afara propriului corp
sau ca si cum sunteti intr-un vis sau aveti lacune de memorie.

- Daca incercati sa scapati sau sa “anesteziati” asemenea reactii prin alcool,
auto-medicatie sau alte substante.

Daca reactiile de stres sunt foarte puternice sau persista si dupa 1-2 luni de la

petrecerea incidentului, atunci se recomanda sa cautati sprijinul la profesionisti
specializati in asistarea traumei.

© Acest material este proprietatea ISTT si nu poate fi copiat si reprodus fard acordul
prealabil al ISTT

www.psihotrauma.ro
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Echipa de psihologi a Institutului pentru Studiul si

Tratamentul Traumei este pregatita sa primeasca orice

persoana aflata in nevoie de sprijin in aceste momente grele -

programul de 6 sedinte de asistare psihologica de criza
este oferit gratuit de ISTT.

Pentru a beneficia de acest program, cei interesati
trebuie sa sune la numarul de telefon 0730 285 582
(psiholog Rodica Dimulescu) sau sa trimita un

e-mail la asistare@psihotrauma.ro.

Psihoterapeutii ISTT sunt specializati in trauma psihica,
acreditati de Colegiul Psihologilor din Romania.

Pentru mai multe informatii, vad invitdm sa urmdriti
www.psihotrauma.ro si pagina de Facebook ISTT Tratamentul
Traumei.




