NEZŮSTÁVEJTE SE SVÝMI PROBLÉMY SAMI!

Pro snížení stresové reakce a omezení možných duševních problémů v budoucnu pomáhá rozhovor s odborníky. Můžete se obrátit na psychologa, sociálního pracovníka, lékaře, duchovního nebo na vyškoleného humanitárního pracovníka.              
KONTAKTY, KTERÉ MŮŽETE VYUŽÍT 
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Psychologická služba Hasičského záchranného sboru Jihočeského kraje:
Mgr. Tomáš Adámek, hasičský psycholog, 


( 387 005 315
koordinátor psychosociální pomoci v Jihočeském kraji
( 723 697 694

Bc. Jana Váchová, asistentka hasičského psychologa
( 387 005 316  ----------------------------------
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Oddělení psychologických služeb Krajského ředitelství Policie Jihočeského kraje:
Mgr. Miroslav Macho, policejní psycholog


( 974 224 200
----------------------------------
3) Neziskové organizace: 
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Komunitní intervenční psychosociální tým (tzv. KIP tým)
[image: image4.png]


tým vyškolených dobrovolníků z neziskových organizací

Václav Vonášek, ADRA, koordinátor KIP týmu

( 602 384 232
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Charita

Ceska republika




Mgr. Jitka Pešková, ČČK České Budějovice


( 608 973 778
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Roman Tlapák, Charita České Budějovice


( 386 353 120
( 732 474 234      

----------------------------------
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Linky důvěry:
České Budějovice

( 387 313 030 (nepřetržitě) 
Prachatice



( 388 310 147 (8.00 – 17.00)
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Písek




( 382 222 300 (8.00 – 22.00) 
RIAPS Praha


( 222 580 697 (nepřetržitě) 

Hasičský záchranný sbor 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. Nejčastěji tyto reakce zažívají lidé po těžké dopravní nehodě, úrazu nebo po náhlém úmrtí blízkého člověka.
Pro Vaši lepší orientaci zde uvádíme konkrétní doporučení, co můžete v prvních chvílích po prožitém neštěstí udělat pro sebe nebo pro své blízké.

Bez ohledu na to, jestli jste zažili náhlé neštěstí přímo nebo jako pozorovatel, je pravděpodobné, že na něj budete reagovat různými psychickými a tělesnými změnami. Ty mohou přijít bezprostředně po smutné události nebo se mohou objevit i po delší době. 

Pokud jste zažili extrémní situace, neměli byste být ponecháni jenom sami sobě.

ZÁKLADNÍ MYŠLENKA

”DUŠEVNÍ OTŘES” JE PO TRAGICKÝCH UDÁLOSTECH NORMÁLNÍ REAKCÍ NA NENORMÁLNÍ SITUACI.
REAKCE NA PROŽITÉ NEŠTĚSTÍ

Člověk, který prožil nějakou tragickou událost, se nachází ve výjimečné životní situaci. Proto je přirozené, že se na určitou dobu stává více citlivým.

Důležitou oporou mu jsou v tomto období jeho nejbližší. Rodinní příslušníci, přátelé nebo sousedé mu mohou nejlépe pomoci, aby se postupně vyrovnal s důsledky svého traumatu.  

Účastníci tragických událostí se často setkávají s různými tělesnými a psychickými příznaky. Ty přicházejí buď hned, nebo i po delším časovém odstupu. Akutní reakce na silný stres se může projevit během prvních čtyř týdnů po traumatu. 
V průběhu tohoto období může ale i odeznít. Nepříjemné prožitky a obtíže však mohou přetrvávat.

KAŽDÝ ČLOVĚK REAGUJE NA TRAUMA JINÝM ZPŮSOBEM. ODEZNÍVÁNÍ OBTÍŽÍ TAKÉ TRVÁ RŮZNĚ DLOUHOU DOBU. 

CO SE MŮŽE OBJEVIT: 
· pocity bezmocnosti, lhostejnosti, nejistoty a viny
· opětovné prožívání tragické události, která se neustále vrací v myšlenkách a ve snech
· nepříjemné tělesné reakce při setkání s věcmi, které událost nějak připomínají
· neschopnost rozpomenout se na důležité podrobnosti prožitého neštěstí
· vyhýbání se věcem či situacím, které připomínají tíživý prožitek
· snížená schopnost prožívat pozitivní emoce
· podrážděnost, útočnost, pocit izolace, nepochopení a odcizení od ostatních
· úzkostné reakce, lekavost, strach
· problémy se spánkem 
· nechuť k důležitým životním aktivitám, rezignace 

· problémy s koncentrací (špatně se soustředíme)

CO PRO SEBE A PRO SVÉ BLÍZKÉ MŮŽETE UDĚLAT?
Nezůstávejte se starostmi a dotírajícími otázkami sami. Je dobré o svých prožitcích mluvit s někým, ke komu máme důvěru 
a kdo je ochoten naslouchat našemu trápení. Je dobré mít někoho, před kým smíme projevit své skutečné pocity a kdo unese i náš pláč. 

Snažte se také pro druhého, kterému se stalo neštěstí, vytvořit vstřícnou a ochrannou atmosféru. Být mu nevtíravě k dispozici. Naslouchat mu, chce-li hovořit, nenaléhat, nevyptávat se, 
prožít s ním chvíle ticha a mlčení. Dát mu prostor projevit své pocity, tolerovat mu jeho neobvyklé chování nebo výkyvy nálad. 

Dopřejte sobě i druhým čas minimálně šesti týdnů až tří měsíců pro truchlení a další hojivá opatření. Je prospěšné snížit nároky na výkon v zaměstnání i na plnění rodinných povinností, dopřát si čas na odpočinek, vyhovět únavě a nespěchat na radost.

Poskytněte mu péči. Postarejte se o jídlo, tekutiny nebo třeba úklid bytu. 
Nabídněte zasaženému svou pomoc při řešení běžných povinností a při zařizování různých záležitostí. Můžete ho podpořit v péči o děti, domácí zvířata, nakupování, nebo třeba při jednání na úřadech.

Požádejte o pomoc, pokud neštěstí postihlo Vás.

Pomůže Vám také přiměřená tělesná aktivita a pravidelná nenáročná činnost.


ZVÝŠENOU POZORNOST VĚNUJTE DĚTEM, SENIORŮM, OSAMĚLÝM, NEMOCNÝM NEBO JINAK OSLABENÝM LIDEM.


NEZAPOMÍNEJTE PROSÍM ANI NA TY, KTEŘÍ JIŽ PŘED TRAGICKOU UDÁLOSTÍ PROŽILI JINOU TÍŽIVOU SITUACI.
Zpracováno s využitím zkušeností Psychosociálních intervenčních týmů a psychologických pracovišť Hasičského záchranného sboru České republiky








