
Când ar trebui să apelaţi la ajutor 
profesional? 
 
Anumite evenimente traumatizate îşi lasă 
atât de adânc amprenta încât se 
recomandă să se apeleze la ajutor 
specializat, în special atunci când reacţiile 
normale descrise anterior persistă mai 
mult de 4 săptămâni. 
  
Simptome specifice: 
 

• aveţi impresia că trăirile şi 
sentimentele dumneavoastră nu 
revin la normal după o perioadă 
îndelungată de timp 

• sunteţi chinuit permanent de 
coşmaruri sau suferiţi permanent de 
insomnie 

• aveţi des amintiri legate de 
respectivul eveniment 

• evitaţi anumite situaţii şi locuri care 
vă amintesc de acel eveniment 

• în urma evenimentului fumaţi, beţi 
(mai mult) sau consumaţi droguri 
sau mai multe medicamente decât 
de obicei 

• capacitatea dumneavoastră de 
muncă este diminuată pe timp 
îndelungat 

• relaţia cu partenerul dvs. şi cu alte 
persoane este profund afectată sau 
apar probleme de ordin sexual 

• nu reuşiţi să discutaţi cu nimeni 
despre sentimentele 
dumneavoastră, chiar dacă simţiţi 
nevoia să o faceţi 

 
Luaţi în serios aceste simptome. Este 
deosebit de important să apelaţi la 
ajutor extern pentru a evita apariţia 
unor afecţiuni grave care ar putea 
rezulta din astfel de situaţii.  
O serie de instituţii de pe întreg 
teritoriul ţării v-ar putea acorda 
asistenţă în acest sens. Puteţi apela, 
spre exemplu, la centre de consiliere, 
psihoterapeuţi, îndrumători spirituali şi 
medici. 
 
 
Informaţii referitoare la ajutor 
profesional puteţi obţine de la: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Prezentată de 
Arbeitsgemeinschaft 
Psychosoziale Notfallversorgung 
im Landkreis Kitzingen 
Pfarrgasse 2, 97355 Wiesenbronn 
www.psnv-kitzingen.de 
 
Această broşură a fost realizată de 
Bundesamt für Bevölkerungsschutz und Katastrophenhilfe 
Postfach 200351, 53133 Bonn 
www.bbk.bund.de 
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Prin intermediul acestei broşuri dorim să 
vă transmitem informaţii care ar putea fi 
importante pentru situaţia în care vă aflaţi. 
 
 
Posibile reacţii 
 
Majoritatea persoanele surprinse de 
evenimente deosebit de traumatizante 
cum ar fi accidentele, violenţa sau 
catastrofele au reacţii şi sentimente 
intense. Acest gen de probleme pot afecta 
atât martorii la aceste evenimente cât şi 
echipele de salvare. 
 
Ulterior unui asemenea eveniment, unele 
persoane pot manifesta următoarele 
simptome: 
 
 

• neajutorare 
• frică 
• depresie 
• sentimente de vinovăţie 
• schimbări bruşte de dispoziţie 
• lipsă de orientare 
• incapacitatea de a efectua 

activităţile zilnice obişnuite 
 
 
Acestea şi alte reacţii similare sunt 
normale după un eveniment traumatizant. 
De cele mai multe ori aceste simptome se 
ameliorează în câteva zile. 
 

Câteodată însă pot apărea şi alte efecte, 
ca de ex.: 
 

• nervozitate pronunţată, irascibilitate 
• tulburări de somn, coşmaruri 
• sentiment de inutilitate şi lipsă de 

speranţă 
• pierderi temporare de memorie, 

probleme de concentrare 
• amintiri sau imagini chinuitoare 

recurente 
• lipsă de apetit, oboseală severă 
• nevoia pronunţată de a consuma 

alcool şi calmante 
 
Acest gen de reacţii se vor atenua de la o 
săptămână la alta şi într-un final vor 
dispărea. 
 
 
Ce puteţi face pentru 
dumneavoastră? 
 
Dacă aţi trecut printr-un eveniment 
traumatizant, repausul vă poate fi de 
ajutor. Faceţi-vă timp pentru a trece peste 
cele întâmplate şi pentru a vă reveni. 
 
• Acordaţi mai multă atenţie necesităţilor 

dumneavoastră de moment şi faceţi-vă 
timp pentru acestea. 

• Nu vă suprimaţi sentimentele, discutaţi-
le cu persoane în care aveţi încredere. 

• Încercaţi să reveniţi la programul 
dumneavoastră zilnic obişnuit îndată ce 
acest lucru este posibil. 

• Nu aşteptaţi ca timpul să vă şteargă pur 
şi simplu amintirile. Sentimentele care 
vă frământă pe moment vor mai stărui 
o vreme. 

• Ocupaţi-vă timpul cu lucruri care de  
obicei vă bucură şi care vă ajută să vă  
relaxaţi. 

• Nu ezitaţi să apelaţi la ajutor psihologic 
şi spiritual. 

 
 
Ce pot face rudele şi prietenii? 
 
 
Sprijinul acordat de familie şi prieteni 
poate avea un rol important în a ajuta 
persoana afectată să facă mai bine faţă 
situaţiei. Simplul sentiment de a nu fi 
singur poate fi în sine adesea foarte 
benefic.  
 
Atunci când persoanele afectate vorbesc 
despre experienţele lor 
 

• ascultaţi-le 
• faceţi-vă timp pentru ele 
• luaţi în serios sentimentele celor 

afectaţi 
 
După astfel de evenimente este necesară 
de obicei organizarea şi rezolvarea unor 
diverse probleme şi, prin urmare, sprijinul 
practic poate avea de asemenea un efect 
benefic. Este însă foarte important să 
acordaţi sprijin persoanelor afectate pentru 
ca acestea să-şi poată relua cât mai 
curând posibil activităţile zilnice obişnuite. 


