Mikor kell szakérté
segitségét kérni?

Megtorténhet, hogy az esemény

annyira sulyosan érinti a személyt,
hogy szakértéhoz kell fordulnia. Ez
féként abban az esetben érvényes, ha
a tinetek 4 hét utan sem tlnnek el.

A kovetkezb jeleket figyelje:

Reakcidi és érzelmei nem valnak
ismét normalisakka

Allandé rémalmai vannak, vagy
almatlansagban szenved
Gyakran nem kivant dolgokra
emlékezik az eseménnyel
kapcsolatosan

Keruli azon helyzeteket, vagy
helyeket, amelyek az eseményre
emlékeztetik

Tobb alkoholt, gyogyszert vagy
nagy mennyiségi gyoégyszert
fogyaszt

Romlik munkajanak min6sége
Partneri kapcsolata jelent6sen
megromlik, vagy szexualis
problémakkal kliszkodik

Nincs kivel beszélnie érzelmeir6l,
annak ellenére, hogy érzi ennek
szUkségességét

Vegye komolyan ezeket a jeleket. Ha
jelentkezik ezek egyike, forduljon
szakértéhoz, hogy elkerulje a sulyos
zavarokat. Tobb intézmény is segithet
Onnek, példaul megkeresoé klinikak,
pszichoterapeutak, lelki tanacsadok és
orvosok.

Tovabbi informacié azokrél a
helyekrdl,
ahol szakértoi segitséget kaphat:

Bemutatta:

Arbeitsgemeinschaft
Psychosoziale Notfallversorgung
im Landkreis Kitzingen
Pfarrgasse 2, 97355 Wiesenbronn
www.psnv-kitzingen.de

Ezen tajékoztato kiaddja:

Bundesamt fiir Bevolkerungsschutz und Katastrophenhilfe
Postfach 200351, 53133 Bonn

www.bbk.bund.de

Az anyag a Krisenintervention & Notfallseelsorge Vorarlberg
(KIT Vorarlberg) és az Akuthilfe Wien (ABW) altal rendelkezésre
bocsatott anyagok alapjan készilt.
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HOGYAN KEZELJUK A
STRESSZES
ESEMENYEKET

Tajékoztatd az esemény altal
érintettek és azok csaladja
részeére



Ez a tajékoztato segithet a jelenlegi
allapot kezeléseében.

Lehetséges reakcidk

A rendkivul stresszes események, mint
példaul a balesetek, er6szakos
cselekedetek, vagy katasztréfak erés
reakciokat és érzelmeket keltenek
azokban, akiket érintettek. Ide
tartoznak a szemtanuk és a
mentdszolgalati személyzet is.

Ezek az események erds érzelmeket
és reakciokat kelthetnek kozvetlenul az
eseményt kovetben. llyenek példaul:

Kétségbeesés

Félelem

Depresszid

Blntudat

Sulyos hangulatingadozas
Dezorientacio

A normalis életvitel megzavarasa

Ezek és a hasonlo reakciok normalisak
egy rendkivll stresszes esemény utan.
Altalaban néhany nap utan
eltompulnak.

Azonban egyes esetekben tovabbi
tunetek is jelentkezhetnek, példaul:

e A személy rendkivll ideges és
nyugtalanna valik

e Alvasi zavarok, rémalmok
jelentkeznek

e Hidbavaldsag, reménytelenség
érzese

e Emlékezési, koncentracidos zavarok

e Tovabbra is jelentkeznek a stresszel
telt emlékek, vagy képek

o Etvagytalansag, kimeriiltség

e Alkohol, vagy nyugtatdk fokozott
igénye

Ezek a reakciok altalaban az eseményt
kovet6 hetekben eltompulnak, vagy
akar eltinnek.

« Ne varja el azt, hogy az esemény
teljesen torl6djon emlékezetébdl.
Jelenlegi érzelmei egy ideig
megmaradnak.

e Forditson id6t azon dolgokra,
amelyeket élvezettel tesz, és
amelyek ellazitjak.

« Batran forduljon hozzank
pszicholdgiai és lelki tAmogataseért.

Hogyan segithetik baratai
és csaladtagjai?

Mit lehet tenni?

A stresszes eseményt kovetben
hasznos lehet, ha tobb teret biztosit
maganak. Forditson elegend6 id6t
magara, hogy tultegye magat az
eseményen és felépuljon.

o Figyeljen szUkségleteire és elégitse
ki azokat

e Ne fojtsa vissza érzelmeit, beszéljen
roluk valakivel

« Alehet6 legrovidebb idén belll
prébaljon visszatérni normalis
életviteléhez

Baratai és csaladtagjai rendkivul fontos
szerepet jatszanak a stresszes
esemeényen atesett személy
feléepulésében. Mar az a tudat, hogy
nincs egyedul driasi segitség.

Ha a stresszes eseményen atesett
személy beszélni szeretne rola,

e hallgassak meg
o forditsanak ra id6t
e vegyék komolyan érzelmeit.

Bizonyos események utan egyes
dolgokat meg kell szervezni, és el kell
intézni. Rendkivul hasznos, ha ezen
feladatainak elvégzésében segitséget
nyujtanak neki. Azonban a
legfontosabb, hogy az esemény altal
erintett személy a lehet6 legrovidebb
idon belul visszatérjen normalis
életviteléhez.




