[image: image1.png]


            POWIATOWA PORADNIA PSYCHOLOGICZNO-PEDAGOGICZNA 

w Częstochowie
42-200 Częstochowa ul. Tkacka 5,  tel./fax 034/322 92 01 

Szanowni Państwo!

W sytuacji, gdy doświadczamy ogromu nieszczęść, lub byliśmy tylko ich świadkami, na skutek wypadku, katastrofy czy klęski żywiołowej, pragniemy przypomnieć, iż tragedia taka przynosi nie tylko konsekwencje fizyczne, materialne czy ekonomiczne ale również psychologiczne - dla wszystkich członków rodziny dotkniętej tragedią oraz ich najbliższego otoczenia.

 Typowe reakcje psychiczne występujące w związku z doświadczeniem kataklizmu lub katastrofy:

· obawy dotyczące życia

· obawy dotyczące przyszłości

· żałoba po straconych bliskich lub cennych dobrach (nie tylko materialnych)

· zachowania regresywne (tj. z niższego poziomu świadomości – 
np. odreagowywanie przez alkohol)

· takie emocje jak: złość, gniew, drażliwość, apatia, wahania nastrojów, podejrzliwość

· lęk przed przemieszczaniem lub przebywaniem w samotności 

· lęk przed podobnymi zjawiskami atmosferycznymi
· niepokój, przygnębienie, smutek, poczucie beznadziejności
· powracające obrazy wydarzeń i prześladujące wspomnienia 
· dolegliwości zdrowotne, problemy ze snem
· potrzeba współuczestniczenia we wspólnym wysiłku

· trudności w pracy i w szkole

Niektóre ze zmian w funkcjonowaniu psychologicznym pojawiają się natychmiast, inne po jakimś czasie. 
Wewnątrz rodziny mogą pojawić się takie reakcje: 

· szok – „świat się zawalił!”
· zgorzknienie

· poczucie winy – „może nie zrobiłem/liśmy w przeszłości wystarczająco dużo, żeby takiej sytuacji zapobiec…”
· złość – „kogoś trzeba winić”, pretensje w stosunku do urzędników, władz, gminy
· uczucie bezradności

· poszukiwanie zrozumienia okoliczności tragedii (np. dlaczego akurat w tych okolicach pojawiła się trąba powietrzna, obawy ”czy to się może jeszcze kiedyś zdarzyć”.
Każdy człowiek posiada swój naturalny potencjał do radzenia sobie w takich kryzysowych momentach życia, który uruchamia się w nas na zasadzie „ automatycznego pilota”. Warto jednak wiedzieć, jak go wspierać.
Co pomaga? – czyli jak możesz wspomagać swój proces przywracania  równowagi psychicznej:

· wsparcie (ekonomiczne i emocjonalne) – pozwól sobie pomagać, korzystaj z gotowości innych do niesienia Ci pomocy;

· odreagowywanie – poprzez rozmowę, dzielenie się własnymi przeżyciami i refleksjami, aktywność fizyczną – np. pracę ale również sport, taniec itp.; Również występowanie treści zdarzeń 
i przeżyć dotyczące tragedii we śnie jest naturalną formą odreagowywania psychicznego;
· urealnianie – poprzez czytanie artykułów, poznawanie okoliczności zaistnienia tragedii, szukanie informacji na temat prawdopodobieństwa ponownego zaistnienia takiej sytuacji;

· aktywność – w radzeniu sobie ze stresem może być pomocne spędzanie czasu w sensowny, produktywny sposób – jednakże nadmierna aktywność może być formą odwrócenia Twojej uwagi od faktu, iż potrzebujesz pomocy;

· prywatność – w celu poradzenia sobie z własnymi uczuciami ważne jest spędzanie pewnej ilości czasu w samotności lub towarzystwie jedynie bardzo bliskich przyjaciół lub krewnych;

· dbaj o siebie -  pomimo ogromnego napięcia i pośpiechu 
w odbudowywaniu „normalnych” warunków życia wysypiaj się 
i odżywiaj najlepiej, jak tylko możesz – Twój organizm nadal jest bardzo obciążony.
Zdarzyć się może jednak, iż Twoje metody radzenia sobie ze stresem po doświadczeniu katastrofy nie wystarczą (doświadczenia interwentów kryzysowych pokazują, iż ok. 20% osób z takimi doświadczeniami potrzebuje pomocy z zewnątrz) – nie wahaj się skorzystać z pomocy osób kompetentnych w udzielaniu pomocy psychologicznej.




Opracowała: mgr Małgorzata Nitecka
