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Kako se suociti s posljedicama
prirodnih katastrofa

pomoc¢ u stresnim vremenima



Prirodne katastrofe mogu razli€ito djelovati na razlicite ljude. Ova knjizica vam pruza osnovne
obavijesti o tome kakav utjecaj prirodne katastrofe mogu imati na vase razmiSljanje, osjecaje i
ponasanje. U njoj mozZete naci korisne savjete koji ce vam pomoci da prebrodite teSko¢e uzrokovane
prirodnom katastrofom.

kako se suociti s posljedicama prirodnih
katastrofa

Ljudi su obi¢no iznenadeni time kako na njih moze djelovati prirodna katastrofa ili krizna situacija.
Stresni dogadaiji esto mijenjaju njihov nacin razmisljanja, vrijednosti, navike, osje¢aje i ponasanje.
Promjene se mogu o itovati u gotovo svim dijelovima njihovog Zivota.

Cak i kad je opasnost prosla, postoji moguénost da prije ili kasnije prozZivite jake emocionalne ili
fiziCke reakcije na traumatski dogadaj. Vrlo je uobi€ajeno i zapravo normalno da ljudi pretrpe
emocionalni stres i Sok nakon $to su se suo€ili sa uzasnim dogadajem.

Ponekad se emocionalni Sok i stresne reakcije javljaju odmah nakon traumatskog doZivljaja, ili nakon
nekoliko sati ili nekoliko dana. U odredenim slu€ajevima mogu proci tjedni ili mjeseci prije nego li se
ocituju znaci stresa.

Znaci i simptomi stresa mogu potrajati nekoliko dana, nekoliko tjedana ili nekoliko mjeseci, pa €ak i
duze ovisno o tezini traumatskog dozivljaja. Stresne reakcije obi¢no kraée traju ako imate podrsku i
razumijevanje vasih bliznjih. Ako je traumatski doZivljaj tezak i bolan, potrebno je potraZziti strucnu
pomoc¢ i savjetovanje. Potreba za stru¢nom pomodi nije znak slabosti ili ludila, nego pokazuje da se
traumatski doZivljaj ne moze savladati bez pomo¢i drugih.



sto vam moze pomoci

Postoji nekoliko jednostavnih stvari koje mogu pomo¢i obiteljima da se oporave od posljedica
prirodnih katastrofa:

Nastavite sa komunikacijom. Razgovarajte o0 onome Sto se dogada, kako se Clanovi obitelji osjecaju i
Sto Zele jedni od drugih. Na taj nacin Cete izbjeci osje¢aj osamljenosti, izoliranosti i neshvacenosti.
Razgovarajte s tinejdZzerima, djecom i maliSanima, jer oni znaju da se nesto deSava. Uvijek je lakSe
podnijeti stvarnost nego se suoditi s nepoznatim.

Budite zajedno u svemu $to radite. Pobrinite se da uvijek nadete dovoljno vremena za razonodu,
uZivanje i sve one stvari koje vam pruzaju zadovoljstvo. ZajedniCko uzivanje pomaze obiteljima da
lakSe savladaju teSkoce. Osigurajte da svaki ¢lan obitelji ima jasnu ulogu. Nemojte dozvoliti da djeca
predugo snose previSe odgovornosti, ¢ak i kada sami Zele da se brinu za ugroZenog roditelja.
Pomozite ¢lanovima obitelji zadrzati njihov polozaj u obitelji i pruzajte im punu podrSku. Nemojte
pretjerivati u zastitnickom ponaSanju prema djeci i odraslima. Pokazite razumijevanje ako ¢lan
obitelji privremeno ne moZe ispunjavati svoju ulogu i razjasnite da Ce on ili ona tu ulogu preuzeti kada
se za to osje¢a sposobnim.

Budite aktivni. PokuSajte rjeSavati probleme, zatrazite pomo¢, pitajte za viSe informacija, nemojte
dopustiti da se nagomilaju sitni problemi. Dopustite djeci i odraslima da izraze svoje osjecaje.
Podrzite ugroZenog Clana obitelji i dajte mu dovoljno vremena da se oporavi.

Koristite pomo¢ drugih ljudi. Budite u vezi s grupama za podrsku, s rodbinom, prijateljima,
susjedima i poslovnim kolegama. Pobrinite se da vam se obitelj ne izolira i postane
preoptereéena sama sa sobom. Povijerite se ljudima kojima vjerujete.

U informativnom listicu Helping children and young people cope with disasters (“Kako pomoci djeci i
mladezi da se suoce sa posljedicama prirodnih katastrofa ”) mozZete pronaci viSe informacija o utjecaju
prirodnih katastrofa na djecu i tinejdZere.



prirodne katastrofe i vasa obitelj

Postoje razni nacini na koje ljudi opisuju svoju obitelj. Oni obi¢no ne o€ekuju da ¢e njihova krizna
situacija utjecati na cijelu obitelj. Medutim, katastrofa ili kriza u Zivotu pojedinca uvijek utje€e i na
njegovu obitelj. lako je obitelj sastavljena od pojedinaca, oni su svi medusobno povezani. Ono Sto
utje€e na jednog €lana, utjeCe i na ostale ¢lanove.

Krize ili prirodne katastrofe mogu imati pozitivan utjecaj na obitelj i dovesti do boljeg razumijevanja,
vece bliskosti i uvazavanja izmedu ¢lanova.

Ali one ponekad uzrokuju i teSkoce i nerazumijevanje, naro€ito ako ¢lanovima obitelji nije jasno zasto je
neophodno pronaci nove nacine uzajamnog prilagodavanja.

Vecina obitelji mozZe prevazici krizu, ali je potrebno da razumiju koje su posljedice krize. Ako ste
zabrinuti za sebe ili za zdravlje svog supruznika, djece ili roditelja, ne oklijevajte da potrazite pomo¢
stru€ne osobe koja vas moze posavjetovati nakon procjene situacije. Mala pomoc stru¢ne osobe, ako
je pruzena na vrijeme, moZze sprijeCiti dugorocne probleme i ¢lanovima obitelji povratiti vjeru i
samopouzdanije.

Na poledini ove knjizice se nalaze obavijesti o tome gdje se mozete obratiti za savjet ili pomo¢.

normalni osjecaji
| emotivna stanja

Mozete ispoljiti neke od slijedecih reakcija:
Sok i nevjerica. Ono $to ste prozivjeli se &ini nestvarnim, kao u filmu ili u snu.



. Obamrlost. Izgubili ste vezu sa svojim osjecajima.
. Strah:
-od smrti ili od ozljede, bilo vlastite ili svojih bliznjih
-da Cete ostati sami ili da ¢ete morati ostaviti svoje bliznje
-od potpunog sloma ili gubljenja kontrole
-da Ce vas zadesiti sli¢na situacija
. Bespomoénost. Osjecaj preplavljenosti.
Ceznja za svime $to ste izgubili i $to se ne moZe vratiti.
Krivnja:
-zato Sto niste pomogli ili spasili druge ljude
-zato Sto ste prezivjeli ili $to niste ozlijedeni
-zato Sto imate viSe ili bolje stvari nego ostali
Zaljenje za stvarima koje niste uginili
Stid:
-zato Sto se niste osjecali ili niste reagirali onako kako ste Zeljeli
-zato Sto ste se osjecali bespomocéno, emotivno i $to su vam trebali drugi
Tuga zbog smrti, ozljeda i gubitaka svake vrste
Euforija. Radost zato Sto ste prezivjeli, zanos, uzbudenost, osjecaj bliskosti sa svim ljudima.
Ljutnja i frustracija:
-zbog svega $to se desilo, bez obzira na to €ija je krivnja
-zbog nepravde i besmislenosti
-zbog stida i poniZenja
“Zasto ja?"
Nezadovoljstvo. Razo€aranja koja zamjenjuje...
Nada za buduénost, za bolja vremena.

Ovi osjecaji su uobi€ajeni i normalni, i njihovo prirodno izrazavanje ¢e potaknuti zacijeljenje.
Izrazavanje osjecaja i emotivnih stanja ne znaci gubitak kontrole ili slom Zivaca. Intenzivni osjecaiji
kratko traju i mogu se prevladati ili odgoditi ako je to potrebno.



Vi, kao i ostali oko vas, mogu potisnuti osjecaje jer je njihovo ispoljavanje previSe bolno. Najuobi€ajeni
nacin potiskivanja osjecaja je njihovo blokiranje i okupiranost drugim stvarima.

Ponekad ne mozete odmah ispoljiti ono $to osjecate ili prebroditi emotivna stanja, pa se reakcija
moze oditovati mjesecima ili ak godinama nakon stresnog dogadaja. Sto prije se suogite sa svojim
osjecajima, prije Cete pokrenuti proces zacijeljenja. Produzeno blokiranje osje¢aja moze dovesti do
poteskoca.

tjelesne reakcije

Tjelesne reakcije se, kao i duSevne, mogu ispoljiti trenutno, a ponekad €ak mjesecima nakon stresnog
dogadaja.

Uobic€ajene reakcije su:
®  Umor, drhtanje, vrtoglavica, ubrzan rad srca
Poteskoce u disanju, guSenje u grlu i bolovi u grudima
Mucnina, proljev, povracanje
Poremecaj menstrualnog ciklusa
Poremecaj seksualne Zelje i aktivnosti
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Ako ste iscrpljeni postoji mogucnost €estih infekcija. Zbog povecane napetosti mozZe porasti vasa
upotreba alkohola, kave i droga. U slu€ajevima teSkog stresa povecana je uCestalost nesreca.



sto mozete uciniti
da pomognete sami sebi

e Daijte si dozvolu i VRIJEME za zaljenje.

® Ne potiskujte osjecaje.

e Usmijerite paznju na svoje jake strane i razvijte strategije savladavanja teskoca.

e Trazite pomoc i podrsku obitelji, prijatelja, drustvenih grupa ili vaSe zajednice. UClanite se ili
sami pokrenite grupu za podrsku.

e  Odlucite koje su vam stvari najvaznije i usmijerite na njih svu svoju energiju i sredstva.

®  Zadajte si niz manijih izvedljivih zadataka koji ¢e vam pomoci da prebrodite teSkoce. Na
primjer, nastavite s ustaljenim navikama i uvedite rutinu u zivot obitelji.

® Razjasnite pretpostavke i vasSe osjecaje prema supruzniku. Ne zaboravite da ljudi razli¢ito
reagiraju. Neki zele da vode brigu o svemu i stavljaju druge na prvo mjesto.
Nekima je teSko izrazavati osjeCaje bespomocénosti i zalosti i vjeruju da su “neslomljivi”.

® Vjezbajte i ispravno se hranite.

e Redovno se odmarajte da bi povecali rezerve energije.

e Priznajte da postoje nerijeSeni problemi i dopustite da vas vasa bol motivira da uvedete
promjene i krenete putem oporavka.

o Nastavite da Sirite svoja saznanja o normalnim reakcijama na katastrofu.

e Razgovarajte s djecom. Pruzajte podrsku. Ne plasite se da pokazete svoje osjecaje.

® Ne zaboravite da niste sami.

Zapamtite: mnoge reakcije su NORMALNE kada se javljaju u ABNORMALNIM okolnostima.



potrazite pomo¢ ako:

imate stalne no¢ne more ili stalno razmisljate o onome $to ste prozivjeli.

imate poremecaj spavanja i promjene apetita.

osjecate strah i tjeskobu, posebno u situacijama koje vas podsjec¢aju na traumatski dogadaj.
ste na rubu Zivaca, lako se uplasite ili ste pretjerano oprezni.

se osjecCate depresivno, tuzno i patite od pomanjkanja energije.

imate probleme s memorijom, te vam je tesko prisjetiti se dijelova traumatskog dogadaja.
se osjecCate “rastrojeno” i ne mozete usmjeriti paznju na posao ili svakodnevne aktivnosti.
TeSko vam je donositi odluke.

se osjecate razdrazljivo, uznemireno, ili ljuto i ogoréeno.

se povlacite u sebe, osjecate emocionalno mrtvilo i nepovezanost s drugim osobama.
placete bez razloga, preplavljeni ste osje¢ajem oc¢aja i beznadnosti.

se pretjerano zastitniCki ponasate prema bliznjima i brinete se za njihovu sigurnost.

se ne mozete suoCiti s odredenim dijelovima traumatskog dogadaja, te izbjegavate
aktivnosti, mjesta, pa €ak i ljude koji vas na to podsjecaju.

Za pomoc i savjete u svezi sa savladavanjem stresa izazvanog prirodnim katastrofama obratite
se:

Sluzba za zastitu dusevnog zdravlja

Skolska sluzba za podrsku

Lijecnik opce prakse

Drugi izvori pomo¢i
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