Priloha ¢.3 Povoda a jej désledky ( pre duSevné zdravie)

Vazeni oldania,

situacie, ktoré ste v uplynulychidch zazili boli vazne a dramatické. MoZno st&gso
nich alebo aj neskér na sebe pozorovali viacerdbwddych prejavov: strach, napétie,
panika, podrazdentspocity bezmocnosti, smutok, nespavaspod. VSetko su to normalne
reakcie na nenormalnu situaciu. M6zu néstaned’, alebo aj istym¢asovym odstupom.
Nasledujuce riadky Vam ponukaju ni¢ko jednoduchych navodov ako itelit’ tak, aby
nezanechali nepriaznivé dosledky na Vasom duSevitetesnom zdravi:

1.

Uvedomte si, Ze tdo ste prezili je extrémndiudska skisendsNemate na nej Ziadnu
vinu, nijakym spdsobom ste nemohli ovplyWriio priroda spbsobi. Pri podobnych
situaciach mate pravo tystd dobu tak trochu mimo, kym sa so svojim Zaatiti
naplno vyrovnate.

Nezostavajte so svojimi zazitkami sami, je dblezéby ste sa z nich vyrozpravali
priatd’om, pribuznym, kolegom, komukeek, kto je ochotny rolsi Vam ,buatava
vibu®.

Neklad'te na seba zvySené poziadavky, doprajte si oddyd¥te sa robito, ¢co Vam
obvykle spdsobuje radbs poteSenie. Vyhybajte sa vSak upinegjimeosti, tacloveka

v podobnych situciach len zvadza k negativnemuaniys

Majte pred sebou nie, naco sa mbzete do budulcnosti tesSsvetielko na konci
tunelu, ku ktorému sa postupnymi krokmi prepraeujet

Ako nahle to bude mozné, zapojtesanajskdor do svojich beznych kazdodennych
¢innosti, ritudlov a stereotypov, snazte sa aj vetwenych podmienkach tZio
najpodobnejSie tomu, ako ste Zili predtym.

Vela mdzZete uroldiaj preludi vo VaSom okoli, siasne (ako ukazuju skusenosti so
zvladanim prirodnych katastrof) tym pomoézZete ajissebe. Zhovarajte sal'sd'mi
okolo sebacastejSie nez obvykle, najma s’de , starSimi , chorymic¢i inak
znevyhodnenymfud'mi, bud’te tolerantnejSi k tomu, ak budd hnevlivi, podrédde
vystraSeni. By inému nablizku, vypaut’ si jeho trdpenia a starosti, ponidwoci len

s drobnogami ¢i beznymi vecami je jedna z naja€htilejSich sluzieb, ktoré méze
¢lovek ¢loveku poskytnd.

Pri naprave Skodd postupujte malymi krokmi. Davagiemalé ale realne ciele.
Dosiahnutie kazdého z nich nech vas povzbudi arge \fAs aj psychologickou
odmenou.

Alkohol, bez predpisu uzivané lieky, vyhybanie smtlaktu s okolim, strata zaujmu
0 svoju buducnas— to vSetko su ,choré* spbsoby ako sa s udalos vyrovna.
SnaZte sa im vyhmysnazte sa pomfdud’om na ktorych ich spozorujete, aby sa im
dokéazali vyhni oni.

Nehanbite sa vyilada’ odbornid pomoc, ak by ste na sebe v zvySenej naleigo
pocas dlhSieho obdobia pozorovali v Uvode vymenovangznagky. Lekari,
psycholdgovia, socialni pracovnici, linky dévery &lina to, aby Vam s podobnymi
problémami pomohli.

Nezostavajte so svojimi problémami sami!



