ŠlD JE NORMALNA REAKClJA?

U traumatskim situacijama ljudi ragiraju vrlo različito. Čak i u sklopu iste situacije ljudi često ragiraju na različite načine. Neki ljudi imaju momentalne reakcije, dok drugi reagiraju kasnije (ponekad čak nekoliko godina nakon traumatskog

iskustva). Ako vas brinu vaše reakcije ili reakcije vaših bližnjih, zapamtite da postoji cijeli niz reakcija na veoma teške situacije (kao sto su ratne strahote)

koje smatramo normalnim.

Važno je napomenuti da se reakcije takodjer mogu javiti kod ljudi koji nisu bili direktno izloženi nasilju vec su bili svjedoci nasilja, kao i kod ljudi koji su zabrinuti za vlastitu sigurnost ili sigurnost bližnjih. Razumijevanje vlastitih i tudjih reakcija može biti od pomoċi u procesu oporavka.

KAKO LJUDl REAGlRAJU?

Prve reakcije u traumatskim situacijama obično

uključuju šok, nevjerovanje da se to stvarno dogadja, potpuni gubitak svih Osjećaja, povlačenje i negiranje. Kasnije osoba može osjećati ljutnju, bijes, strah, tugu, zbunjenost, užas, Osjećaj krivnje, razdraženost kao i cijeli niz drugih Osjećaja. lako se reakcije razlikuju od osobe do osobe, postoji odredjen raspon uobičajenih reakcija i Osjećaja koji se tipično javlja kod ljudi koji su bili izloženi dugotrajnom i ponavljanom nasilju.

Traumatsko iskustvo može utjecati na gotovo sva područja života: na razmišljanje,  Osjećaje, ponašanje, tjelesno zdravlje, duhovnost i  medjuljudske odnose. Navodimo djelomičnu listu

 reakcija koje se obično javljaju kod ljudi koji su bili izloženi nasilju i sličnim traumatskim iskustvima. Bilo koja kombinacija ovih ili sličnih reakcija je u granicama normalnog.

Osjećaj

Osjećaj nemoći beznadnosti i bespomoćnosti 

Tuga

Potpuni gubitak osjećaja

Užas, strah, briga za vlastitu sigumost

Osjećaj krivice

Osjećaj ranjivosti i ovisnosti

Bijes, ljutnja

Nagle i ekstremne promjene raspoloženja

Noćne rnore

Osjećaj bezvrijednosti

Osjećaj izoliranosti

Osjećaj gubitka kontrole nad vlastitirn životom

Osjećaj prljavosti

Strah od toga što drugi ljudi misle

Strah od trajne izloženosti nasilju

Mišljenje

Teškoće u prisjećanju i pamćenju

Teškoće pri donošenju odluka

Zbunjenost

Teškoće u održavanju pozomosti

Previše misli odjednom

Razmišljanje o samoubojstvu

lznenadne slike traumatskog doživljaja

Stalno razmišljanje o trauinatskom dogadjaju

lskrivljen doživljaj vremena

Duhovne

Gubitak vjere

Duhovne sumnje

Povlačenje iz crkvene zajednice

Očaj

Prestanak prakticiranja vjere

Sumnje u prijašnja vjerovanja

Osjećaj da je svijet promijenjen "naglavačke"

Tjelesne

Umor

Poteskoće sa snom/spavanjem

Problemi s apetitom i hranom

Povraćanje, proljev

Želučane smetnje

Znojenje, ubrzani puls

Bolovi u prsima

Vrtoglavice, glavobolje

Bolovi u ledjima ili vratu

Česte prehlade i gripe

Ponašanje

Zloupotreba alkohola, droga i tableta

Povlačenje od ljudi

Pretjerana ovisnost o drugim ljudima

Razdražljivost, nestrpljivost

Snažne reakcije na male promjene u okolini (zvukove, ljude)

Nemogućnost obavljanja zadataka koje ste ranije obavljali bez poteskoća

Narušenje dnevne rutine

Medjuljudski odnosi

Teskoće u vjerovanju ljudima

Promjene u seksualnim aktivnostima

Pogrešna ili iskrivljena uopćavanja o drugim ljudima

Sumnjanje u emocionalne veze

Osjećaj kritičnosti prema drugim ljudima

Udaljavanje od obitelji, prijatelja i kolega koji vas "ne razumiju"

Osjećaj usamljenosti


POSEBNI SLUČAJEVI: SILOVANJE I TORTURA

Silovanje i tortura zahtijevaju posebnu pozornost zbog karakterističnih problema koji se javljaju kao poslijedice. Iskustvo silovanja ali i samo prisustvo silovanju i/ili torturi mogu onemogućiti osobu da u potpunosti sudjeluje u životu obitelji, zajednice i društva. Osimosjećaja ugroženosti vlastitog života, iskustvo torture ili silovanja može ugroziti ili urdštiti

osjećaj ljudskog dostojanstva, vlastite vrijednosti i povjerenja u druge Ijude. Povjerenje u druge može biti  naročito narušeno ako je napadač poznata osoba.

Nasuprot uobičajenom vjerovanju, silovanje nema pune veze sa seksom. Silovanje je primjer zlouptrebe sile i moći nad drugom osobom pri čemu je glavni cilj silovatelja da ponizi, osramoti, kontrolira, zastraši i degradira žrtvu. To je u pravilu jedan od  najrjedje prijavljivanih zločina širom svijeta, i u ratnim i u mirnodopskim uvjetima. Žrtve silovanja često se odlučuju ne prijaviti zločin uslijed osjećaja srama i straha. U ratnim uvjetima, prijava silovanja često djeluje još besmislenije s obzirom da vojnici imaju "dozvolu za silovanje" a i pitanje je kome uopće prijaviti zločin? Bez obzira da li odlučite prijaviti silovanje ili ne, vrlo je važno da nakon tako teškog traumatskog iskustva što prije poduzmete korake za vlastiti oporavak.

OSJEĆAJ KRIVICE : ČESTA REAKCIJA

Jedna od najčešćih reakcija nakon proživ-ljene traume, a koju Ijudi često ne razumiju, je osjećaj krivnje: Osjećaj krivnje zbog toga što vam se dogodilo, zbog toga što niste zaštititili sebe i svoje bližnje na primjeren način, zbog toga što niste prepoznali i reagi-rali na znakove približavanja katastrofe, osjećaj krivnje zato što ste preživjeli, osjećaj odgovomosti za to što vam se dogodilo.

Vrlo je važno da upamtite da vi niste odgovorni za to što vam se dogodilo.

Medjutim, oporavak od pretrpljene traume će biti ubrzan i olakšan vaširn aktivnim pristupom, spremnošću i odlučnosću. Najbolje je počceti s aktivnom brigom za sebe, birajući ono što vam najviše  odgovara. Nema formula i recepata. Različiti pristupi pomažu različitim ljudima.

ŠTO MOŽETE UČlNITI ZA SEBE?

Počnite s malim promjenama koje će vam pomoći na osobnom planu. Na primjer, vrlo je važan svaki pokušaj uspostavljanja kontrole nad vlastitim životom. Donošenje vlastitih odluka kad god je to moguće, bitno  je za jačanje i ponovno uspostavljanje osjećaja vlastitog dostojanstva, samopoštovanja, ponosa i integriteta. Čak i

donošenje malih odluka kao što su: kada ćete otići u šetnju i s kim ćete popiti kavu, mogu pomoći u procesu  oporavka.  Navodimo listu različitih oblika ponašanja koja su pomogla drugim ljudima u sličnim situacijama. Možda pomognu i vama.

* Vodite brigu o tjeksnom zdraulju

- Obavite liječnički pregled ako je to ikako

moguće. Ako zdravstvena njega nije osigurana zatražite ju.

- Upamtite da trauma i dugotrajan stres mogu djelovati na vaše zdravlje bez obzira da li imate vidljive povrede. Brinite o svom zdravlju.

* Pokušafte uspostaDiti dnevnu rutmu

- Jedite redovito, koliko je to moguće; smanjite i kontrolirajte konzumadju alkohola.

- Pokušajte se odmarati redovito.

- Bavite se tjelesnim aktivnostima. Vježbajte, igrajte se s djecom, idite u šetnju - fizičke aktivnosti smanjuju utjecaj stresa.

- Uspostavite neku vrstu dnevne rutine, čak i ako se razlikuje od vaše uobičajene.

* Vodite brigu o svojim Osjećajma

- Za oporavak je potrebno vrijeme, i to se

razlikuje od osobe do osobe. Vi ste jedinstveni kao i vaše traumatske reakcije.  Upravo zbog toga, usporedba  vlastitih  traumatskih reakcija s reakcijama drugih ljudi je potpuno beskorisna. Pustite vremenu da zaliječi vaše rane. Budite strpljivi sami sa sobom.

- Prihvatite svoje Osjećaje takve kakvi jesu. Ako osjećate bijes, na primjer, ne mora značiti da ćete nekoga stvarno povrijediti. Ako se osjećate "van sebe" ne znači da stvarno nemate kontrolu nad situacijom. Ako se osjećate bespomoćni, ne znači

de ste stvarno bespomoćni. Možda ste obeshrabreni ili pokolebani ali niste bespomoćni.

- Pokušajte se sjetiti što vam je ranije pomoglo u stresnim i kriznim situacijama.  Upotrijebite to i sada.

- Kontakti s obitelji, prijateljima i ljudima s kojima se osjećate bliski i sigurni mogu vam pomoći, kao što su pomogli mnogim ljudima koji su preživjeli teška traumatska iskustva.  Povremeno ćete možda osjećati potrebu da budete sami ili da ste stalno okruženi ljudima i - to je u redu. Slijedite svoje instinkte.

- Traumatska iskustva mogu djelovati na vaše seksualne potrebe. Razgovarajte sa svojim partnerom o tome koja razina intimnosti je prihvatljiva za oboje.

- Razgovori o traumatskim iskustvima i vašim reakcijama na njih često su korisni.  Razmijena iskustava s drugim ljudima koji su proživjeli slična iskustva može vam pomoći. Često, medjutun, nije nužno da razgovarate o svim detaljima vašeg traumatskog iskustva.

- Pažljivo birajte s kim razgovarate o svojim teškim iskustvima. Neki ljudi znaju slušati i sam razgovor može biti vrlo koristan, dok se nakon razgovora s drugima možete osjećati još gore i usamljenije. Neki ljudi će mod mirno saslušati sve, dok će drugi moči podnijeti samo neke dijelove vaseg traumatskog iskustva. Slijedite svoje instinkte.

- Stručnjaci iz područja mentalnog zdravlja mogu pružiti potrebnu pomoć nekim ljudima. Cak i samo jedan odlazak na razgovor s takvim stručnjakom može vam pružiti okvir za bolje razumijevanje vaše situacije.

- Neke  situacije kao što su godišnjice traumatskog dogadjaja, značajni datumi u vašem životu, ili čak neki ljudi mogu izazvati bolne uspomene. Televizijska emisija, članak u novinama ili bilo što drugo što vas podsjeća na traumatsko iskustvo može izazvati slične reakcije. Te situadje će se prirodno pojavljivati u vašem životu i nemoguće ih je izbjeċi. Bilo bi korisno očekivati ih i pripremati se za njih.

- I na kraju, najvažnije što možete učiniti za sebe nakon teškog traumatskog iskustva jest uložiti svjestan napor u svrhu brige o sebi na najbolji mogući način i to na svim područjima života.

Nakon teškog traumatskog iskustva možda ćete na neki način postati pretjerano oprezni u životu. Unatoc tome, mnogi ljudi koji su proživjeli slična iskustva uspijevaju nakon odredjenog vremena ostvariti za sebe smislene živote.  Za oporavak je potrebno vrijeme ali je moguć, uz. prikladnu pomoć.
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RATNA

TRAUMA

I

OPORAVAK
Ova brošura je namijenjena svima vama: muškarcima, ženama, djeci; mladima i starima; iz gradova i sela; svima vama koji ste bili ili ste još uvijek izloženi ratnim stradanjima i životno opasnim situacijama.

Vama koji ste bili izloženi nasilju ili ste bili svjedoci nasilja; vama koji ste izgubili svoje domove i svu imovinu; vama koji ste izgubili drage i bližnje u ovom ratu; svima vama koji ste raseljeni; vama čiji su prijatelji  i  članovi  obitelji  bili  izloženi stravičnim iskustvima; ali i vama koji ste u različitim situacijama i okolnostiina samo slušali o ratnim strahotama. Svi vi vrlo vjerojatno proživljavate Osjećaje za koje niste  bili  pripremljeni i s  kojima vjerojatno ne znate kako izaći na kraj. Za rnnoge od vas traumatska iskustva još uvijek traju i trajat će jos neko vrijeme.

Upravo zato, vrlo je važno da odmah počnete voditi brigu o svim ovim temama, i ne čekate da se sve dovrši i sredi samo po sebi. Svrha ove brošure je da vam pokuša pomoći u razumijevanju vlastitih rakcija i reakcija vama bliskih ljudi te da vam predloži načine za uspješnije prebrodjivanje ove teške situacije.

NEKE UOBIČAJENE REAKCIJE











