ALGORYTM POSTEPOWANIA W OSTREJ REAKCJI NA STRES

"Algorytm nie jest narzedziem autodiagnozy lub autoleczenia i nalezy go traktowac wytqcznie jako wskazowke do
poszukiwania pomocy profesjonalne;.

Ostrg reakcjg na stres nazywa sie szereg objawdw wystepujgcych w bezposrednim nastepstwie na-
gtego, silnie urazowego doswiadczenia — zwigzanego z zagrozeniem zycia lub zdrowia, wywotujgcego
bezradno$¢ i przerazenie (np. wypadek samochodowy lub informacja o nagtej smierci bliskiej osoby).

Ostra reakcja na stres nie wystepuje u kazdego, a w zaleznosci od charakteru i konsekwencji zdarzenia
oraz indywidualnej wrazliwosci osoby i jej wczesniejszych doswiadczen.

Pojawia sie bezposrednio wskutek zdarzenia i zwykle trwa od kilku godzin do 2-3 dni oraz ma roznorodny
i zmienny przebieg — wérdd mozliwych reakcji sg:

szok/oszotomienie,

zawezenie uwagi i Swiadomosci,

chwilowa utrata orientacji co do czasu i miejsca,

ograniczona zdolno$¢ rozumienia bodzcéw,

wrazenie ,wylqczenia sige", bycia za szybq, nierealnosci,

rozpacz i gniew,

niepokdj i nastroj depresyjny,

pobudzenie psychoruchowe,

kotatanie serca, pocenie sie, zaczerwienienie, szybkie
tetno, uczucie dusznosci.

JAK MOZNA SOBIE POMOC?

Doswiadczajgc ekstremalnego stresu trudno zadbac o siebie. Wiedza
o psychologicznych konsekwencjach zdarzen traumatycznych moze
jednak stanowic¢ jeden z czynnikdw chronigcych, zapobiegajgcych diu-
gofalowym konsekwencjom, takim jak np. zespot stresu pourazowego.

Intensywnos$c przezy¢ powoduje, ze osoby doswiadczajgce ostrej re-

. akgcji na stres czesto obawiaqjq sig, ze tracg zmysty. Nalezy pamietac, ze
jest to normalna reakcja w nienormalnej sytuacji i cho¢ trudno wow-
czas w to uwierzyC — przeminie.

Im wczesnie] przeprowadzona interwencja kryzysowa, tym mniejsze
prawdopodobienstwo trwatych zaburzen po traumie. Nie rezygnuj
z oferowanego wsparcia lub sam/a o nie popros.
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Jesli to mozliwe - méw o tym co przezywasz. Wyrazanie mysli oraz
nazywanie i ekspresja emocji pozwolg zmniejszy¢ napiecie i zwiekszg
szanse na uruchomienie adaptacyjnych mechanizmow radzenia sobie.

Jedli sytuacja realnego/bezposredniego zagrozenia ustgpita, nie rezy-
gnuj ze snu — pozwala on mdzgowi na lepsze przetwarzanie wspomnien,
dzieki czemu nie utrwala sie uraz.

Jesli przezywasz silne tendencje samobojcze — koniecznie komus$ o tym
powiedz. Zwrde sie do osoby bliskiej, dobrego znajomego albo profe-
sjonalnego terapeuty. Znajdz takg osobe, ktdrej potrafisz zaufac.

Lekarz moze przepisac Ci leki uspokajajgce do doraznego zastosowa-
nia.
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GDZIE SZUKAC POMOCY PROFESJONALNEJ?

Jesli reakcje na ostry stres utrzymujg sie lub ich intensywnos¢ nie maleje
z czasem, nie zwlekaj z udaniem sie do specjalisty: psychologa, psychotera-
peuty, interwenta kryzysowego lub psychotraumatologa — specjalisty w za-
kresie terapii osdb po doswiadczeniach

traumatycznych.

Mozesz takze uzyskac pomoc w Osrodku Interwencji Kryzysowej w swo-
im regionie. Dane kontaktowe znajdziesz na stronie www.oik.org.pl

Po pomoc farmakologiczng najlepiej udac sie do lekarza psychiatry (nie
potrzebujesz skierowania), ale jesli nie masz takiej mozliwosci zgtos sie
do lekarza rodzinnego lub internisty.

Jesli nie jeste$ pewny/pewna, co robic¢, mozesz codziennie od 14:00 do 22:00
mozesz bezptatnie zadzwoni¢ pod numer 116 123, ktory potgczy Cie z kon-
sultantem Kryzysowego Telefonu Zaufania, stworzonego przez Instytut Psy-
chologii Zdrowia
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*Wazne! Jesli wymienionym wyzej stanom, towarzyszq uporczywe mysli na temat wlasnej
Smierci i samobéjstwa — bezzwlocznie wybierz sie do lekarza psychiatry lub zgtos na Psychia-
trycznq Izbe Przyjeé, gdzie lekarz dyzurny oceni, czy wymagasz w tym momencie hospitalizacji.

Py
( wsrvior 24 ' . . ) ) B
w Q NPz § | Zadanie finansowane ze srodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020

ey pozytywny
rozwéj



