Informativna brosura o postiraumatskom
stresnom poremecéaju Na 5 stranih jezika

Kada se ne uspije zaboraviti

Svaka osoba moze dozivjeti psihicku traumu
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Kome je namijenjena ova brosura?

Ova bro3ura je namijenjena Zenama, muskarcima i

djeci, koji su dozivjeli traumu, kao i élanovima njihovih
porodica. Kao primjer smo uzeli gospodju i gospodina B.
sa njihovom kéerkom. Ova porodica ¢e Vas, sa svojim
vlastitim primjerima, pratiti kroz cijelu bro3uru i informisaée
Vas o nastanku, posliedicama i naéinu savladavanija
posttraumatskog stresnog poremeéaja. Dalje, u ovoj
brouri moZete naéi i opsiran spisak povoljnih ponuda za

podriku i savjetovanie.

Sadrzaj

Svaka osoba moze dozivjeti psihicku traumu

Sta su traumatski dozivljaiji?

Sta je posttraumatski stresni poremeéaj?

Da li psihi¢ka trauma moze uzrokovati tielesne bolove?
Posljedice traume mogu opteretiti cijelu porodicu
Posljedice traume mogu ugroziti djecu i omladinu
Traumatizacije i njihove posljedice se mogu lije€iti
Strucnjaci Vam mogu pomoci

Ovdje cete naéi podrsku

Kako da koristim ovu brosuru?

Dobro je znati Ko? $ta? Zasto?
Posebna uputstva Odgovori i pitanja
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Svaka osoba moze dozivjeti

psihicku traumu

«Kada sam se jednog dana s posla vraéao kuéi, poéeli su
da pucaju na mene i slijedeéeg dana se to ponovilo.

Od tada sam se bojao izaéi iz kuée. Ti dogadjaji me prate
i danas, ovdje u Svicarskoj — svako malo éujem pucnje i
imam osjeéaj da me ti muskarci i dalje ugroZavaju.»
(Gospodin B)

Jedan ovako potresan dogadiaj u Zivotu izaziva sfrah, bespomocnost i nemo¢.
Moze negativno uficati na osjecaje, misli i raspolozenje pojedinca, i fo tokom
duzeg vremenskog perioda.

Ovakvi dogadiaji se jo$ nazivaju «iraumatske situacije» ili jednostavno
«trauma. Poslije fraume, osobe se osjec¢aju dusevno, ponekad cak i tielesno,
povrijediene. Za fraumatizirane osobe se svijet mijenja, nista vise nije onako,
kako je nekad bilo. Tielesne povrede su vilo esto vidljive i uz lijecnicku
pomo¢, one zarastu. Dusevne povrede su nevidljive i zbog toga se, vrlo cesfo,
ne ferapiraju pravovremeno. One, kod pojedinca, izazivaju velike poteskoce,
kao na primjer napetost, bolove, probleme sa spavanjem, strah i depresije.

Ovakve, dusevne povrede, freba uzeti ozbilino. One sputavaju osobe u
njihovom svakodnevnom Zivotu i vrlo fedko se podnose. Zbog foga je vazno
da se, $to je moguce prije, obratite nekoj struénoj osobi. To je prvi korak ka
uspjesnoj terapiji. Istoviemeno, on daje snagu da se zapocne novi zivot, Zivot
«poslije traume».

Dobro je znati

Svaka osoba moze dozivjeti traumu. Gotovo svaka osoba

o oy

dozZivi, najmanie jednu traumu, u toku svog Zivotnog
vijeka. Trauma se moze terapirati. Obratite se, to je

moguce prije, nekoj struénoj osobi i zatraZite pomo¢!

? Sta je trauma?

p- Trauma je Zivotna situacija, koja se moze doZivieti

jednom ili vise puta pri éemu su osobe izloZzene velikim
opasnostima, kao 3to su smrt, teske tielesne povrede ili
seksualno zlostavljanje, bilo direkino, kao svjedoci ili

kroz sviedoZenje drugih osoba.
[DSM-5, Proposed Revision)




Sta su traumatski
dozivljaji?

«Kada se rat zavrsio, ja vise nisam bio isti Covjek.

Ne postoji nista strasnije od rata.» (Gospodin B)

Traumatske situacije, gotovo sve osobe, dozivljavaju kao dusevni 3ok. Tesko je
shvatiti 3ta se dogodilo, tako da liudi imaju problema da se suoce sa onim, $to
su dozivieli. Uopste ne igra nikakvu ulogu da li je osoba doziviela traumu licno
ili je dogadjaj posmatrala kao sviedok.

Slijede¢i dogadiaiji ispunjavaju kriterije, po kojima se odredjuje

frauma:

® Dozivieli prirodne katastrofe, kao Sto su zemljotres, poplave ili pozari

* Dozivieti rat, da li kao borac ili civilna osoba

* Dozivieti nesrece, podnijeti teske psihicke ili fizicke bolove

® Biti mucen ili u zaroblienistvu, sa dugotrajnim oduzimanjem slobode

® Biti izlozen velikim opasnostima, profierivanju ili biti prisilien na bijeg

® Dozivieti silovanie ili neki drugi oblik seksualnog zlostavljanja

® Bifi sviedok opasnosti, nano3enju povreda i nasilju nad, nama bliskim
osobama.

Trauma je vrlo osjetljiva rana u dusevnom Zivoty, koja jako boli, kad se
dotakne. Ljudi vrlo razlicito podnose teska iskustva. Veéina njih se, poslije
fraume, osje¢a ranjivo, osjeca strah, pati od depresije i nesanice, osjeca
nemo¢ u tijelu, imaiju izlive bijesa ili pomisliaju da oduzmu sebi Zivot, neke
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osobe izjavljuju da imaiju poteskoca da «<kazu ne» i da brane svoj vlastifi

stav. Vilo esto, fraumatizirane osobe jednostavno ¢ute, povlace se iz kruga
prijatelio i osjecaju se bezvrijednima. Poteskoce, koje se javljaju nakon traume,
samo su pokazatelj da fijelo i dusa pokusavaju da sami sebe izlijece 1j. da
ozdrave. Takodje, one ukazuju na to da osoba, koja je doziviela fraumu, jo3
nije u sfanju da preradi straviéne dogadiaie.

? Postoje li posebno teski traumatski dozivljaji?
® Dal Posebno teskii traumatski dogadjaii su situaciije,
u kojima neke osobe, svaki put iznova, ciliano i s
namjerom, povredjuju i nanose bol drugim osobama.
Kada nas priroda povrijedi, na primjer u sluéaju
nekog strasnog potresa, nadjemo se i tada u vrlo
tedkom dusevnom stanju. Pa ipak, dusevno, puno lakse

prevazidjemo tu situaciju.

Dobro je znati

Sve osobe ne reaguiju isto na traumatska iskustva.

o gy

To je sasvim normalno i nema nikakve veze sa onim
«biti jak» ili «biti slabi¢». Neke osobe prevazidju ove
situacije, gotovo bez posliedica, dok druge osobe
zadobiju tielesne i dusevne povrede. Ako traumatski
dozZivljaji nisu slu€ajni, ve¢ uzrokovani ljudskim faktorom
i to s namjerom i vise puta uzastopno, tada se

govori o pove¢anom riziku za naru$avanje zdravlja

pojedinca.




S$ta je posttraumatski
stresni poremecaj?

«Svaki put mi se iznova, pred oc¢ima, pojavijuju strasne
slike bjezanja, posebno noéu. Meni je fo gotovo teZe
izdrZati, nego hroniéne bolove u ledjima i glavi, od kojih

bolujem.» (Gospodia B)

Posebno ceste posliedice tfraume su takozvani «Posttraumatiski stresni
poremedaiji». Osnovne Cetiri karakteristike ove bolesti su:

® Podsje¢anje

® Izbjegavanje

¢ Disocijativni poremecaiji
® Preuzbudijenost i napetost

U nastavku teksfa éemo opisati Eefiri osnovna svojstva.

Podsjecanje

Disocijativni
poremecaii

Izbjegavanije

Preuzbudjenost i
napetost
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1. Podsjecanje

Osobe, koje su dozivjele traumu, nisu u stanju da

zaborave ono sto im se dogodilo. Sje¢anja na traumu

se iznova javljaju, iako su nepozeljnja.
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«Svako malo vidim kuée, kako nestaju u plamenu.
Ta bolna sje¢anja na dogadjaje iz proslosti me drze
zarobljenom. Cesto se budim no¢u i plasim se.»

(keéerkal)

Nakon nekog traumati¢nog dogadiaja, mogu se javijati sie¢anja na traumu.
Nacin na koji se ona ispoljavaju, moze predstavliafi veliko optere¢enje. U tim
frenucima, kod fraumatizirane osobe se javlja osjecaj, slican onome, koji je

doZiviela za vrijeme traume.

Ponovno dozivljavanje fraume moze, kod osoba koje su doZiviele traumy,
izazvati vrlo jake osjecaje i veliki strah. Tako, na primjer, te osobe pocinju da
se znoje, drhte ili osje¢aju jak pritisak u grudima. Takodje, one imaju osjecai
da se vise ne mogu konfrolisati i da ¢e poludieti. Vilo cesfo im ne uspijeva da
izbrisu te slike, sto vodi ka velikom ocaju, stidu i ljutnji.

? Zasto se sjecanja na traumu iznova javljaju?
Kada se ova ruzna sje¢anja iznova bude, bez da
ih neka osoba sama priziva, tada je to znak, da
traumatska iskustva i dalje optereéuju dudu. Istovremeno
je to i poziv osobi, koja je doZiviela traumu da se suoéi
sa sje¢anjima. Princip se moze usporediti sa funkcijom
podsjetnika na mobilnom telefonu. Sve dok se uneseni
podaci i zabiljeske ne izmijene, redovno ée se javljati
podsjetnik, povezan sa pozivom,da se izvr§e zadane

funkcije.




. . Nepozelina sie¢anja na traumu su vilo optere¢ujuéa. Zbog toga, osobe

2. Izbjegavanje shozelng sieedn 1 on e oprErEERea. 209 9 .
koje su doziviele traumu pokusavaju da sve, Sto ih podsje¢a na sfrahovite

dogadiaie, izbjegnu i zaborave. To im vrlo Eesto ne polazi za rukom.

Osobe, koje su dozivjele traumu se trude da sve zaborave , ) 5 o
Mnogi od njih se, upravo zbog toga, povlace u sebe i ne Zele vise biti u

i potisnu, sve $to ima veze sa losSim dogadjajem. drustvu drugih osoba. Samim tim, nestaju i liiepa iskustva, a i Zivotna radost.

Stvari, koje su nekoj osobi ranije pricinjavale zadovoljstvo, odjednom gube na

znacenju. Zbog toga se moze dogoditi da nekim osobama oslabe osje¢aii.

Na primjer, da svoju porodicu vise ne vole kao prije. Ili da nemaiju vise Zelja,

Jednostavno bi cijelu svoju proslost, najradje zaboravile.

ideja i planova u vlastitom Zivotu.

Dobro je znati

& S———

Izbjegavanije situacija, koje podsjeéaju na strasna
iskustva, je prvenstveno smislena rekacija: ko uspijeva
da se zatiti od daljnjeg traumatiziranja, uspjece i da

prezivi.

Al stalnim izbjegavanjem i potiskivanjem, sprecava se
sukobljavanje sa strasnim dogadijajima - time se trauma

ne moze istinski preraditi. Uz to, osobe se sve vise

«Ja gotovo nikako ne pricam s drugim ljudima, niti povlace iz svakodnevnice, i gube vezu sa ljudima iz svog
o svojim losim iskustvima niti o svakodnevnim stvarima. socijalnog okruzenja. Prvi korak je da se obrate nekoj
Najradje bih, samo izbrisao, ono $to se dogodilo - stru¢noj osobi.

ali mi fo jednostavno ne uspijeva.» (Gospodin B))



3. Disocijativni poremecaiji
~
Osobe, koje su dozivjele
traumu pate od poremecaja
percepcije, ¢ime svoje
vlastite osjecaje i sebe

same dozivljavaju strano

i usporeno.
Ovo stanje se, u struénoj
literaturi, naziva stanjem

disocijativne podjele

licnosti.

«Vrlo Sesto osjeéam veliku prazninu u sebi, kao da to
vise nisam ja. To moZe iéi foliko daleko, da zapravo vise

ne osje¢am dijelove svog vlastitog tifela.» (Gospodin B)

Neki pacijenti navode, da oni svoje osje¢aje, sebe same ili nacin na

koji obavliaju neku radnju, sada sasvim drugacije dozivljavaju nego prije
fraumati¢nog dogadijaja. Pri tome, radi se o promjenama u percepciji, kao da
se osobe nalaze u magli ili iza nekog stakla. Na primjer, odjednom osoba
viSe ne zna, 3fa je upravo radila, gdje se tacno nalazi ili kako je tamo uopste
dospijela. Poznata mjesta ili osobe, odjednom, djeluju strano i nestvarno.

Ovo se, fakodje, moze osje¢ati i na vlastitom fijely, jer se gubi osjec¢aj za
fielo, ono se dozivljava kao sfrano. Ponekad ove osobe imaju osje¢aj da se
ne mogu kontrolisati, da se osjecaju kao marionete. lli iznutra postaju ukocene,
foko da vie nisu u stanju da se pokrenu.

Svi ovi osjecaji, kao i promjene na tijelu, vilo su neprijati i izazivaju strah.
Ponekad se desava da pacijenti, u Zelji da prekinu ovo stanje, sami sebi
nanose bolove.

? Zasto dolazi do promjene sposobnosti opazanja?

» Promjene u opazanju (disocijacija) imaju vaznu funkciju
za sposobnost prezZivljavanja naseg tijela.Ako se neka
opasnost — na primjer za vrijeme traume - poveca, tada
se tijelo ukoé&i, osoba prestane misliti, a bolovi i osjecaji
se vise ne percipiraju. Na taj nacin, pacijent moze
birati (odvagati), da li Zeli da se suodi sa situacijom ili
da je izbjegne. Kada su njegove $anse u obje situacije
bezizgledne, tijelo se «ukoli». Tijelo memorise (pamti)
ovu zastitnu funkciju, da prilikom traume jednostavno
« zanijemi », tako da niz godina kasnije, svaki put kada
se jave sje¢anja na traumu, tijelo reaguje na isti nagin,
tako $to jednostavno «zanijemi». Cesto se to desi vrlo
brzo, u otezanim situacijama, u svakodnevnici. Pacijenti
dozZivljavaju ovo stanje kao veliki gubitak kontrole
nad vlastitim postupcima ili se Zale na probleme pri
koncentarciji ili na praznine u sje¢anju. Takodje to moze

voditi ka promjenama u osje¢aju za vrijeme (usporenost).




4. Preuzbudjenost i napetost

Osobe, koje su dozivjele traumu, pate od pojacane

nervoze, napetosti, strasljivosti i nesanice.
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«lznutra sam neprestano nemirna i nervozna. lako uzimam
tablete, imam problema sa spavanjem. Drhtim u krevetu,
glava me boli i sa velikim nestrplienem ocekujem da svane,

da mogu ustati iz kreveta.» (Gospodia B

Osobe sa postiraumatskim smetnjama se veoma oprezno ponasaju i pazljivo
posmatraju svoju okolinu. One su u stalnoj pripravnosti: stalno su oprezni i
nastoje da svaku moguéu opasnost odmah prepoznaju, kako bi sprijecili

nepozelina sje¢anja. Na tu napetost i optere¢enje reaguju, na kraju, i tielesno.

Mnogi pacijenti se zale na probleme sa spavanjem. Imaju poteskoca da
navece zaspu i bude se nocu,najéedée u znoju i sa ubrzanim radom srca.
Ujutro se osje¢aju umorno, iscrplieno i imaju problema sa koncentracijom.
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Osim toga, mnoge osobe navode da su puno razdraZljivije nego u vrijeme
prije fraume, fe da se, zbog sitnica, uznemire i dobiju izlive bijesa. Takodje su
plasliiviji nego li je to bio slu¢aj prije dozivljavanja traume.

' Dobro je znati

Kako bi prepoznala moguéu opasnost od ponavljanja
traume,osoba je u stanju stalnog opreza i napetosti.
Pa ipak, ova stalna preuzbudjenost, nakon odredjenog

vremena, vodi ka tjelesnoj i dusevnoj iscrplijenosti.

Sazetak o posttraumatskim stresnim poremecajima

Objasnjenja,vezana za &efiri osnovna svojstva posttraumatskih stresnih
poremecaia, ukazuju da se ovi poremecaii sasfoje iz puno problema. Cesfo
se ne prepoznaje, da su poteskoce, koje neka osoba osjeca, vezane za
prozivlienu fraumu. Upravo iz tog razloga se vrlo Cesto ima osje¢aj da je
nemoguce zaboraviti strahovite dogadiaie, te da to sve vodi ka ludilu. Mnogi
pacijenti navode, da osjecaju krivicu i da se stide za stvari, koje su im se
dogoedile za vrijeme traume, iako su one bile Zrtve u tom zbivaniu.

Dobro je znati

Postraumatski stresni poremeéaiji imaju mnogo lica.

s oy

Sve te reakcije i osjecaji su potpuno normalni i

Zak, u osnovi, zdravi odgovori organizma na neku
«nenormalnux situaciju, Oni su pokazatelj za to, da se
tijelo i psiha suo&avaju sa prozivlienom traumom, te
nastoje da prerade prozivlieno i da izlije¢e dusevne

rane, nastale traumom.




Da li psihicka trauma

moze prouzrokovati
tijelesne bolove?

«Mrzila sam samu sebe zbog zdravstvenih problema,
a onda sam sebi rekla: zasto imam glavobolju i bolove u
ledjima, zasto ta nervoza, kada smo sad na sigurnom@

Zasto bas sad®» (Gospodia B)

Osobe, koje su preziviele traumu, vrlo cesto poslije pate od bolova u fijelu.
Cesto se te vrste bolova nazivaiju:

® Bolovi u ledjima, u nogama i stopalima

® Bolovi u zglobovima i glavobolija

® Bolovi u sfomaku i zelucu, bolovi u donjem dijelu stomaka
® Bolovi pri mokreniju

* Glavobolja

Vecina osoba dozivljava svoje bolove kao vrlo uporne i oni bi najradije da
bolovi 3fo prije i zauvijek prestanu. Ipak, vilo Eesto, u ligkarskim pregledima
se ne mogu nadi jasni fielesni uzrocnici tih bolova. To jednostavno ima veze s
tim, da su fielesne i dusevne poteskoée medjusobno povezane i da uticu jedni
na druge. Uz to, trenuti uslovi Zivota, kao 3fo su financijska situacija, osjecaj
zadovoljstva, krug prijatelja ili siguran boravak, fakiori su, koji takodje mogu
uficati na dozivljavanie bola. Zbog toga je fesko objasniti tacno znacenje
bola i njegov uzrok: stres uzrokuje bolove i obratno.

Problem se dodato povecava time, $to su bolovi, koje pacijenti osje¢aiy,
povezani sa sie¢anjima na fraumatske dozivljaje. Tako na primjer, mogu se
iavljati bolovi na dijelovima tijela, koiji su bili izlozeni mugenju, i onda kada je
rendgenska slika potpuno u redu. Prisuinost bolova, svaki put iznova, priziva
bolna sje¢anja na fraumu, kao kad bi se tijelo moglo sje¢ati. Ovo, ponovno
doZivljavanje traume, «ovdje i sad» predstavlja za mnoge veliko opterecenie.

Hroniéni bolovi izazivaju, kod vedine osoba, pasivnost, povlagenje iz
porodicnog i kruga prijatelia, kao i beznadeznost. Neke osobe pokusavaiju
da se umire s alkoholom ili lijgkovima, kako bi napetost i bolove uéinili nesto
podnailiiviima. Ovo opet ima veliki uticaj na porodiéne i socijalne odnose,
kao i na djelatnost u zanimaniu.

Dobro je znati

Pored dusevnih simptoma, kao posliedica nekog posttr-

* oy

aumatskog stresnog poremeéaja, mnoge traumatizirane
osobe pate i od upornih i stalnih bolova. Kako su tijelo,
dusa i trenutaéni uslovi Zivota medjusobno isprepleteni,

Zesto je vrlo tesko, pronaéi pravi uzrok bolova.




Posljedice traume mogu opteretiti

cijelu porodicu

«Zivim vrlo povuceno i rijetko napustam stan — izbjegavam
kontakte sa spoljasnjim svijetom. Cesto nikoga ne podnosim,
ni moju suprugu, ni moju kéerku, ni sebe samoga ne

podnosim.» (Gospodin B.)
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Osjecaii su na neki nacin most, koji nas povezuje s drugim ljudima. Cesto

se fi osjecaiji promijene kod osoba, koje su doZiviele traumu. Neki pacijenti
imaiju osje¢aj da su sasvim nestali. Od posliedica ovih promiena ne pate
samo fraumatizirane osobe, ve¢ takodije i Elanovi porodice i prijatelji. Oni su
nesigumi, jer ne mogu razumijeti ponasanje fraumatizirane osobe i ne znaju,
kako da se sami ponasaju. Ovo ponovo vodi ka nerazumijevaniu ili sukobima
u porodici i bragnom Zivotu.

Pored posliedica po parinerske i bracne odnose, ovo sfalno vraéanije u fraumu,
prije svega, utice na preuzimanje roditeljske uloge, a time i na odgoj djece.
Cesto traumatiziranim osobama ne polazi za rukom da osje¢ajno komuniciraju
sa svojom diecom. Kako se diecu ne Zeli dodatno optere¢avati i kako ih se
zeli zastititi od stradnih dogadjaja iz proslosti, tako se s njima i ne razgovara o
prolosti i traumi. Ovo nije dobro ni za roditelie ni za djecu. Zbog foga, nebi
trebalo dugo oklijevati, ve¢ 3o je moguée prije potraZiti pomo¢ neke strucne
osobe.

Dobro je znati

o sy

Takodje i Elanovima porodice traumatizirane osobe je
potrebna pomoé i savjetovanje struénih osoba.

Cesto pate, uokavajuéi da su se promijenili osjecaii i
nadin ponadanja njihovih najblizih, koji su dozZivieli
traumu. Traumatizirane osobe i ¢lanovi njihove porodice,

osjecaju se strani jedni drugima.
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Posliedice fraume mogu ugrozi.l.i Zbog toga je vazno prepoznati ugrozenost i pamiju traumatizirane djece, kako

bi im se mogla pruZiti odgovarajuéa podrska. Cesto to ne uspijeva dovolino,
d’ H I d' jer roditelji ne Zele da pominju probleme svoje djece. Preveliki je strah.
|eCU 1 omiaainu . L , ) . e ..
Suoavanie sa posliedicama strahota, koje su njihova djeca proziviela, znadi
ujedno i za roditelie suoavanije sa vlastitom traumom.
Uz to, djeca Eesto pokazuju reakcije i simptome, razli¢ite od
odraslih:

® |Zlivi straha, problemi sa spavanjem praceni noénim morama

e Povlacenie, bojaznost i tuga

e Gubitak spontanosti i zivotne radosti

® Simptomi, poput bolova u stomaku i glavobolia, mokrenje u krevetu
e Otezana koncentracija i pofeskoce pri uenju (na primjer u skoli)

® Agresivno ponaianje i povecana razdraZljivost

® Nepozelino ponasanje i kazneni delikfi

? Da li samo odrasli pate od postiraumatskih
® smetniji?

Ne! Takodije djeca i omladina mogu biti ugroZeni ovim

«Moja kéerka, odjednom, vise nije mogla spavati nocu. smetnjama. Oni su posebno ranjivi i jako pate od
Plasila se tame i Eesto je zbog toga plakala. Takodje, Zalila tih strahovitih sje¢anja, bez da s nekim o tome mogu
se na bolove u stomaku i nije vise imala apetit razgovarati. Cesto ni sa roditeljima to nije moguée,
Njeni rezulati v $koli su bili sve slabiji. Sta se s njom jer roditelji o¢ekuju da dijete, sve 3to mu se strasno
desava, pitala sam se@» (Gospodia B izde3avalo, jednostavno zaboravi.

Dobro je znati

Cesfo su, pored roditelja, traumaticénim dogadijajima pogodiena djeca i
omladina. Ova Einjenica je strasna, jer se djeca jo3 nalaze u procesu razvoja
i zbog toga su posebno ranjiva i bespomo¢na.

o oy

Traumatiziranoj djeci i omladini treba, $to prije, pruZiti
terapeutsku podrsku, savjetovanje i pratnjul
Ne oklijevaijte i obratite se, $to je moguée prije, nekom

specijaliziranom savjetovalistu.
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Traumatizacije i
njihove posljedice se
mogu lijeciti

«Jako sam patila od posliedica tih straviénih dogadjaja.

Na kraju sam potrazila jednog struénjaka i porazgovarala s
njim o mojim problemima, poteskoéama i strahovima.

U porodici sam, takodje, nasla podrsku. Od tada se puno

bolje osje¢am i ponovo se mogu smijati.» (Gospodia B))

Za lijecenie rana, neovisno o tome, da li su one dusevne ili fielesne, potrebno
je vrijleme. Savietovanje strucne osobe bi frebalo pofraziti onda, kada neka
osoba, duze od cefiri sedmice, pati od osnovnih simptoma postiraumatskih
smefiji. Najceice se simptomi jave neposredno poslije doZivljene traume. Ali,
moze se takodje desiti, da se neposredno poslije traume ne pojave nikakve
pofeskoce. Isto tako, one se mogu pojaviti nekoliko godina poslije traume, kao
posliedica neke druge, teze, Zivone situacije.

Profesionalna terapija se odvija na nekoliko nivoa. Tu ubrajamo psihoterapiju,
socijalnu podrsku i liigkove. Troskove lijecenja preuzima obavezno zdravstveno
osiguranje.

Psihoterapija potpomaze da se aktivira energija i snaga, koje su
pofrebne za samoizlijecenje. U psihoterapiji se moze razgovarati o stradnim
dogadjajima i s njima povezanim poteskocama i problemima. Zajedno sa
struénjakom fraZe se moguénosti za riesavanje problema.
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Terapija lijekovima djeluje na pojedine simptome posttiraumatskih smetnji.
Ona obuhvata, na primier, liecenje medikamentima, koji svojim redovnim
uzimanjem uticu na ublazavanje depresivnih simptoma, stalnih bolova,
problema sa spavanjem i strahova. Pa ipak, losa sie¢anjo, nocne more

ili Zelja, jednostavno «sve zaboraviti» se, na zalost, samo djelimiéno daju
terapirati lijekovima. Ovi lijgkovi ne ¢ine ovisnim i ne uficu na promjene u
strukturi liénosti.

Socijalna i ekonomska podrska su fakodje vazne. Pacijenti dobijaju, na

primjer, prakiicnu podriku, kako bi rijesili poteskoce u svojoj Zivomnoj situaciji.

Po Zelji pacijenata, to mogu biti liekarski razgovori sa Elanovima porodice, sa
vlastima, ali i sa poslodaveem.

Dobro je znati

o sy

U pravilu se neka posttraumatska smetnja moZe uspjesno
lije<iti, najbolie pomoéu psihoterapije. Lijekovi su takodije
djelotvorni, pa ipak, oni samo mogu ublaZiti simptome
neke posttraumatske smetnje.

Ne oklijevajte i informiite se o struénjacima, koji imaju

iskustva u terapiranju traume!
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Ovi strucnjaci ce Vam pomodi

Kuéni ljekari i liekarke mogu dijagnosficirati posttraumatsku smetnju i uputiti
pacijente liekarima specijalistima, psiholozima ili specijaliziranim insfitucijama.

Psihijatrice i psihijatri (ljekari sa specijalizacijiom u oblasti psihijatrije) mogu
pacijete uputiti na dalinja medicinska ispitivanja i propisati lijekove. Osim
foga, oni obavljaju i psihoterapiju. Psihijafri rade u liekarskim ordinacijama, ali
takodije i u ambulantskim psihijatrijskim sluzbama ili psihijafrijskim klinikama.

Psihoterapeutkinje i psihoterapeuti obavljaju proksu u ordinacijama, ali

takodije i u psihijatrijskim klinikama ili u ambulantim psihijatrijskim sluzbama.
Oni obavljaju psihoterapiju pojedinacno ili u grupama.
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Psihotrapiju obavljaju psihijatrice/psihijatrii i psihologinje/psiholozi.
Psihoterapija se moze obavljati ili u nekoj specijaliziranoj praksi, djelimicno
stacionamo ili stacionarno.

Psihijatriske Spitex-organizacije posioje prvenstveno u veéim gradovima.
Psihijatrijsko medicinsko osoblie posje¢uju pacijente kuéi i pomazu im pri
planiranju i obavljanju zadataka, vezanih za svakodnevnicu.

Psihijatrijske dnevne klinike su zaduZene za polustacionamu ferapiju. To
znaci do,tokom dana, pacijenti koriste ferapijsku ponudu neke dnevne klinike.
No¢ provode u vlastitom domu. U dnevnim klinikama su zaposleni struénjaci iz
raznih oblasti.

Psihijatrijske klinike su zaduZene, prvensiveno, za akutne slucajeve
i bolnicko lijecenije. Za boravak u nekoj psihijatrijskoj klinici je, nojcesce,
potrebna liekarska uputnica. Takodje i ovdje rade struénjaci raznih
zanimanja.

Terapija i njega, koju pruzaju ljekari, terapeuti i socijalni radnici
polazi od toga, da izmedju pacijenata i struénjaka postoji povierljiv odnos.
Ponekad je pacijentima jednostavnije, kad su struéne osobe istog spola.
Takodie i terapija na maternjem jeziku ili uz pomo¢ profesionalinih prevodioca,
moze pacijentima biti od velikog znacajo. Ne oklijevajte da razgovarate i o
ovim temama.

Dobro je znati

o oy

Simptomi posttraumatskih smetnji nemaju nikakve veze sa
umislianjem. Oni su reakcije organizma na neuobiéajeno
veliki stres. Ove reakcije bi, u svakom sluéaju, trebale biti
terapirane od strane struénjaka.

Svo medicinsko i terapeutsko struéno osoblje je zakonski

obavezno &uvati profesionalnu tajnu!
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Ovdje cete pronaci podrsku

e lickar, liekarka od povierenja: to moze biti Va3 kuéni liekar, liekarka, ali
takodie i neko od specijalista za psihijatriju i psihoterapiju.

* Socijalna sluzba: socijalni radnici/ce vase opstine stanovanja su dobra
adresa za razlicite probleme s kojima se mozefe susresti.

e Zajednica duhovnih radnika: duhovni radnici i radnice su vazni savietodavci
u feskim Zivotnim situacijama i dobra adresa za prvu pomo¢.

* Die Dargebotene Hand: anonimna telefonska pomo¢ i savietovanje u
kriznim situacijama. «DieDargebotene Hand> je savietodavna sluzba, kojoj
se mozete obratiti u svako doba dana i no¢i, neovisno o Vasoj kulturnoyj ili
religioznoj pripadnosti. Tel. 143, www.143.ch

® Berafung 147: anonimna felefonska pomo¢ i anonimno savietovanje putem
infernefa [chat) za diecu i omladinu, u kriznim situacijama i teskim Zivotnim
situacijama. Savietovanie je moguée u svako doba dana i noéi.

Tel. 147 www.147.ch

® Pro Mente Sana: anonimno telefonsko savjetovanije. Tel. 0848 800 858.
Ponedielikom, utorkom i cetvrtkom 912 sati, cetvitkom 14-17 sati. Pravna
pitanja na telefon 0840 0000 61. Psihosocijalno savietovanje putem
telefona 0840 0000 62. Ponedielikom, utorkom i Eetvrtkom: 10h-13h,
www.promentesana.ch
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Ponude za migrante

* Savjefovanje za migrantice i migrante: u ve¢im gradovi ma, kao $to
su Basel, Bern, Geneve, Lausanne, Winterthur ili Zirich, postoje pri
psihijatrijskim klinikama, tj. poluklinkama i drugim institucijoma , savjetovanja
za migrante. Ako je fo potrebno, razgovori se vode uz pomo¢ sfruénih
prevodilaca. imaju obavezu cuvanja profesionalne fajne.

e Svicarski crveni kriz: Abulatorium fir Folter und Kriegsopfer afk,
Schweizerisches Rotes Kreuz, Werkstrasse 16, 3084 Wabern
Tel. 031 960 77 77 www.redcross.ch/ambulatorium

Psihijatrijska poliklinika: Ambulatorij za Zrtve mucenja i rata: Ambulatorium
fur Folter und Kriegsopfer, Psychiatrische Poliklinik, Universitctsspital Zurich,
Culmannstrasse 8, 8091 Zirich. Tel. 044 255 52 80,
www.psychiatrie.usz.ch

® Savjetovanje za Zrtve rata i mucenja Zeneva: Consultation pour victimes de
la torture et de la guerre Genéve [ctg Genéve), Département de médecine
communautaire, Rue Micheli-du-Crest 24, 1211 Genéve 14.
Tel. 022 372 53 28, www.hcuge.ch

* Savietovanje za zrtve rata i mucenja Lausanne: Consultation pour victimes
de la torture et de la guerre Lausanne (cfg Lausanne), Appartenances,
Rue des Terreaux 10, 1003 Lausanne.
Tél. 021 341 12 50, www.apparfenances.ch

e Spisak psihoterapeuta/kinja, koji terapiju vide na vise stranih jezika. lzdavae:
Svicarski savez psihoterapeutkinja i psihoterapeuta, Tel. 043 268 93 00,
www.psychotherapie.ch

® Internefplatforma «migesplus.ch». Nudi pregled o vaznim visejezicnim
brosurama, dokumentarnim filmovima i drugom materijalu, koji sadrze
informacije o zdravlju, www.migesplus.ch

* Mulfikulturalno savietovalidte za pitanja ovisnostfi, basel: Multikulturelle
Suchtberatungsstelle beider Basel (MUSUB|, Nauenstrasse 49, 4052 Basel,
Tel. 061 273 83 05, www.musub.ch
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U hithom slucaju
® Liekarske sluzbe hitne pomoci: ukoliko nisfe u sfanju da stupite u kontakt
s Vasim kuénim liekarom ili ligkarkom, obratiti se hitnoj sluzbi ili nekoj

ambulantnoj psihijatrijskoj sluzbi.

* U svakoj situaciji opasnoj po Zivot, i neovisno o fome, da |i se radi o nesredi
ili bolesti, nazovite broj hine sluzbe 144.
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Albanisch, albanais, albanese

Deutsch, allemand, tedesco

Franzdsisch, francais, francese

Turkisch, turc, turco

Bosnisch, bosniaque, bosniaco/Kroatisch, croate, croato/Serbisch, serbe, serbo

Informacije i narudzba:
www.migesplus.ch — Infernetplatforma, koja sadrzi informacije o zdravlju n avise stranih jezika

Uz struénu i novéanu podrsku migesplus-a, u okviru Nacionalnog programa
«Migracija i zdravlie 2008 — 2013», ministarstva za zdravlie
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