How Do I Deal With My Feelings — Bosnian Version

KAKO DA SE IZBORIM SA SVOJIM OSJECANJIMA?

Velike nesre¢e donose nagle promjene stvarnosti. Poslije napada na Svjetski trgovinski centar i
Pentagon, za hiljade i hiljade ljudi stvarnost sada znaci i gubitak voljenog bica - supruga, neke druge
znacajne osobe, djece, rodaka, prijatelja i susjeda.

Za milione ljudi Sirom svijeta koji su sa ovom tragedijom povezani preko vijesti iz medija
ona u odredenoj mjeri predstavlja gubitak sigurnosti, bezbjednosti i nepovredivosti. Za one koji su
dozivjeli vojne intervencije, bombardovanje Oklahoma City i prvu nesre¢u u Svjetskom
trgovinskom centru, ovaj dogadaj ponovo budi sje¢anja i emocije za koje su mislili da su ih ve¢
prevazisli.

Ova informacija je pripremljena sa ciljem da vam pomogne da prepoznate svoje emocije,
osjecanja i fizicke simptome koji se mogu javiti i da ponudi nacin na koji mozete umanyjiti stres i
zapoceti proces ozdravljenja. Budite uvjereni da su ovo sasvim normalne reakcije na neki
nenormalni dogadaj.

UOBICAJENE REAKCIJE
e Sok, skamenjenost i nevjerica da tako nesto moze da se dogodi

e Strah za li¢nu bezbjednost, bezbjednost onih koje volite, i zemlje u cjelini. Javlja se i strah za
bezbjednost vatrogasaca, policije, spasilackih ekipa .

e Zalost za svima koji su poginuli, koji moraju da se suo&e sa posljedicama razaranja: a za mnoge i
ozivljavanje tuge zbog prethodnih gubitaka. Ovo ozZivljavanje moze da se odnosi i na gubitke iz
Drugog svjetskog rata - posljednji put kad su SAD napadnute - iz bilo koje vojne intervencije ili
odgovora na teroristicke aktivnosti koje su se desile u meduvremenu ili na bilo koju drugu vrstu
nasilja. Veoma je vazno da shvatite da je Zalost normalan ishod jednog takvog dogadaja. Zalost
moze da potraje jedan duzi vremenski period pogotovo ako se o tom dogadaju i dalje prica i ako je
on stalno predmet medijske paznje. Izraz “mi smo u ratu” koji se ¢esto cuje na televiziji i radiu
svakako doprinosi ovakvom osjecanju.

¢ Vracanje u proSlost (Flesbek) Svakome ko je nekada prosao kroz post-traumatski stresni
poremecaj simptomi mogu da se vrate kada se dogodi novo nasilje. Ovo se narocito odnosi na Zrtve
nasilja, pogotovo rata, ali isto vazi i za zrtve zlostavljanja u kuci i zloCina.

¢ Ljutnja i pojacana sumnji¢avost. Prema odredenim osobama koje su otele avion moze se osjetiti
neposredna ljutnja ¢ak i bijes. Ova ljutnja i sumnjicavost se brzo moze prosiriti i na druge za koje
se misli da su ¢lanovi iste kulture ili nacije 1/ili religije. Ne zaboravite da jos uvek nismo sigurni u
identitet ljudi koji su smislili i pokrenuli napad, da su to pojedinci i da ne predstavljaju sve ljude
njihove kulture, nacije ili vjere.

¢ Krivica. Krivica prezivjelog je osjecanje “zasto sam ja ziv a drugi nisu” ili “ da sam samo ...”.
Vjerovanje da smo mogli da uticemo na ishod i nesto izmjenimo je dio onoga $to mi jesmo. Tesko
je povjerovati da se dogadaji odigravaju nasumice i da mi nemamo nikakav uticaj na njih.
Osjecanje krivice kod prezivjelog, moze izmedu ostalog da obuhvati i slijedece;

Misljenje da je drugacije ponasanje moglo da izmjeni ishod. Kod ljudi koji su uspjeli da se spasu
iz Svjetskog trgovinskog centra moze se javiti osje¢anje da su mogli vise da uéine da spasu
druge

Tjeskobu zbog nerazrjesenih pitanja sa osobom koja je poginula. Prezivjela osoba se
usredsreduje na dane ili sate prije nesrece i osjeca se krivom zbog eventualnog nemara,
neslaganja, nesporazuma, svade ili grubih rijeci. Prezivjeli ¢esto misli da je osoba poginula a da
ne zna da je bila voljena.
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Osjecanje krivice i bespomocnosti jer ne postoji mogucnost da se bilo $ta ucini. Ovo je
uobicajeno za “sekundarne zrtve” (ljude koji su izloZeni nasilju samo preko medijskih izvjestaja)
koje se osjecaju bespomocnim §to ne mogu nista da uc¢ine da umanje posljedice nesrece. Ovo je
takode uobicajeno za ljude iz spasilackih ekipa koji, ako nije bilo prezivjelih, nisu imali priliku
da upotrebe svoju strucnost i vjestinu.

e Osjecanje opterecenosti, teSkoce u donosenju odluka i/ili nesposobnost da se jasno misli. Ove
snazne emocije mogu dovesti do toga da se osjecate blokiranim, nesposobnim da pravite planove
i obavljate svakodnevne poslove

e Privremeni gubitak pamcenja. Vase pamcenje vezano za blisku i daleku proslost moze biti
privremeno osteceno uslijed ¢ulnog i informativnog preoptere¢enja. Moze vam se dogoditi da ne
mozete da se sjetite nekih imena ili datuma ili ¢ak da zaboravite kad stignete u drugu sobu u
svojoj kuci sta ste htjeli kada ste tamo krenuli.

e Potreba za ¢lanovima porodice. Ne samo da Zelite da budete sigurni da svi znaju da vam je
dobro, ve¢ imate i potrebu za blizinom i dodirom onih koje volite i koji vas vole. Veza sa vasim
sistemom podrske je veoma vazna u savladavanju stresa.

e Potreba za informacijama. Svi su prikovani za televizore i radio aparate u nadi da ¢e ¢uti da su
pronadeni prezivjeli, da se zemlja moZe smatrati bezbjednom, da li se saznalo ko stoji iza napada
i da li svako od nas pojedina¢no moze nekako da pomogne. Ovo je vazan faktor za odrzavanje
stresa na visokom nivou jer nema vremena za tjelesnu i dusevnu relaksaciju.

e Uznemirenost. Uznemirenost se razlikuje od straha. Uznemirenost je opsta nelagodnost ili
zabrinutost, kao kad se napeto is¢ekuje da se nesto dogodi.

e Depresija. Za depresiju su karakteristi¢ne slijedece pojave

plac bez vidljivog povoda

frustracija i osjecanje slabosti

neraspolozenje i razdrazljivost

osjecanje beznada

izolovanje od porodice i prijatelja i/ili drustvenih aktivnosti

Usljed bilo koje od ovih pojava ili kombinacije njih nekoliko, mogu vam se javiti fizicki problemi
kao §to su:

Promjena apetita i/ili problemi sa varenjem

Problemi sa spavanjem. Najces¢i problem je da ne mozete da zaspite ili da se ¢esto budite.
Neko vrijeme mozete imati i noéne more.A moze vam se desiti i da spavate viSe nego
obic¢no.

Glavobolja

Pojacane alergije, prehlade i grip

Smanjenje tjelesne tezine
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KAKO MOZETE POMOCI SEBI I DRUGIMA

¢ Smanjite punjenje. Visok nivo uznemirenosti koji se odrzava i puni gledanjem TV, slusanjem
radia i ¢itanjem o nesreci, moze se smanjiti tako $to ¢ete ograniciti svoju izloZenost prizorima i
zvucima nesrece. To je vjerovatno jedino §to u ovom trenutku mozete uciniti da pomognete sebi.
Pokusajte da gledate samo kratak pregled vijesti na pocetku sata i to samo svaka dva, tri ili Cetiri
sata.

e Usredsredite se na nesto pozitivno. Mislite na hrabrost i pozrtvovanost onih koji su pritekli u
pomo¢ - policije, vatrogasaca, hitne pomoci, spasilackih ekipa; ljekara, bolnicara i drugog
medicinskog osoblja: stru¢njaka za mentalno zdravlje, Crvenog krsta i osoblja ostalih
volonterskih organizacija, i na stotine hiljada spontanih volontera. Ne zaboravite da su to ljudi
svih nacionalnosti, vera i kultura koji neumorno rade za one i sa onima koji su pogodeni.

e Prepoznajte svoja osjecanja. Saznanje da su vasi fizicki i emocionalni problemi povezani sa
stresom, pomoc¢i ¢e vam da umanjite njihov uticaj na vas. Pomaze i to ako znate da se i drugi isto
tako osjecaju.

e Pricajte o svojim osjecanjima. Treba da razumijete da takva osjecanja dijele milioni ljudi Sirom
svijeta. To ¢e olaksati vas$ stres i pomo¢i da shvatite da se i druge Zrtve osjecaju isto kao vi.

e Prihvatite pomo¢. Ako vam je potrebna pomo¢ da postavite svoja osjeCanja na pravo mjesto,
razgovarajte sa struénim licem za mentalno zdravlje. Oni su obuceni za krizne intervencije i
znaju da su reakcije te vrste normalne i uobicajene za takve dogadaje. To ne znaci da ste ludi. To
samo znaci da su vasi mehanizmi da se izborite prenapregnuti.

e Izborite se sa ljutnjom. Nemojte da iskaljujete ljutnju na ¢lanove porodice. Nekontrolisana
ljutnja se Cesto izrodi u maltretiranje supruznika ili djece a to sigurno nije ono S§to biste Zeljeli.
Jedan od na¢ina da se izborite sa svojom ljutnjom je fizi¢ki napor. Setajte brzim korakom, idite
na tréanje, ribajte pod ili spremajte kucu. Ako zelite da udarite nesto, neka to bude lopta za
bejzbol, tenis ili badmington; Sutnite loptu. Ako ne moZete da uradite iSta od ovoga kada osjetite
da ste ljuti, pokusajte sa tehnikama za smanjivanje stresa kao §to su disajne vezbe ili meditacija.
Nemojte dozvoliti da vasa ljutnja preraste u mrznju.

e Pruzite ruku. Ponudite se da saslusate one kojima je potrebno da pri¢aju. Ako ste u stanju,
pruzite ruku narocito onima koje optuzuju za teroristicki akt samo zato $to su iste nacionalnosti
ili religije kao teroristi. Njihova tuga i bol su isto tako veliki kao vasi a njihovo osjec¢anje krivice
mnogo vece. Ako nista drugo, bar ih nemojte osudivati sve za ono $to je nekolicina uradila.

o Radite nesto Sto volite. Kad god mozete gledajte nekoliko minuta kroz prozor u sun¢an dan i
cvijece. Mislite na to kako ste jo§ uvek slobodni i kako jo$ uvek ima ljepote na ovom svijetu. U
redu je da se smijete. U stvari to je dobro za vas, bolje Cete se osjecati i ni u kom slucaju nije
neprimjereno.

e Ostanite u vezi sa svojim uobicajenim sistemom podrske. Budite u vezi sa svojim
duhovnikom, socijalnom grupom, susjedima, porodicom i prijateljima. Provedite no¢ sa
prijateljem ili ¢lanom porodice. Od toga ¢ete oboje imati koristi.

Ako imate potrebu da razgovarate sa nekim, molimo vas da se slobodno obratite americkom
Crvenom Kkrstu u vasem kraju. Oni ¢e vam rado pomodi i organizovati razgovor sa stru¢nim
licem specijalno obucenim za mentalno zdravlje u kriznim situacijama.
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