Dobre samopoczucie i radzenie sobie w przypadku kleski zywiotowej.

W okolicznosciach w jakich znalezli sie mieszkancy Grindaviku gdzie miala miejsce sytuacja
nadzwyczajna co doprowadzito do ewakuacji ludnosci zdarza sie iz ludzie mogg odczuwaé
réznego rodzaju negatywne emocje - takich jak poczucie bezsilnosci wobec natury. Ogélnie
rozumiane dobro i zapewnienie poczucia bezpieczenstwa jest szczegodlnie wazne w takich
okolicznosciach.

Kiedy doswiadczysz kleski zywiotowej, mozesz:

- Czu¢ sie wyczerpany fizycznie i psychicznie.

- Mie¢ trudnosci z podejmowaniem decyzji lub koncentracja.

- Latwo ulegac irytacji lub nerwowosci.

- Mie¢ poczucie zmeczenia, smutku, odretwienia, samotnoéci lub zmartwienia.

- Moga wystgpi¢ zmiany w apetycie lub wzorcach snu.

- Kazda osoba jest inna i kazda osoba moze reagowac inaczej na sytuacje stresowe

Co mozesz zrobi¢:

- Sprébuj skupi¢ sie na kontrolowaniu tego, co jest mozliwe do kontrolowania w dane;j
sytuacji.

- Pomysl o odzywianiu, odpoczynku i ¢wiczeniach, w ten sposob gromadzisz energie.

- Pozostan w kontakcie z rodzing i przyjaciotmi. Otrzymywanie ale rowniez udzielanie
wsparcia to najwazniejsza rzecz, jakg mozesz teraz zrobic.

- Badz cierpliwy wobec siebie i otaczajgcych Cie oséb. Wydarzenia jak trzesienia ziemi czy
ewakuacja mogg mie¢ rézny wptyw na roznych ludzi, wiele os6b moze potrzebowac troche
czasu, aby ubra¢ swoje uczucia w stowa i oswoi¢ sie z nimi.

- Badz wyrozumiaty, to normalne, ze w tej sytuacji odczuwasz wszelkiego rodzaju emocije.
Sprébuj ustali¢ priorytety tego, co nalezy zrobic, i staraj sie rozwigzywac te zadania matymi
krokami.

Jesli poczujesz ze stres i negatywne emocje towarzyszg ci przez dtuzszy czas i nie potrafisz
sobie z nimi poradzi¢ mozesz zwrdéci¢ sie o pomoc do systemu opieki zdrowotne;..

DZIECI A KATASTROFA NATURALNA

Dzieci przezywajg trudne wydarzenia inaczej niz dorosli. Doswiadczenie zagrozenia
katastrofa naturalna moze spowodowac u dzieci :

wystraszenie, zdezorientowanie i poczucie niepewnosci, odczucia te moge sie nasilac jesli
zaistniata sytuacja miala juz miejsce w przeszitosci. Dzieci nie zawsze potrafig rozmawiac o
swoich uczuciach/zmartwieniach, dlatego waznym jest aby obserwowaé¢ zachowanie
dziecka.

Niektore dzieci reagujg natychmiast i zaobserwowanie zmiany w ich zachowaniu jest proste,
natomiast u innych dzieci objawy stresu i zaniepokojenia mogg wystepowac kilka tygodni
lub miesiecy poznie;j.

Co moze pomadc rodzicom rozpoznawac te znaki (zachowania) i jak sobie z nimi radzié.

- Dziecko moze by¢ bardziej pobudzene lub wykazywac¢ inng zmiane w zachowaniu.

- Dziecko moze by¢ wobec nas niegrzeczne, nadwrazliwe lub czesto ptakac.

- Dziecko moze potrzebowaé wiecej uwagi ze strony dorostych, ktérym ufa, jest to bardzo
wazne gdyz poprzez obserwowanie zachowania dorostych, dzieci wnioskujg o
niebezpieczenstwie.

Oto kilka wskazowek, jak rozmawia¢ z dzieémi:

- Daj dzieciom szanse na rozmowe.
- Pozwdl dzieciom wyrazi¢ swoje obawy i zmartwienia.



- Zapytaj je, co chcg wiedzie¢ czy majq jakies pytanie odnosnie zaistniatej sytuaciji.

- Badz szczery, nie béj sie przyznaé, ze nie znasz odpowiedzi na wszystkie pytania.

- Odpowiadaj na pytania odpowiednio do wieku dziecka i uczciwe

- Przypomnij sobie i wszystkim dookota , ze nasz kraj i systemy Obrony Cywilnej pracujg nad
tym aby nas chroni¢ i dbac¢ o nasze bezpieczenstwo. Wspdlnie uczymy sie reagowac i
radzi¢ sobie z zaistniala sytuacja.
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Jesli czujesz niepokoj lub nie potrafisz sobie poradzi¢ z zaistniatg sytuacja skontaktuje sie z
nami.



