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Nakon nesrece, covek reaguje uvek slicno: On 
je potresen i uvek iznova proganjan od onoga 
sto se dogodilo. U pitanje su dovedena mnoga 
zivotna uvjerenja, ponekad takodje u vezi sa 
verom i odnosom ka bliznjima. Ovo je normalno 
i pokazuje samo da je covek NORMALAN i da 
je normalno reagovao, zato sto za ovo lice 
nemoguce je postao realitet.  
 
Posebni znaci ili reakcije na dozivljenu 
katastrofu su sledeci: 
 

♦ Osoba je uzbudjena, ne moze spavati, 
razdrazena je i hiperaktivna, prestrasena, 
iako se nalazi na sigurnom, nestrpljiva i 
agresivna.  

 

♦ Deca se vezuju za osobu koja se brine o 
njima, plasljiva su ili agresivna. Iako ne zele 
da se podsecaju na prezivljeni dogadjaj, 
ovim se osobama uvek iznova vracaju 
secanja na dozivljenu traumu, tokom dana 
kroz takozvane «flashback» slike a nocu 
kosmari.  

 

♦ Osoba pokusava da ugusi osecaje kako ne 
bi jos jednom morala da se podseca na 
prezivljeni strah. Time postaje neosetljiva i 
na lepe dogadjaje i izbegava situacije koje 
ga podsecaju na prezivljenu nesrecu.  

 

Sva ova zapazanja, znak su da zrtva nesrece 
pokusava da dozivljeno preradi i da je normalno 
reagovala. Mozak cini sve kako bi prezivljeno 
prevladao. 

Vazno je da se, posle katastrofe, OSOBA 
UMIRI 
Potrebno je uspostaviti uobicajeni dnevni 
raspored, u meri u kojoj je to moguce: 

• Rad ili korisna zanimanja po danu a san 
nocu; 

• Razgovor sa osobama koja su nesto slicno 
prezivjele, posebno sa osobama koje su isto 
tako bile na mestu dogdjaja ili u blizini.  

• Zajednicki obraditi redosled po kojem se 
dogdjaj odvijao i naci ZAJEDNICKU NIT. 
Covek se mora zapitati sta je vidio, cuo ili 
uradio.  

• Dopustiti emocionalne reakcije u meri u kojoj 
ne smetaju. Da bi vladao situacijom nije 
potrebno da covek izlije sve emocije.  

• Teziti da se pomoc nadje unutar vlastite 
grupe a solidarnost traziti na lokalnom, 
nacionalnom i internacionalnom nivou.  

• Deci organizovati dnevni raspored sto je 
moguce normalnije, ukljucujuci skolu, igre, 
zanimanje.  

• Sa decom se treba razgovarati o 
prozivljenim dogadjajima.  

• Treba upraznjavati rituale zalosti iz vlastite 
kulture a po potrebi razvijati posebne rituale 
za vlastitu porodicu. Pomoc treba zatraziti od 
lokalnih «mudraca», svestenika, narodnih 
isceljitelja, porodicnog lekara i dr.  

• Kretanje i druge aktivnosti su vrlo vazni jer 
pomazu za bolji san nocu.  

 

ZLATNO JE PRAVILO DA TREBA BITI 
STRPLJIV SA SOBOM I SA DRUGIMA 

KADA JE PREPORUCLJIVO DA SE ZATRAZI 
POMOC ? 
 
 

• U slucaju da znaci ili reakcije (opisani u prvoj 
koloni) postanu tako jaki da se zivot cini 
nemogucim.  

• Ako vam se svet pretvara u haos i Vi to ne 
mozete vise podneti 

• Ako su emocionalne reakcije nakon 4 
sedmice podjednako jake kao i prvog dana.  

• Ako se tim znacima pridruze i drugi somatski 
(telesni) simptomi. 

• Ako je osoba i ranije bila na psihijatrijskom ili 
psihoterapijskom tretmanu.  

• Ako je osoba od ranije imala jednu 
netretiranu traumu.  

• Cesto puta je pomoc potrebna i porodici iako 
nije direktno dozivela nesrecu. 

• Pomoc takodje moze biti potrebna i 
kolegama na poslu.  

 
 
Pomoc na psihoterapeutskom- medicinskom 
psiholoskom nivou vrlo retko zahteva mnogo 
vremena. Mnogo je vaznije nauciti kako da 
covek zivi sa dogadjajem koji se zbio i cekati da 
vreme zaleci ranu. Zivot nece nikada biti 
onakav kakav je ranije bio ali se nastavlja i ima 
i za Vas jos puno, takodje lepih, iznenadjenja. 
 

 


