Why do I feel like this2-Terrorism — Bosnian Version

ZASTO
SE OVAKO
OSJECAM?

American



Why do I feel like this2-Terrorism — Bosnian Version

Postoje dvije vrste katastrofa: prirodne katastrofe kao $to su razaranja nastala poslije uragana,
tornada, poplava, Sumskih pozara, vulkanskih erupcija i zemljotresa i katastrofe koju je
namjerno izazvao ¢ovjek. U ovu drugu vrstu spadaju i smisljeni teroristicki napadi izvrSeni
nedavno na nasu zemlju. Kada tragediju izazove ¢ovjek nase reakcije su mnogo ostrije i njihovo
prevazilaZzenje postaje mnogo komplikovanije i teze.

Ova nesre¢a vas vjerovatno navodi da dovodite u pitanje mnogo toga u $ta ste ranije
vjerovali a $to se tiCe vase, bezbjednosti vase porodice i prijatelja kao i moralnog aspekta
dobrog i loSeg ponaSanja. Ovo preispitivanje je normalna reakcija na nesrecu koju je izazvalo
neko drugo ljudsko bi¢e i vazno je da sebi date vremena da sredite svoja osjec¢anja i misli.
Nemojte ocekivati da lako dodete do odgovora.

Ova brosSura vam nudi informacije o emocionalnim 1 fizickim reakcijama koje mozda
dozivljavate. Ona takode sadrzi i neke napomene za koje vjerujemo da vam mogu pomoci da
jasnije sagledate utjecaj ovog dogadaja na vas, vas zivot i zivot ljudi oko vas. Nadamo se da ¢e
vam to pomo¢i da ovaj dogadaj stavite na pravo mesto u SVOM zivotu

Zasto nas ovaj dogadaj toliko uznemirava i potresa?

Istrazivanja o nesre¢ama pokazuju zasto nas neke nesrece potresaju viSe od drugih. Razlozi za to
su slijedeci:

e Bez upozorenja. Ako se na nesto pripremimo, pa bila to i katastrofa, taj dogadaj je manje
straSan nego kad se desi bez upozorenja

e Nagla promjena stvarnosti. Ono sto je bilo bezbjedno odjednom to vise nije.
Vrsta upotrebljenog razarajuceg sredstva. Razorno dejstvo bombe ili oruzja je straSno. U
ovom slucaju upotreba uobicajenog sredstva za bezbjedan prevoz je veoma potresna.

e Strah od dodatnih razaranja. Ne znamo S§ta ¢e se dalje desiti i zato smo stalno u stanju
napetog iS¢ekivanja

e Ishod spasilackih pokuSaja. Plasimo se da se nece pronaci prezivjeli, ili da ¢e ih biti suvise
malo , ili da i spasilacke ekipe mogu da nastradaju.

e Trauma vezana za smrt pred vasim ofima. Vidjeti mrtve ili teSko ranjene je veoma
potresno.

e Osjeéanje da je morao da postoji neki nacin da se ova nesreéa sprijeci.

e Medijski izveStaji. Kada iz dana u dan gledamo izvestaje o razaranju svi postajemo Zzrtve te
nesrece. Svako ko gleda izvestaje o nesre¢i moZe postati ono §to se zove “sekundarna zrtva”
1 imati emocionalne i fizicke probleme. Nemojte se, medutim, iznenaditi ako vam se ucini da
neki ljudi nisu na isti nac¢in pogodeni onim Sto su vidjeli 1 ¢uli. Reakcije se ne pojave kod
svih ljudi odmah; kod nekih se pojave nekoliko dana, nedelja cak i meseci kasnije a neki
ljudi mogu da ne odreaguju nikada.

Kakve emocije su “normalne” i kada ée one proc¢i?

Prirodno je da smo ljuti, ¢ak bijesni, kad osjetimo da nismo zaSticeni od takvih dogadaja, da nas nacin
Zivota

moze tako naglo da se promjeni. Javlja se i strah da to isto moZe ponovo da se dogodi nama i onima koje
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volimo.

Mozda Cete zapaziti da se CeSce trgnete na neki bucan zvuk, ili da mirisi i predmeti koji
vas asociraju na nesreéni dogadaj izazivaju kod vas emocionalnu reakciju. Neka vas to ne cudi.
Vremenom Ce, kada se niSta opasno ne bude dogadalo, one nestati same od sebe.

Mozete biti obuzeti osjecanjem tuge i depresije, imati problema da se udubite u nesto o
¢emu razmi$ljate, imati problema sa spavanjem ili no¢ne more. Ova osje¢anja mogu da nestanu
a onda ponovo da se jave kada ih pokrenu misli o nesreci.

Kao odgovor na ovaj stres moZete osjetiti da treba da ucinite nesto “da biste pokazali da
ste zivi” §to inaCe ne biste uradili. Dobro razmislite 0 mogu¢im posljedicama takvog €ina i
imajte na umu da ¢e to, kako se osjecate, proci. Ili ¢ete poZeljeti da izbjegavate svoje prijatelje,
Skolu, da budete sami ili provodite viSe vremena sa svojom porodicom. Ovo su sve uobicajene
reakcije tinejdZera na tragi¢ne dogadaje.

Ovakva osjecanja i reakcije bi trebalo da nestanu u roku od Cetiri do Sest nedelja kako se
vracate svojim dnevnim aktivnostima i usredsredujete svoju paznju na druge stvari. Svako
dozivljava stres na drugi nacin i zato se nemojte porediti sa prijateljima ili clanovima porodice
niti osudivati njihove reakcije ili to $to nemaju nikakve reakcije.

Moze li stres da izazove fizicke smetnje?

Stres Cesto izaziva fizicke smetnje. Najuobicajenije su:

Glavobolja

Bol u stomaku

Tjelesni bol

PojacCane alergije

Nesanica

Pojacana glad ili gubitak apetita

Osipi

Kako nivo stresa opada primjeti¢ete da nestaju vase fizicke smetnje.
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Sta mogu da ucinim?

e Pricaj o tome! Potiskivanjem svojih osje¢anja i misli umanji ¢ete svoju sposobnost da se

izborite sa onim §to se dogodilo i savladate bol i nesigurnost.

Slusaj druge ljude

U¢ini ponekad nekome nesto lijepo. Uvjeri sebe da na ovom svijetu postoji dobrota i paznja.

Ponudi svoju pomo¢ nekome kome je to potrebno

Budi sa svojom porodicom

Vrati se svom uobi¢ajenom dnevnom ritmu

Sjedi ispod nekog drveta, gledaj u potok, jezero, rijeku ili ocean

Sjeti se drugih situacija kada si imao snazne emocije i kako su se one rijesile. One ¢e uvijek

biti dio tebe 1 odrediva Ce Sta ¢eS postati i Sta ¢eS raditi, ali one ne mogu gospodariti tvojim

Zivotom.

e Zatrazi pomo¢ ako ti je potrebna. Razgovaraj o tome Sta osjecas i Sta mislis sa nekim kome
vjerujes, kao Sto su roditelji ili neki rodak, Skolski pedagog ili svecenik. Ako su posle Cetiri
do Sest tjedana tvoja osjecanja i dalje jedanko snazna, trebalo bi da se obratis za stru¢nu
pomo¢ da sredis svoja osjecanja.

e Uradi neSto S§to moZe da pomogne drugima - upisi se na kurs prve pomo¢i ili reanimacije.



