Mucenje i ratna trauma

Informacije za ¢lanove familije
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Ako je ¢lan vase familije pretrpio mulenje za vrijeme
rata u Bosni i Hercegovini, vi takoder mozete osjecati
posliedice.

Kad cujete za pretrpliene strahote ili ste bili olevidac
mucenja, vase tijelo moZe reagirati i moZete se razboljeti.
Mozda imate zdravstvenih teSkoca i ne znate $to ih je
izazvalo. Takvo stanje medicinska znanost naziva sekun-
darna trauma. Sekundarna trauma je normalna i ne
moZe se potpuno zaustaviti. U svakom slucaju ima nacina
da se smanje posliedice sekundarne traume.

Sto se dogada kod sekundarne traume?
Mozete imati glavobolje, bolove u stomaku, proljeve ili
bolove u mii¢ima. MoZete dosta cesto imati mucnine.
MozZete se nocu buditi ili nemirno spavati. MoZete
osjecati sliedece:

Veliki umor

Tugu i potrebu da budete sami

Zaboravnost i smetenost

Bijes

Da drugi ne razumiju kako se osjecate

Krivnju sto je ¢lan familije pretrpio vise nego vi
Neprekidnu brigu za familiju

Beznadnost

Nepovjerenje prema drugima

Svi gore navedeni simptomi su normalna reakcija na stra-
hote koje su se dogodile.

Takoder ako je clan vase familije preZivio mucenje ili
ratnu traumu, vi moZete biti dodatno optereceni tim
iskustvom jer ste i vi doivieli sudbinu izbjeglice. Sto se

dogodilo ¢lanu familije vas neprekidno podsjeca na stvari
kojih se ne Zelite sjecati.

Poduzmite slijedace korake da smanjite

posljedice sekundarne traume.

I. Redovito ¢itajte listu znakova i simptoma sekundarne
traume. Jeste i vi ili netko drugi - primjetili neke od
tih promjena na sebi?

2. Vodite brigu o svom zdravlju. Jedite zdravu hranu,
budite fizicki aktivni i nadite vremena za aktivnosti u
kojima uZivate i koje vas opustaju.

3. Provodite dovoljino vremena sa familijom, prijateljima,
kolegama na poslu i ljudima oko vas koji vas Zele
saslusati i pomodi savjetima.

4. Posavjetujte se sa doktorom, medicinskom sestrom ili
nekim drugim od medicinskog osoblja. Oni vam
‘mogu pomodi da se osjecate bolje.

“la Zivim u sjenci sopstvene sjene...”

—djevojka iz Sarajeva



