Odszkodowanie?

Szkody po brutalnym przestepstwie sg czesto
materialne i/lub psychologiczne. Mozesz dostac
zaplate za te szkody i otrzymac odszkodowanie
za posrednictwem Funduszu Odszkodowan za

Trainingen

& Przestepstwa z Uzyciem Przemocy. Nie odzyskasz tam
E dobrego samopoczucia, ale mozliwa jest rekompensata
] finansowa, ktora da poczucie sprawiedliwosci.
- Pobierz jeden formularz roszczenia na stronie
= www.schadefonds.nl lub www.doenbv.eu.
%D Aby uzyskaé wiecej informacji, prosimy o kontakt:
"§ Fundusz Odszkodowan za Przestepstwa
& z Uzyciem Przemocy
Postbus 71
- 2501 CB Den Haag
- +3170 41 42 000
2 info@schadefonds.nl
g www.schadefonds.nl
@
5 D.O.E.N. pracuje nad przetwarzaniem szokujacych
E wydarzen i ich nastepstw, co moze wywolywac napiecie
g i niepokéj u ciebie i twoich bliskich. Zaburzenie
:a;i przetwarzania przebiega bez celu, terapia nie. Wazne
jest, aby skontaktowac sie z nami na czas i omowic NUMER R ATUN KOWY RADY DL A
o to ze swoim przeloZonym. Moga ci w tym pomoc
o porady i czyny oraz odwolywanie sie do pracownikow 24 / 7 +3 1 8 8 5 1 5 0 700 POSZKODOWANYCH
'§ pomocy D.O.E.N.: reagujemy od razu na twoje problemy,
& stuchamy, myslimy razem z tobg, wspieramy cie tam,
= gdzie to mozliwe, aby powréci¢ na wlasciwe tory.
a
=
. Dzieli nas tylko jeden telefon.
o | T
§ D.O.E.N. JEST W KAZDEJ CHWILI . ™ B D ] 0 ] E ] N
z 24/7 DOSTEPNY POD: +31 88 51 50 700 B
. D.O.E.N. BV Praca nad przetwarzaniemformacji
Kelvinstraat 32
o *Ten numer telefonu jest przeznaczony wylgcznie do 6601 HE Wijchen
g uzytku firmy, organizacji, instytucji i rzadow. ‘. T +31885150777
& Osoby prywatne powinny skontaktowac sie w przypadku =-. D " 0 . E " N info@doenbv.eu
E (ostrej) sytuacji awaryjnej z stuzbami ratowniczymi (112). Praca nad przetwarzaniemformacji www.doenbv.eu
&
=




Jaka jest “normalna” reakcja po szokujacym wydarzeniu?
Czy doswiadczytes czegos wstrzgsajacego, takiego jak napad,
grozba, kolizja lub atak? Sg to drastyczne sytuacje, ktére moga
sprawic ze poczujesz sie niepewnie i nie bedziesz wiedziat jak
sobie z nimi radzié. Nawet je$li wydarzenie miato miejsce jakis
czas temu, nadal mozesz na to reagowac, co objawiac sie moze
na przyktad gniewem i/lub smutkiem. Kazdy radzi sobie z tym
inaczej.

“Normalne” reakcje w wyniku drastycznych wydarzen to:

= Niepokdj i stres

= Bezsilno$¢ i gniew

= Przezywanie/ wspominanie

= Bycie rozdraznionym i niespokojnym

= Unikanie miejsc, ktére przypominajg o incydencie

= Poczucie zagrozenia, bycie bardzo czujnym

= Poczucie porazki i zagrozenia

= Fizyczne dolegliwosci takie jak: bol glowy, kotatanie serca,
zwiekszone napiecie mieéni, zawroty gtowy, zmeczenie,
nudnosci

= Podejrzliwo$¢é wobec innych ludzi

= Problemy ze snem, koszmary

= Problemy z koncentracja i pamiecig

= Smutek, poczucie winy, wstyd

= Spoteczne wycofanie

Co mozesz zrobi¢ sam?

Pracownicy organizacji humanitarnych D.O.E.N. oferuja
natychmiastowa pomoc i opieke. Udzielimy Ci fachowych porad
jak najlepiej poradzi¢ sobie ze dolegliwo$ciami. Kazda osoba

jest inna, podobnie jak i przetwarzanie szokujacego wydarzenia.

Ponizsze wskazéwki pomogg Ci zrobi¢ to co dla Ciebie jest
odpowiednie:

= Porozmawiaj o tym z kolegami

= Popro$ o pomoc swojego przelozonego

= Badz aktywny, to pomaga roztadowac napiecie. To najszybszy
sposob, aby dojs¢ do siebie. Zwykle najlepiej sprawdza sie w
twoje pracy. Staraj sie jak najszybciej wréci¢ do pracy

= Hobby sg réwniez bardzo przydatne, aby powréci¢ do
normalnosci, zwlaszcza kiedy wymaga ono wysitku i
koncentracji

= Badz spokojny, daj sobie czas odpocza¢ i na relaks

= Przede wszystkim rob rzeczy, w ktérych jeste$ dobry i ktore
lubisz. To pomaga poczud sie dobrze w swojej osobie

= Znajdz osoby, z ktérymi czujesz si¢ komfortowo. Spokojnie
przedyskutuj incydent z kolegami lub znajomymi, nie
kierujac sie emocjami. Unikaj wiec irytujgcych dyskusji

= Zaakceptuj, ze proces zajmuje czas

Czego lepiej nie robié?

= Nie pic alkoholu. Nie podlegaj pokusie “zapicia” smutkéw,
poniewaz alkohol wzmacnia twdj negatywny stan

= To samo dotyczy tabletek nasennych i innych srodkéw
oddtuzajacych. Dzialajg one znieczulajgco, co sprawia
ze mniej bedziesz si¢ mogt skoncentrowac. Réwniez dla
naturalnego procesu przetwarzania jest to niekorzystne.
Ponadto nie wolno Ci zasig$¢ za kierownica.

= Staraj sie nie mysle¢ i martwic incydentem. Absolutnie nie
jest pomocne wyobrazanie sobie co mogloby wydarzyc¢ sie
inaczej.

= Nie poddawaj sie pokusie wziecia kilku dni wolnego. To
tylko utrudnia, poniewaz zabierasz to ,wydarzenie” do
domu, bez profesjonalnej pomocy. Porozmawiaj ze swoim
przetozonym, jesli czujesz potrzebe powrotu do pracy.
Wspélnie poszukajcie ztotego srodka.

Jakie sg oznaki, ze potrzebujesz pomocy z zewnatrz?

Nadal cierpisz z powodu wspomnien

Na nowo przezywasz to wydarzenie

Sapnie jest (prawie) niemozliwe i nadal masz koszmary
Wolisz unika¢ sytuacji, ktére przypominaja Ci o incydencie
Czujesz sie przygnebiony i ciezko Ci czyms$ sie zainteresowac.
Czujesz sie obojetny.

Latwo sie denerwujesz, masz trudnoséci z koncentracja
Czujesz ze zyjesz we snie, btgdzisz myslami

Masz fizyczne dolegliwosci, ktérych nie mozesz
zidentyfikowac

Twoje Srodowisko wskazuje, ze sie zmieniles

Czy znajome Ci sg te objawy? Nie czekaj. Pozwdl swojemu
przetozonemu skontaktowac sie z organizacja D.O.E.N.

Nie pozwdl aby twoje dolegliwosci staly sie chroniczne!
Jesli dolegliwosci bedg sie powtarza¢, masz szanse pozostac
niezdolnym do pracy przez dtugi czas. Zadzwon na czas do
swojego przetozonego i zobacz co D.O.E.N. moze dla Ciebie
zrobié.

= Praca nad traumami: opieka i pomoc po traumatycznym
wydarzeniu
= EMDR: terapia, ktéra pomaga przetworzy¢ nieprzyjemne

wydarzenia, a tym samym zmniejszy¢ liczbe dolegliwosci
lub je catkowicie wyeliminowac.

= Re-integracja poprzez szybka, wykwalifikowana pomoc od
pracownikéw socjalnych

= Szkolenia i warsztaty takie jak: ,Radzenie sobie z agresja
i obojetnosci”, ,pomoc po traumatycznym wydarzeniu”,
smediacje”i,coaching”

Wiecej informacji znajdziesz na: www.doenbv.eu



