Kako se nositi s traumatskim stresom?

Traumatski stres je normalna reakcija na dogadaje izvan uobicajenog ljudskog iskustva. Biti prisiljen napustiti svoj dom i svoju
zemlju zbog rata i prijetnje nasiljem je takav abnormalni dogadaj. Prirodno je da ljudi koji preZive takvu traumu doZive navalu
nepredvidivih emocija i fizickih simptoma.

Ovi simptomi mogu ukljucivati tugu, uznemirenosti, osjecaj napetosti, razdrazljivosti ili ljutnje, poteSkoce sa spavanjem ili no¢ne
more, probleme u vezi ili obitelji, nametljive misli, teSkoce s doZivljavanjem pozitivnih emocija, izbjegavanje ljudi, mjesta ili
sje¢anja povezanih s traumatskim dogadajem.

Dobra vijest je da za vecinu ljudi ove teskoce s vremenom postaju slabije ili potpuno nestaju. A jos bolja vijest je da je pomo¢
dostupna, ako vam je tesko. Psiholosko savjetovanje pomoci ¢e vam u aktiviranju vasih postojecih snaga, kapaciteta i resursa za
nosenje s traumatskim stresom na nacin koji vam najvise pomaze.

Kako do pomo¢i?

Rehabilitacijski centar za stres i traumu (RCT Zagreb) nudi individualno savjetovanje na ukrajinskom ili engleskom jeziku.
Mozete se potpuno povjerljivo obratiti:

za savjetovanje na ukrajinskom jeziku: Tetiana Leshchuk, psihoterapeutkinja na email catana@ukr.net ili WhatsApp broj
+385915731822

za savjetovanje na engleskom ili ukrajinskom jeziku s prijevodom: Dragana Knezi¢, psihologinja i savjetovateljica na email
dragana@rctzg.hr ili WhatsApp broj +385 95 579 6543

za savjetovanje na ukrajinskom jeziku s prijevodom Sandra Sipka, psihologinja i art-terapeutkinja na email sandra@rctzg.hr
ili WhatsApp broj +389 95 897 0800

Savjetovanje je dostupno osobno ili online.

Sto jos?

Korisno vam moze biti sudjelovanje u kratkotrajnoj grupi podrske usmjerenoj na rjesenja. To je grupa, koju vodi iskusna
psihologinja, u kojoj ¢ete imati priliku istraZiti i razmijeniti s drugima Sto pomaze, otkriti koja su vasa jedinstvena rjeSenja u
teskoj i neizvjesnoj situaciji i napraviti prve male korake prema tom rjesenju.

Znanstvena istraZivanja i nase iskustvo pokazuju da su takve male, povjerljive i na rjeSenje usmjerene grupe vrlo ucinkovite i
pomazu ljudima koji se nose s traumatskim stresom da se osjecaju bolje.

Zainteresirani?
Posaljite email na dragana@rctzg.hr ili poruku na WhatsApp broj +385 95 579 6543.

ljos ..

Rekreativne aktivnosti — ples i tjelovjezba, koje vodi Tetiana Leshchuk, pomodi ¢e vam kako u vasem fizickom tako i psihickom
zdravlju. | jos viSe: odli¢no ¢ete se zabaviti i upoznati nove ljude!

Tko smo?

Rehabilitacijski centar za stres i traumu je nevladina organizacija. Specijalizirani smo za psiholosku i psiho-socijalnu podrsku
osobama koje su doZivjele traumatski stres kao posljedicu rata i prisilnih migracija.

Obratite nam se s povjerenjem: +385 1 4641 342 ili na info@rctzg.hr

Novosti moZete pratiti i u Facebook grupi https://www.facebook.com/groups/428882822110489/
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