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Informacje dla ratownikow
na temat reakcji emocjonalnych na ciala ludzkie
po masowej Smierci

W dzialaniach ratowniczych
po naglych wypadkach
i katastrofach mozesz widzie,
czu¢ odor i dotykac szczatek ludzi
w kazdym wieku. Praca z nimi lub
w poblizu nich moze wywota¢
silne odczucia zalu, przerazenia,

Praca ze szczatkami ludzkimi
moze wywofac silne uczucia zalu,
przerazenia, wstretu, obrzydzenia i gniewu.
Takie reakcje s3 normalne.

Kiedy nie pracujesz, odpoczywaj
(siadajac lub ktadac sie).
Powinny by¢ dostgpne miejsca
umozliwiajace umycie rak i twarzy,
prysznice i $wieza odziez.

B Bardzo wazne jest rozmawianie
z innymi podczas pracy i po jej

wstretu, obrzydzenia i gniewu

na bezsensowno$¢ tragedii. Mozesz czu¢ sie winny, ze

nie pomogles dostatecznie. Takie reakcje s3 normalne, s3

czescig bycia czlowiekiem. Mozesz tez odczu¢ zobojetnienie

uczuciowe, czy nawet uzywac wisielczego humoru, aby
cierpienie i $§mier¢ wydawaly si¢ mniej potworne. To
réwniez normalne reakcje. Silne uczucia i reakcje moga
by¢ najbardziej bolesne, kiedy ofiara jest dzieckiem, albo
przypomina ci bliska osobe, albo ciebie samego. Nawet
jezeli w przeszlosci pracowales przy katastrofach, tym
razem mozesz zareagowac inaczej. Pamietaj, nie ma nic
wstydliwego w takich silnych reakcjach - potwierdzaja one
twoje cztowieczenstwo.

Oto rady osdb, ktore pracowaly z cialami ludzkimi

w warunkach katastrofy. Cho¢ te wskazowki nie

zmniejsza potwornosci tragedii, ulatwia kontynuowanie

pracy i pdzniejsze zycie z takimi doswiadczeniami

i wspomnieniami, tak, aby ci¢ nie przesladowaty:

B Pamigtaj, Ze to co robisz, ma wyzszy cel. Wydobywajac
ciala w celu identyfikacji i godnego pochowku
okazujesz troske, dajesz nadzieje i zapobiegasz
chorobom oséb pozostajacych przy zyciu. Twoj
przetozony musi mie¢ $wiadomos¢ calosci twojej pracy
przy wydobywaniu ciat i koordynowac ja z lokalnymi
wladzami, wystepujac o pomoc w tych waznych
wysitkach.

B Postaraj sie o informacje o wymogach takiej pracy
i doswiadczeniach innych. Przygotowanie sie
psychiczne na to, co zobaczysz i co bedziesz robi¢ moze
by¢ trudne.

M Pracuj w ochronnych rekawicach i kombinezonie,
aby zmniejszy¢ ryzyko chordb, réb czgsto przerwy, dbaj
o higiene, pij duzo ptynéw i dobrze si¢ odzywiaj.

zakonczeniu. Pomaga to unikna¢
zagubienia we wlasnych myslach i odczuciach.

Pomagaj innym w dystresie, bedac dobrym stuchaczem.
Nie myl wyrazania uczu¢ ze staboscia. Przypominaj
innym, ze silne odczucia s3 normalne i nie trzeba si¢ ich
wstydzic.

Humor jest dobrym sposobem odreagowania

stresu. Wisielczy humor, w sytuacjach prywatnych

i ograniczonym gronie, moze by¢ pomocny, ale dla
niektérych moze by¢ obrazliwy. Nie wykazuj braku
szacunku dla zwtok.

Ogranicz kontakt ze zwlokami w najwigkszym
mozliwym stopniu.

W miare mozliwosci ogranicz tez kontakt innych oséb,
szczegOlnie tych, ktdre nie sg ratownikami i cywili,
stosujac zastony, kurtyny, przepierzenia, pokrowce,
worki na ciata i barierki.

Poniewaz perfumy i plyny po goleniu stosowane

do maskowania zapachéw moga pdzniej przywotywac
wspomnienia, lepiej jest oddycha¢ ustami.

Wykazuj wspolczucie, ale postaraj si¢ nie skupiaé

na indywidualnej ofierze - szczegélnie kims, z kim
mozesz sie identyfikowac.

Przedmioty osobiste znalezione w poblizu cial moga by¢
istotne dla ich identyfikacji. Moga by¢ rowniez waznymi
pamigtkami dla ocalalych czlonkéw rodziny lub
ukochanych, nie nalezy wiec ich sobie przywtaszcza¢.

Nie skupiaj si¢ na przedmiotach osobistych bardziej niz
jest to niezbedne, gdyz moze to wywola¢ szczegdlnie
gleboki dystres.
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Przypominaj sobie, Ze ciala nie s3 juz osobami - tylko
szczgtkami ludzkimi.

Nie ma nic ztego w cichej modlitwie; msze lub
inne ceremonie publiczne pozostaw miejscowym
duchownym.

Szanuj lokalne kultury i wierzenia religijne, ktére moga
réznic sie od twoich wlasnych.

Jezeli czas na to pozwala, organizuj spotkania czlonkéw
swego zespolu dla wzajemnego wsparcia i zachety.

Uswiadom sobie, Ze praca ta ma potworne aspekty,
ale nie zaglebiaj sie w pamiec szczegdtow. Powiedz
przelozonemu, jezeli jaki$ aspekt pracy jest dla ciebie
szczegOlnie trudny lub stresujacy - zmiana zadania
moze okaza¢ sie pomocna.

Pdzniej nie czuyj si¢ winny z powodu psychicznego
dystansowania si¢ od cierpienia lub tragicznej $mierci
indywidualnych oséb.

Dla niektorych sesje ze specjalnie przeszkolonymi
terapeutami sa pomocne, ale dla innych nie. Udzial w
nich powinien by¢ dobrowolny. Wszelkie sesje
grupowe powinny odbywac si¢ z ludzmi, ktérzy maja
podobne do$wiadczenia.

Dziwne sny lub koszmary nocne, ciaglte napiecie lub
uporczywie powracajace wspomnienia sg czeste
podczas i wkrotce po zakonczeniu stresujacej pracy ze
szczatkami ludzkimi.

Dzielenie si¢ reakcjami uczuciowymi z najblizszymi
moze by¢ pomocne, ale moze si¢ okaza¢ réwniez
bardzo trudne.

Jezeli niepokoj, depresja, trudnosci ze snem lub
poirytowanie trwaja dtuzej niz dwa tygodnie

po powrocie do domu, warto zwrécic¢ si¢ 0 pomoc
do terapeuty lub lekarza.
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