Essentiéle steun

Veerkracht opbouwen om
met trauma om te gaan

Emotioneel en psychologisch trauma kan vele vormen aannemen. Het kan
het gevolg zijn van eenmalige gebeurtenissen, zoals een ernstig ongeval,
verwonding, aanval, enz. of aanhoudende omstandigheden in iemands leven
waardoor deze zich bedreigd, onveilig, overweldigd en/of geisoleerd voelt.
Het kan het gevolg zijn van ervaringen uit de kindertijd, zoals leven in een
onstabiele omgeving, seksueel, fysiek of verbaal geweld, of verwaarlozing.
Het kan het gevolg zijn van tragische gebeurtenissen, zoals de plotselinge
dood van een dierbare.
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Traumatische gebeurtenissen kunnen een individu of hele groepen treffen. De
wereldwijde pandemie van 2020 veroorzaakte bijvoorbeeld depressie, angst en
leed bij miljoenen mensen over de hele wereld, aangezien de krantenkoppen
de ziektemigratie en het dodental volgden. Voor mensen van kleur zijn de

vele openlijke en subtiele vormen van racisme die ze voortdurend ondergaan
traumatisch en dat kan zich manifesteren in op ras gebaseerde traumatische
stress met symptomen die lijken op posttraumatische stressstoornis die de
gezondheid en het welzijn van de persoon bedreigen.

Wat de specifieke gebeurtenis of situatie ook is, hoe dieper u zich van streek
of geraakt voelt, hoe groter de kans dat hierdoor een trauma wordt veroorzaakt.

Veel mensen die een trauma hebben meegemaakt, maken een periode door van
onvoorspelbare emoties, flashbacks, ernstige angst, oncontroleerbare gedachten
over de gebeurtenis en lichamelijke symptomen zoals hoofdpijn of misselijkheid.
(Opmerking: Als deze symptomen erger worden, maanden of jaren aanhouden
en uw vermogen om dagelijks te functioneren belemmeren, heeft u mogelijk

een posttraumatische stressstoornis. Praat met een arts of een professional in de
geestelijke gezondheidszorg voor hulp.)

Hoewel trauma iedereen anders treft, kan het opbouwen van veerkracht aanpassing
en functioneren op de korte termijn en gedurende het leven gemakkelijker maken.

Houd waar mogelijk controle over de triggers

Voor wie een trauma heeft meegemaakt, kan het moeilijk zijn om een dag door
te komen zonder dat iets - een geur, een geluid, een stem, een beeld - een
flashback oproept. Op die momenten voelt de persoon het emotionele en fysieke
leed dat werd gevoeld tijdens de traumatische gebeurtenis. Door te begrijpen
wat u doormaakt, kunt u potentiéle triggers beter in de hand houden.

Zo is Olympisch gouden medaille-turnster Aly Raisman slachtoffer geweest van
seksueel misbruik en een woordvoerder van Fight Child Abuse. In interviews
praat ze openlijk over het leren beperken van haar blootstelling aan triggers,
zoals wanneer mensen stoppen met haar te vertellen hoezeer ze haar kracht en
pleitbezorging bewonderen en vervolgens hun eigen verhalen over seksueel
misbruik beginnen te delen. Ze wil hen wel steunen, maar weet ook dat het horen
van de misbruikdetails van die mensen flashbacks van haar eigen ervaringen
veroorzaken, dus vraagt ze hen om geen specifieke feiten met haar te delen.

Een andere veel voorkomende reactie op trauma is het blijven hangen in
negatieve gedachten of het hebben van terugkerende gedachten aan de
ervaring. In deze gevallen kunt u merken dat u steeds emotioneler wordt,
bijvoorbeeld door gevoelens van angst, onrust, boosheid, verdriet, stress of een
andere sterke emotie.

Hierbij kan het nuttig zijn om vast te stellen dat u aan het piekeren bent en om
uzelf eraan te herinneren dat hoewel gedachten naar believen opwellen, u de
kracht ervan kunt afzwakken door maatregelen te nemen om ze te beheersen.



Trauma

\ Y X4
o LS

Critical Support

Probeer na te denken over wat er gebeurt en waarom, wat zal helpen om uw focus
te verleggen en de cyclus te stoppen. Haal een paar keer diep adem om uzelf te
kalmeren, concentreer u daarna weer op wat er in het huidige moment gebeurt en
verleg uw focus. Maak een mentale scan van uw lichaam. Als u bijvoorbeeld merkt
dat uw nek en schouders gespannen zijn, rol dan langzaam uw schouders en kantel
uw hoofd voorzichtig heen en weer om de spanning te verlichten.

Als u een golf van nerveuze energie voelt, bijvoorbeeld een sterke gemoedstoestand,
versnelde hartslag, enz. overweeg dan om een stevige wandeling te maken of yoga
te beoefenen of te mediteren om het los te laten. Het kan nuttig zijn om een zelfhulp-
app, zoals Sanvello, te gebruiken om u door moeilijke tijden heen te helpen.

Het doel is om een manier te vinden om uzelf te kalmeren en de controle over
uw emoties terug te krijgen. Hoewel u niet kunt bepalen of een gedachte in

u opkomt, kunt u wel bepalen hoe u reageert op uw gedachten en de emoties
die ze oproepen.

Houd waar mogelijk controle

Naast het vinden van manieren om uzelf op het moment te helpen kunt u ook
werken aan het opbouwen van algehele veerkracht die u helpt om de dag door te
komen, wat morgen ook mag brengen. Om dit te doen wijzen psychologen over
het algemeen op vier belangrijke componenten - verbinding, welzijn, doel en
gezond denken - om veerkracht te koesteren.

» Verbinding - Soms zorgt het ervaren van een trauma ervoor dat mensen
zichzelf willen isoleren en zich willen terugtrekken. Maar het is belangrijk om te
onthouden dat u niet alleen bent en om verbonden te blijven met mensen die
om u geven. Laat meelevende dierbaren u emotionele steun geven. Overweeg
ook om lid te worden van een steungroep voor overlevenden van trauma’s om u
te helpen tijdens uw hersteltraject.

» Welzijn - Het beoefenen van zelfzorg helpt u fysiek, mentaal en emotioneel
sterker te zijn en u sterker te voelen. Het bevorderen van gezondheid en
welzijn kan zo simpel zijn als regelmatig sporten, voldoende slapen, een
uitgebalanceerd dieet volgen en de tijd nemen om dingen te doen die u leuk
vindt. Beperk ook uw blootstelling aan triggers die u heeft vastgesteld.

» Doel. Door anderen te helpen kunt u zich sterker voelen en meer het gevoel
krijgen zinvol bezig te zijn. Overweeg manieren om uw gevoel van zinvol bezig
zijn te bevorderen, zoals door vrijwilligerswerk te doen voor een organisatie
waar u om geeft of door een vriend te helpen met een project. Geef uzelf
kracht door realistische doelen te stellen en stappen te ondernemen om deze
te bereiken. Zorg ook voor een positief zelfbeeld door na te denken over de
uitdagingen die u heeft overwonnen en de prestaties die u heeft bereikt.

» Gezond denken - Doe uw best om dingen in perspectief te houden. Stel
vast en accepteer wat u wel en niet kunt beheersen. Beheers de dingen
waar mogelijk en doe uw best om de andere los te laten. Als er zich nieuwe
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uitdagingen voordoen, plaats deze dan in een bredere context door naar de lange
termijn te kijken en te onthouden hoe u andere uitdagingen bent aangegaan en
heeft overwonnen. Onthoud de goede dingen in uw leven en verwacht dat er nog
meer goede dingen zullen gebeuren. Dit helpt een hoopvolle kijk te behouden,
waardoor u zich gelukkiger, productiever en veerkrachtiger kunt voelen.

\l»  Zoek professionele hulp

Dit zijn slechts enkele acties die u kunt overwegen om uw geestelijke gezondheid
en welzijn te bevorderen en veerkracht op te bouwen. Een professionele geestelijke
gezondheidsexpert kan u helpen bij het ontwikkelen van een herstelstrategie die is
afgestemd op uw unieke behoeften en situatie.

Ga naar optumeap.com/criticalsupportcenter voor aanvullende essentiéle
ondersteuningsmiddelen en informatie.

Q Essentiéle steun wanneer u die nodig heeft
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