Wsparcie w kryzysie

Budowanie odpornosci w celu
radzenia sobie z trauma

Uraz emocjonalny i psychiczny moze przybierac rozne formy. Moze to wynikac
z jednorazowych doswiadczen, takich jak powazny wypadek, uraz, atak itp., lub
dziatania nieprzemijajgcych okolicznosci sprawiajgcych, ze cztowiek czuje sie
zagrozony, niepewny, przyttoczony i/lub odizolowany. Powyzsze moze wynikac
z doswiadczen przezytych w dziecinstwie, takich jak zycie w niestabilnym
srodowisku; wykorzystywanie seksualne, fizyczne lub stowne, lub zaniedbanie.
Moze to wynikac z tragicznych wydarzen, takich jak nagta $mier¢ bliskiej osoby.
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Traumatyczne wydarzenia moga dotyczy¢ pojedynczych oséb lub catych grup.
Przyktadem jest globalna pandemia z 2020 r., ktéra wywotata depresje, niepokdj

i strach u milionéw ludzi na catym $wiecie, ktorzy sledzili nagtéwki gazet opisujgcych
rozwoj choroby i liczbe ofiar $miertelnych. Dla oséb kolorowych bedzie to wiele
jawnych lub zawoalowanych form rasizmu, z ktérymi muszg sie stale mierzyé; moze

to skonczyc sie trauma i przejawia¢ w formie stresu na tle rasowym z objawami
przypominajgcymi zespot stresu pourazowego, co zagraza ich zdrowiu i dobrostanowi.

Bez wzgledu na to, co konkretnie sie wydarzyto, im mocniejszy odczuwasz stres
lub niepokdj, tym bardziej prawdopodobne jest, ze spowoduje on traume.

Wiele osob, ktore doswiadczyty traumy, przechodzi przez okres przezywania
nieprzewidywalnych emociji, retrospekcii, silnego leku, niekontrolowanego myslenia
o zdarzeniu i objawow fizycznych, takich jak boéle gtowy lub nudnosci. (Uwaga: Jesli
objawy te nasilajg sie i utrzymujg przez miesigce lub lata, i gdy zaktdcajg zdolnosé

do codziennego funkcjonowania, moze to oznaczacé, ze osoba cierpi na zespot stresu
pourazowego. O pomocy w takim przypadku nalezy porozmawiac¢ z lekarzem lub
specjalistg ds. zdrowia psychicznego).

Chociaz trauma dotyka kazdego inaczej, budowanie odpornosci moze pomoc
w przystosowaniu sie i funkcjonowaniu w krotkim okresie oraz przez cate zycie.

Zarzadzaj czynnikami przywotujacymi doswiadczenie traumy

Dla kogos, kto przezyt uraz psychiczny, moze byc¢ trudno przetrwac dzien bez
napotkania bodzca — zapachu, dzwieku, gtosu, obrazu — wywotujgcego retrospekcije.
W takich chwilach osoba odczuwa emocjonalne i fizyczne cierpienie, ktore odczuwata
podczas traumatycznego wydarzenia. Rozumiejac, przez co sie przechodzi, mozna
lepiej kontrolowac potencjalne czynniki wyzwalajgce negatywne emocije.

Na przyktad ztota medalistka olimpijska w gimnastyce Aly Raisman, dawna ofiara
wykorzystywania na tle seksualnym, zostata rzecznikiem organizacji Fight Child
Abuse. W wywiadach otwarcie méwi o tym, jak nauczyta sie ogranicza¢ narazenie
siebie na czynniki wyzwalajgce, na przyktad kiedy ludzie zatrzymuija sie, by
powiedziec¢ jej, jak bardzo podziwiajg jej site i dziatalno$¢ spoteczng, a nastepnie
zaczynajg dzieli¢ sie wtasnymi historiami wykorzystywania seksualnego. Chociaz
pragnie ich wspierac¢, zdaje sobie sprawe, ze narazenie na szczegoty historii
wykorzystywania wywota retrospekcje wydarzen z jej wtasnego zycia, prosi zatem
swoich rozmowcow, aby nie dzielili sie z nig detalami.

Inng powszechng reakcjg na traume jest rozpamietywanie negatywnych lub
powracajgcych mysli zwigzanych z danym doswiadczeniem. W takich przypadkach
mozna zauwazy¢ u siebie wiekszg emocjonalnosc¢, na przyktad odczuwajgc niepokdj,
nerwowos¢, ztos¢, smutek, stres lub inne silne emocje.

Wdwczas pomocne moze byc¢ rozpoznanie faktu przezywania na okraggto tych emocji
i zrozumienie, ze mozliwe jest odzyskanie spokoju ducha poprzez podejmowanie
dziatan zaradczych, nawet jesli zte mysli moga pojawiac sie w najmniej
spodziewanych momentach. Sprébuj pomysle¢ o tym, co i dlaczego sie dzieje oraz
jakie srodki pomoga Ci przenies¢ uwage na cos innego i przerwac to btedne koto.
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Wez kilka gtebokich oddechdéw, aby sie uspokoi¢, a nastepnie ponownie skup sie

na tym, co dzieje sie w danej chwili i przekieruj mysli w inng strone. Zréb ,mentalny”
skan swojego ciata. Jesli zauwazysz napiecie w szyi i ramionach, powoli poruszaj
nimi i delikatnie poprzechylaj gtowe z boku na bok, aby ztagodzi¢ napiecie.

Jesli czujesz przyptyw nerwowosci, objawiajacy sie na przyktad poirytowaniem,
przyspieszonym biciem serca itp., zastandw sie nad energicznym spacerem, joga
lub medytacjag, aby obnizy¢ poziom napiecia. Pomocne moze by¢ uzycie aplikacji
samopomocowej, takiej jak Sanvello, ktéra pomoze Ci przejs¢ przez trudne chwile.

Niezaleznie od uzytego srodka, celem jest znalezienie sposobu na uspokojenie
sie i odzyskanie kontroli nad emocjami. Chociaz nie mozesz kontrolowac¢ tego,
czy i kiedy jakas mys| pojawi sie w Twojej glowie, masz wptyw na wtasne reakcje,
mysli i emocje, ktére ta mysl wywota.

Kontroluj to, co mozesz

Oproécz znajdowania sposobdw na samopomoc w danej chwili, mozesz takze
popracowac nad zbudowaniem ogdlnej odpornosci, ktéra pomoze Ci przetrwaé
dzien dzisiejszy i wszystko, co przyniesie jutro. Na ogdét psychologowie wskazuja

na cztery kluczowe elementy wspomagajgce: kontakt z innymi, dobre samopoczucie,
posiadanie celu i zdrowe myslenie, ktore stuzg pielegnowaniu odpornosci.

» Kontakt — czasami przezycie traumy sprawia, ze ludzie chcg sie odizolowac
i wycofaé. Wazne jest, aby pamietac, ze nie jestesmy sami, i pozostawac¢ w kontakcie
z ludzmi, ktorzy sie o nas troszczg. Pozwol, aby wspdtczujacy bliscy zapewnili
Ci emocjonalne wsparcie. Rozwaz takze dofgczenie do grupy wsparcia dla oséb,
ktére przezyty traume, aby wspieraty Cie na drodze do osiggniecia zdrowia.

» Dobre samopoczucie — praktykowanie samoopieki pomoze Ci poczuc site
fizyczng, psychiczng i emocjonalng. Praktykowanie zdrowego trybu zycia
i pielegnowanie dobrego samopoczucia moze polegac na bardzo prostych
rozwigzaniach, takich jak regularne ¢wiczenia, wystarczajgca ilos¢ snu, dobrze
zbilansowana dieta oraz poswiecenie czasu ulubionym rzeczom i zajeciom.
Ogranicz takze ekspozycje na zidentyfikowane czynniki wyzwalajace.

e Cel — Pomaganie innym moze pomoc Ci wzmocnic¢ poczucie posiadania celu.
Zastanow sie, jak wzmocni¢ owo poczucie celu, na przyktad poprzez prace jako
wolontariusz w organizacji, na ktérej Ci zalezy, lub pomagajac przyjacielowi
w projekcie. Wzmacniaj sie, opracowujgc realistyczne cele i podejmujgc kroki
w kierunku ich osiggniecia. Pielegnuj takze pozytywny obraz siebie, myslac
o pokonanych wyzwaniach i osiggnieciach.

» Zdrowe myslenie — staraj sie patrze¢ na sprawy z pewnej perspektywy.
Zidentyfikuj to, co mozesz, i to, czego nie mozesz kontrolowac, i zaakceptuj
ten fakt. Kontroluj rzeczy, ktore jeste$ w stanie kontrolowac, i zrob wszystko,
co w Twojej mocy, aby ignorowac reszte. W miare pojawiania sie nowych wyzwan
umieszczaj je w szerszym kontekscie, patrzac z perspektywy dtugoterminowe;j,
i przypominaj sobie, jak trzeba byto stawiac¢ czota podobnym wyzwaniom
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w przesztosci. Pamietaj o dobrych rzeczach, jakie pojawity sie w Twoim zyciu,
i wypatruj na horyzoncie kolejnych takich pozytywoéw. Pomaga to zachowac
petne nadziei spojrzenie, ktére moze pomadc poczuc sie osobg szczesliwsza,
produktywniejszg i odporniejsza.

VI Skorzystaj z pomocy specijalisty

To tylko kilka z wielu dziatan, ktére warto rozwazyé, chcac pielegnowac swoje zdrowie
psychiczne, dobre samopoczucie oraz budowanie odpornosci. W opracowaniu strategii
powrotu do zdrowia dostosowanej do indywidualnych potrzeb i sytuacji moze pomoc
specjalista zajmujgcy sie zdrowiem psychicznym.

Odwiedz strone optumeap.com/criticalsupportcenter w celu uzyskania
dodatkowego wsparcia i informacji w sytuacjach kryzysowych.

Q Wsparcie w sytuacjach kryzysowych, gdy jest potrzebne
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