Wsparcie o krytycznym znaczeniu

Budowanie odpornosci, ktora
pozwoli poradzic sobie z trauma

Trauma emocjonalna i psychiczna moze przybiera¢ rézne formy. Moze wynika¢ z jednorazowych
wydarzen, takich jak powazny wypadek, obrazenia, atak itp., lub z utrzymujgcych sie
okolicznosci zyciowych, ktére sprawiaja, ze osoba doswiadczajgca ich czuje sie zagrozona,

ma poczucie braku bezpieczenstwa, czuje sie przyttoczona i/lub izolowana. Moze wynika¢

z doswiadczen z dziecinstwa, takich jak zaniedbanie, przemoc seksualna, fizyczna lub werbalna,
lub z zycia w niestabilnym $rodowisku. Moze by¢ skutkiem tragicznych wydarzen, takich jak
nagta $mier¢ bliskiej osoby.

Traumatyczne wydarzenia mogg mie¢ wptyw na jedng osobe lub cate grupy. Dla oséb
pochodzgcych z mniejszosci rasowych, wiele jawnych i subtelnych form rasizmu, ktérych
nieustannie doswiadczajg, ma charakter traumatyczny i moze powodowac stres pourazowy

na tle rasowym z objawami podobnymi do objawéw typowych dla zespotu stresu pourazowego,
ktéry zagraza ich zdrowiu i dobrostanowi.

Niezaleznie od konkretnego wydarzenia lub sytuacji, im wieksze przygnebienie lub niepokdj
odczuwamy, tym wieksze jest prawdopodobienstwo, ze spowoduje to traume.

Wiele osob, ktére doswiadczyty traumy, przechodzi przez okres, kiedy odczuwajg
nieprzewidywalne emocje, retrospekcje, silny lek, niekontrolowane mysli o zdarzeniu i objawy
fizyczne, takie jak béle gtowy lub nudnosci. (Uwaga! Jesli objawy te nasilajg sie, utrzymujg sie
przez miesigce lub lata i zakiécajg zdolnos¢ do codziennego funkcjonowania, moze to $wiadczyé
0 zespole stresu pourazowego. Zgtos sie po pomoc do lekarza lub specjalisty w zakresie zdrowia
psychicznego).

Mimo, ze kazdy inaczej przezywa traume, budowanie odpornosci psychicznej moze utatwic
przystosowanie sie i funkcjonowanie w krétkim okresie i przez cate zycie.

3 Kontroluj te czynniki wyzwalajace, ktore jestes
% w stanie kontrolowaé

Osobom, ktére doswiadczyty traumy moze by¢ trudno przezy¢ dzien bez nagtych retrospekcji,
ktére moze wywotac cokolwiek, na przyktad zapach, dzwiek, gtos czy obraz. W takich chwilach
odczuwa sie emocjonalne i fizyczne cierpienie, ktdre towarzyszyto traumatycznemu wydarzeniu.
Rozumiejac, przez co sie przechodzi, mozna lepiej zarzadzac¢ potencjalnymi czynnikami
wyzwalajgcymi i kontrolowac je.

Na przyktad ztota medalistka olimpijska, gimnastyczka Aly Raisman jest ofiarg wykorzystywania
seksualnego i rzeczniczkg organizacji ds. przeciwdziatania wykorzystywaniu dzieci - Fight Child
Abuse. W wywiadach otwarcie méwi o tym, jak nauczy¢ sie ograniczac¢ narazenie na czynniki
wyzwalajgce, na przyktad kiedy ludzie zatrzymujg sie, aby jej powiedziec, jak bardzo podziwiajg jej
site i wsparcie, a potem zaczynajg dzieli¢ sie wtasnymi historiami o wykorzystywaniu seksualnym.
Chociaz chce wspierac¢ takie osoby, wie réwniez, ze ustyszenie szczeg6tdw z ich historii
molestowania, przypomni jej o wiasnych doswiadczeniach, dlatego prosi, aby nie dzielili sie z nig
szczegotami.

Inng czestg reakcjg na traume jest rozpamietywanie negatywnych mysli lub powracajgce mysli

o przezytym doswiadczeniu. W takich przypadkach mozemy mieé poczucie wzbierania coraz
wiekszych emociji, na przyktad niepokoju, zdenerwowania, ztosci, smutku, stresu lub innej silngj
emocji.
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W tym przypadku pomocne moze by¢ zauwazenie, ze wtadnie rozpamietujesz to co byto,

i przypomnienie sobie, ze cho¢ mysli mogg pojawiaé sie kiedy chca, mozna odzyskac nad nimi
wtadze, podejmujgc kroki, aby je kontrolowac¢. Sprébuj pomyslec o tym, co sie dzieje i dlaczego,

a pomoze to zmieni¢ ukierunkowanie uwagi i zatrzymac cykl. Wez kilka gtebokich oddechoéw,

aby sie uspokoi¢, a nastepnie ponownie skup sie na tym, co dzieje sie w chwili obecnej i zmien
kierunek swojej uwagi. Wykonaj mentalny skan swojego ciata. Na przyktad, jesli zauwazysz,

ze szyja i ramiona sg napiete, powoli poruszaj ramionami i delikatnie przechyl gtowe z boku na bok,
aby ztagodzi¢ napiecie.

Jesli czujesz przyptyw nerwowej energii, na przyktad podwyzszony nastrdj, przyspieszone bicie
serca itp., idz na szybki spacer, poéwicz joge lub medytacje, aby roztadowa¢ energie. Pomocne
moze by¢ skorzystanie z aplikacji samopomocy, ktéra poprowadzi Cie przez trudne chwile.

Celem jest znalezienie sposobu na uspokojenie sie i odzyskanie kontroli nad emocjami. Chociaz
nie mozesz kontrolowaé, czy dana mysl| pojawi sie w Twojej gtowie, mozesz kontrolowaé sposob,
w jaki reagujesz na mysli i emocje, jakie one wywotuja.

ﬁ Kontroluj to, co mozesz

Oprécz znalezienia sposobdéw, aby poméc sobie w danej chwili, mozesz takze popracowac¢ nad
zbudowaniem ogdlnej odpornosci, ktéra pomoze Ci przetrwaé dzien dzisiejszy — i wszystko,

co przyniesie jutro. Psychologowie zazwyczaj wskazujg na cztery kluczowe elementy, ktére mogg
w tym pomoc i wspierajg odpornosc¢ psychiczng — utrzymywanie wigzi z innymi osobami, dobre
samopoczucie fizyczne i psychiczne, poczucie celu i zdrowe myslenie.

¢ Utrzymywanie wiezi z innymi osobami - Czasami trauma sprawia, ze osoby ktére jej
doswiadczyty chcg sie odizolowacé i wycofa¢. Wazne jest jednak, aby pamietac, ze nie jestesmy
sami i pozostawac w kontakcie z osobami, ktérym na nas zalezy. Warto pozwoli¢ bliskim
na okazanie wsparcia emocjonalnego. Mozna takze dotgczy¢ do grupy wsparcia dla 0osob, ktére
przezyty traume, aby pomdc sobie w powrocie do zdrowia.

* Dobre samopoczucie fizyczne i psychiczne - Praktykowanie samoopieki pomoze poczu¢
sie silniejszym fizycznie, psychicznie i emocjonalnie. Dbanie o zdrowie i dobre samopoczucie
moze polega¢ na regularnych éwiczeniach, zapewnieniu sobie wystarczajgcej ilosci snu,
stosowaniu dobrze zbilansowanej diety i poswiecaniu czasu na robienie rzeczy, ktére sprawiajg
przyjemnosc¢. Warto réwniez ograniczy¢ swojg ekspozycje na znane czynniki wyzwalajgce.

* Poczucie celu - Pomaganie innym moze pomo6c nam poczu¢ sig silniejszymi i wzmocnié
poczucie celu. Warto zastanowi¢ si¢ nad sposobami wzmocnienia poczucia celu, na przyktad
poprzez wolontariat w wybranej organizacji lub pomoc znajomemu w projekcie. Mozemy
wzmochi¢ swojg sprawczo$¢ wyznaczajac realistyczne cele i podejmujac kroki, aby je osiggngé.
Trzeba rowniez pielegnowac pozytywny obraz siebie, my$lgc o wyzwaniach, ktére sie pokonato
i swoich osiggnieciach.

* Zdrowe myslenie — Zawsze warto zachowa¢ odpowiednig perspektywe. Warto ustali¢
i zaakceptowac to, co mozemy i czego nie mozemy kontrolowa¢. Trzeba kontrolowa¢ to,
co sie da i postarac¢ sie odpusci¢ catg reszte. Pojawiajgce sie nowe wyzwania warto umie$ci¢
w szerszym kontekscie, patrzgc z dtuzszej perspektywy i pamietajac o wczesniejszych
wyzwaniach, ktére udato sie przezwyciezy¢. Nalezy pamietaé o dobrych rzeczach w swoim
zyciu i oczekiwac, ze wydarzy sie wiecej dobrych rzeczy. Pomaga to zachowac¢ optymistyczne
nastawienie, co moze pomac poczu¢ sie szczesliwszym, bardziej produktywnym i bardziej
odpornym.

@ Zgtos sie po profesjonalng pomoc

To tylko kilka dziatan, ktére warto podjac¢, aby pielegnowac zdrowie psychiczne i dobre
samopoczucie oraz budowac¢ odpornosc¢. Specjalista w zakresie zdrowia psychicznego moze
pomac opracowac strategie powrotu do zdrowia dostosowang do indywidualnych potrzeb i sytuacji.
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¢ Wsparcie o krytycznym znaczeniu wtedy, gdy jest potrzebne
Na stronie optumwellbeing.com/criticalsupportcenter mozna uzyskac
dodatkowe zasoby i informacje o wsparciu o krytycznym znaczeniu.
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