Wsparcie o krytycznym znaczeniu

Jak poradzic¢ sobie
z traumatycznym
wydarzeniem

Niektore tragedie wigzg sie z niewyobrazalnymi aktami
przemocy, ktore mogg byc¢ trudne do zrozumienia. Jestesmy
tu, aby Cie wspiera¢ wtedy, gdy tego potrzebujesz.

Telewizja, gazety i internet sg petne wiadomosci o historiach, ktére mogg wywotywac
silne emocje. A kiedy akty przemocy zdarzajg sie blizej naszego domu —

na przyktad w lokalnej spotecznosci — jeszcze trudniej jest je zrozumiec. Odpornosé
psychiczna to umiejetnos¢ radzenia sobie z emocjami, ktdra pozwala wréci¢ do siebie
po trudnych sytuacjach.

Jakie sg najczestsze reakcje na
traumatyczne wydarzenie?
Intensywne uczucia. Bezposrednio po zdarzeniu mozemy odczuwac¢ szok i przyttoczenie. Przez pewien czas moze nam

towarzyszy¢ nerwowo$¢, rozdraznienie lub przygnebienie. Mozemy mie¢ trudnosci ze skupieniem sie, koncentracjg lub
podejmowaniem decyzji.

Stres fizyczny. Na przyktad: bole gtowy, zawroty gtowy i nudnosci. Zwracaj na nie uwage, poniewaz konieczne moze byc¢
skorzystanie z pomocy medyczne;.

Nieoczekiwane reakcje emocjonalne. Na przyktad: odgtos syren lub gtosne dzwieki mogg wywotac silne emocje, reakcje lub
smutek. Mogg réwniez pojawic sie pewne zmiany w zwyczajach dotyczgcych snu lub jedzenia.

Napiete relacje. Moze dochodzi¢ do kiétni z przyjacidtmi i bliskimi. Lub moze nastgpi¢ wycofanie i trzymanie sie z dala od innych.
Sprobuj wréci¢ do kontaktow towarzyskich z co najmniej jednym lub dwoma cztonkami rodziny lub przyjaciétmi.
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C‘:/ Wskazowki, jak wréci¢ do zdrowia
+ po traumatycznym wydarzeniu

Popros o pomoc. Jesli masz na to ochote, porozmawiaj z innymi osobami o swoich
myslach i uczuciach. Zastanéw sie, kto jest dla Ciebie wspierajgcg i pomocng osoba,
do ktorej bedzie mozna sie zwréci¢, gdy potrzebna bedzie pomoc lub porada. Sprébu;j
prowadzi¢ dziennik.

Wybierz, kiedy chcesz sie potaczy¢. Odigczenie sie od mediow moze da¢ Ci czas
na skupienie sie na waznych sprawach — takich jak zdrowie lub poradzenie sobie
ze stresem.

Skoncentruj sie na swoich uczuciach. Akceptuj pojawiajgce sie uczucia.
Samoswiadomos¢ to pierwszy, wazny krok do poznania i poradzenia sobie ze swoimi
uczuciami.

Dbaj o zdrowe nawyki. Wysypiaj sie, dbaj o dobrze zbilansowang diete i
aktywnos¢ fizyczna.

Rozpocznij rutyne. Wré¢ do regularnych godzin snu i spozywania positkdw.
Pomysl o nowym hobby lub innych aktywnosciach, ktére sprawiajg Ci przyjemnosé.

R

Mimo iz kazdy moze
inaczej przezywac
traume, na stronie
optumwellbeing.com
mozna znalez¢ wiele
zasoboéw dla siebie

i swoich bliskich.

Nasze Centrum Krytycznego
Wsparcia oferuje zasoby

i informacje o wsparciu
emocjonalnym, gdy jest ono
najbardziej potrzebne. Mozna
tam znalez¢ informacje z réznych
obszaréw tematycznych, w tym
dotyczace zdrowia psychicznego,
traumatycznych wydarzen,

klesk zywiotowych, zatoby

i straty, wspierania nastolatkdw
w Kryzysie i nie tylko.


https://www.optumwellbeing.com/sec_CriticalSupportCenter/pl-PL

Wsparcie o krytycznym znaczeniu

Q Krytyczne wsparcie wtedy, gdy jest potrzebne
Q Na stronie optumwellbeing.com mozna znalez¢ dodatkowe zasoby i informacje o wsparciu

o krytycznym znaczeniu.

D_ Dostep do informacji o konkretnych swiadczeniach mozna uzyskaé
na stronie livewell.optum.com, po zalogowaniu sie przy uzyciu swojego kodu dostepu:

Q Zadzwon, aby uzyskaé wsparcie

Optum

Nie nalezy korzysta¢ z tego programu w nagtych przypadkach zagrozenia zdrowia i kiedy zachodzi potrzeba udzielenia pilnej pomocy. W nagtych przypadkach zadzwon
pod numer telefonu lokalnych stuzb ratunkowych lub udaj sie do najblizszego ambulatorium lub na oddziat ratunkowy. Program nie zastepuje opieki lekarza ani specjalisty.
Program i jego elementy moga nie by¢ dostepne we wszystkich lokalizacjach i moga obowigzywac¢ pewne wytaczenia i ograniczenia dotyczgce udziatu w nim.
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