Wsparcie w kryzysie

Radzenie sobie z trauma

W skrocie
« Trauma to nagte zdarzenie, ktore ma wptyw na nasze zwykte zycie.

» Powoduje odczuwanie bezradnosci, smutku, ztosci lub poczucia winy,
a ponadto wywotuje objawy fizyczne, takie jak bole gtowy lub utrata apetytu.

« W radzeniu sobie z traumg pomoze Ci dobra samoopieka i uzyskanie
wsparcia od innych.
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Czego mozesz sie spodziewac?

Trauma to nagte wydarzenie, ktére dramatycznie wptywa na nasze zwykte
Zycie i zmienia sposob, w jaki postrzegamy swiat. Moze to obejmowac
chorobe bliskiego cztonka rodziny, wypadek samochodowy, napasc lub
inne zagrazajgce nam zdarzenia. Odczuwanie szoku lub przygnebienia po
kazdym wydarzeniu, ktére nie miesci sie w ,,normalnym” zakresie ludzkiego
doswiadczenia, jest normalne. Pamietaj, ze to traumatyczna sytuacja lub
okolicznosci sg ,hienormalne”, a nie Ty.

Emocjonalne reakcje na traume

Zazwyczaj po takim zdarzeniu mogg wystgpic¢ nastepujgce uczucia i objawy:

» Bezsilnos$é: mozesz czuc, ze nie kontrolujesz juz swojego zycia ani uczuc.
Mozesz doswiadczac powtarzajgcych sie wspomnien z wydarzenia i czuc,
Ze nie masz nad tym kontroli.

» Smutek: czesto mozesz mie¢ ochote wybuchnac¢ ptaczem.

o Zto$é: mozesz odczuwac ztosé z powodu samego wydarzenia i wszystkich
okolicznosci, ktére mogty sie do niego przyczyni¢. Moze to wigzac sie
Z poczuciem niesprawiedliwosci lub niezrozumienia.

» Wina: mozesz mie¢ poczucie winy wynikajgce z podjetych lub niepodjetych
dziatan oraz uprzywilejowanej pozycji wzgledem tych, ktérzy nie mieli tyle
szczescia i byli bardziej zaangazowani w incydent.

Fizyczne reakcje na traume
Po zdarzeniu moga wystgpic¢ nastepujgce reakcje fizyczne:

« ciggte napiecie, bodle gtowy i miesni;
+ uczucie niepokoju;

« staba koncentracja; na przyktad popetnianie wiekszej liczby btedow,
dtuzsze wykonywanie codziennych zadan lub czestsze $nienie na jawie;

+ uczucie ,zamglenia” i odretwienia;

+ Bezsenno$¢ — mozesz zauwazy¢ zmiany w rytmie dobowym, na przyktad
trudnosci w zasypianiu, wczesne wybudzanie sie lub koszmary senne;

« powroty do traumatycznego incydentu wywotywane zapachami
i dzwiekami;

+ nadmierna nerwowos¢, w tym nadwrazliwos¢ na gtosne dzwieki lub nagte
ruchy, szczegolnie jesli przypominajg one o samym incydencie;

- utrata apetytu.
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Reakcje behawioralne na traume

Zmiany mozesz rowniez zauwazy¢ w swoim zachowaniu. Moga to byc¢
na przyktad:

lek przed powrotem do miejsca, gdzie rozegrato sie traumatyczne
zdarzenie;

che¢ odizolowania sie i unikania rozmoéw z innymi ludzmi;

wrazliwos$é na wspomnienie o incydencie i unikanie relacji w mediach
lub innych rzeczy, ktére sprawiajg, ze umyst powraca do zdarzenia;

utrata zainteresowania rzeczami lub kontaktami towarzyskimi, ktore
wczesniej sprawiaty przyjemnosc;

zmiany w poziomie libido;
utrata zainteresowania codzienng rutyna;

zmniejszona pewnos$c¢ siebie i stabsza wiara we wtasne mozliwosci
radzenia sobie z sytuacjg;

zwiekszony poziom drazliwosci;
sktonnosc¢ do picia wiekszej ilosci alkoholu.

Co mozesz zrobié?

Przypomnij sobie, ze uczucia, z ktérymi sie zmagasz po traumatycznym
zdarzeniu, sg normalne.

Porozmawiaj o incydencie z innymi uczestnikami zdarzenia lub osobami
majgcymi podobne doswiadczenia.

Porozmawiaj o faktach i emocjach zwigzanych z incydentem

Z przyjaciotmi i krewnymi.

Pamietaj, aby nie uzywac¢ nadmiernej ilosci alkoholu — moze to tatwo
wymkna¢ sie spod kontroli.

Uwazaj na nadmierng aktywnosc¢, poniewaz czasami moze to byc¢
szkodliwe, gdyz odwraca uwage od pomocy, ktdrej potrzebujesz.

Miej sSwiadomosé, ze czasem pomaga rowniez rozmowa z 0sobg spoza
rodziny, przeszkolong w pomocy w sytuacjach kryzysowych; moze to byc¢
na przyktad lekarz rodzinny, cztonek kosciota lub wspdlnoty wyznaniowej
albo lokalnego programu pomocy ofiarom.
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Jesli po uptywie miesigca Twoje reakcje pogarszaja sie zamiast poprawiac,
moze by¢ konieczne zwrdcenie sie o pomoc. Na przykiad:

- jesli czujesz, ze nie jestes w stanie odczuwac szczescia, radosci, mitosci
i innych pozytywnych emociji;

- jesli mniej interesujesz sie rzeczami, ktore kiedys sprawiaty Ci przyjemnosc;

jesli masz trudnosci z wyobrazeniem sobie przysztosci;
- jesli nadal bedziesz unika¢ miejsc i osob, ktore przypominaja ci o zdarzeniu;

nadal masz koszmary senne, problemy ze snem i/lub obserwujesz u siebie
inne formy stresu oraz niepokoj;

jesli wydaje sie, ze Twoje relacje zZle sie maja lub pojawiajg sie problemy
natury seksualnej;
jesli nadal palisz lub pijesz w nadmiarze;

- jesli cierpi na tym Twoja wydajnosc pracy;

jesli bedac osobg pomagajaca, cierpisz na ,wyczerpanie”.

Niektdre objawy moga nie wydawac sie tak wazne, jednak moga by¢ ze soba
powigzane. Na przyktad:

- jesli zauwazysz u siebie narastajgcg nerwowosc¢ lub masz niecodzienne
napady ztosci;

- jesli stwierdzisz, ze nie mozesz sie dobrze skoncentrowac i musisz ciezej
pracowac, aby wykonac¢ swoje obowigzki;

- jesli zauwazysz, ze stajesz sie osobg zapominalskg i roztargniona;

jesli doswiadczasz niecodziennych bolow fizycznych lub zauwazasz
u siebie niezdarnos¢;

jesli coraz trudniej jest Ci przebywac z ludzmi i wolisz przebywac
w ,bezpiecznych” miejscach;

jesli po wydarzeniu stwierdzasz, ze brakuje Ci pewnosci siebie lub poczucia
wtasnej wartosci.

Rada ogdina
« Skoncentruj sie na potrzebie odpoczynku i relaksu — kojgce czynnosci

pozwalajg na regeneracje zarowno psychiczng, jak i fizyczna.

+ Podtrzymuj kontakt z najblizszymi. Moze to pomoc Ci unikngc¢ samotnosci,
ktérej po traumie doswiadcza wiele osob.

- Staraj sie jak najczesciej wraca¢ do normalnych zajec.

« Staraj sie nie unikac catkowicie wspomnien, catkowite wypieranie
doswiadczenia i wspomnien moze zaszkodzi¢ procesowi zdrowienia.
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+ Dziel sie swoimi uczuciami z innymi.

« Zachowaj ostroznos$¢ podczas wykonywania czynnosci wymagajgcych
koncentraciji, takich jak prowadzenie samochodu i prace domowe.

« Pamietaj, ze jest to faza przejSciowa: z czasem wiekszosc¢ ludzi w petni
wraca do zdrowia.

Jesli doswiadczasz ktoregokolwiek z tych objawdw, zasiegnij porady
swojego lekarza rodzinnego lub skorzystaj z tego programu.

c Wsparcie w sytuacjach kryzysowych, gdy jest potrzebne

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