Wsparcie w kryzysie

Zacheta do troski o zdrowie
po klesce zywiotowej

Radzenie sobie z niszczycielskimi skutkami kleski
zywiotowej (huragany, tornada, powodzie, pozary
itp.) lub katastrof spowodowanych przez cztowieka

(strzelaniny, wybuchy, przemoc w miejscu pracy itp.)
moze byc¢ niezwykle trudne.
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Radzenie sobie z niszczycielskimi skutkami kleski zywiotowej (huragany,
tornada, powodzie, pozary itp.) lub katastrof spowodowanych przez cztowieka
(strzelaniny, wybuchy, przemoc w miejscu pracy itp.) moze by¢ niezwykle trudne.

Poza bezposrednimi obawami o uszkodzenie mienia lub bezpieczenstwo
osobiste nalezy rowniez pamietac, ze dobry stan emocjonalny moze by¢
rownie wazny co fizyczny.

Zaden uczestnik lub $wiadek katastrofy nie pozostaje przez nig nietkniety.

Reakcja kazdej osoby na dang sytuacje jest inna, ale w ciggu kolejnych dni
i tygodni po zdarzeniu ludzie czesto doswiadczajg podobnych fizycznych

i emocjonalnych objawow. Moga to by¢:

smutek; « negatywne nastawienie;

« nerwowosc i niepokdj; « brak skupienia, niezdolnosc¢
+ drazliwosé lub ztoéé; do koncentraci;

. zaktdcone wzorce snu; - szok;

- problemy w zwigzku; » niedowierzanie;

« poczucie winy.

natretne mysli, retrospekcje
lub koszmary;

Wszystkie te objawy sg normalnymi reakcjami na nienormalne zdarzenie.
Jesli doswiadczasz skutkow jakiejkolwiek katastrofy, gtdwng czescig procesu
uzdrawiania jest zaakceptowanie swoich uczuc i reakcji.

Reakcja
poszczegolnych
0sOb na dang
sytuacje jest
niepowtarzalna.
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Jak mozesz sobie pomoc

Kazdy ma swoje sposoby radzenia sobie po przezytej tragedii i dochodzenia
do réwnowagi psychofizycznej. Chociaz nie mozesz kontrolowac¢ ani
zmienic¢ przesztosci, do pewnego stopnia jestes w stanie kontrolowaé

swojg podrdz do uzdrowienia. Oto kilka wskazéwek i sugestii, ktore pomoga
zminimalizowac¢ wptyw traumatycznego wydarzenia na Twoje zdrowie
emocjonalne i psychiczne.

» Przyjmij wsparcie. Jesli Twoi przyjaciele lub cztonkowie rodziny oferuja
Ci wsparcie, nie odrzucaj go. Jesli czujesz, ze potrzebujesz pomocy,
popros o nig. Moze to by¢ cokolwiek: od pomocy w codziennych
zadaniach, takich jak zakupy spozywcze lub prace domowe po przyjazng
rozmowe z zaufang osobg, ktdra chetnie porozmawia o Twoich uczuciach.

» Zaakceptuj sytuacje. Wydarzenie lub incydent juz sie rozegraty. Tego nie
mozesz zmieni¢ ani unikng¢. Ta ostatnia reakcja jest absolutnie normalna,
ale zbyt mocne zatopienie sie w niej moze opdzni¢ uzdrowienie.

» Zadbaj o siebie. Dopilnuj, aby zapewni¢ sobie odpowiednig ilo$é
odpoczynku oraz aktywnosci fizycznej i dobrze sie odzywiaj. Staraj
sie unikac¢ usmierzania boélu narkotykami lub alkoholem.

» Znajdz inne sposoby. Zastandéw sie na innymi, zdrowymi strategiami
radzenia sobie z problemem, takimi jak sztuka, muzyka, medytacja
i techniki relaksacyjne oraz spedzanie czasu na tonie natury.

» Wykazuj sie cierpliwoscia. Nie istnieje odgdrnie ustalony harmonogram
powrotu do zdrowia. Daj sobie czas. Skoncentruj sie na swoich mocnych
stronach i umiejetnosciach.

» Powréé do rutyny. Wiele osdb znajduje ukojenie w powrocie do znanych
im codziennych czynnosci i sytuacji w zyciu domowym i zawodowym.

Wiekszos¢ ludzi wraca do zdrowia we wtasnym tempie; jesli jednak czujesz,
Ze proces gojenia sie psychicznych ran przebiega zbyt wolno lub utknat

w martwym punkcie, warto poszuka¢ profesjonalnej pomocy. Dostepnych
opcji pomocy jest wiele. Dwie z najczesciej stosowanych to pierwsza pomoc
psychologiczna (PSA, ang. Psychological First Aid) i terapia poznawczo-
behawioralna (CBT, ang. Cognitive Behavioral Therapy, CBT).

Celem PSA jest zmniejszenie stresu po katastrofie i rozwijanie umiejetnosci
radzenia sobie. Mozna to zrobi¢ prywatnie, w gronie innych osdéb lub nawet
przez telefon.

CBT to terapia psychologiczna opracowana w sposdb umozliwiajgcy
pomoc jednostkom w nauce zmiany negatywnych lub nieprzydatnych
wzorcow myslenia.
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. Dopilnuj, aby zapewnic¢ sobie odpowiednia
™ ilosé od poczynku oraz aktywnosci fizycznej
i dobrze sie odzywiaj.

Do tej pory skupialiSmy sie wytgcznie na tym, jak zacheci¢ dorostych do
podjecia wysitku powrotu do zdrowia psychofizycznego po katastrofie.
Jesli w sytuacje zaangazowane sg rowniez osoby starsze lub dzieci,
trzeba zachowac¢ szczegolng ostroznosé. W takich przypadkach moze
by¢ wskazana profesjonalna pomoc.

Q Wsparcie w sytuacjach kryzysowych, gdy jest potrzebne

Dodatkowe wsparcie i informacje przydatne w sytuacjach kryzysowych mozna
znalez¢ pod adresem optumeap.com/criticalsupportcenter.
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Z programu nie nalezy korzystaé w sytuacji zagrozenia zycia ani w celu uzyskania pilnej opieki medycznej. W nagtych przypadkach nalezy dzwonié¢
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