Wsparcie w kryzysie

Pomaganie sobieiinnym
po katastrofie

Po doswiadczeniu kleski zywiotowej lub przezyciu
tragedii wyznaczenie sobie dalszych dziatan i celow
moze by¢ bardzo trudne. Niezaleznie od tego, czy ktos
aktywnie brat udziat w wydarzeniu, czy po prostu byt
jego swiadkiem, brak jakiegokolwiek wptywu takiego
doswiadczenia na te osobe jest prawie niemozliwy.
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Samopomoc
Po doswiadczeniu kleski zywiotowej lub przezyciu tragedii wyznaczenie sobie

dalszych dziatan i celéw moze byc¢ bardzo trudne. Niezaleznie od tego, czy
ktos$ aktywnie brat udziat w wydarzeniu, czy po prostu byt jego swiadkiem, brak
jakiegokolwiek wptywu takiego doswiadczenia na te osobe jest prawie niemozliwy.

Powrot do zdrowia po traumatycznym doswiadczeniu, takim jak katastrofa
naturalna, czesto bywa stopniowym i nieustannym procesem. Moze to potrwac
dtuzej niz zaktadasz lub skrycie oczekujesz, ale istniejg pewne wskazéwki

i procedury, ktére moga utatwic¢ Ci powrot do zdrowia i rownowagi psychiczne;.

« Unikaj relacji z wydarzenia podawanych w wiadomosciach lub w mediach
spotecznosciowych, jesli wywotuje to negatywne emocje.

» Zaakceptuj fakt, ze Twoje uczucia i emocje sg niezbedng czescia
procesu uzdrawiania.

+ Nie osadzaj sie za swoje reakcje.

+ Niczego nie przyspieszaj. Pozwol, aby proces biegt swoim torem
i swoim tempem.

+ Unikaj stresujgcych sytuacji.

« Podejmuj drobne, ale pozytywne kroki powrotu do znanej rutyny,
jesli poczujesz, ze juz mozesz to zrobid.

« Skontaktuj sie z innymi osobami, ktore dzielg z Tobg doswiadczenie,
jesli uwazasz, ze Ci to pomoze.

 Unikaj narkotykow i alkoholu.

+ Skoncentruj sie na dbaniu o siebie. Sprébuj zapewni¢ sobie odpowiednig
ilos¢ odpoczynku i aktywnosci fizycznej oraz dobrze sie odzywiaj.

Zaakceptuj fakt,
ze Twoje uczucia
| emocije sg niezbedna
czescig procesu
uzdrawiania.
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Critical Support

Moze pojawic sie chec¢ przezycia wszystkiego w samotnosci, aby udowodnic,
ze drzemig w Tobie wystarczajgce poktady sity. Szukanie pomocy u najblizszych
réwniez moze by¢ oznaka sity. Polegaj na ludziach, ktorym ufasz. Podziel sie

Z nimi swoimi uczuciami. Pocieszenie mozesz nawet znaleZz¢ w zorganizowane;j
grupie wsparcia.

W pierwszym tygodniu lub dwéch po zdarzeniu mozesz doswiadczy¢ szeregu

fizycznych i emocjonalnych reakcji lub objawdw zwigzanych z trauma. Objawy
te mogg obejmowac trudnosci w oddychaniu, zmiany apetytu, zaburzenia snu,
brak koncentracji, zto$¢, strach, poczucie winy, odretwienie emocjonalne oraz
poczucie izolacji i porzucenia.

Objawy te nie sg czyms, co nalezy ukrywac lub ignorowa¢ — to normalne
reakcje na nienormalne zdarzenia.

W miare uptywu czasu czesto ustepujg samoistnie. Jesli jednak odczujesz
brak postepow oraz zauwazysz, ze objawy przeszkadzajg Ci w kierowaniu
codziennym zyciem lub siegasz po narkotyki lub wiekszg ilo$¢ alkoholu,
mozesz cierpiec z powodu ztozonego/traumatycznego zalu lub mie¢ zespot
stresu pourazowego (PTSD). W takich przypadkach zwrocenie sie o pomoc do
specjalisty zdrowia psychicznego jest wskazanym sposobem postepowania.

o

Pomaganie innym

Pierwsza pomoc psychologiczna (PFA)

to sposob na to, aby bezposrednio po

zdarzeniu zapewnic¢ wsparcie i pomoc

osobom, ktére braty udziat w zdarzeniu
lub byty jego swiadkami.

Poniewaz osoby ocalate z katastrofy
czesto doswiadczajg catej gamy
reakcji fizycznych, psychologicznych,
behawioralnych i duchowych, pierwsza
pomoc psychologiczna ma na celu
zmniejszenie poczatkowego stresu,

a nastepnie pomoc w rozwinieciu
skutecznych umiejetnosci
radzenia sobie.
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Q Wsparcie w sytuacjach kryzysowych, gdy jest potrzebne

Dodatkowe wsparcie i informacje przydatne w sytuacjach kryzysowych mozna
znalez¢ pod adresem optumeap.com/criticalsupportcenter.

Optum

Z programu nie nalezy korzystaé w sytuacji zagrozenia zycia ani w celu uzyskania pilnej opieki medycznej. W nagtych przypadkach nalezy dzwonié¢
pod numer 112 lub udaé sie do najblizszego szpitalnego oddziatu ratunkowego (SOR). Ten program nie ma na celu zastgpienia opieki lekarskiej ani porady
specjalisty. W sprawie opieki zdrowotnej, leczenia lub lekdw nalezy sie skonsultowac z lekarzem. Ze wzgledu na mozliwosc¢ konfliktu interesow nie udzielamy
porad prawnych zwigzanych z sytuacjami, ktére moga prowadzi¢ do wystgpienia na droge sagdowa przeciwko firmie Optum albo jej spétkom zaleznym,

lub innym podmiotom, od ktérych rozméwca bezposrednio albo posrednio uzyskuje te ustugi (np. pracodawcy albo planowi medycznemu). Ten program

i jego elementy moga nie by¢ dostepne w niektdrych obszarach administracyjnych lub dla niektorych grup ze wzgledu na ich wielkos¢ i moga ulec zmianie.
Moga obowigzywaé wytgczenia i ograniczenia $wiadczen.

Optum® jest zarejestrowanym znakiem towarowym firmy Optum, Inc. w Stanach Zjednoczonych i w innych jurysdykcjach. Wszystkie inne marki lub nazwy
produktow sg znakami towarowymi albo znakami zastrzezonymi nalezagcymi do odpowiednich wtascicieli. Firma Optum realizuje polityke rownych szans
w zatrudnieniu.
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