Wsparcie o krytycznym znaczeniu

Pomaganie przyjaciotom
| wspotpracownikom po katastrofie

Jesli martwisz sie o bliskg osobe lub wspétpracownika, ktory ucierpiat w wyniku kleski
zywiotowej lub wypadku, jest cos, co mozesz zrobic, aby poméc im sobie poradzic.

e.9¢ Jak pomoc przyjaciotom i wspotpracownikom, ktorzy
L doswiadczyli katastrofy

Osoby, ktore doswiadczyty kleski zywiotowej lub innego nieszczescia, takiego jak powddz, trzesienie
ziemi, huragan lub pozar, mogg nie wiedzie¢, co powinny robi¢ i czego mogg sie spodziewac.
Przeczytaj ponizsze wytyczne dotyczgce osdb radzgcych sobie ze skutkami katastrofy, opracowane
przez Centrum Ustug Zdrowia Psychicznego.

» Skutki katastrofy dotykajg kazda osobe, ktéra byta jej Swiadkiem.

* Uczucie niepokoju jest zupetnie normalne.

» Gleboki smutek, zal i zto$¢ sg normalnymi reakcjami na nietypowe wydarzenie.

» Uznanie uczu¢ pomaga dojs¢ do siebie.

* Koncentrowanie sie ha mocnych stronach i umiejetnosciach pomoze w uzdrowieniu.

* Przyjmowanie pomocy z programoéw i zasobow srodowiskowych jest zdrowym odruchem.

+ Kazdy cztowiek ma inne potrzeby i r6zne sposoby radzenia sobie z trudnosciami.

=] Rozmowy z przyjaciotmi i wspotpracownikami

Oprécz zapewnienia przyjaciotom i wspotpracownikom schronienia i pomocy fizycznej wazne
jest, aby okazywac im gotowos$¢ do wystuchania i wsparcie. Dzielgc sie uczuciami i zachecajac
do rozmowy, pomagasz swojemu przyjacielowi zrozumieé to co czuje, nauczy¢ sie to wyrazacé

i znalez¢ sposoby poradzenia sobie.

Niektére osoby mogg miec¢ trudnosci z ogarnieciem wszystkiego, co nalezy w danym momencie
zrobi¢, w zwigzku z tym warto regularnie kontaktowac sie z nimi i oferowa¢ pomoc. Powiedz
konkretnie, co mozesz zrobi¢. Oto tylko kilka przyktadow:

« Zapewnij positek w okreslonym dniu.
+ Wymien zagubione lub zniszczone przedmioty.
» Posprzataj dom.

+ Poméz w wypetnieniu dokumentéw zwigzanych z formularzami ubezpieczeniowymi lub
zadzwon, tam gdzie trzeba.

» Zapewnij schronienie zwierzetom do czasu, az dom zostanie uporzgdkowany lub do czasu, gdy
sytuacja bedzie bardziej stabilna.

« Zaopiekuj sie dzie¢mi ktérego$ popotudnia.
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Osoby zmagajace sie z silnym stresem lepiej reagujg na bezposrednie oferty pomocy. Kiedy
wspoétpracownik wrdci do pracy, porozmawiaj ze swoim menedzerem o tym, jak mozesz

pomodc dostosowac obcigzenie pracg i utatwi¢ mu powrét do zwyktego harmonogramu. Powr6t
do normalnej rutyny moze mu zajg¢ troche czasu, zwiaszcza jesli nadal boryka sie z wyzwaniami
zwigzanymi z przeniesieniem lub roszczeniami ubezpieczeniowymi.

Porozmawiaj ze swoim przetozonym o innych sposobach, w jakie miejsce pracy moze zapewnic
wsparcie i pomoc. Mozesz zaoferowaé¢ pomoc w wykonywaniu potrzebnych telefonéw lub
wypetnianiu formularzy podczas przerw.

Q Kiedy szuka¢ pomocy

Czasami trauma wynikajgca z katastrofy moze by¢ zbyt duza, aby mozna byto sobie samodzielnie
Z nig poradzi¢. Wedtug Centrum Ustug Zdrowia Psychicznego wymienione ponizej zachowania
sg oznaka, ze dana osoba potrzebuje dodatkowej pomocy w poradzeniu sobie ze skutkami katastrofy:

* Trudnosci w komunikowaniu swoich mysli » Dezorientacja lub stan splatania

* Trudnosci ze snem » Trudnosci z koncentracja

» Trudnosci w utrzymaniu réwnowagi » Nieche¢ do wychodzenia z domu

* Latwe wpadanie w ztos¢ * Depresja, smutek

+ Czestsze zazywanie narkotykow/alkoholu » Poczucie bezsilnosci

» Ograniczony okres skupienia uwagi » Wahania nastroju

* Niska wydajnos¢ pracy » Tendencja do ptaczu

» Bole gtowy/problemy zotgdkowe » Przyttaczajgce poczucie winy i zwatpienie
* Widzenie tunelowe/sttumiony stuch » Strach przed ttumami, obcymi lub

* Objawy przypominajgce przeziebienie lub samotnoscig
grype

Podczas rozmowy z przyjacielem, ktéry wykazuje powazne oznaki stresu, warto sprébowaé poruszy¢
ten temat korzystajgc z nastepujacych sugestii Amerykanskiego Kolegium Medycyny Pracy i Zdrowia
Srodowiskowego:

* Popro$ o rozmowe na osobno$ci.
» Zapytaj: ,Czy masz jakies$ trudnosci? Czy chcesz porozmawiac?”

Zache¢ przyjaciela, aby radzit sobie ze stresem w zdrowy sposéb. Podziel sie ze swoim przyjacielem
sugestiami dotyczgcymi tagodzenia stresu opracowanymi przez Centrum Ustug Zdrowia
Psychicznego. Zaproponuj przyjacielowi, aby:

+ Moéwit o swoich uczuciach, takich jak ztos¢ i smutek, nawet jesli moze to by¢ trudne.
* Nie obarczat sie odpowiedzialnos$cig za zdarzenia bedgce poza jego kontrola.

» Dbat o zdrowie fizyczne i emocjonalne, zachowujac aktywnos¢ fizyczng w codziennym zyciu
i dokonujgc niezbednych zmian.

* W miare mozliwosci trzymat sie swojej normalnej rutyny.
» Spedzat czas z rodzing i przyjaciotmi.

» Wazigt udziat w wydarzeniach upamietniajgcych, rytuatach i uzywat symboli jako sposobu wyrazania
uczuc.

» Skorzystat z istniejgcych grup wsparcia sktadajgcych sie z rodziny, przyjaciot i cztonkéw kosciota.
» Ograniczyt oglgdanie obrazéw dotyczgcych katastrofy.

* Wykonywat jedno zadanie na raz.

» Poprosit o pomoc, gdy zajdzie taka potrzeba.

Jesli uwazasz, ze dana osoba potrzebuje natychmiastowej pomocy lub uwagi, nie wahaj sie
skontaktowac ze specjalistg lub cztonkiem rodziny.
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@ Whiosek

Doswiadczenie katastrofy moze skutkowac¢ réznorodnymi uczuciami i emocjami. Jesli przyjaciel
lub wspotpracownik zostat bezposrednio dotkniety katastrofg, mozna go wesprze¢ wystuchujac
jego obaw i lekéw oraz pomagajac w codziennych zadaniach, ktére mogg wydawac sie
przyttaczajgce. Cho¢ kazdy cztowiek inaczej radzi sobie ze stratg i tragedig, nalezy zwrécié
uwage na oznaki sugerujgce, ze dana osoba moze potrzebowac wiekszej pomocy.

e Wsparcie o krytycznym znaczeniu wtedy, gdy jest potrzebne
Na stronie optumwellbeing.com/criticalsupportcenter mozna uzyskac
dodatkowe zasoby i informacje o wsparciu o krytycznym znaczeniu.

Optum

Z programu nie nalezy korzysta¢ w nagtych przypadkach zagrozenia zdrowia lub kiedy zachodzi potrzeba udzielenia pilnej pomocy. W nagtych przypadkach
nalezy zadzwoni¢ pod numer lokalnych stuzb ratunkowych lub uda¢ sie na najblizszy oddziat ratunkowy. Program ten nie zastepuje opieki lekarza ani specjalisty.
Program i jego elementy moga nie by¢ dostepne we wszystkich lokalizacjach, i mogg obowigzywaé pewne wytaczenia i ograniczenia dotyczgce ubezpieczenia.
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