Wsparcie o krytycznym znaczeniu

Jak pomoc sobie | innym
po katastrofie

Po klesce zywiotowej lub innej tragedii bardzo trudno jest zdecydowaé, co zrobi¢
i mozemy nie wiedzie¢, czego sie spodziewac. Niezaleznie od tego, czy aktywnie
uczestniczytes(-as) w takim wydarzeniu, czy po prostu bytes(-as) jego swiadkiem,
prawie niemozliwe jest pozostanie obojetnym wobec takiego doswiadczenia.
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Dochodzenie do siebie po traumatycznym doswiadczeniu, takim jak katastrofa, czesto moze
by¢ procesem stopniowym i ciggtym. Moze to zajgé wiecej czasu, niz sie spodziewamy lub
oczekujemy, ale sg pewne wskazowki i procedury, ktére mogg poméc na drodze powrotu

do zdrowia.

» Unikaj czytania doniesien prasowych i komentarzy na temat wydarzenia w mediach
spotecznosciowych, jesli wywotuje to negatywne emocje.

» Zaakceptuj fakt, ze Twoje uczucia i emocje sg niezbedng czescig procesu gojenia.
* Nie oceniaj siebie po swoich reakcjach.

* Nie spiesz sie. Pozwdl, aby proces gojenia przebiegat w swoim tempie.

* Unikaj stresujgcych sytuaciji.

» Kiedy poczujesz, ze jestes$ na to gotowy(-a), wréd¢ do znanej Ci rutyny matymi, ale
pozytywnymi krokami.

+ Jesli czujesz, ze to pomoze, skontaktuj sie z innymi, ktorzy przezyli podobne doswiadczenia.
» Unikaj nadmiernego uzywania narkotykéw i alkoholu.

» Skoncentruj sie na dbaniu o siebie. Dbaj o odpowiednig ilo$¢ odpoczynku, ¢wiczen i dobre
odzywianie.



Wsparcie o krytycznym znaczeniu

& Objawy zwigzane z trauma

Moze pojawi¢ sie che¢ samodzielnego powrotu do zdrowia, aby udowodnié, ze jest sie

na to wystarczajgco silnym(-g). Ale szukanie pomocy u najblizszych moze by¢ oznakg sity.
Oprzyj sie na osobach, ktorym ufasz. Podziel si¢ z nimi swoimi uczuciami. Mozesz nawet znalez¢
pocieszenie w zorganizowanej grupie wsparcia.

W ciggu pierwszego tygodnia lub dwéch po zdarzeniu mozesz doswiadczy¢ szeregu reakcji
fizycznych i emocjonalnych lub objawéw zwigzanych z traumg. Objawy te mogg obejmowacé
trudnosci w oddychaniu, zmiane apetytu, zaburzenia snu, brak koncentracji, ztos¢, strach, poczucie
winy, emocjonalne odretwienie oraz poczucie izolacji i opuszczenia.

Objawy te nie sg czyms, co nalezy ukrywac lub ignorowaé. Sg normalng reakcjg na nietypowe
zdarzenia.

Z biegiem czasu objawy czesto ustepujg. Jesli jednak czujesz, ze nic sie nie zmienia, ze objawy
utrudniajg Ci radzenie sobie z codziennym zyciem lub nadmiernie uzalezniasz sie od narkotykow
lub alkoholu, mozesz cierpie¢ na powiktang/zatobe po stresie traumatycznym lub zespét stresu
pourazowego (Post-Traumatic Stress Disorder, PTSD). W takich przypadkach wskazane jest
zwrocenie sie o pomoc do specjalisty ds. zdrowia psychicznego.

Do tej pory skupialiSmy sie wytgcznie na tym, jak zachecac¢ dorostych do powrotu do zdrowia
po katastrofie. Nalezy podkresli¢, ze moze by¢ konieczne zachowanie szczegdlnej ostroznosci,
jesli w gre wchodzg takze osoby starsze lub dzieci. W takich przypadkach wskazane moze byé
skorzystanie z profesjonalnej pomocy.

@ Jak pomoéc innym

Bezposrednio po katastrofie pierwsza pomoc psychologiczna (Psychological
First Aid, PFA) to spos6b na zapewnienie wsparcia i pomocy osobom, ktore
byty zaangazowane w zdarzenie lub byty jego swiadkami.

Biorgc pod uwage, ze osoby, ktére przezyty katastrofe, czesto doswiadczajg
szerokiego zakresu reakgciji fizycznych, psychicznych, behawioralnych

i duchowych, pierwsza pomoc psychologiczna ma na celu zmniejszenie
poczatkowego stresu, a nastepnie pomoc w rozwinieciu skutecznych
umiejetnosci radzenia sobie.

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 nie zastepuje opieki lekarza ani specjalisty.
Program i jego elementy moga nie by¢ dostepne we wszystkich lokalizacjach i moga obowigzywac¢ pewne wytgczenia i ograniczenia dotyczgce ubezpieczenia.
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