Wsparcie w kryzysie
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Strategie skutecznego
radzenia sobie z urazami
na tle rasowym



Trauma

Critical Support

Jesli jestes jedng z prawie 42% osob w Stanach Zjednoczonych, ktora okresla
sie jako osoba kolorowa, prawdopodobnie Ty lub ktos Ci bliski doswiadczyliscie
rasizmu w wielu jego formach. Moga to by¢:

» wbudowane uprzedzenia systemowe tworzgce nierownosci i réznice
w dostepie do miedzy innymi edukacji, opieki zdrowotnej, wymiaru
sprawiedliwosci w sprawach karnych, zasobéw finansowych;

» wptywowi ludzie i podmioty promujgce btedne przekonania, negatywne
stereotypy i oparte na uprzedzeniach ustawodawstwo;

e ludzie w Twoim zyciu publicznym i prywatnym czasami celowo lub
nieumyslnie mowigcy lub robigcy rzeczy, ktore wywotujg poczucie utraty
wtasnej wartos$ci i odcztowieczenia;

« straszne wydarzenia, jak przestepstwa z nienawisci, strzelaniny policyjne
i inne, ktorych jestes swiadkiem bezposrednio lub poprzez czytanie badz
ogladanie wiadomosci.

To dla kazdego bardzo gorzka i nietatwa do przetkniecia kwestia; moze by¢ Ci
ciezko radzi¢ sobie z tym problemem i by¢ moze bedziesz potrzebowac¢ pomocy.

Rasizm we wszystkich swoich formach, jawnych i subtelnych, nadal zagraza
zdrowiu i samopoczuciu oséb czarnych, rdzennych mieszkancow danego obszaru
i kolorowych (BIPOC). W rzeczywistos$ci narazenie na rasizm — bezposrednio lub
posrednio — moze prowadzi¢ do urazéow psychicznych i emocjonalnych, zwanych
takze trauma rasowg lub stresem pourazowym pochodzenia rasowego (RBTS).

Pozostawiony bez kontroli RBTS moze skutkowac lekiem, depresja, przewlektym
stresem, wysokim cisnieniem krwi, naduzywaniem substancji i objawami
podobnymi do wystepujacych w przypadku zespotu stresu pourazowego
(PTSD). Dtugotrwaty, nasilony stres i niepokdj moga ponadto ostabia¢ uktad
odpornosciowy i trawienny, zwiekszac¢ ryzyko zawatu serca i udaru oraz
wyczerpywac psychicznie i fizycznie.

Jesli brzmi to dla Ciebie znajomo, mozesz podjgc¢ kroki, aby chronic¢ sie

przed psychicznie, emocjonalnie i fizycznie wyczerpujgcymi skutkami zycia

z dyskryminacjg. Mozesz tez siegng¢ po profesjonalne zasoby, ktore moga Ci
pomoc. Ponizej podano kilka przyktadow strategii samopomocy w radzeniu sobie
z trauma na tle rasowym i dochodzeniu po niej do zdrowia.

Siegaj po wsparcie innych. Czasami, gdy ludzie cierpia, izolujg sie. Wsparcie
spoteczne osob, ktérym ufasz, moze by¢ waznym zasobem. Zbliz sie do
empatycznej i wyrozumiatej czesci rodziny i znajomych, ktérzy wystuchajg Twoich
obaw i zrozumieja, przez co przechodzisz.
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Dotacz do grupy réwiesniczej. Dyskusja w grupie moze pomoc uswiadomic
sobie, ze 0sob przechodzacych przez to samo co Ty jest wiecej. Spotkania
spotecznosciowej grupy wsparcia prowadzone przez kompetentnych kulturowo
i przeszkolonych specjalistdw mogg by¢ szczegdlnie pomocne, jesli Twoje
osobiste systemy wsparcia sg ograniczone. Rozwaz kontakt z innymi za
posrednictwem aplikacji cyfrowych i telefonu, jesli jestes jedng z niewielu osob
dotknietych problemem w swoim srodowisku.

Kieruj swoimi emocjami. Niezaleznie od tego, czy czujesz smutek, bezsilnos¢,
zto$¢ czy inne intensywne emocje, pomocne moze byc¢ ukierunkowanie uczucé
na cos, co pomoze Ci wprowadzi¢ znaczgcg zmiane, nawet niewielkg. Moze to
by¢ na przyktad dotgczenie do organizaciji aktywistow, dziatalno$¢ wolontariacka
w charakterze mentora dla mtodziezy lub po prostu cos, co Cie interesuje.

Przekaz swoje doswiadczenia. Innym sposobem na ukierunkowanie emocji jest
wyrazanie uczu¢ w sposob dla Ciebie komfortowy. Skorzystaj z kreatywnych
form pomocy, takich jak sztuki wizualne lub performatywne, pisanie lub inne,
pozwalajgcych proaktywnie i zdrowo wyrazac¢ siebie i swojg wtasng perspektywe.

Zréb sobie przerwe. Znajdz bezpieczne miejsce lub sposdb, aby przynajmniej
na chwile uciec od lawiny naptywajgcych informac;ji i Swiadomosci, ze rasizm
jest zjawiskiem rzeczywistym. Zatdz stuchawki i zamknij oczy, stuchajgc ulubionej
muzyki. Przygotuj pyszny positek, ktory przywota przyjemne wspomnienia.
Wybierz sie na spacer lub poobserwuj ptaki. Poswie¢ czas na ulubiony sport

lub wyprébuj nowe zajecia, takie jak pilates lub kickboxing. Cokolwiek to bedzie,
pozwol sobie na chwile wytchnienia.

Rozwaz rowniez zastosowanie technik relaksacyjnych, takich jak ¢wiczenia
oddechowe i praktykowanie uwaznosci: joga, pisanie dziennika lub medytacja,
co pozwoli ztagodzi¢ stres.

Nie zaniedbuj zdrowia. Troska o siebie to wazny element radzenia sobie

Z rasizmem i przyttaczajgcym stresem oraz przygotowywania sie na nadchodzace
wyzwania. Dobrze zbilansowana dieta, wystarczajgca ilo$¢ snu i regularne
¢éwiczenia fizyczne mogg pomoc wzmocnic¢ organizm i zmniejszy¢ uczucie
niepokoju lub depres;ji.

Pielegnuj nadzieje. Nawet w najbardziej wstrzgsajgcych momentach znajduj
powody do optymizmu. Pomysl o pozytywnych doswiadczeniach: dobre rzeczy
sie zdarzajg i nadal bedg sie zdarzac. Staraj sie dostrzegac¢ nawet niewielkie
oznaki zmian.

Unikaj szkodliwych srodowisk. Sieganie po alkohol i substancje psychoaktywne
w celu sttumienia uczuc¢ jedynie opdznia czas, w ktorym trzeba bedzie stawic
czota problemom. Szukaj zasobdw i srodowisk, ktére pomoga Ci aktywnie
zarzgdzac swoimi uczuciami i stresem w zdrowy sposob.
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Popros o pomoc.

Poszukaj psychologa majgcego praktyczng wiedze na temat rasizmu,

dobrze czuje sie w pracy z ludzmi bez wzgledu na rase, jest kompetentnym

i przeszkolonym specjalistg w zakresie klinicznych skutkow traumy powstajacej
na tle rasowym. Kompetentny kulturowo specijalista bedzie rozumiec role, jaka
odgrywaijg roznice kulturowe w diagnozie choroby, i potrafi uwzglednic¢ potrzeby
i roznice kulturowe w opiece nad Toba.

Q 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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