Wsparcie o krytycznym znaczeniu

Strategie radzenia sobie
| leczenia traumy na tle rasowym

Jesli identyfikujesz sie jako osoba z mniejszosci rasowej, istnieje duze prawdopodobienstwo, ze Ty lub
bliska Ci osoba, doswiadczyliscie rasizmu w wielu postaciach. Sg to miedzy innymi:

* Wbudowane uprzedzenia systemowe, ktére powodujg nieréwnosc i nieréwnosci w dostepie miedzy
innymi do edukacji, opieki zdrowotnej, wymiaru sprawiedliwosci, zasobéw finansowych

* Wplywowe osoby i podmioty, ktére promujg btedne przekonania, negatywne stereotypy
i prawodawstwo przepetnione stronniczoscig

¢ Osoby z zycia publicznego i Zzycie prywatnego, ktérzy czasami celowo lub nieumysinie méwig lub
robig rzeczy, ktére sprawiajg, ze czujesz sie zdewaluowany(-a) i odcztowieczony(-a)

* Straszne wydarzenia, takie jak przestepstwa z nienawisci, strzelaniny policyjne i inne, ktérych jestes
Swiadkiem osobiscie lub ktére widzisz w wiadomosciach

To duze obcigzenie i kazdemu trudno bytoby sobie z tym poradzi¢, a tym bardziej pokona¢ takie trudnosci
bez zadnej pomocy.

Rasizm we wszystkich swoich jawnych i subtelnych formach w dalszym ciggu zagraza zdrowiu

i dobrostanowi oséb, ktére nie uwazajg sie za biate. W rzeczywistosci narazenie na rasizm — czy

to bezposrednio, czy posrednio — moze prowadzi¢ do urazéw psychicznych i emocjonalnych, zwanych
takze traumg na tle rasowym lub stresem pourazowym na tle rasowym (race-based traumatic stress,
RBTS).

Stres pourazowy na tle rasowym, szczegdlnie jesli sie nim nie zajmiemy, moze prowadzi¢ do leku, depresji,
przewlektego stresu, wysokiego cisnienia krwi, naduzywania substancji i objawéw podobnych do objawéw
typowych dla zespotu stresu pourazowego (post-traumatic stress disorder, PTSD). Dtugotrwaty,
zwiekszony poziom stresu i niepokoju moze réwniez ostabi¢ uktad odpornosciowy i pokarmowy, zwiekszyé
ryzyko zawatu serca i udaru mézgu oraz prowadzi¢ do wyczerpania psychicznego i fizycznego.

Q Strategie samopomocy

Jesli wymienione objawy brzmig znajomo, warto podja¢ kroki, aby chroni¢ sie przed wyniszczajgcymi
psychicznie, emocjonalnie i fizycznie skutkami zycia, ktéremu towarzyszy dyskryminacja. Dostepne
sg rowniez profesjonalne zasoby, ktére mogg by¢ pomocne. Ponizej przedstawiono kilka strategii
samopomocy pozwalajgcych radzi¢ sobie z traumg na tle rasowym i leczy¢ ja.

Zwré¢ sie po wsparcie do innych oséb. Osoby cierpigce czasami izolujg sie od innych. Jednak
wsparcie spoteczne od zaufanych oséb, moze by¢ waznym zasobem. Utrzymuj kontakty z empatyczng
i wyrozumialg rodzing i przyjaciotmi, ktérzy wystuchajg Cie i zrozumieja, przez co przechodzisz.

Dotacz do grupy srodowiskowej. Rozmowa w grupie moze pomdc uswiadomié sobie, ze nie

jestes sam(a) w swoich doswiadczeniach, reakcjach i emocjach. Spotkania srodowiskowej grupy
wsparcia prowadzone przez kompetentnych kulturowo i przeszkolonych specjalistéw, mogg by¢
szczegolnie pomocne, jesli osobiste systemy wsparcia sg ograniczone. Pomysl o nawigzaniu kontaktu
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za posrednictwem aplikacji cyfrowych i telefonu, jesli w Twoim $rodowisku jest niewiele os6b
z podobnymi problemami.

Ukierunkuj swoje emocje. Niezaleznie od tego, czy odczuwasz smutek, bezsilnos¢, ztos¢ czy
inne intensywne emocje, pomocne moze by¢ skierowanie swoich uczu¢ na cos, co pomoze
wprowadzi¢ znaczgcg zmiane, niezaleznie od tego, jak matg. Mozna na przyktad dotgczy¢

do organizacji aktywistow, poméc w gtosowaniu, zgtosic sie na mentora mtodziezy lub zajgc¢ sie
czyms innym, co Cie interesuje.

Mow o swoich doswiadczeniach. Innym sposobem ukierunkowania emocji jest wyrazenie tego,
CO czujesz, w sposob, ktéry jest dla ciebie wygodny. Mozna na przyktad wykorzysta¢ kreatywne
mozliwosci, takie jak sztuki wizualne, performance lub pisanie, lub co$ innego, co pozwoli aktywnie
i zdrowo wyrazac siebie i swoj punkt widzenia.

Zrob sobie przerwe. Znajdz bezpieczne miejsce lub sposéb, aby cho¢ na chwile uciec

od nagtéwkow gazet i przykrej Swiadomosci, ze rasizm jest realny. Zat6z stuchawki i zamknij oczy,
stuchajac ulubionej muzyki. Ugotuj pyszny positek, ktéry przypomni Ci dobre czasy. |dZz na spacer
lub poobserwuj ptaki. Uprawiaj sport, ktéry lubisz lub wyprébuj nowe zajecia, takie jak pilates lub
kickboxing. Cokolwiek to jest, daj sobie pozwolenie na chwile wytchnienia.

Pomysl takze o skorzystaniu z technik relaksacyjnych, takich jak éwiczenia oddechowe i ¢wiczenia
uwaznosci, np. joga, prowadzenie dziennika lub medytacja, aby ztagodzic stres.

Pamietaj o swoim zdrowiu. Dbanie o siebie jest wazng czes$cig radzenia sobie z rasizmem,
przetrwania okresu przyttaczajgcego stresu i przygotowania sie na nadchodzace wyzwania.
Dobrze zbilansowana dieta, wystarczajgca ilos¢ snu i regularne ¢wiczenia mogg poméc wzmocni¢
organizm i zmniejszy¢ uczucie leku i depres;ji.

Pielegnuj nadzieje. Nawet w najtrudniejszych czasach warto szuka¢ powoddéw do optymizmu.
Pomysl o pozytywnych doswiadczeniach, zeby przypomnie¢ sobie, ze dobre rzeczy zdarzajg sie
i bedg sie zdarza¢. Zauwazaj nawet mate oznaki zmian.

Unikaj szkodliwych sposobow odreagowania. Zazywanie alkoholu i substancji, aby sttumic
uczucia, ostabia i opdznia aktywne radzenie sobie. Szukaj zasobow i sposoboéw odreagowania,
ktére pomogg aktywnie zarzgdzaé uczuciami i stresem w zdrowy sposob.

@ Skorzystaj z pomocy

Poszukaj psychologa, ktéry ma praktyczng wiedze na temat rasizmu, czuje sie komfortowo

w pracy z ludzmi tej samej lub innej rasy oraz posiada wiedze i przeszkolenie w zakresie
klinicznych skutkéw traumy na tle rasowym. Swiadczeniodawca kompetentny kulturowo zrozumie
role, jakg réznice kulturowe odgrywajg w diagnozie choroby i moze uwzgledni¢ potrzeby i réznice
kulturowe w Twojej opiece.

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.
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