Wsparcie w kryzysie
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Zrozumiecileczy¢ traume

A

Kleski zywiotowe, niestabilnos¢ polityczna, strzelaniny policyjne, pandemia...
Na swiecie wiele sie dzieje, a tego typu wydarzenia mogg prowadzi¢ do
traumy. Bez wzgledu na to, czy stresujgce wydarzenie miato na Ciebie
bezposredni wptyw, byto przez Ciebie obserwowane z dystansu czy

tez wptywato na bliskg Ci osobe, moze ono ,zburzy¢ Twoje poczucie
bezpieczenstwa, sprawiajac, ze poczujesz bezradnos¢ w niebezpiecznym
Swiecie”. Mozesz odczuwac lek lub mieé poczucie zagrozenia?. Albo
mozesz czuc¢ odretwienie, izolacje i niezdolnos¢ do zaufania innym'. Lepsze
zrozumienie tego, czym jest trauma i jak zmniejszyc¢ jej wptyw na zycie moze
pomoc Ci jg pokonac.
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Czym jest trauma?

Trauma to reakcja na stresujgce wydarzenie. Moze to by¢ cos, co przydarzyto sie
tylko Tobie, moze to by¢ doswiadczenie dotyczace catej Twojej spotecznosci.
Moze to by¢ nawet spowodowane sytuacjg globalna, takg jak pandemia?®.

Objawy traumy?

Niektorzy mogg doswiadczy¢ natychmiastowej reakcji na traumatyczne
wydarzenie. Inni mogg zareagowac pozniej*. Niestety osoby reagujgce
z opdznieniem moga zosta¢ uznane za zimne lub obojetne.

Objawy mogg obejmowac:?

« uczucia strachu, smutku i depres;ji;
« nudnosci lub zawroty gtowy;

« zaktocenia apetytu lub snu;

« wycofanie sie z zycia codziennego.

Objawy te mogag sie nasila¢, gdy cos przypomina ci o zdarzeniu. Na przyktad:
fajerwerki lub odgtos wtgczania silnika samochodu moga by¢ bodzcami
wyzwalajgcymi dla osdb, ktore doswiadczyty wojny. Zwykty zapach lub

smak moze przypomnie¢ Ci moment, w ktérym po raz pierwszy dotarta do
Ciebie informacja o czyms traumatycznym. Moze to tez przywotaé¢ w pamieci
moment samego doswiadczenia. Objawy moga rowniez pojawic sie

w rocznice takiego wydarzenia.

Wskazowki dotyczace radzenia sobie z trauma

Jesli doswiadczasz traumy, pamietaj: Twoje uczucia sg wazne. Nawet nie
bedac osobg bezposrednio zaangazowang w zdarzenie, mozesz silnie
zareagowac'. Ponadto Twoje reakcje mogg by¢ inne niz u pozostatych. A moze
nawet znasz osoby, na ktorych to pozornie w ogdle nie wptyneto. Masz prawo
do takich uczuc. Jest kilka rzeczy, ktére mozesz zrobié, aby w tym czasie
zadbac o siebie.

Nie izoluj sie. Wprawdzie mozesz teraz nie mie¢ ochoty na przebywanie

w towarzystwie innych, ale izolacja nie jest zdrowym sposobem radzenia sobie
ze stresem i moze go przedtuzyé®. Popros przyjaciét i rodzine o wsparcie.
Wsparciem moze by¢ rozmowa lub przejecie niektérych codziennych czynnosci
bedacych zrodtem stresu, takich jak rutynowe zadania lub obowigzki zwigzane
z prowadzeniem domu®. Ale badz tez osoba szczera: jesli nie chcesz o czyms$
rozmawiac, to tego nie rob. Czasami niektorzy przyjaciele i cztonkowie rodziny,
nawet jesli majg dobre intencje, moga powiedzie¢ cos, co sprawi, ze poczujesz
sie gorzej. A czasami po prostu chcesz robic¢ ,,normalne” rzeczy i udziela¢

sie towarzysko bez dyskutowania o powaznych tematach'.
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Poszukaj wsparcia w grupach spotykajgcych sie osobiscie lub online. Grupy
internetowe sg szczegolnie dobrg opcjg w czasach pandemii, kiedy osobiste
spotkania moga nie by¢ bezpieczne. taczenie sie z innymi, ktorzy rowniez
doswiadczajg traumy, moze by¢ uzdrawiajgce. Zaakceptuj swoje uczucia takimi,
jakie sg, spodziewaj sie ich zmiany wraz z czasem i nie porownuj sie z innymi’.

Dbaj o siebie fizycznie i emocjonalnie. Unikaj alkoholu i narkotykow, ktore
moga ttumic¢ Twoje uczucia, zamiast pozwalac Ci radzi¢ sobie z nimi w zdrowy
sposdb?. Pamietaj, aby sie dobrze wysypiac¢, poniewaz niewystarczajgca

snu iloé¢ moze pogorszyé objawy'. Cwicz, nawet jesli sg to tylko spacery

na swiezym powietrzu i odkryj sposoby na uspokojenie umystu, takie jak
medytacja, skupiony oddech, sztuka lub muzyka'®.

Badz na biezaco, ale w granicach rozsadku. Jesli wydarzenie jest wcigz
biezgce, mozesz czu¢ sie zestresowany lub zdenerwowany, jesli nie

masz najnowszych aktualizacji. Znajdz wiarygodne zrodto informaciji.

| pamietaj, ze w czasie kryzysu czesto krgzg plotki - zwtaszcza w mediach
spotecznosciowych. Unikaj jednak zbytniego przywigzania do wiadomosci.
Wielokrotne stuchanie lub ogladanie obrazow przedstawiajgcych cos
traumatycznego moze powodowac stres®.

W razie potrzeby szukaj pomocy. Wiekszos$c¢ ludzi twierdzi, ze odczuwa
poprawe juz w ciggu trzech miesiecy od traumatycznego wydarzenia. Jesli
masz objawy, ktdére pogarszajg sie lub utrzymuja sie dtuzej niz miesigc, mozesz
miec¢ zespot stres pourazowego (PTSD)?. Niektére osoby moga nie reagowaé
natychmiastowo na traumatyczne wydarzenie, ale doswiadczac¢ PTSD nawet
rok po zdarzeniu. Jesli objawy utrzymuja sie, rozwaz wizyte u terapeuty. Szukaj
pomocy takze wowczas, gdy sg one wystarczajgco powazne w pierwszym
miesigcu lub jesli wystgpity pdzniej i znaczaco wptywajg na Twoje relacje

z innymi lub prace?. Program wsparcia dla pracownikow moze pomoc zrobié
pierwszy krok.

Wez sprawy w swoje rece. Kiedy rozgrywajg sie stresujgce wydarzenia, wiele
0s0b odczuwa bezradnosc¢. Poszukaj sposobdw, w jakie mozesz wptynaé na
sytuacje', takich jak wolontariat, zbieranie funduszy dla oséb dotknietych
zdarzeniem lub dziatanie na rzecz zmian politycznych. Upewnij sie, ze kazda
sprawa, na rzecz ktorej zbierasz fundusze, jest autentyczna, poniewaz

w traumatycznych chwilach ma miejsce wiele oszustw.

Kiedy pracujesz nad trauma, wiedz, ze uzdrowienie moze zajg¢ troche czasu.
W koncu objawy powinny zaczac sie poprawiac i prawdopodobnie bedziesz
coraz rzadziej mysle¢ o zdarzeniu. Jesli jednak szybko sie nie poprawig lub
jesli ma to wptyw na Twojg prace lub zycie domowe, dostepna jest pomoc.
Wystarczy zapytac.
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c 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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