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Zrozumiec traume -
i jak jg leczy¢

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, obserwowates$

je z daleka, czy bytes swiadkiem, jak wptywa na bliskg osobe, moze to,zburzyc twoje poczucie
bezpieczenstwa, sprawiajac, ze poczujesz sie bezradny w niebezpiecznym swiecie”'. Mozesz
odczuwac strach lub mie¢ poczucie zagrozenia.? Albo mozesz czu¢ sie odretwiaty, odizolowany

i niezdolny do zaufania innym." Lepsze zrozumienie, czym jest trauma - i jak zmniejszy¢ jej wptyw na
twoje zycie - moze pomaoc i jg pokonac.

Czym jest trauma?

Trauma to reakcja na stresujgce wydarzenie. Moze to by¢ cos, co przytrafito sie tylko tobie albo cos, czego
doswiadczyto cate twoje otoczenie. Moze by¢ nawet spowodowana globalng sytuacja, taka jak pandemia.?

Jakie sg objawy traumy?

Niektdrzy moga doswiadczy¢ natychmiastowej reakcji na traumatyczne wydarzenie. Inni mogg zareagowac dopiero
poznie).” Niestety ci, ktdrzy nie reagujg wczesniej, moga zostac uznani za zimnych lub obojetnych.

Objawy moga obejmowac:?

e Uczucie strachu, smutku lub depresji
e Nudnosci lub zawroty gtowy

e Zaktdcenia apetytu lub snu

e Wycofanie sie z zycia codziennego

Objawy te mogg sie nasila¢, gdy cos przypomina ci o zdarzeniu. Na przyktad fajerwerki lub odgtos zaptonu
samochodu mogga by¢ bodZzcami wyzwalajacymi dla 0séb, ktére doswiadczyty strefy wojny. Albo zwykty zapach
lub smak moze przypomniec ci moment, w ktérym po raz pierwszy ustyszates o czyms traumatycznym albo tego
doswiadczytes. Objawy moga rowniez pojawic sie w rocznice zdarzenia.



Wskazowki dotyczace radzenia sobie z trauma

Jesli doswiadczasz traumy, wazne jest, aby wiedzie, ze twoje uczucia sa wazne. Nawet jesli nie byte$ bezposrednio
zaangazowany w wydarzenie, mozesz miec silng reakcje.! Ponadto mozesz miec inne reakcje niz inni, ktérzy go doswiadczyli.
A moze nawet znasz osoby, na ktérych to pozornie w ogodle nie wptyneto. Masz prawo do takich uczu¢. Jest kilka rzeczy, ktére
mozesz zrobi¢, aby o siebie zadba¢ w tym czasie.

Nie izoluj sie. Wprawdzie mozesz teraz nie mie¢ ochoty przebywac w towarzystwie innych, ale izolacja nie jest zdrowym
sposobem radzenia sobie ze stresem i moze go przedtuzyc.> Popros przyjaciét i rodzine o wsparcie. To moze by¢ rozmowa lub
przejecie niektérych codziennych czynnikéw wywotujgcych stres, takich jak sprawunki lub obowiazki domowe.* Ale badz tez
szczery, jesli nie chcesz o czyms rozmawiac. Czasami niektérzy przyjaciele i cztonkowie rodziny, nawet jesli maja dobre intencje,
moga powiedziec cos, co sprawi, ze poczujesz sie gorzej. A czasami po prostu chcesz robi¢,normalne”rzeczy towarzyskie bez
dyskutowania o powaznych tematach.’

Poszukaj wsparcia w grupach spotykajacych sie osobiscie lub online. Grupy internetowe sg szczegdlnie dobrg opcjg w czasach
pandemii, kiedy osobiste spotkania mogg nie by¢ bezpieczne. tgczenie sie z innymi, ktorzy réwniez doswiadczajg traumy, moze
by¢ uzdrawiajgce. Zaakceptuj swoje uczucia takimi, jakie sa, spodziewaj sie, ze z czasem moga sie one zmienic i nie poréwnuj
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sie zinnymi.

Dbaj o siebie - fizycznie i emocjonalnie. Unikaj alkoholu i narkotykéw, ktére mogg ttumic¢ twoje uczucia, zamiast pozwalac
ci radzi¢ sobie z nimi w zdrowy sposéb.* Upewnij sie, ze sie dobrze wysypiasz, poniewaz niewystarczajaca snu ilos¢ moze
pogorszy¢ objawy. Cwicz, nawet jesli s to tylko spacery na $wiezym powietrzu i odkryj sposoby na uspokojenie umystu, takie
jak medytacja, skupiony oddech, sztuka lub muzyka."®

Badz na biezaco - w granicach rozsadku. Jesli wydarzenie jest wciaz biezace, mozesz czuc sie zestresowany lub
zdenerwowany, jesli nie masz najnowszych aktualizacji. Znajdz wiarygodne zrédto informacji. | pamietaj, ze w czasie kryzysu
czesto kraza plotki - zwfaszcza w mediach spotecznosciowych. Unikaj jednak zbytniego przywigzania do wiadomosci.
Wielokrotne stuchanie lub ogladanie obrazéw czegos traumatycznego moze powodowac stres.

W razie potrzeby zwro¢ sie po pomoc. Wiekszos¢ ludzi twierdzi, ze czuje sie lepiej w ciggu trzech miesiecy od
traumatycznego wydarzenia. Jesli masz objawy, ktére pogarszaja sie lub utrzymuja sie dtuzej niz miesigc, mozesz doswiadczac
zespotu stresu pourazowego (PTSD).? Niektdre osoby moga nie miec natychmiastowej reakcji na traumatyczne wydarzenie, ale
moga doswiadczy¢ PTSD nawet rok po nim. Jesli objawy utrzymuija sie, rozwaz wizyte u terapeuty. Szukaj pomocy takze, jesli sa
one wystarczajaco powazne w pierwszym miesigcu lub jesli wystapia pdzniej i znaczaco wptywaja na twoje relacje z innymi lub
prace.” Twdj program wsparcia dla pracownikéw moze pomac ci zrobi¢ pierwszy krok.

Wez sprawy w swoje rece. Kiedy zdarzajg sie stresujace wydarzenia, wiele osdb czuje sie bezradnych. Poszukaj sposobow,
w jakie mozesz mie¢ wptyw na sytuacje,' takich jak wolontariat, zbieranie funduszy dla oséb dotknietych zdarzeniem lub
dziatanie na rzecz zmian politycznych. Upewnij sie, Zze kazda sprawa, dla ktérej zbierasz fundusze, jest autentyczna, poniewaz
wiele oszustw pojawia sie w traumatycznych chwilach.

Kiedy pracujesz nad trauma, wiedz, ze uzdrowienie moze zajac troche czasu. W koricu objawy
powinny zaczac sie poprawiac i prawdopodobnie bedziesz coraz rzadziej myslec¢ o zdarzeniu.
Jesli jednak szybko sie nie poprawia lub jesli ma to wptyw na twoja prace lub zycie domowe,

dostepna jest pomoc. Wystarczy zapytac.
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Z programu nie nalezy korzysta¢ w nagtych przypadkach albo w razie potrzeby pomocy doraznej. W nagtych przypadkach nalezy dzwoni¢ pod numer 911 (na terenie Stanéw Zjednoczonych),
albo pod lokalny numer awaryjny lub uda¢ sie na najblizsze pogotowie. Ten program nie ma na celu zastapienia opieki lekarskiej albo porad specjalisty. Ze wzgledu na mozliwos¢ konfliktu
intereséw nie udzielamy porad prawnych zwiazanych z sytuacjami, ktére moga prowadzi¢ do wystapienia na droge sadowa przeciwko firmie Optum albo jej spotkom zaleznym, lub innym
podmiotom, od ktérych rozméwca bezposrednio albo posrednio uzyskuje te ustugi (np. pracodawcy albo planowi medycznemu). Ten program i wszystkie jego elementy, zwtaszcza ustugi
skierowane do cztonkéw rodziny ponizej 16 rz, moga nie by¢ wszedzie dostepne i podlegajg zmianie bez wczesniejszego powiadomienia. Doswiadczenie i wyksztatcenie zespotu programu
wsparcia dla pracownikow moze sie rézni¢ w zaleznosci od wymagar kontraktowych albo przepiséw obowigzujacych w danym kraju. Mogg obowigzywac wytaczenia i ograniczenia.

Optum® jest zarejestrowanym znakiem towarowym firmy Optum, Inc. w Stanach Zjednoczonych i innych obszarach prawnych. Wszystkie inne marki lub nazwy produktow sg znakami
towarowymi albo znakami zastrzezonymi nalezacymi do odpowiednich wtascicieli. Firma Optum realizuje polityke réwnych szans w zatrudnieniu.
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