Wsparcie o krytycznym znaczeniu

Jak poradzic sobie
w czasie wojny I konfliktu

Nie ma tatwych rozmow o wojnie lub o tym, co wojna robi z ludzmi, ktorzy
ja przezywajg lub obserwuja. Wojna jest traumatycznym przezyciem —
emocjonalnym i psychicznym — i moze narazi¢ na wiele réznych
przerazajgcych, szokujgcych i niepokojgcych wydarzen. Niezaleznie

od konkretnego wydarzenia lub sytuacji, im gtebiej dana osoba odczuwa
niepokoj lub lek, tym bardziej prawdopodobne jest, ze wywotajg one traume.

Wiele osob, ktore doswiadczyty traumy, przechodzi przez okres, kiedy odczuwa
nieprzewidywalne emocje, retrospekcje, silny lek, ma niekontrolowane mysli o wydarzeniu

i fizyczne objawy, takie jak zmeczenie, bdle gtowy lub nudnosci. U wielu oséb objawy

te z czasem zaczng ustepowacé. Jednak u czesci moga sie utrzymac i tym samym utrudniaé
codzienne funkcjonowanie.

Wsrod osob, ktore doswiadczyty wojny lub innego konfliktu w ciggu ostatnich 10 lat, okoto
22% bedzie miato depresje, stany lekowe, zesp6t stresu pourazowego, chorobe afektywng
dwubiegunowg lub schizofrenie, a 5% bedzie miato ciezkg postac takich zaburzen zdrowia
psychicznego.! Trauma zwigksza réwniez ryzyko wystapienia choréb przewlektych (tj.
choréb serca, cukrzycy i raka) oraz problemoéw spotecznych (ij. ubdstwa, przestepczosci

i przemocy.)?

Niestety, wraz ze zwiekszonymi zagrozeniami pojawia sie trudna rzeczywistosc, w ktorej
dostep do wysokiej jakosci opieki w przystepnej cenie jest czesto ograniczony ze wzgledu
na sytuacje humanitarna i konflikty.?

Majgc to na uwadze, przedstawiamy artykut zawierajgcy wskazoéwki na temat objawow
traumy oraz sposobdéw zadbania o siebie, ktére pomoga ztagodzi¢ jej objawy. Mimo ze kazdy
inaczej przezywa traume, budowanie odpornosci psychicznej moze utatwi¢ przystosowanie
sie i funkcjonowanie w krétkim okresie i przez cate zycie.
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:, Kontrolowanie czynnikéw wyzwalajgcych
Osobom, ktére doswiadczyty traumy moze byé¢ trudno przezy¢ dzien bez nagtych
retrospekcji, ktére moze wywotaé cokolwiek, na przyktad zapach, dzwigk, gtos czy
obraz. W takich momentach odczuwa sie emocjonalne i fizyczne cierpienie, ktérego
doswiadczyto sie podczas traumatycznych wydarzen. Zrozumienie tego, przez co sie
przechodzi, moze pomdc nauczyé sie lepiej zarzgdzaé i kontrolowac potencjalne
wyzwalacze.

Osoby po traumie mogg na przyktad zdaé sobie sprawe, ze ogladanie wiadomosci

z kraju, gdzie trwa wojna lub stuchanie o szczegétach przemocy, jakiej doswiadczyta
inna osoba, moze wywotac¢ retrospekcje ich wtasnych doswiadczen, wiec warto
ograniczy¢ oglagdanie wiadomosci i poprosic¢ inne ocalate osoby, aby nie opowiadaty
0 szczegotach wiasnych doswiadczen.

Inng czestg reakcjg na traume jest rozpamietywanie negatywnych mysli lub
powracajgce mysli o przezytym doswiadczeniu. W takich przypadkach emocje moga
sie coraz bardziej nasila¢ i mozna odczuwaé niepokdj, nerwowosc, ztodé, smutek, stres
lub inne silne emocje.

W tym przypadku pomocne moze by¢ zauwazenie, ze przezywamy nawracajgce,
negatywne mysli (ruminacje) i pamietanie o tym, ze chociaz mysli te mogg pojawiac
sie bez naszej woli, mozna odzyska¢ moc sprawczg podejmujac kroki w celu ich
kontrolowania. Na przyktad celowe myslenie o tym, co sie teraz dzieje i dlaczego, moze
pomac skupi¢ sie na czyms innym i zatrzymac cykl nawracajgcych mysli. Pomocne
moze by¢ réwniez wziecie kilku gtebokich oddechdéw, aby sie uspokoié, a nastepnie
skupienie sie na tym, co dzieje sie w chwili obecnej i przekierowanie uwagi. Wykonanie
mentalnego skanu ciata moze réwniez poméc zatrzymac schemat myslowy i skupic¢ sie
na terazniejszosci. Na przykiad, jesli osoba przezywajgca takie emocje zauwazy, ze jej
szyja i ramiona sg napiete, moze powoli obracac¢ barki do przodu lub w tyt i delikatnie
przechyla¢ gtowe z boku na bok, aby zmniejszy¢ napiecie.

W chwili przyptywu nerwowych emocji, np. wzmozonego nastroju, przyspieszonego
tetna itp., pomocne moze by¢ péjscie na szybki spacer, ¢wiczenie jogi lub medytacja.

Celem jest znalezienie sposobu na uspokojenie sie i odzyskanie kontroli nad emocjami.
Chociaz nie da sie kontrolowa¢ tego, czy jakas mysl przyjdzie do gtowy, mozna
sprobowac zarzgdzac¢ swoimi reakcjami na pojawiajace sie bolesne mysli i emocje.
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o Przejecie kontroli

Poza znalezieniem sposobéw na zapewnienie sobie pomocy w danej chwili, mozna réwniez
pracowac¢ nad budowaniem swojej ogdlnej odpornosci psychicznej, aby pomaéc sobie
przetrwac dzien dzisiejszy — i wszystko, co przyniesie jutro. Psychologowie zazwyczaj
wskazujg na cztery kluczowe elementy, ktére mogg w tym poméc i wspierajg odpornosé
psychiczng — pozostanie w kontakcie z innymi, dobre samopoczucie fizyczne i psychiczne,
poczucie celu i zdrowe myslenie.

* Pozostanie w kontakcie z innymi osobami. Czasami doswiadczenie traumy sprawia,
ze chcemy sie odizolowac¢ i wycofa¢. Warto jednak przypomina¢ sobie, ze doswiadczenie
traumy i zaburzenia zdrowia psychicznego nie sg oznakami stabo$ci ani niczym rzadkim
i nie trzeba przez to przechodzi¢ samemu. Wazne jest, aby pozostawa¢ w kontakcie
z innymi osobami i przyjmowac ich wsparcie, w tym od os6b spoza wtasnego kregu,
ktére probujg poméc. W dochodzeniu do siebie pomocne moze by¢ réowniez dotgczenie
do grupy wsparcia, na przyktad dla oséb, ktére przezyty traume.

* Dobra kondycja fizyczna i psychiczna. Dbanie o siebie moze sprawi¢, ze bedziemy
i poczujemy sie silniejsi fizycznie, psychicznie i emocjonalnie. Rozumiejac, ze sytuacja
i okolicznosci w jakich znajduje sie kazda osoba sg rézne, szczegdlnie w czasach braku
bezpieczenstwa i niepewnosci, nalezy zrobi¢ wszystko, co w naszej mocy, aby zadbac¢
0 swoj ogolny stan zdrowia i dobre samopoczucie, stosujgc mechanizmy radzenia sobie
z trudng sytuacjg polegajgce miedzy innymi na ograniczeniu narazenie na czynniki
wyzwalajgce oraz unikaniu alkoholu, narkotykéw i tytoniu.

* Cel. Pomaganie innym moze pomoc poczug sig silniejszym i wzmocni¢ poczucie
celu — i nadzieje. W zaleznosci od sytuacji, mozna na przyktad pomaéc przyjacielowi
w potrzebie, zgtosi¢ sie na wolontariusza do organizacji humanitarnej lub pomdéc innym
ocalatym lub rodzinom goszczgcym ich w codziennych zadaniach i obowigzkach. Mozna
réwniez pielegnowa¢ pozytywny obraz siebie, myslgc o wyzwaniach, ktére sie pokonato
i zyciowych osiggnieciach.

* Zdrowe myslenie. W szczegolnie trudnych czasach wiele os6b odnosi korzysci
ze zidentyfikowania i uczenia sie akceptowania tego, co moga i czego nie moga
kontrolowac¢. Gdy pojawiajg sie nowe wyzwania, nalezy postara¢ sie umiesci¢
je w szerszym kontekscie, patrzgc na nie w dtuzszej perspektywie i pamietajgc
0 wczesniejszych wyzwaniach, z ktérymi sie mierzyliSmy i ktére pokonaliSmy. Pomaga
to uzyskac¢ perspektywe i moze stuzy¢ jako pozytywna wskazéwka, ze pomimo obecnych
okolicznosci, wyzwania mozna przezwyciezy¢, a zycie moze zndw stac sie dobre. Moze
to pomdc przywroci¢ nadzieje, co z kolei wzmacnia odpornos$¢ psychiczna.

Chociaz wielu czynnikéw powodujgcych zespdt stresu pourazowego (PTSD) nie da sie
kontrolowa¢, zadbanie o skuteczne leczenie po pojawieniu sie objawéw PTSD moze mieé
kluczowe znaczenie dla ztagodzenia objawoéw i poprawy codziennego funkcjonowania.
Jesli objawy utrzymujg sie dtuzej niz miesigc i/lub nasilajg sie, nalezy skonsultowac sie

z lekarzem lub specjalistg ds. zdrowia psychicznego lub zwrdci¢ sie do grupy wsparcia lub
organizacji, ktéra moze skierowa¢ do ustug w zakresie zdrowia psychicznego.
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Qo Krytyczne wsparcie wtedy, gdy jest potrzebne
Q Na stronie optumwellbeing.com mozna znalez¢ dodatkowe zasoby i informacje o wsparciu
o krytycznym znaczeniu.

Q Zadzwon, aby uzyskaé wsparcie
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