Wsparcie o krytycznym znaczeniu

Radzenie sobie z traumag

Q W skroécie

+ Trauma to nagte wydarzenie, ktére ma wptyw na nasze codzienne zycie.

* Mozemy mie¢ poczucie bezradnosci, smutku, ztosci lub winy, mogg réwniez wystapi¢ objawy
fizyczne, takie jak béle gtowy lub utrata apetytu.

» Troszczenie sie o siebie i wsparcie od innych os6b pomoga uporac sie z trauma.

\/ Czego oczekiwacé

Trauma to nagte wydarzenie, ktére dramatycznie wptywa na nasze codzienne zycie i zmienia
sposob, w jaki postrzegamy swiat. Moze by¢ skutkiem choroby cztonka bliskiej rodziny, wypadku
samochodowego, napasci lub innego groznego zdarzenia. Odczuwanie szoku i niepokoju na skutek
dowolnego wydarzenia, ktore nie miesci sie w ,normalnym” zakresie ludzkiego do$wiadczenia, jest
zupetnie normalne. Warto pamietac, ze to sytuacja lub okolicznosci sg ,nienormalne”, a nie my.

o Reakcje emocjonalne na traume

Zazwyczaj po takim zdarzeniu mozemy doswiadczy¢ nastepujgcych uczu¢ i objawow:

* Bezradnosé — Mozemy mie¢ poczucie, ze nie mamy juz kontroli nad swoim zyciem i uczuciami.
Moga pojawiac¢ sie ciggte wspomnienia traumatycznego wydarzenia, ktérym moze towarzyszy¢
poczucie, ze nie mozna kontrolowa¢ wtasnych mysli.

¢ Smutek — Osoby doswiadczajgce traumy czesto majg ochote wybuchng¢ ptaczem.

e Ztos¢é — Mozna odczuwac zto$¢ na to, co sie wydarzyto oraz na to, co to spowodowato
lub pozwolito sig¢ temu wydarzy¢. Moze to wigzac sie z poczuciem niesprawiedliwos$ci lub
poczuciem, Ze inni nie rozumiejg niczego wiasciwie.

* Poczucie winy — Mozna mie¢ poczucie winy na skutek tego, co sie zrobito lub czego sie nie
zrobito lub w zwigzku z tym, ze czujemy sie lepiej niz osoby, kitdre byty bardziej osobiscie
zaangazowane w to wydarzenie.
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% Fizyczne reakcje na traume

Po zdarzeniu moga wystapi¢ nastepujace reakcje fizyczne:

Ciggte napiecie, bole gtowy i miesni

Niepokdj

Obnizona koncentracja — na przyktad popetnianie wiekszej liczby btedow, diuzsze wykonywanie
codziennych zadan lub czestsze sny na jawie

Uczucie ,otepienia” i odretwienia

Bezsenno$¢ — mozna zauwazy¢ zmiany w rytmie normalnego snu, na przyktad trudnosci
w zasypianiu, budzenie sie wczesnie rano lub koszmary senne

Retrospekcje zdarzenia, ktére mogg by¢ wywotane zapachami i dzwiekami

Nadmierna nerwowos¢, w tym wrazliwos¢ na gtosne dzwieki lub nagte ruchy, szczegdlnie jesli
przypominajg o samym zdarzeniu

Utrata apetytu

@ Reakcje behawioralne na traume

Widoczne moga by¢ rowniez zmiany w zachowaniu, na przyktad:

Strach przed powrotem do miejsca, w ktérym miato miejsce traumatyczne wydarzenie
Che¢ odizolowania sie i unikania rozmoéw z innymi ludzmi

Wrazliwo$¢ na rzeczy przypominajace o wydarzeniu i unikanie doniesien w mediach lub innych
rzeczy, ktére kojarzg sie z wydarzeniem

Utrata zainteresowania tym, co wczesniej sprawiato przyjemnos¢ lub kontaktami towarzyskimi
Zmiana w libido

Utrata zainteresowania codziennymi sprawami

Zmniejszona pewnos¢ siebie i wiara w to, ze potrafimy sobie poradzi¢

Wieksza drazliwo$¢

Tendencja do picia wiekszej ilosci alkoholu

—| Co mozna zrobi¢?

Przypominaj sobie, ze takie odczucia sg zupetnie normalne po dowolnym traumatycznym
wydarzeniu.

Porozmawiaj o zdarzeniu z innymi osobami, ktére w nim uczestniczyty i ktére podzielity sie
podobnymi doswiadczeniami.

Porozmawiaj o faktach i emocjach zwigzanych z incydentem z bliskimi przyjaciétmi i rodzinag.

Pamietaj, aby nie naduzywac alkoholu, aby sobie poradzi¢ — moze to tatwo wymkng¢ sie
spod kontroli.

Badz swiadomy(-a) nadmiernej aktywnosci, poniewaz czasami moze ona by¢ szkodliwa, gdy
odwraca uwage od pomocy, ktérej potrzebujesz.
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Pamietaj, ze czasami pomaga rozmowa z kims spoza rodziny, kto wie, jak poméc w sytuacjach
kryzysowych, na przykfad z lekarzem pierwszego kontaktu, cztonkiem kosciota lub wspdinoty
wyznaniowej albo z osobg z lokalnego programu wsparcia dla ofiar.

Jesli po miesigcu lub po dituzszym okresie reakcje nasilajg sie zamiast sie poprawia¢, by¢
moze trzeba zwrécic sie po pomoc. Na przyktad:

Jesli czujesz, ze nie jeste$ w stanie odczuwac szczescia, radosci czy mitosci i innych
pozytywnych emoc;ji

Jesli mniej interesujesz sie tym, co wczesniej sprawiato Ci przyjemnosé

Jesli masz trudnos$ci z wyobrazeniem sobie przysztosci

Jesli nadal unikasz miejsc i 0séb, ktére przypominajg Ci o zdarzeniu

Nadal masz koszmary, zle $pisz i/lub odczuwasz inne formy stresu i niepokoju

Jesli wydaje sie, ze w relacjach nie uktada sie dobrze lub pojawiajg sie problemy seksualne
Jesli po wydarzeniu nadal zbyt duzo palisz lub pijesz

Jesli pogorszy sie wydajnos¢ w pracy

Jesli jako osoba wspierajgca odczuwasz ,wyczerpanie”

Niektore objawy moga nie wydawac sie tak wazne, ale moga by¢ powiagzane. Na przyktad:

Jesli zauwazysz, ze czesciej wpadasz w zto$¢ lub wybuchasz, a zwykle tego nie robisz

Jesli stwierdzisz, ze nie mozesz sie tak dobrze skoncentrowac i musisz ciezej pracowac, aby
cos osiggngé

Jesli zauwazysz, ze zapominasz o réznych sprawach i jestes roztargniony(-a)
Jesli doswiadczasz nietypowego bdlu fizycznego, dolegliwosci lub zachowujesz sie niezdarnie

Jesli przebywanie z innymi osobami jest coraz trudniejsze i chcesz przebywaé w miejscach,
w ktérych czujesz sie ,bezpiecznie”

Jesli po wydarzeniu odkryjesz, ze brakuje Ci pewnosci siebie i poczucia wtasnej wartosci

=-] Ogolne rady

Skoncentruj sie na odpoczynku i relaksie — kojgce zajecia pozwalajg na regeneracje zaréwno
psychiczng, jak i fizyczna.

Pozostan w kontakcie z najblizszymi. Kontakt z innymi osobami moze poméc unikngé
samotnosci, ktorej wiele oséb doswiadcza po traumie.

Staraj si¢ w miare mozliwosci wréci¢ do normalnej rutyny.

Staraj sie nie unika¢ catkowicie wspomnien, poniewaz catkowite unikanie doswiadczen
i wspomnien moze zaszkodzi¢ procesowi zdrowienia.

Podziel si¢ swoimi uczuciami z innymi.

Zachowaj ostroznos$¢ podczas wykonywania czynnosci wymagajacych koncentraciji, takich jak
prowadzenie pojazdu i prace domowe.

Pamietaj, ze jest to faza przejsciowa — z czasem wiekszos¢ os6b wraca do zdrowia.

Jesli doswiadczasz ktéregokolwiek z tych objawéw, zasiegnij porady u swojego lekarza rodzinnego
lub w ramach tego programu.
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Q Wsparcie o krytycznym znaczeniu wtedy, gdy jest potrzebne
Na stronie optumwellbeing.com/criticalsupportcenter mozna uzyskac
dodatkowe zasoby i informacje o wsparciu o krytycznym znaczeniu.

Optum

Z programu nie nalezy korzysta¢ w nagtych przypadkach zagrozenia zdrowia lub kiedy zachodzi potrzeba udzielenia pilnej pomocy. W nagtych przypadkach
nalezy zadzwoni¢ pod numer lokalnych stuzb ratunkowych lub uda¢ sie na najblizszy oddziat ratunkowy. Program ten nie zastepuje opieki lekarza ani specjalisty.
Program i jego elementy moga nie by¢ dostepne we wszystkich lokalizacjach, i mogg obowigzywaé pewne wytaczenia i ograniczenia dotyczgce ubezpieczenia.
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