Wsparcie o krytycznym znaczeniu

Pomoz w powrocie
do zdrowia po katastrofie

Radzenie sobie z niszczycielskimi skutkami katastrofy, niezaleznie od tego,

czy jest to katastrofa naturalna (huragany, tornada, powodzie, pozary itp.), czy
spowodowana przez cztowieka (eksplozje, przemoc w miejscu pracy, strzelaniny
itp.) moze by¢ niezwykle trudne.

A Objawy zwigzane z traumg i katastrofg

Oprocz bezposrednich trudnosci zwigzanych ze zniszczeniem mienia lub obaw o wtasne
bezpieczenstwo, nalezy rowniez pamietaé, ze dobrostan emocjonalny moze by¢ réwnie wazny jak
dobrostan fizyczny.

Nikt, kogo dotyka katastrofa lub jest jej Swiadkiem, nie pozostaje obojetny. Reakcja kazdej osoby
jest indywidualna i zalezna od jej sytuacji, ale w dniach i tygodniach nastepujgcych po zdarzeniu
czesto zdarza sie, ze osoby poszkodowane doswiadczajg réznorodnych objawodw fizycznych

i emocjonalnych. Mogg one obejmowac:

* Smutek * Negatywne nastawienie

* Nerwowo$¢ i niepokdj + Brak skupienia, niemozno$¢ koncentracji
* Drazliwos¢ lub ztosé + Szok

« Zaburzone wzorce snu * Niedowierzanie

* Problemy w relacjach * Poczucie winy

* Natretne mysli, retrospekcje lub koszmary

Wszystkie te objawy sg normalng reakcjg na nietypowe zdarzenie. Po doswiadczeniu jakiejkolwiek
katastrofy, gtdbwna czescig procesu uzdrawiania jest uznanie swoich uczu¢ i reakg;ji.
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Kazdy ma inny sposob radzenia sobie i powrotu do zdrowia. Chociaz nie mozesz kontrolowac
ani zmienia¢ tego, co sie juz stato, mozna (w pewnym stopniu) kontrolowaé swojg droge

do uzdrowienia. Oto kilka wskazowek i sugestii, ktdre pomogg zminimalizowa¢ wptyw
traumatycznego wydarzenia na zdrowie emocjonalne i psychiczne:

* Przyjmij wsparcie. Jesli przyjaciele lub cztonkowie rodziny oferujg wsparcie, przyjmij je. Jesli
czujesz, ze potrzebujesz pomocy, popros o nig. Moze to by¢ przyjecie pomocy w codziennych
zadaniach, takich jak zakupy spozywcze lub prace domowe, przyjazna, zaufana obecnos¢,
ktéra pomoze Ci porozmawiac o tym, jak sie czujesz.

* Zaakceptuj sytuacje. Wydarzenie lub incydent miat juz miejsce. Nie da sie tego zmienic, ani
catkowicie tego unikngé¢. Pragnienie unikania jest normalne, ale nadmierne unikanie moze
op6zni¢ uzdrowienie.

* Dbaj o siebie. Zadbaj o odpowiedni odpoczynek, éwiczenia fizyczne i dobre odzywianie.
Staraj sie unika¢ narkotykéw i alkoholu, aby usmierzy¢ bol.

¢ Znajdz inne sposoby. Pomysl o zastosowaniu innych zdrowych strategii radzenia sobie,
takich jak sztuka, muzyka, medytacja, techniki relaksacyjne i spedzanie czasu na tonie natury.

* Nie spiesz sie. Nie ma ustalonego harmonogramu powrotu do zdrowia. Badz cierpliwy(-a).
Skoncentruj sie na swoich mocnych stronach i umiejetnosciach.

¢ Skup sie na tym, co znane. Wiele os6b znajduje komfort w powrocie do znanych
codziennych zaje¢ i sytuacji, zarébwno w domu, jak i w pracy.

Wiegkszos¢ wraca do zdrowia w swoim czasie, jesli jednak czujesz, ze proces zdrowienia
przebiega zbyt wolno lub utkngt w martwym punkcie, rozsgdnie bedzie zwrdci¢ sie

o profesjonalng pomoc. Dostepnych jest wiele mozliwosci leczenia. Dwie z najczestszych
to pierwsza pomoc psychologiczna (Psychological First Aid, PSA) i terapia poznawczo-
behawioralna (Cognitive Behavioral Therapy, CBT).

Celem PSA jest zmniejszenie stresu po katastrofie i rozwdj umiejetnosci radzenia sobie. Mozna
to zrobi¢ prywatnie, w warunkach srodowiskowych, a nawet przez telefon.

Terapia poznawczo-behawioralna to terapia psychologiczna zaprojektowana, aby pomaéc
nauczy¢ sie zmienia¢ negatywne lub nieprzydatne wzorce myslenia i zachowania.

Do tej pory skupialiSmy sie wytgcznie na tym, jak zachecac¢ dorostych do powrotu do zdrowia
po katastrofie. Nalezy podkresli¢, ze moze by¢ konieczne zachowanie szczegdlnej ostroznosci,
jesli w gre wchodzg takze osoby starsze lub dzieci. W takich przypadkach wskazane moze byé
skorzystanie z profesjonalnej pomocy.

e Wsparcie o krytycznym znaczeniu wtedy, gdy jest potrzebne
Q Na stronie optumwellbeing.com/criticalsupportcenter mozna uzyskaé
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 nie zastepuje opieki lekarza ani specjalisty.
Program i jego elementy moga nie by¢ dostepne we wszystkich lokalizacjach i moga obowigzywac¢ pewne wytgczenia i ograniczenia dotyczgce ubezpieczenia.
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