Kritiskt stod
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Strategier for att
hantera och lika fran
rasrelaterade trauman



Trauma Critical Support

fargad person, ar chansen stor att du eller nagon du bryr dig om har upplevt

VWl Omdu aren av de nastan 42 % av amerikanerna som identifierar sig som en
W rasism i dess manga former. De inkluderar:

- Inbyggda systemiska fordomar som skapar ojamlikhet och orattvisor
i tillgang till bland annat utbildning, halsovard, rattsskipning och
finansiella resurser

+ Inflytelserika personer och organisationer som framjar missuppfattningar,
negativa stereotyper och partisk lagstiftning

- Manniskor i ditt offentliga och privata liv som ibland avsiktligt eller
oavsiktligt sager eller gor saker som far dig att kdnna dig nedvarderad
och dehumaniserad

+ Hemska hdndelser, som hatbrott, polisskjutningar och mer, som du
bevittnar personligen eller ser i nyheterna

Det dr mycket att ta in, och svart for nagon att klara av, &n mindre évervinna,
utan hjalp.

Rasism i alla dess 6ppna och subtila former fortsatter att hota halsan och
valbefinnandet for svarta, ursprungsbefolkningar och fargade (BIPOC). Faktum
ar att exponering for rasism - oavsett om den sker direkt eller i andra hand -
kan leda till mentala och kanslomassiga skador, aven kallade rastrauma eller
rasrelaterad traumatisk stress (RBTS).

Sarskilt nar det lamnas okontrollerat kan RBTS leda till angest, depression,
kronisk stress, hogt blodtryck, missbruk och symtom som liknar
posttraumatisk stressyndrom (PTSD). Langvarig, 6kad stress och angest kan
ocksa dventyra ditt immunforsvar och matsmaltningssystem, 6ka risken for
hjartinfarkt och stroke och leda till mental och fysisk utmattning.

de mentala, kanslomassiga och fysiskt dranerande effekterna av att leva med
diskriminering. Det finns ocksa professionella resurser tillgangliga for att
stddja dig. Nedan finns nagra sjalvhjalpsstrategier for att hantera och laka
fran rasbaserade trauman.

' Om detta later bekant for dig kan du vidta atgarder for att skydda dig mot

Ta kontakt med ndra for stod. Ibland nar manniskor har ont isolerar de sig
sjalva. Men socialt stod fran manniskor du litar pa kan vara en viktig resurs.
Ta kontakt med empatiska och forstaende familjemedlemmar och vanner
som kommer att lyssna och forsta vad du gar igenom.
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Ga med i en kamratgrupp. Gruppdiskussion kan hjalpa dig att inse att du inte
ar ensam om dina upplevelser, reaktioner och kanslor. Moten med stodgrupper
i ditt omrade som leds av professionella personer med lamplig kulturell
kompetens och utbildning kan vara extra hjalpsamt om ditt eget stodsystem ar
begransat. Overvag att ta kontakt via digitala appar eller telefon om du ar en av
fa personer som du i din gemenskap.

Kanalisera dina kédnslor. Oavsett om du kanner dig ledsen, maktlos, arg eller
nagon annan intensiv kansla, kan det vara bra att styra dina kanslor till nadgot
som hjalper dig att skapa meningsfull forandring, hur liten den an ar. Ga till
exempel med i en aktivistorganisation, hjalp till att rosta, bli volontar som
ungdomsmentor eller ndgot annat som intresserar dig.

Kommunicera din upplevelse. Ett annat satt att kanalisera dina kanslor ar

att uttrycka vad du kdnner pa de satt som kanns bekvama for dig. Till exempel
kan du utnyttja kreativa utlopp som bild- eller scenkonst, skrivande eller nagot
annat som gor att du proaktivt och halsosamt kan uttrycka dig sjalv och ditt
perspektiv.

Ta en paus. Hitta en siker plats eller ett satt att atminstone tillfalligt komma
bort fran virveln av rubriker och akut medvetenhet om att rasism ar verklig.
Kanske ta pa dig horlurar och blunda medan du lyssnar pa din favoritmusik.
Laga en utsokt maltid som paminner dig om goda tider. Ta en promenad eller
ga pa fagelskadning Utdva en sport du alskar, eller prova en ny traningsklass
som pilates eller kickboxning. Vad det an ar, tillat dig sjalv att ta en paus.

Overvag ocksa att anvanda avslappningstekniker, som andningsévningar,
eller utova mindfulness, som yoga, dagboksskrivande eller meditation,
for att lindra stress.

Tank pa din hdlsa. Att ta hand om sig sjalv ar en viktig del av att hantera
rasism, att ta sig igenom tider av dvervaldigande stress och att klara sig infor
de utmaningar som kommer. Att 4ta en valbalanserad kost, fa tillrackligt med
sOmn och trana regelbundet kan hjalpa till att starka din kropp och minska
kanslor av angest eller depression.

Varda hoppet. Hitta en anledning att vara optimistisk dven nar det &r som
morkast. Tank pa positiva upplevelser du har haft for att komma ihag att bra
saker hander och kommer att handa. Erkdnn dven sma tecken pa forandring.

Undvik skadliga aktiviteter. Att anvanda alkohol och substanser for att dova
kénslor distraherar fran och forsenar aktiv hantering. Sék resurser och utvagar
for att hjalpa dig att aktivt hantera dina kanslor och stress pa ett hdlsosamt satt.
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Skaffa hjalp

Sok upp en psykolog som har en fungerande forstaelse for rasism, ar bekvam
med att arbeta med manniskor av samma eller en annan ras, och som ar kunnig
och utbildad i de kliniska effekterna av rastrauma. En kulturellt kompetent
vardgivare kommer att forsta vilken roll kulturella skillnader spelar i

diagnosen av ett tillstdnd, och kan inforliva kulturella behov och skillnader

i din vard.

Besok optumeap.com/criticalsupportcenter for ytterligare viktiga
supportresurser och information.

Q Kritiskt stod nar du behover det
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