Wsparcie o krytycznym znaczeniu

Zrozumienie traumy —
| jak Jg uleczyc

Kleski zywiotowe, niestabilnos¢ polityczna, strzelaniny policyjne, pandemia

— na swiecie dzieje sie wiele, a takie zdarzenia mogg prowadzi¢ do traumy.
Niezaleznie od tego, czy bezposrednio dotkneto Cie stresujgce wydarzenie,

czy obserwowates(-as) je z daleka, czy tez bytes(-as) swiadkiem, jak przezywa
je bliska Ci osoba, moze to ,zniszczy¢ Twoje poczucie bezpieczenstwa i sprawic,
Ze poczujesz sie bezradny(-a) w niebezpiecznym swiecie”.! Mozesz czu¢
przerazenie lub mie¢ poczucie zagrozenia.? Mozesz tez czuc¢ sie odretwiaty(-a),
bez kontaktu z innymi i niezdolny(-a) do zaufania innym." Lepsze zrozumienie,
czym jest trauma i jak zmniejszy¢ jej wptyw na zycie, moze pomoc Ci znalez¢
droge naprzad.

@ Co to jest trauma?

Trauma jest reakcjg na stresujgce wydarzenie. Moze to by¢ cos, co przydarzyto sie tylko Tobie,
lub cos, czego doswiadczyta cata spotecznos¢. Moze to by¢ nawet spowodowane sytuacja
globalng, takg jak pandemia.®

=| Jakie sa objawy traumy?

Niektérzy mogg doswiadczy¢ natychmiastowej reakcji na traumatyczne wydarzenie. Inni moga
zareagowac dopiero poézniej.* Niestety, ci, ktorzy nie wykazg zadnej reakcji, mogg zosta¢ uznani
za zimnych i obojetnych.

Objawy moga obejmowac:?

* Uczucie strachu, zalu i depresji

* Nudnosci lub zawroty gtowy

* Zmiany zwigzane z apetytem lub snem
» Wycofanie sie z codziennych zaje¢

Objawy te mogg sie nasili¢, gdy co$ przypomni nam o zdarzeniu. Na przyktad fajerwerki lub
odgtos samochodu strzelajgcego (z gaznika) mogg dziata¢ wyzwalajgco na osoby, ktore zyty
w strefie dziatan wojennych. Nawet zapach lub smak moze przypomnie¢ moment, w ktérym

po raz pierwszy ustyszates(-as) lub doswiadczytes(-as) czegos traumatycznego. Objawy moga
pojawic¢ sie takze w rocznice wydarzenia.
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=v| Wskazoéwki, jak radzi¢ sobie z trauma

Osoby doswiadczajgce traumy powinny pamietac¢, ze ich uczucia sg wazne. Nawet osoby, ktdre nie
byty bezposrednio zaangazowane w traumatyczne wydarzenie, moga wykazywac silne reakcje.
Ponadto, u kazdej osoby takie wydarzenie moze powodowac inne reakcje. Sg nawet osoby, ktére
wydajg sie w ogole niedotkniete takimi wydarzeniami. Nie ma nic ztego w takich odczuciach. Oto
propozycje, jak zadbac¢ o siebie w tym czasie.

Nie izoluj sie. Chociaz mozesz nie mie¢ teraz ochoty na przebywanie w towarzystwie innych
0s0b, izolowanie sie nie jest zdrowym sposobem radzenia sobie i moze przedtuzy¢ stres.®

Popros przyjaciot i rodzine o wsparcie. Mozesz chcie¢ porozmawiac lub poprosi¢ kogos

0 zajecie sie codziennymi stresujgcymi obowigzkami, takimi jak sprawy do zatatwienia lub
zadania domowe.® Ale badz szczery(-a), jesli nie chcesz o czyms$ rozmawia¢. Czasami niektorzy
przyjaciele i cztonkowie rodziny, nawet jesli majg dobre intencje, mogg powiedzie¢ cos, co sprawi,
ze poczujesz sie gorzej. A czasami mozemy chcie¢ po prostu robi¢ ,.zwykte” rzeczy towarzyskie

i nie rozmawia¢ na powazne tematy.!

Poszukaj rowniez wsparcia w grupach stacjonarnych lub internetowych. Kontakt z innymi osobami,
ktére réwniez doswiadczajg traumy, moze leczyé. Zaakceptuj swoje uczucia takimi, jakie sg,
spodziewaj sie, ze z czasem moga sie zmienié¢ i nie poréwnuj sie z innymi.!

Dbaj o siebie — fizycznie i emocjonalnie. Unikaj alkoholu i narkotykéw, kiére moga ttumic¢
uczucia, zamiast pozwoli¢ na radzenie sobie z nimi w zdrowy sposoéb.* Pamietaj, aby zapewni¢
sobie duzo dobrej jakosci snu, poniewaz jego niedostateczna ilo§¢ moze pogorszyé¢ objawy.'
Pocéwicz troche, moze to nawet by¢ krétki spacer na swiezym powietrzu, i odkryj sposoby

na uspokojenie umystu, takie jak medytacja, oddychanie, sztuka lub muzyka."’

Badz na biezagco — w granicach rozsadku. Jesli obecnie przezywasz jakie$ wydarzenie lub jego
skutki, brak najnowszych informacji moze wywotywac stres lub zdenerwowanie. Znajdz wiarygodne
zrédto wiadomosci. Pamietaj tez, Zze w czasie kryzysu czesto krgzg plotki, zwtaszcza w mediach
spotecznosciowych. Unikaj jednak nadmiernego oglgdania/stuchania wiadomosci. Nieustanne
stuchanie lub ogladanie obrazéw czegos traumatycznego moze by¢ przygnebiajgce.®

W razie potrzeby szukaj pomocy. Wiekszo$¢ oséb twierdzi, ze czuje sie lepiej w ciggu

3 miesiecy od traumatycznego wydarzenia. Jesli masz objawy, ktére nasilajg sie lub trwajg
dtuzej niz miesigc, mozesz cierpie¢ na zespot stresu pourazowego (Post-traumatic Stress
Disorder, PTSD).2 Niektérzy mogg nie zareagowaé¢ na samo traumatyczne wydarzenie, ale mogg
doswiadczy¢ zespotu stresu pourazowego nawet rok po zdarzeniu. Jesli objawy nie ustagpia,
pomysl o wizycie u terapeuty. Poszukaj pomocy takze wtedy, gdy w pierwszym miesigcu objawy
sg wystarczajgco powazne lub jesli wystapig pozniej i znaczgco wptyng na Twoje relacje lub
prace.? Program Rozwigzania w zakresie dobrego samopoczucia emocjonalnego moze pomac
w nawigzaniu kontaktu z innymi osobami.

Odzyskaj swojg moc. Wiele os6b czuje bezradnosé w obliczu stresujgcych wydarzen. Poszukaj
sposobow, aby mie¢ wplyw, na przyktad zaangazuj sie w wolontariat, zbieranie funduszy dla oséb
dotknietych sytuacjg lub wspieranie zmian politycznych. Upewnij sie, ze cel, na ktéry zbierasz
fundusze, jest zgodny z prawem, poniewaz w traumatycznych chwilach pojawia sie wiele oszustw.

Pracujgc nad traumg pamietaj, ze uzdrowienie moze

q wymagac czasu. W konhcu objawy powinny zaczg¢ ustepowaé
i prawdopodobnie zaczniesz coraz rzadziej mysle¢ o tym
wydarzeniu. Jesli jednak Twdj stan nie poprawia sie
wystarczajgco szybko lub wptywa na Twojg prace lub zycie
rodzinne, zgto$ sie po pomoc. Popros o pomoc.
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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.
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