Health
Radzenie sobie ze strata lub zdarzeniem zwigzanym z przemoca

Wydarzenia takie jak utrata bliskiej osoby w tragicznych okolicznosciach lub bycie swiadkiem przemocy
fizycznej mogg by¢ traumatyczne i obnizaé nasze poczucie bezpieczenstwa. Po tego rodzaju doswiadczeniu
mozemy miec problemy ze zrozumieniem, co sie stato i dlaczego. Dojscie do siebie zajmuje troche czasu i moze
byc¢ trudne. Cho¢ wsparcie rodziny i przyjaciot jest bardzo cenne, radzenie sobie z dtugofalowymi
psychologicznymi skutkami i reakcjg na trudne doswiadczenie moze wymagac skorzystania z dodatkowej lub
profesjonalnej pomocy.

Ta broszura zawiera informacje na temat typowych reakcji na stres zwigzany z tymi wydarzeniami oraz dostarcza
informacji na temat ewentualnych Zzrédet wsparcia. Dostepne jest darmowe, poufne wsparcie z zakresu ochrony
zdrowia psychicznego oraz dla oséb uzaleznionych od substancji psychoaktywnych. Aby z niego skorzystaé,
zadzwon lub napisz pod numer 988 albo skorzystaj z czatu na stronie nyc.gov/988. Przez catg dobe dostepni sg
przeszkoleni doradcy, ktorzy mogg z Tobg porozmawiaé lub skierowac Cie do odpowiednich ustug. Ustugi
doradztwa sg dostepne w ponad 200 jezykach.

Typowe reakcje na stres wywotany utratg bliskiej osoby lub zdarzeniem zwigzanym z przemoca

Reakcje stresowe na skutek utraty bliskiej osoby lub zdarzenia zwigzanego z przemocg sg catkowicie naturalne i
obejmuja:

e Szokismutek; zmeczenie i ztos$¢; strach, przerazenie i poczucie bezradnosci

e Trudnosci z zasypianiem lub utrate apetytu

e Trudnosci z koncentracjg lub pamiecig i podejmowaniem decyzji

e Ciggte przezywanie wydarzenia, bolesne wspomnienia lub koszmarne sny

e Unikanie wszelkich miejsc, sytuacji lub rozmoéw, ktére przypominajg nam o wydarzeniu

e Nieustanny lek, czujnosc¢ lub tatwosé wpadania w panike i poczucie zagrozenia

e Uczucie odretwienia i oderwania od otoczenia i innych oséb

Te reakcje sg czesto bardzo nieprzyjemne, ale ich zrozumienie moze pomadc w lepszym radzeniu sobie z tym
wydarzeniem. Z czasem wyzej wymienione reakcje stresowe powinny stabngc i stawac sie tatwiejsze do

opanowania.

Radzenie sobie z utratg bliskiej osoby

Zatoba to naturalna reakcja na utrate bliskiej osoby. Mozesz doswiadczy¢ typowych objawdw zatoby, ktére
zwykle mijajg z czasem i dzieki wsparciu innych oséb. Objawy te obejmuja:

e Uczucie pustki i odretwienia, ztos¢ lub poczucie winy

e Doswiadczanie objawdw fizycznych, takich jak drzenie, nudnosci i ostabienie

e Zastanawianie sie nad tym, co mozna byto zrobi¢ inaczej

e Koszmary senne lub trudnosci z koncentracjg

e Poczucie, ze nie jesteSmy w stanie wykonywac codziennych czynnosci i ze nie sprawiajg nam one

przyjemnosci

Nie ma jednego wtasciwego sposobu przezywania zatoby, a to, jak dtugo ona trwa, jest indywidualng sprawa.
Zatoba ma rézne etapy — przyjecie straty, pracowanie nad bélem, dostosowanie sie do zycia bez osoby, ktéra
odeszta, i wreszcie powrdt do normalnego zycia. Wszystko to musi sie wydarzy¢, zanim odnajdziemy spokéj i
zaakceptujemy strate.


https://nyc988.cityofnewyork.us/en/

Radzenie sobie ze zdarzeniem zwigzanym z przemoca

Proces powrotu do siebie po doswiadczeniu zdarzenia zwigzanego z przemocg moze by¢ trudny. Aby poradzié
sobie z tym:

Porozmawiaj o traumatycznym zdarzeniu i popro$ o pomoc w chwilach zagubienia lub uczucia
przyttoczenia; moze to dac Ci poczucie komfortu i mniejszego osamotnienia.

Zaakceptuj swoje uczucia; miej Swiadomos¢, ze dojdziesz do siebie we wtasnym tempie i we wiasny
sposab.

Pamietaj, ze proces dochodzenia do siebie sktada sie z gorszych i lepszych chwil.

Zadbaj o siebie: staraj sie ustali¢ regularny porzadek dnia, dobrze sie odzywiac, wiecej sie ruszac i
pamietaé o odpowiedniej dawce odpoczynku. Wykonuj czynnosci, ktére Cie relaksujg, dodajg Ci energii
lub podnoszg na duchu. Ponadto unikaj stosowania narkotykow oraz spozywania alkoholu w celu
radzenia sobie z trudnosciami.

Jesli dane zdarzenie zostato nagtosnione w mediach, warto ograniczy¢ ogladanie telewizji oraz swoj
dostep do Internetu i smartfona.

Aby odzyskac rGwnowage: Przypominaj sobie o dobrych i wartosciowych rzeczach, ktére spotkaty Cie w
zyciu, nawet jesli w danej chwili wspomnienia te wydajg sie bardzo nierealne.

Rozwaz zwiekszenie aktywnosci w ramach lokalnej spotecznosci, ktéra moze zapewnié sie¢ wsparcia.

Uzyskiwanie wsparcia

Czasami potrzebujemy dodatkowej lub profesjonalnej pomocy. Wsparcie jest dostepne dla wszystkich
nowojorczykéw, bez wzgledu na status ubezpieczenia, sytuacje ekonomiczng lub status imigracyjny. Specjalisci
mogg pomac ustalié, czy dana osoba cierpi na depresje lub zespdt stresu pourazowego (Post-Traumatic Stress
Disorder, PTSD). Jesli doswiadczasz ktoregokolwiek z ponizszych objawéw, zadzwon pod numer 988 lub
porozmawiaj z ustugodawcg opieki zdrowotne;j:

Nie potrafisz ruszy¢ do przodu: Twoje uczucia zalu utrzymujg sie lub masz poczucie, ze nie jestes w
stanie normalnie funkcjonowacd i wykonywac podstawowych czynnosci.
Masz depresje: depresja to nie to samo co zatoba i smutek. To choroba, ktdrg mozna leczy¢ za pomocga
odpowiedniego wsparcia. Mozesz cierpiec¢ na depresje, jesli:

e Nieustannie odczuwasz smutek, zmeczenie, poczucie beznadziei i bezwartosSciowosci

e Utracites(-as) zainteresowanie rzeczami, ktdre kiedys sprawiaty Ci rados¢

e Doswiadczasz zaburzen snu i odzywiania

e Masz trudnosci z koncentracjg lub pamiecia i podejmowaniem decyzji

e Masz mysli samobdjcze lub nie chcesz dtuzej zy¢
Doswiadczasz objawow diugotrwatego stresu: Jesli Twoja reakcja stresowa utrzymuje sie dtuzej niz
miesigc lub z czasem przybiera na sile i utrudnia codzienne funkcjonowanie, moze to oznaczaé, ze
cierpisz na zespot stresu pourazowego — powazng chorobe psychiczng, ktérg mozna leczyc.

Czujesz sie przyttoczony(-a)? Martwisz sie o bliskg osobe? Zadzwon lub napisz pod numer 988 albo

skorzystaj z czatu na stronie nyc.gov/988. Porozmawiaj za darmo z odpowiednio przeszkolonymi
doradcami z zakresu zdrowia psychicznego i walki z uzaleznieniami, ktorzy udzielajg poufnego,
catodobowego wsparcia w ponad 200 jezykach.

W celu uzyskania dodatkowych informacji odwiedz strone nyc.gov/988. Aby znalez¢ ustugodawce opieki
zdrowotnej, zadzwon pod numer 311 lub 844-692-4692.
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