Health

Rozpoznanie urazu psychicznego i promowanie wytrwatosci podczas
COVID-19

Uraz psychiczny moze by¢ odczuwany rdéznie i stanowi trwajacy kryzys zdrowia publicznego w
naszym miescie i kraju. Pandemia COVID-19 spowodowata niespotykang dotad utrate zycia,
niepokdj finansowy i izolacje spoteczng, co pogtebia uczucie urazu psychicznego, odczuwane
przez wiele oséb. Wielu mieszkanncéw miasta Nowy Jork (NYC) otrzgsa sie takze z wypadkdéw
przemocy policji, niesprawiedliwosci i nieréwnosci rasowej oraz probuje skonfrontowaé wieki w
historii spotecznosci innych ras niz biata, naznaczone urazami psychicznymi. Takie jednoczesne
kryzysy zdrowia publicznego sg istotnymi czynnikami stresujgcymi, ktére moga przyczynic sie do
zwiekszenia urazu psychicznego i uczucia straty, odczuwanych przez wiele oséb.

Definicja urazu psychicznego i zrozumienie jego wptywu

Agencja ds. Ustug w zakresie Zdrowia Psychicznego i Naduzywania Substancji (ang. Substance
Abuse and Mental Health Administration Services, SAMHSA) definiuje uraz psychiczny jako
skutek zdarzenia, serii zdarzen lub ztozenia okolicznosci, odczuwanych przez dang osobe jako
powodujgce szkode fizyczng lub emocjonalng.! Potencjalnie traumatyczne wydarzenia, takie jak
pandemia COVID-19, mogg mie¢ negatywny wptyw na radzenie sobie i proces dochodzenia do
siebie. Reakcje na uraz psychiczny majg charakter indywidualny. Mozemy doswiadcza¢ danego
zdarzenia w rézny sposdb i inaczej na nie reagowac, w zaleznosci od dysponowanych przez nas
zasobdw pomagajacych w radzeniu sobie (takich jak wspierajgce nas zwigzki, bezpieczenstwo
finansowe oraz umiejetnosci radzenia sobie ze stresem). Zasoby te mogg z czasem ulec zmianie,
wptywajac na to, jak doswiadczamy i radzimy sobie z urazem psychicznym w ciggu naszego
catego zycia.

Traumatyczne zdarzenia (w tym utrata bliskiej osoby lub zwolnienie z pracy) nie sg doswiadczane
z rownym natezeniem we wszystkich spotecznosciach. Nowojorczycy rasy innej niz biata
odczuwajg nieproporcjonalny wptyw zakazen COVID-19 i zwigzanych z nimi zgondéw, utraty
zatrudnienia i zarobkéw. Ponadto w poréwnaniu do pracownikdéw rasy biatej, pracownicy rasy
czarnej oraz pracownicy pochodzenia latynowskiego, ktdrzy utracili prace, rzadziej otrzymuja
pomoc rzagdowa.? Moze to przyczyniaé sie do réznic w odczuwaniu urazu psychicznego przez

1 SAMSHA’S Concept of Trauma and Guidance for a Trauma-Informed Approach (Koncept urazu psychicznego i
wytyczne dotyczace podejscia pomocy osobom, ktére doznaty urazu psychicznego SAMSHA). Strona internetowa
Agencji ds. Ustug w zakresie Zdrowia Psychicznego i Naduzywania Substancji.
https://ncsacw.samhsa.gov/userfiles/files/SAMHSA_Trauma.pdf. Opublikowano w lipcu 2014 r. Odwiedzono 27
lipca 2020.

2 Coleman P, Casselman B. Minority Workers Who Lagged in a Boom Are Hit Hard in a Bust (Pracownicy z
mniejszosci etnicznych, ktorzy pozostali w tyle w okresie koniunktury, mocno odczuwajg koniec hossy). Strona
internetowa The New York Times. https://www.nytimes.com/2020/06/06/business/economy/jobs-report-
minorities.html. Opublikowano 6 czerwca 2020 r. Odwiedzono 18 lipca 2020.
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osoby rasy czarnej w poréwnaniu do oséb rasy biatej, ktére mogg doswiadczad tego samego
zdarzenia, jednak majac dostep do wiekszej ilo$ci zasobdw pomagajgcych w radzeniu sobie.

Wtoérny stres pourazowy wystepuje, kiedy osoba jest bezposrednim $wiadkiem traumatycznego
doswiadczenia innej osoby. Wtérny stres pourazowy jest zwykle doswiadczany przez osoby
narazone na uraz psychiczny doswiadczany przez inne osoby, jak np. przez psychologoéw,
terapeutéw, pracownikéw stuzb ratowniczych, pracownikéw stuzby zdrowia oraz osoby, ktére sg
zaangazowane w inny sposob niz zawodowo (takie jak znajomi i cztonkowie rodziny bedacy
Swiadkami urazu psychicznego doswiadczanego przez bliskie osoby lub spotecznosci). Wtérny
stres pourazowy moze przyczyniac sie do odczuwania fizycznego i emocjonalnego wyczerpania,
ztosci i bezsilnosci. Rozpoznanie tych odczuc u siebie lub bliskiej osoby jest pierwszym krokiem
do ich zaadresowania.

Dojscie do siebie po urazie psychicznym jest moiliwe

Wytrwatos¢ to zdolnos¢ dojscia do siebie po doswiadczeniu trudnej sytuacji. Promowanie
bezpieczenstwa, przejrzystosci i wspotpracy w zwigzkach, spotecznosciach i organizacjach moze
ztagodzi¢ stres i promowaé odpornosc.

Podczas gdy zwiekszanie wytrwatosci jest uzyteczng strategia radzenia sobie, nie jest w zadnym
wypadku rozwigzaniem problemdw systemowych, takich jak rasizm, ktéry nadal stawia
spotecznosci innych ras niz biata w niekorzystnej sytuacji i powoduje u nich uraz psychiczny.
Takie problemy systemowe wymagajg rozwigzan systemowych. Ogromna liczba spotecznosci
solidaryzuje sie w walce przeciwko systemowemu rasizmowi i nieréwnosci rasowej. Wzajemne
uznanie i wsparcie w takich momentach moze nas wzmocnic i bardziej zjednoczyc¢.

Wychodzac z i reagujac na trwajgcg pandemie, Nowojorczycy majg szanse na zwiekszenie
wytrwatosci wzajemnego wsparcia.

Wskazowki, jak zwiekszy¢é wytrwatosc

Uznanie, Ze uczucia rozpaczy, straty i smutku sg naturalne, moze pomdéc w promowaniu
wytrwatosci: Zaakceptuj swoje uczucia. Dochodz do siebie we wtasnym tempie i na swoj witasny
sposob. Badz wobec siebie cierpliwy(-a).

Zbuduj sie¢ wsparcia: Ludzie sg spotecznymi istotami, ktdre szukajg u innych akceptacji,
przynaleznosci i bezpieczenstwa. Zbudowanie sieci przez nawigzanie wspierajgcych znajomosci
zapewnia poczucie bezpieczenstwa i wspdélnoty, ktére moze pomdc w procesie dochodzenia do
siebie. Zaciesnienie kontaktéw ze znajomymi i cztonkami rodziny moze takze by¢ skutecznym
zrédtem wsparcia.

Zidentyfikuj i uzywaj swoich mocnych stron: Kryzys w spotecznosci moze by¢ szansg na
zidentyfikowanie swoich mocnych stron i cech (takich jak odwaga, humor i wspétczucie), ktdre
mozna wykorzysta¢ do radzenia sobie ze stresem odczuwanym w obliczu przeciwnosci. Uzyj
swoich umiejetnosci, aby pomdc innym, podejmujac dziatania, takie jak woluntariat, ktére



pomoga Ci w radzeniu sobie. Aby znalez¢ mozliwosci woluntariatu, odwiedz ,Help Now NYC”
(Pomoz teraz miastu Nowy Jork) lub ,,NYC Service” (Ustugi w miescie Nowy Jork).

Warto skoncentrowac sie na rzeczach, ktére jesteSmy w stanie zmienié: Zidentyfikuj wyzwania i
skoncentruj sie na tym, co jeste$ w stanie kontrolowaé. Praktykuj sSwiadomos¢ chwili obecnej i
zachowuj zdrowy styl zycia. PodchodzZ do innych ze wspétczuciem i troskg oraz miej sSwiadomosé,
ze COVID-19 ma rézny wptyw na ludzi. Badz uprzejmy(-a); sprawdz, jak sie majg i daj im zna¢, ze
jestes gotowy(-a) wystuchaé ich doswiadczen, ktédre moga by¢ inne od Twoich.

Humor i odwrdécenie uwagi: Humor moze by¢ skuteczng strategia radzenia sobie, a znalezienie
mozliwosci udziatu w przyjemnych aktywnosciach moze stanowic przeciwwage dla negatywnych
i bolesnych przekazéw, ktérych doswiadczasz i styszysz w mediach. Miej sSwiadomos¢, ze obie te
rzeczy mogg stanowic strategie unikowe bedgce reakcjg na uraz psychiczny. Korzystanie z nich
jako dominujgcej lub dtugoterminowej strategii moze spowodowac trwate unikanie lub
wypieranie bolesnych odczué, ktére mogg powrdéci¢ w potencjalnie szkodliwych i bardziej
traumatycznych formach.

Miej Swiadomos¢ bolu spowodowanego przez uraz psychiczny wywotany dyskryminacjq
rasowg>: Doswiadczenia powodujgce uraz psychiczny zwigzany z dyskryminacjg rasowg sg czesto
ignorowane lub minimalizowane. Stwérz mozliwosci porozmawiania o swoich doswiadczeniach
zwigzanych z rasizmem i otrzymania wsparcia od oséb, ktérym ufasz. Moze dodawac Ci to sit i
pomac Ci dojsé do siebie. Mozesz takze odnalezé swoj gtos poprzez aktywizm, ktéry pomoze Ci
uporac sie z bolem.

Miej nadzieje: Mysl, planuj i oczekuj pozytywnych wynikdw. Polegaj na osobach w Twojej
spotecznosci oraz sieciach spotecznego wsparcia, ktére udzielajg pomocy, i wiedz, ze masz
wsparcie spotecznosci, nawet kiedy ich nie widzisz. Szereg spotecznosci zsolidaryzowato sie, w
tym w walce przeciwko rasizmowi i nieréwnosci rasowej. Wzajemne uznanie i wsparcie w takich
momentach moze nas wzmocnié i bardziej zjednoczy¢.

Zasoby

e Personel NYC Well jest dostepny 24 godziny na dobe, 7 dni w tygodniu i moze udzieli¢
krétkich bezptatnych porad i skierowac do oséb udzielajgcych opieki w ponad 200
jezykach. W celu uzyskania wsparcia nalezy zadzwoni¢ pod numer 888-692-9355 lub
wejsc na czat online na nyc.gov/nycwell.

e Odwiedz strone internetowg Wydziatu Zdrowia miasta Nowy Jork - radzenie sobie i stan
emocjonalny podczas COVID-19, ktdra zawiera rdzne zrédta informacji.

3 Jernigan MM, Green CE, Perez-Gualdron L i wsp. Racial Trauma Toolkit (Podrecznik na temat urazu psychicznego
na tle rasowym). Boston College — Institute for the Study and Promotion of Race and Culture.
https://www.bc.edu/bc-web/schools/lynch-school/sites/isprc/isprc-advisory-board.html. Opublikowano w 2015 r.
Odwiedzono 27 lipca 2020.
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e Dodatkowe zrddta informacji dotyczgcych m. in. pomocy finansowej, zywnosci, opieki
zdrowotnej lub ubezpieczenia mozna znalez¢ w petnym informatorze.

e Ogodlne informacje na temat COVID-19, w tym jak chroni¢ sie przed stygmatyzacjg, mozna
znalezé na stronie nyc.gov/health/coronavirus lub cdc.gov/covid19.

e Wiecej informacji na temat dostawcow ustug i organizacji specjalizujgcych sie w pomocy
osobom, ktére doznaty urazu psychicznego, mozna znalez¢ na stronie ,,New York State
Trauma-Informed Network” (Sie¢ dostawcéw specjalistycznych ustug pomocy osobom,
ktére doznaty urazu psychicznego).

Wydziat Zdrowia miasta Nowy Jork moze zmienié zalecenia w miare rozwoju sytuacji. 7.27.20
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