/rozumienie traumy zastepczej |

radzenie sobie z nig

Trauma zastepcza to rodzaj reakcji stresowej, ktéra moze wystgpic, gdy jestesmy swiadkami bélu i
cierpienia innych ludzi lub gdy styszymy o nim. O traumie zastepczej mdwi sie czesto jak o stresie
wtdérnym, poniewaz jest ona wynikiem tego, co dzieje sie z innymi ludzmi.

Kto jest podatny na traume zastepcz3y?

Przezywanie traumy zastepczej jest ryzykiem zawodowym dla wielu specjalistow, w tym personelu
medycznego, pracownikéw organizacji humanitarnych, obroicéw praw cztowieka, moderatordéw tresci i
innych.

Jakie sg czeste oznaki i objawy traumy zastepczej?

Jezeli doswiadczasz traumy zastepczej, mozesz doswiadczyé pewnych typowych objawoéw stresu, takich
jak:

v" Zaburzony sen (trudno$ci z zasypianiem, pozostawaniem w stanie u$pienia lub niepokojace sny lub
koszmary)

v Objawy somatyczne, takie jak bdle gtowy i ciata

v Drazliwos¢ lub zto$¢

v" Rozproszenie uwagi lub niemoznos¢ skupienia sie

v" Trudnosci z odprezeniem i wyciszeniem sie

v Uczucia smutku, zalu, bezradno$ci, beznadziei

v" Zwiekszone zazywanie substancji takich jak alkohol i leki nasenne

Jezeli doswiadczasz traumy zastepczej, to prawdopodobnie doswiadczasz rowniez niektérych lub
wszystkich ponizszych czynnikdw:

1. Objawy stresu pourazowego
Mogg obejmowad:

v" Natretne mysli na temat niepokojgcych materiatu

v Wzrost zmartwien/leku/niepokoju

v tatwe doznawanie poczucia strachu i ciggtej czujnosci lub nadwrazliwosé
v" Unikanie rzeczy przypominajacych o niepokojgcym materiale

2. Zmiany w poczuciu sensu, celu i duchowosci

Trauma zastepcza czesto wptywa na podstawowe przekonania—i zatozenia dotyczgce sposobu
funkcjonowania $wiata i zycia. Trauma zastepcza czesto podwaza i zmienia podstawowe przekonania na
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temat istnienia i natury sensu, celu i sity wyzszej oraz wtasnej tozsamosci i odpowiedzialnosci. Miedzy
innymi moze sie objawiac jako

v Poczucie utracenia sensu, celu i nadziei

v" Poczucie cynizmu i/lub winy

3. Zmiany w relacjach z innymi

Trauma zastepcza zmienia stosunek do siebie i innych—wptywa na zdolnos$¢ do odczuwania empatii i
wspodtczucia, na poczucie wiezi z samym sobg i z innymi waznymi osobami w zyciu. W zwigzku z tym
trauma zastepcza wptywa réwniez na zachowanie i interakcje z ludzmi. Moze sie to objawiac na przyktad
w postaci:

v" Obnizonej zdolno$¢ do odczuwania wspdétczucia i empatii

v" Trudnosci z utrzymaniem kontaktu z wiasnymi emocjami i z tym, co dzieje sie wokét Ciebie.

v Trudnosci z akceptacjg lub poczuciem, ze jest sie w porzgdku wobec siebie. Negatywne
przeksztatcenie poczucia relacji z samym sobg i innymi.

v" Problemy z ustaleniem granic miedzy sobg a innymi (np. przyjmowanie zbyt duzej odpowiedzialnosci,
trudnosci z zakoniczeniem pracy, préby wkraczania w zycie innych i kontrolowania go).

Jak trauma zastepcza moze objawiac sie w zachowaniu?

Trauma zastepcza moze negatywnie wptywad na to, co czujesz w stosunku do siebie, swojej pracy,
swoich kolegdw i kolezanek oraz na ogdlne funkcjonowanie i efektywnos¢ organizacji. Z biegiem czasu
mozesz popas¢ w niepozadane schematy dotyczace tego, jak odnosisz sie do pracy i jak reagujesz na
prace oraz na innych ludzi.

Tabela! przedstawia niektdre z typowych wzorcdw, ktére mogg powstaé pod wptywem traumy
zastepczej.

! Tabela zaczerpnieta z QPASTT (2016) Compassion Fatigue, Burnout, and Vicarious Trauma. Queensland Program
of Assistance To Survivors Of Torture and Trauma Poradnik QPASTT (Program pomocy dla 0séb, ktére przezyty
tortury i traume w Queensland).

q
. THE KONTERRA GROUP
[ LN

700 12t Street, NW, Suite 700, Washington, DC 20005
Tel. 1.202.351.6826 ¢ info@konterragroup.net ¢ konterragroup.net


mailto:info@konterragroup.net
file:///C:/Users/reyes/Documents/Clients/Sue%20Harper/Konterra/Tip%20Sheets/konterragroup.net

v

NADMIERNE ZAANGAZOWANIE< NIEDOSTATECZNE

ZAANGAZOWANIE
Wspdtpraca Odsuwanie sie

Oczywiscie, w zaleznosci od kontekstu, mozna przesuwac sie nieco w przéd i w tyt po tym kontinuum.
Jezeli jednak zauwazysz, ze spedzasz wiecej czasu w strefie pomaranczowej, wazne jest, aby sprébowac
zrozumied, co sie dzieje, a nastepnie podjgé dziatania.

Co mozesz zrobic, aby zapobiec i wyleczy(¢ sie z traumy zastepczej?

Uleganie traumie zastepczej jest przewidywalnym skutkiem wykonywania zawodu, ktéry koncentruje sie
na pomaganiu innym w trakcie lub po traumatycznych przezyciach. Co zatem mozesz z tym zrobic?

Zasada 4C stanowi uzyteczne ramy, ktére mogg pomdc w okresleniu skutecznych strategii w zakresie
zapobiegania traumie zastepczej i zarzadzania nia.

1. Swiadomos¢

Przypomina nam to o tym, jak wazne jest bycie uwaznym i Swiadomym tego, czego doswiadczamy i jak
na to reagujemy na przestrzeni czasu.

Kiedy lepiej poznamy traume zastepczg i dowiemy sie, jak moze ona na nas wptywac¢, mozemy stac sie
bardziej Swiadomi tego, jak reagujemy i jak sobie radzimy.

Kiedy potrafimy skuteczniej monitorowac siebie, jestesmy lepiej przygotowani do decydowania o tym,
czego potrzebujemy w danej chwili, aby jak najlepiej zapobiegaé i przeciwdziata¢ traumie zastepcze;j.

2. Wiezi
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Wiezi sg jednym z naszych najlepszych buforéw chronigcych przed stresem emocjonalnym. Istniejg co
najmniej dwa naprawde wazne aspekty wiezi, ktére nalezy pielegnowac:

v Bliskie i wspierajace relacje z rodzing, przyjaciétmi, wspdtpracownikami i zwierzetami domowymi
v Zrédta sensu, celu, nadziei, od$wiezenia i perspektywy

3. Kultura

Chodezi tu o site naszego srodowiska i, kultur”, ktore ksztattujg nasze codzienne zycie. Ocen, w jaki
sposoéb kultura Twojego miejsca pracy pomaga chronié i wspieraé pracownikéw narazonych na
potencjalnie niepokojace tresci lub sytuacje. Niektore wazne pytania, ktdre nalezy rozwazyé, to m.in:

v Jaki jest charakter mojej pracy — jak duze ryzyko traumy zastepczej niesie ze sobg ta rola lub zawéd?
v~ W jaki sposéb moje miejsce pracy i przetozony pomagaja stworzyé poczucie bezpieczeristwa,
pewnosci, wsparcia i komfortu?

4. Radzenie sobie

Osoby, ktdre regularnie stosujg zdrowe strategie radzenia sobie ze stresem, zazwyczaj majg wiekszy
bufor emocjonalny i sg bardziej odporne. W zwigzku z tym zwykle lepiej funkcjonujg w sytuacjach, ktére
narazajg je na ryzyko doswiadczania traumy zastepczej. Istnieje wiele strategii dbania o siebie i radzenia
sobie, o ktérych wiemy, ze s3 pomocne. Nalezg do nich :

v Cwiczenia fizyczne

v" Spedzanie czasu z bliskimi

v' Zdrowe odzywianie i nawadnianie organizmu

v Odpowiednia ilo$¢ snu

v" Spedzanie czasu na fonie natury

v" Praktykowanie uwaznosci lub innych strategii relaksacyjnych

v Wykorzystywanie naszej kreatywnosci w sposéb niezwigzany z praca
v" Robienie rzeczy, ktére przynoszg nam rados$é i przyjemnosé

Kilka pytan do przemyslenia

1. Jakie aspekty Twojej pracy/roli narazajg Cie na ryzyko doswiadczenia traumy zastepczej?

2. Jakie wsparcie lub czynniki ochronne sg obecne w Twojej pracy, ktdre pomagajg buforowac lub
chroni¢ Cie przed traumg zastepczg?

a. Jakie wsparcie lub czynniki ochronne wystepujg poza praca?
3. Czy doswiadczyte$/-as traumy zastepczej?
a. Jeslitak, to jaki miato to na Ciebie wptyw?
b. Jakie zmiany Cie zaalarmowaty? Jakie byty ,, wczesne sygnaty ostrzegawcze”?

c. Czy doswiadczytes$/-as oznak traumy, zmian w $wiatopogladzie oraz w poczuciu sensu i
celu, czy tez zmian w relacjach? Jesli tak, to ktdre z nich najbardziej Cie dotknety lub
zaniepokoity?

4. Spéjrz na kontinuum nadmiernego zaangazowania i niedostatecznego zaangazowania:
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a.

b.

Kiedy czujesz sie przyttoczony/-a i zestresowany/-a, w ktorg strone najczesciej
zmierzasz?

Jakie rzeczy najszybciej spychajg Cie w obszar pomarariczowego marginesu?

5. Spodjrz na informacje o 4C - Swiadomos¢, Wiezi, Kultura i Radzenie sobie.

v,
(N

a.
b.

[oN

W czym jestes$ z natury najsilniejszy/-a?
Gdzie prawdopodobnie lezy Twoja najwieksza stabos¢?
Jakie s3 Twoje ulubione zdrowe strategie radzenia sobie ze stresem?

Gdzie chciat(a)bys sie rozwija¢ na tej ptaszczyznie? Na przyktad, co chciat(a)bys robic z
wiekszg regularnoscig, albo jakg nowg praktyke chciat(a)bys rozwingé? W jaki sposdb
zamierzasz to zrobic?
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