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Przywodcy duchowi mogg zaoferowac ukojenie i wsparcie w obliczu urazu psychicznego.
W okresie pandemii COVID-19, z ktérg zmaga sie wielu nowojorczykow, ta rola jest
szczegodlnie wazna. Zrozumienie urazu psychicznego oraz psychologicznych strategii
pourazowych moze pomoc we wspieraniu cztonkow wspolnoty oraz dbatosci o wtasne
zdrowie psychiczne.

,Uraz psychiczny jest wynikiem zdarzenia, szeregu zdarzen lub okolicznosci
postrzeganych przez dang osobe jako emocjonalnie szkodliwych lub zagrazajgcych
Zyciu i majgcych trwaty negatywny wptyw na funkcjonowanie tej osoby jak rowniez jej
zdrowie psychiczne, fizyczne, socjalne, emocjonalne i duchowe”. Uraz psychiczny moze
powstac¢ w wyniku kleski zywiotowej, aktu przemocy, utraty, maltretowania, zaniedbania
oraz innych emocjonalnie lub fizycznie stresujgcych doswiadczen. Ta definicja czesto
okreslana jest mianem ,Trzech ,,E” urazu psychicznego” (Event [Zdarzenie], Experience
of events [Przezycial, Effect [Wptyw]), terminu utworzonego przez Departament ds.
Naduzywania Substancji Odurzajacych i Zdrowia Psychicznego (Substance Abuse and
Mental Health Services, SAMSHA), oddziat Amerykanskiego Departamentu Zdrowia i
Spraw Spotecznych (U.S. Department of Health and Human Services)?

W zaleznosci od przyczyn, uraz psychiczny moze miec¢ rozmaite formy:

* Uraz psychologiczny jest wynikiem negatywnych doswiadczen, na przyktad
zaniedbania lub maltretowania, ktére powadzi do powstania urazu powodujgcego
zaburzenia funkcjonowania mozgu.

* Uraz zastepczy jest wynikiem ekspozycji na powodujace uraz informacje lub wersje
wydarzen przekazanych danej osobie przez inng, co moze mie¢ emocjonalne skutki
podobne do osobiscie przezytego urazu;?

¢ Uraz na tle rasowym jest wynikiem przezytych lub zaobserwowanych przypadkdw
uprzedzenia rasowego i dyskryminacji rasowej, rasizmu lub przestepstw popetnianych
Z nienawisci.*

* Uraz spotecznosciowy jest wynikiem ekspozycji na bedgce wynikiem umysinego
dziatania akty przemocy miedzyludzkiej, popetnione w miejscu publicznym, na
przyktad znecanie sie lub przemoc z uzyciem broni palnej.®
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* Uraz zbiorowy spowodowany jest powszechng ekspozycjg na wydarzenie na duzga
skale, na przyktad pandemie COVID-19 lub kleske zywiotowa, powodujgce zaktdcenia w
normalnym funkcjonowaniu spoteczenstwa i wywotujgce wspdlng reakcje emocjonalna.®

Jak mozna rozpoznac oznaki i objawy urazu psychicznego’

Dwie osoby, ktore doznaty tego samego urazu, mogg roznie na ten uraz zareagowac i
moze miec on zréznicowany wptyw na ich zdrowie psychiczne; jedna osoba moze przejsc
nad tym do porzadku dziennego bez dtugotrwatych skutkow psychologicznych, natomiast
druga moze zmagac sie z powaznymi i dtugofalowymi problemami natury psychicznej.

Te zroznicowane reakcje na uraz psychiczny mogg miec rozmaite uwarunkowania, w tym
czynniki socjalne i kulturowe, zabezpieczenie finansowe, strategie zaradcze oraz wsparcia
ze strony otoczenia.

Zdarzenia powodujace uraz psychiczny (w tym utrata bliskiej osoby lub zatrudnienia)

nie sg w jednakowy sposdb odczuwane przez osoby nalezgce do réznych spotecznosci.
Odsetek infekcji i przypadkow smiertelnych w wyniku COVID-19, jak rowniez utrata pracy i
zarobkow wsrod czarnoskorych i ciemnoskorych nowojorczykow byty nieproporcjonalnie
wyzsze. Czarnoskorzy i latynoscy pracownicy, ktorzy stracili prace, majg rowniez mniejsze
szanse na otrzymanie pomocy budzetowej niz osoby rasy biatej. Moze sie to przyczyniac
do zréznicowanego poziomu odczuwania urazu psychicznego przez osoby czarnoskore i
Latynosdw w porédwnaniu do osob rasy biatej o podobnych przezyciach, ale posiadajacych
szerszy dostep do zasobow.®
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Wszystkie rodzaje urazow wigza sie z potencjalnym krotko- i dtugofalowym negatywnym
oddziatywaniem na zdrowie psychiczne.

Czeste behawioralne oznaki i objawy pourazowe obejmuja:

e zaburzenia snu i koszmary senne

» drazliwosc, gniew i konfliktowos¢

* natretne wspomnienia i mysli

e jzolowanie sie i unikanie towarzystwa

* znieczulenie emocjonalne
 dezorientacje i bezradnos¢

e lekii panike

* samoobwinianie sie i nienawisc¢ do siebie
* nadwrazliwosc

Uraz psychiczny moze rowniez prowadzi¢ do wystgpienia objawow fizycznych (np.
widocznego cierpienia emocjonalnego). Niektore reakcje czesto wynikajg ze zmian
biologicznych, wptywajacych na uktad limbiczny (funkcje kognitywne i emocjonalne) oraz
obnizajgcych produkcje kortyzolu (hormon wytwarzany w odpowiedzi na stres).°

Czeste fizyczne oznaki i objawy pourazowe obejmuja:"

* palpitacje serca, bole gtowy, bdle zotgdka

* otytosé

e trudnosci z oddychaniem (takie jak astma)

* naduzywanie narkotykow i alkoholu

* chroniczne dolegliwosci fizyczne i psychiczne
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Przy odpowiednim wsparciu mozna przezwyciezy¢ uraz psychiczny. Psychologiczne
strategie pourazowe mogg pomaoc w wyrobieniu wiekszej odpornosci psychicznej,
powrocie do zdrowia oraz przywroceniu konstruktywnego i produktywnego trybu
zycia. Psychologiczne strategie pourazowe opracowane przez SAMHSA opierajg sie
na,4 R”:”?

* Rozumienie (Realize): zrozumienie tego, w jaki sposdb uraz psychiczny wptywa
na jednostki, rodziny, grupy i spotecznosci

* Rozpoznawanie (Recognize): identyfikowanie potencjalnych oznak i objawdw
urazu psychicznego za pomoca edukacji i/lub badan przesiewowych

« Reagowanie (Respond): wykorzystanie programow i regulamindw opartych na
zZzrozumieniu tego, w jaki sposodb uraz psychiczny wptywa na réozne osoby

* Przeciwdziatanie (Resist) powstawaniu ponownych urazéw: zapobieganie
lub ograniczanie powstawania stresujgcych sytuacji, ktére moga przywotywac
bolesne wspomnienia
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WSKAZOWKI DOTYCZACE PSYCHOLOGICZNYCH STRATEGII POURAZOWYCH W CELU
WSPIERANIA WSPOLNOTY WYZNANIOWEJ

Przywodcy duchowi mogg oprzec sie na ,,4 R”, aby stworzy¢ psychologiczne strategie
pourazowe dla wspierania wspdlnot wyznaniowych. Podejscie to, stosownie do SAMHSA,
powinno opiera¢ na szesciu zasadach:®

1. Bezpieczenstwo
Bezpieczenstwo oznacza tu zardwno zakres bezpieczenstwa psychicznego jak i
fizycznego, okreslony przez osobe cierpigcg na uraz psychiczny.

Porozmawiaj z cztonkami wspodlnoty na temat tego, w jakim otoczeniu
czuja sie oni najbardziej komfortowo. Wez pod uwage zardowno otoczenie fizyczne (np.
meble, poziom hatasu, wystrdoj wnetrza) jak i czynniki interpersonalne (np. kto i kiedy
korzysta z tej przestrzeni). Jezeli cztonek wspdlnoty dzieli sie z Tobg informacjami na
temat tego, w co zapewnitoby mu wiekszy komfort, w miare posiadanych mozliwosci
staraj sie zorganizowac spotkanie w miejscu i w terminie spetniajgcym potrzeby tej
osoby.

2. Zaufanie i odpowiedzialnosé¢™
Konsekwentna, przejrzysta komunikacja moze sprzyjac¢ wytworzeniu sie atmosfery
zaufania i odpowiedzialnosci, co pomoze zredukowac lub zmitygowac reakcje na stres.
Badania naukowe wykazaty rowniez, ze zaufanie oraz nieufnosc¢ powstajg na przestrzeni
czasu, ha podstawie drobnych szczegdtdw i interakciji.
Zaoferuj czeste aktualizacje informacji dotyczacych zdrowia
publicznego, aktualnosci i decyzji dotyczacych wspodlnoty. Uzasadniaj podjete decyzje i
WYWigzuj sie z podjetych zobowigzan.

3. Wsparcie grupowe'’™
Wsparcie ze strony spotecznosci sprawia, ze czujemy sie kochani, zadbani i szanowani.
Wsparcie ze strony osoby, ktdra doznata podobnego urazu psychicznego lub zmaga sie
Zz innymi problemami dotyczacymi zdrowia psychicznego (,,osoba w podobnej sytuacji”)
moze pomoc w wytworzeniu wiekszej odpornosci i powrocie do zdrowia. Odpowiednie
wsparcie ze strony wspolnoty moze poprawic¢ stan zdrowia psychicznego i sprzyja jego
ochronie, redukujgc objawy depresiji i leku.'®
Zorganizuj spotkania grupowe o charakterze oficjalnym lub
swobodnym dla oséb o podobnych doswiadczeniach. Stworz srodowisko, ktore
umozliwi im dzielenie sie przezyciami i refleksje. Mozesz rowniez zachecac cztonkow
wspolnoty do tworzenia grup wsparcia psychicznego (informacje dotyczace grup
wsparcia umieszczono na koncu tego dokumentu).
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4. Wspotpraca i wzajemnosé

Potaczenie wysitkdow i wspolne podejmowanie decyzji moze pomoc w stworzeniu lepszego

poczucia kontroli i autonomii oraz wzmocnienia uczucia celowosci i przynaleznosci.
Wskazowka nr 4: Zapros$ do dzielenia sie wrazeniami z zaje¢ wspodlnotowych i zaoferuj
okazje do udziatu w tworzeniu ich formatu.

5. Upodmiotowienie
Nacisk na indywidualne doswiadczenia i mocne strony moze stanowi¢ dobra podstawe do
powrotu do zdrowia. Aby lepiej pomdc osobom, ktdore doswiadczyty urazu psychicznego,
wspieraj je w dokonywaniu wyboru oraz obieraniu celdw.
Wskazowka nr 5: Zachecaj innych do konwersacji na temat ich stanu zdrowia i
samopoczucia. Zaoferuj im wybor i autonomie w zakresie strategii, ktére beda
wykorzystywane do leczenia ich urazu psychicznego.

6. Zagadnienia kulturowe, historyczne i ptciowe
Wez pod uwage to, w jaki sposdb Twoja placdwka i programy kultowe, regulaminy
oraz komunikacja odzwierciedlajg potrzeby rasowe, etniczne i kulturowe cztonkow
wspolnoty oraz w jaki sposdb podchodza oni do kwestii urazéw historycznych oraz
miedzypokoleniowych.
Wskazowka nr 6: Nowe inicjatywy powinny uwzglednia¢ tozsamoscé i potrzeby
zroznicowanych pod tym wzgledem cztonkdw wspadlnoty.
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Odpornosc¢ to umiejetnosc¢ podzwigniecia sie z trudnej sytuacji. Propagowanie
bezpieczenstwa, przejrzystosci i kolaboracji w ramach zwigzkow, spotecznosci i organizacji
moze zmniejszyc¢ stres i sprzyjac wyrabianiu odpornosci. Przywodcy duchowi mogg
wykorzystac te strategie w dbatosci o wtasne potrzeby oraz podzieli¢ sie nimi z cztonkami
wspolnoty, aby pomdc im w wyrabianiu ich wtasnej odpornosci.

* Akceptacja tego, ze uczucia zalu, straty i smutku stanowiag naturalna reakcje i moga
pomoc w wytworzeniu odpornosci: Zaakceptuj wtasne uczucia. Powracaj do zdrowia
we wiasnym tempie i we wtasny sposob. Badz w stosunku do siebie cierpliwy.

 Buduj zwigzki oparte na wzajemnej pomocy: Ludzie sg z natury stworzeniami
towarzyskimi, ktére oczekujg od innych potwierdzenia zasadnosci, poczucia
przynaleznosci i bezpieczenstwa. Tworzenie zwigzkdw opartych na wzajemnym
wsparciu rodzi poczucie bezpieczenstwa i zycia w spotecznosci, ktdra moze udzieli¢
wsparcia w okresie powrotu do zdrowia. Ponowne nawigzywanie kontaktow z
przyjaciotmi i cztonkami rodziny moze stanowi¢ solidne zrédto wsparcia.

« Zidentyfikuj i wykorzystaj swoje mocne strony: Kryzysy wspolnotowe moga byc¢ okazjg
do zidentyfikowania swoich mocnych stron i cech charakteru (takich jak odwaga,
poczucie humoru i wspodtczucie), ktére mozna wykorzystaé¢ w radzeniu sobie ze
stresem powstatym na skutek trudnych okolicznosci.

*  Wykorzystaj posiadane umiejetnosci do pomocy innym, np. w formie pracy
ochotniczej, ktéra pomoze Ci radzi¢ sobie z wtasnymi problemami: Okazje do pracy
ochotniczej mozna znalez¢ na stronie Help Now NYC lub NYC Service.

* Skoncentruj sie na kwestiach, ktére mozesz zmienié: Zidentyfikuj wyzwania i
skoncentruj sie na tym, co jestes w stanie kontrolowac¢. Cwicz samouswiadomienie i
bierz udziat w zajeciach propagujacych zdrowy styl zycia.

e Traktuj innych z troska i wspotczuciem, rozumiejac, iz COVID-19 moze réznie wptywac
na rozne osoby: Zwracaj sie do innych z szacunkiem; zapytuj o samopoczucie i daj im
znac, ze jestes gotowy wystuchac¢ doswiadczen, ktére moga roznic sie od Twoich.
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https://www.nycservice.org/
https://www.nycservice.org/

Humor i odwracanie uwagi: Humor moze by¢ doskonatg strategiag zaradcza, a
znajdowanie okazji do udziatu w zajeciach rozrywkowych moze stanowic¢ przeciwwage
dla niektérych negatywnych i bolesnych informacji otrzymywanych za posrednictwem
mediow. Mozna je rowniez wykorzystywac jako strategie unikowe w odpowiedzi

na uraz psychiczny. Wykorzystywanie humoru i odwracania uwagi stosowane w
charakterze dtugofalowej strategii zaradczej to jeden ze sposobdw na unikniecie lub
wyciszenie bolesnych uczuc¢, ktore moga ponownie pojawic sie w potencjalnie bardziej
szkodliwej i ciezszej formie.

Zaakceptuj bol urazu psychicznego powstatego na tle rasowym: Urazy psychiczne
powstate na tle rasowym sg czesto ignorowane lub bagatelizowane. Tworzenie okazji
do omawiania doznanych przypadkow rasizmu i szukanie wsparcia zaufanych oséb
moze okazac sie motywujace i terapeutyczne. Okazja do wyrazania swoich opinii
poprzez aktywizm moze rowniez przyniesc ulge w bodlu.

Stworz nadzieje: Mysl, planuj i oczekuj pozytywnych rezultatow. Znajdz w swojej
spotecznosci i sieci spotecznosciowej pomocne osoby i wiedz, ze masz wsparcie z ich
strony, nawet jezeli sie z nimi nie spotykasz. Wzajemne poparcie i wsparcie w takich
chwilach pomoze nam nabrac sity i stworzy¢ poczucie wiekszej solidarnosci.
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* Umow sie na osobistg rozmowe z tg osobg i podziel sie swoimi obawami.

 Powiedz tej osobie, ze niepokoisz sie o nig i wyjasnij, ze chcesz skierowac jg do
specjalisty z zakresu zdrowia psychicznego.

e Zapewnij, ze ustugi z zakresu zdrowia psychicznego sa poufne i skuteczne.

» Jezeli jest to mozliwe, sprébuj podad tej osobie rézne opcje skierowan. Odpowiedniego
ustugodawce mozna znalez¢ w podanych ponizej zrédtach lub dzwonigc do NYC Well
(1-888-NYC-Well), aby bezposrednio potgczyd sie z ustugodawca.

* Nalezy przedyskutowac kwestie takie jak optaty, lokalizacja, dostepnosc itp.

e Zapewnij te osobe, ze nadal bedziesz stuzy¢ jej pomoca. Mozesz zaproponowad,
ze bedziesz jej towarzyszyc¢ na pierwszg wizyte u profesjonalisty.

(1) Dostep do catej gamy ustug z zakresu zdrowia psychicznego, telefonicznie lub online.
Jezeli Tobie lub Twoim bliskim potrzebne jest wsparcie, nawigz kontakt z programami
wymienionymi tutaj. Pomoc dostepna jest niezaleznie od posiadanego ubezpieczenia lub
statusu imigracyjnego.

(2) Strona internetowa NYC Well oferuje wiele aplikacji o tematyce zdrowotnej i wsparcia
emocjonalnego, ktére moga pomaoc lepiej sobie radzi¢. Jezeli objawy stresu stang sie
przyttaczajace, zwrdc sie o wsparcie i pomoc. Mozesz skorzystac¢ z NYC Well - poufnego
telefonu zaufania w kwestiach dotyczacych zdrowia psychicznego oraz uzaleznien od
substancji odurzajgcych. Przeszkoleni doradcy moga zapewni¢ wsparcie 24 godziny

na dobe, 7 dni w tygodniu, w ponad 200 jezykach. ZADZWON: 1-888-NYC-Well
(1-888-692-9355), WYSLIJ SMS-a ,Well” pod numer 65173 lub POROZMAWIAJ ONLINE
w witrynie nyc.gov/nycwell. Ustugi obejmuija:

e poradnictwo kryzysowe

* natychmiastowe wsparcie grupowe

* krotkofalowe poradnictwo psychologiczne

* mobilne zespoty pomocy kryzysowej

* skierowania do otrzymania ustug z zakresu zdrowia psychicznego i naduzywania
substancji odurzajgcych, wsparcie grupowe oraz inne ustugi z zakresu zdrowia
psychicznego oferujgce psychologiczne strategie pourazowe
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https://thrivenyc.cityofnewyork.us/mental_health_support_while_home
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/covid-19-digital-mental-health-resources/
http://nyc.gov/nycwell

(3) Zadzwon na infolinie wsparcia emocjonalnego COVID-19 1-844-863-9314, aby
porozmawiac z przeszkolonymi wolontariuszami Wolontariusze wystuchajg, zaoferujg
wsparcie oraz skierowania w godz. od 08:00 do 22:00, siedem dni w tygodniu.

(4) Porozmawiaj z Adwokatem Ofiar Przestepstw za posrednictwem infolinii Safe
Horizon pod numerem 1-866-689-HELP czynnej 24/7 lub z Programem Wsparcia dla
Ofiar Przestepstw (Crime Victim Assistance Program), dziatajgcym przy dzielnicowych
posterunkach policji mieszkaniowej na terenie catego miasta. Program oferuje wsparcie
ze strony adwokatow ofiar przemocy osobom, ktore byty ofiarami maltretowania w
sSrodowisku domowym oraz adwokatow ofiar wszelkich innych rodzajow przestepstw.
Program ten zapewnia rowniez poradnictwo psychologiczne, skierowania na terapie
indywidualng lub grupowga oraz pomoc w radzeniu sobie z problemami natury prawnej i
finansowej, ktore moga wystgpi¢ w nastepstwie przestepstwa. Kliknij tutaj, aby znalezc¢
adwokata w Twojej spotecznosci.

(5) Zadzwon do Aging Connect, aby uzyskacé skierowania do zasobdw, ustug i mozliwosci
dostepnych osobom starszym i ich rodzinom. Zadzwon pod numer 212-Aging-NYC
(1-212-244-6469).

(6) Skontaktuj sie ze Stowarzyszeniem Na Rzecz Zdrowia Psychicznego Dziecka

(Early Childhood Mental Health Network, aby uzyskac¢ wsparcie dla matych dzieci i ich
rodzin. Siedem zlokalizowanych na terenie miasta osrodkow terapeutycznych dla dzieci,
dostepnych dla wszystkich mieszkancow Nowego Jorku, oferuje specjalistyczne leczenie
z zakresu zdrowia psychicznego dla dzieci w wieku od niemowlecego do pigtego roku
zycia oraz dostep do ustug adwokatoéw rodzin i biezgce wsparcie. Kliknij tutaj, aby znalezc¢
najblizsza klinike

(7) Pogtebiaj swojg wiedze z zakresu zdrowia psychicznego oraz strategii wspierania
cztonkdw wspodlnoty pobierajgc Zestaw narzedzi z zakresu zdrowia psychicznego
ThriveNYC dla przywddcow duchowych (ThriveNYC Mental Health Toolkit for Faith
Leaders) tutaj.

Jezeli chcesz sie dowiedzie¢ wiecej o urazach psychicznych, zachecamy do zapoznania sie
Z ponizszymi zasobami:

» Psychologiczne strategie pourazowe stanu Nowy Jork (New York State Trauma-
Informed Network)

« Krajowe Centrum ds. Przemocy w Srodowisku Domowym, Urazdw i Zdrowia
Psychicznego (National Center on Domestic Violence, Trauma and Mental Health)

« Wytyczne pourazowe Instytutu Psychiki Dzieciecej (Child Mind Institute Trauma Guides)
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https://www1.nyc.gov/site/nypd/services/victim-services/cvap.page
https://www1.nyc.gov/site/nypd/services/victim-services/cvap.page
https://www.ttacny.org/page/about-us/about-the-ecmh-network/
https://www.ttacny.org/page/about-us/about-the-ecmh-network/
https://thrivenyc.cityofnewyork.us/wp-content/uploads/2020/06/062920-WeekendofFaithToolkit-digital-1.pdf
https://traumainformedny.org/Home
https://traumainformedny.org/Home
https://www.nationalcenterdvtraumamh.org/
https://www.nationalcenterdvtraumamh.org/
https://childmind.org/our-impact/trauma-response/guides/
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