Sekundarna

trauma

Sekunddrna trauma alebo Unava zo sicitu
(compassion fatigue) je akutna reakcia, ktora
vznikd v dosledku reakcie na trapenie ludi
v naSom okoli. NajCastejSie postihuje
pracovnikov v pomadhajdcich profesiach,
vratane zdravotnikov, terapeutov ¢i [udi
pracujicich s uteCencami a utecenkami.
Moze vSak zasiahnut aj rodicov, ked sa
starajl o deti s prejavmi psychickej traumy a
intenzivneho stresu. Sekundarna trauma nie je
dusevné ochorenie, no modze predchadzat
syndromu vyhorenia (burnout) a v mnohych
ohladoch sa moze podobat post-traumatickej
stresovej poruche.

Prejavy sekundarnej traumy zahfiaju:

e emocné, duSevné a telesné vyCerpanie

« tendenciu uzatvarat sa do seba
(izol4cia)

« Uzkost, depresivne pocity a Casty pla¢

o apatiu

o problémy so spankom

o podrazdenost

o vykyvy hmotnosti

o bolesti hlavy

« neprijemné myslienky, ktoré mozu byt
spojené s traumatickou skiisenostou
iného ¢loveka

« nadmernt citlivost na ¢okolvek, ¢o
pripomina stresujlcu udalost

« zvySend spotrebu alkoholu, cigariet
alebo inych navykovych latok

Existuje viacero faktorov, ktoré zvysuju riziko
rozvoja sekundarnej traumy:

« pocit, Ze vasa hodnota zavisi od toho,
kolko pomahate druhym

« neredlne ocakévania od seba aj od
ostatnych

« perfekcionizmus

« Obava priznat vlastnu zranitelnost a byt
sudeny

« neustale odmietanie pomoci od druhych

« problém povedat ,nie"

« tendencia uprednostiiovat starostlivost o
druhych pred vlastnymi potrebami

* Ludia, ktori sami preZili velmi stresujicu
situdciu, su na sekunddrnu traumu
ndchylnejsi. Ak sa teda stardte o
traumatizované dieta, méZe to vo vds
vyvolat spomienky a pocity spojené s
vasou vlastnou skisenostou v minulosti,
pripadne prehibit neprijemné pocity
v pritomnosti.
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Co robit

Hoci neexistuje jednoduchy recept, ako
sekundarnu traumu rychlo a lahko vyliecit,
existuje mnoho spbésobov, ktoré ndm
v kazdodennom Zivote pomodZzu zmiernit
neprijemné pocity a sprievodné tazkost.
Jednym z nich je pokusit sa zmenit kazdodenné
ndvyky. Tieto kroky su spravidla dlhodobé, no
mozu priniest pozitivne a trvalé vysledky.

Dalsim krokom, ako sa o seba postarat, je
naucit sa hovorit NIE v situdciach, ked
pocitujeme tlak okolia. In$pirovat sa mozete 30
nasledujlcimi vetami:

* Dakujem za opytanie, ale nie.

* Uvedomujem si, aké je to pre vds dolezité,
no moja odpoved je napriek tomu nie.

* Rozumiem, Ze vam na tom velmi zalezi, ale
nie. e, *°°

* Je mi velmi Iito, Ze musim povedat nie, ale | &
prosim respektujte moje rozhodnutie.

* Este naozaj neviem. Spytajte sa ma prosim neskor.

* Urcite existuju aj iné moZnosti. Porozpradvajme

sa o nich neskor.

Nie. Ddm vam vediet, ak by sa moja odpoved’

zmenila.

* Zapamataijte si: Aby ste sa mohli dobre
postarat o svoje dieta, musite sa najprv
dobre postarat o seba. Viac o tom, ako
postupovat, sa doCitate v materiali Ako sa
starat o seba.
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