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Nasze spoteczenstwo jest coraz bardziej wystawione na oddziatywanie
wydarzen traumatycznych, czy to ze wzgledu na rozwdj technologii,
czy poprzez tatwy dostep do informacji. Wydarzeniem traumatycznym
nazywamy takie wydarzenie, ktére moze wywofaé silny stres i wykracza
poza mozliwosci psychiczne danej osoby poradzenia sobie z nim.
W sporcie najczesciej spotykane tego rodzaju wypadki to cigzkie urazy
nabyte podczas treningdw czy zawoddw, a takze wypadki Smiertelne.
Sportowcy stykajg sie rowniez z wydarzeniami traumatycznymi
pozasportowymi, m.in. wypadki samochodowe, samobdjstwa czy
zabojstwa. Opisanych ponizej 6 krokéw to zagadnienia do rozwazenia dla
sportowcow, rodzicow, treneréw, 0sob z najblizszego otoczenia, kiedy sg
odpowiedzialni za pomoc innym w poradzeniu sobie z takim wypadkiem.

1) NAWIAZ KONTAKT Z GRUPA
POSZKODOWANA

Grupg poszkodowang moze by¢ druzyna sportowa, grupa szkolna, klub
czy spotecznos¢ lokalna. W sytuacjach, gdy skala i zasieg wydarzenia sg
szczegolnie szerokie, sytuacja moze wymagac interwencji na poziomie
miasta czy nawet panistwa. Przyktadami takich sytuacji mogg byc ataki na
World Trade Center z 11 wrzes$nia w Nowym Jorku, czy zamach na metro
w Madrycie. Ta sama sita ktdra jednoczyta grupe, kiedy ta zbierata sig
na treningi czy pozwalata znosi¢ porazki, moze zosta¢ wykorzystana do
poradzenia sobie z konsekwencjami wydarzen traumatycznych. Podczas
planowania interwencji, nalezy zidentyfikowac osoby ktdre sg najbardziej
dotknigte przez wypadek (m.in. osoby, ktdre sg w bliskim zwigzku
z poszkodowanymi lub byty na miejscu zdarzenia) oraz te, ktére sg troche
mniej zwigzane z poszkodowanymi (m.in. cztonkowie klubu sportowego,
czy uczniowie szkoty).
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Jesli w sprawe zaangazowane s3 media, warto stworzy¢ dla dotknigtej
kryzysem grupy miejsce, ktdre bedzie chronione przed dostgpem
reporteréw, pytajgcych o szczegdty sprawy. Na pewnym etapie media
moggby¢ dobrym narzedziem do komunikowaniasig ze spoteczenstwem,
trzeba jednak uwazac, aby nie robi¢ tego zbyt szybko. Zbyt szybkie
rozprzestrzenianie sig informacji moze skutkowa¢ ztym zrozumieniem,
a nawet jesli zostang one dobrze zrozumiane, moga przynies¢ wiecej
szkdd niz korzysci. Przede wszystkim moze to by¢ niezwykle bolesne,
jesli rodzina i przyjaciele dowiedza si¢ 0 powaznej kontuzji lub Smierci
bliskiego z mediéw. Poniewaz spoteczenstwo ma potrzebe i prawo
wiedzie¢ o powaznych wypadkach, dobrze jest zawczasu dobrze utozy¢
sobie relacje z mediami. Nalezy to zrobi¢ ze zwrdceniem uwagi na
granice w przedstawianiu tematéw, jednocze$nie oferujac dostep do
sprawdzonych informacji, z naciskiem na delikatnos¢ przedstawianych
faktow. Podstawowym pytaniem jest ,Czy przedstawione fakty odniosg
efekty pozytywne, czy moga mie¢ negatywne konsekwencje?”. Dobrze
jest tez wyposazy¢ osoby dotknigte tragedia w instrukcje jak rozmawiac
z mediami.

W zarzadzaniu sytuacjg kryzysowa warto pamigtac, ze jako osoba
réwniez zaangazowana, bedziesz prawdopodobnie musiat poradzic sobie
z wiasnymi reakcjami na wypadek. Bycie cztonkiem grupy pomaga w
niesieniu wsparcia dla oséb bezposrednio dotknigtych, sprawia jednak,
ze rowniez jeste$ podatny na wywotang tym wydarzeniem traume.
Zastandw sie zatem nad swojg wiasng reakcja na to wydarzenie, daj
sobie czas na refleksje i podzielenie si¢ z zaufanymi osobami swoimi
odczuciami, w celu zwigkszenia swojej samoswiadomosci i optymalizacji
swojej pracy w roli osoby wspierajacej. Personel medyczny, specjalisci
od interwencji kryzysowej czy psycholodzy, moga stuzy¢ wskazéwkami
i wsparciem w udzielaniu pomocy.
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2) PRZEKAZUJ INFORMACJE

Edukowanie jest bardzo istotne dla 0sob prébujacych sobie poradzic z duzym
stresem — informacja ma moc zmniejszania leku i pomaga przywrécic
normalne funkcjonowanie po przezyciu wydarzenia traumatycznego.
Szczegolnie odradza sig odcinanie 0sob dotknigtych trauma od informacii,
w obawie przed tym jak moga zareagowac.

Informacje niestety czesto docieraja do ludzi przekrecone czy w formie
plotek — nawet jesli z pierwotnego Zrddta zostaty wypuszczone same fakty.
Bardzo wazne jest zatem stworzenie otoczenia, w ktérym czionkowie
grupy dotknigtej wydarzeniem moga spojrze¢ na sytuacje z odpowiedniej
perspektywy. Jako lider poszkodowanej grupy zbierz fakty i jasno
przedstaw informacje w otoczeniu jej cztonkdw. Podczas takiego spotkania
przygotuj si¢ do przekazania szczegdtowego, aczkolwiek odpowiedniego
dla odbiorcdw, opisu zaistniatego wydarzenia traumatycznego. Wykorzystaj
tez okazje, aby przekazac informacje na temat najbardziej powszechnych
reakcji na tego typu wydarzenia, ktére sg catkowicie naturalne. Oto lista
najczesciej spotykanych reakcji:

Psychosomatyczne: zmeczenie, ostabienie, nudnosci, béle gtowy, béle
migsni.

Poznawcze: trudnosci w rozwigzywaniu probleméw, zwigkszona
czujnos¢, koszmary senne, problemy z koncentracja, negatywne mysli,
niepewnos¢é, obwinianie innych.

Emocjonalne: strach, poczucie winy, zal, niepokdj, wyparcie, wsciektosc,
emocjonalne przytloczenie sytuacjg, nadpobudliwo$é, irytacja.
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Behawioralne: wycofanie, niemozno$¢ wypoczynku, nadwrazliwo$cé
na otoczenie, niepohamowany konsumpcjonizm, ,,zajadanie stresu”,
utrata apetytu, agresywno$¢, beztroskie zachowanie, zmiennos$¢
zachowania w sytuacjach spotecznych.

Zwrd¢ uwage poszkodowanej grupy na to, ze niektore osoby moga
zaobserwowa¢ wymienione reakcje, a niektére nie doswiadczg ich
wcale. Warto zauwazy¢, ze dzieci, nastolatki i dorosli mogg radzi¢
sobie z traumg na zupetnie inne sposoby. Reakcje te nalezy traktowac
jako ,normalne reakcje na nienormalne wydarzenia”. Przekaz takze
informacje na temat mozliwych dodatkowych Zrodet wsparcia
— specjalistow zdrowia psychicznego, psychologéw czy ksiezy
i duchownych.

3) BADZ SWIADOMY PROCESU, KTORY
MA MIEJSCE

Wydarzenie traumatyczne to poczatek procesu odbudowy i rozwoju,
intensywna faza procesu obejmuje memorialy i pogrzeby, kiedy to
osoby dotknigte sytuacja mogg doswiadczy¢ traumatycznego stresu.
Nastegpnie grupa bedzie sie zaangazowata w proces przejscia z tej
sytuacji do normalnego zycia — powr6t do codziennej rutyny moze
pomdc w przywréceniu normalnego funkcjonowania. W miare uptywu
czasu cztonkowie grupy bedg doswiadcza¢ coraz mniejszego nasilenia
reakcji stresowych. Peten cykl zajmuje zazwyczaj okoto roku, kiedy to
na rocznice wydarzenia czesto nastepuje ponowne jego przywotanie.
W przypadku bardziej katastrofalnych wydarzen cykl taki moze trwac
dtuzej i rozciggac sig na przestrzeni lat. Istotne daty, jak np. rocznica
wydarzenia czy urodziny os6b poszkodowanych, moga wzmacnia¢
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stres traumatyczny. Wazne jest, aby w miare mozliwosci przewidzie¢
i uprzedzac te daty, tak aby by¢ przygotowanym na wszelkie reakcje,
ktore moga sie pojawi¢. Ponadto warto by¢ Swiadomym, ze kazdy
przezywa to wydarzenie na swdj wiasny sposob i by¢ otwartym
na indywidualne potrzeby cztonkéw grupy.

4) SKONSULTUJ SIE ZE
SPECJALISTAMI

Nie da sige odwréci¢ biegu wydarzen. Specjalisci z interwencji
kryzysowych moga zaoferowa¢ pomoc i wskazéwki jak zorganizowac
memorialy, jak radzi¢ sobie z mediami oraz jak reagowa¢ na to
wydarzenie w sposob, aby wspiera¢ zabliznianie ran. Z reguty
wigkszo$¢ ludzi jest w stanie odbudowac sig po traumatycznym
wydarzeniu i powrdci¢ do normalnego funkcjonowania, jednak niektére
osoby dotknigte przez wypadek mogg potrzebowac terapii lub statego
wsparcia. Jako lider grupy masz mozliwos¢ zainicjowania relacji
opartej na zaufaniu pomigdzy tymi osobami a specjalistami z zewnatrz,
ktorzy moga wesprze¢ poszkodowanych. Lokalnych specjalistow
mozna znalez¢ poprzez pedagogdw szkolnych, organizacje krajowe
jak np. Polskie Towarzystwo Psychologiczne (www.ptp.org.pl), centra
interwencji Kryzysowej czy lokalne grupy psychologiczne.
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5) OSTROZNIE ROZWAZ POWROT DO
SPORTU

W nastepstwie wydarzenia traumatycznego czesto dziatacze i trenerzy
muszg sie zmierzy¢ z kluczowa i pilng decyzjg — kiedy powrdci¢ do
rywalizacji sportowej. Powrdt do normalnej rutyny treningowo-startowej
jest jednym ze sposobdw, ktdry moze pomoc poradzié sobie ze
skutkami tego wydarzenia. Aspekt zabawy w sporcie moze odciggac od
negatywnych reakcji i przywraca poczucie normalnosci dzigki temu, ze
zawodnicy powracajg do swojej rutyny. Specjalisci sugerujg, by powrot
do sportu nie taczyt sie z naciskiem na wynik sportowy. Na koniec
zacheca sie trenerdw, aby ufali zawodnikom oraz informacjom, ktére
dajg na temat swojej gotowosci do powrotu do rywalizacji sportowej.

6) ZADBAJ O SIEBIE

Liderom (czy to sg trenerzy, rodzice, psychologowie czy dziatacze
sportowi) powierza sie odpowiedzialne zadanie dbania i wspierania
0s0b dotknigtych wydarzeniem traumatycznym. Jednoczesnie muszg
oni sobie sami radzic z wfasnymi emocjami zwigzanymi z tym
traumatycznym wydarzeniem. Dbanie o siebie jest istotne, zardwno
aby poradzi¢ sobie z wtasnymi reakcjami, ale takze bycie obecnym
i wspierajgcym dla innych wymaga pewnych zasobow. Pilnowanie
zdrowej diety, zapewnienie sobie odpowiedniej ilosci odpoczynku, snu i
aktywnosci fizycznej moze pomdc efektywnie reagowac i radzic sobie ze
wszelkimi reakcjami po-traumatycznymi, ktérych mozesz doswiadczac.
Zapytaj tez siebie czego mozesz potrzebowac w tym czasie — spotkanie
na kawe z przyjacielem albo obiad z rodzing moze sig okaza¢ pomocne.
Pamietaj, ze takze dla ciebie jest to dtugi proces.
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