STRATEGIE RADZENIA SOBIE
W TRAKCIE PANDEMII I NIE TYLKO -
PTSD (ZESPOL STRESU

: POURAZOWEGO)
@ CZESC XIII

Dziekujemy za sciggniecie e-booka. :

W razie jakichkolwiek pytan zapraszam do kontaktu: N\~
Marlena Stradomska )

stradomskamarlena@onet.pl y'\‘-«mlf




Koordynator projektu:
dr Marlena Stradomska

Przygotowanie:
Olesia Korol

Redakcja naukowa:
dr Marlena Stradomska

Kadra 1 stazysci Towarzystwa Nowa Kuznia:
dr Ireneusz Siudem, dr Anna Siudem, dr Justyna Rynkiewicz, mgr Karolina Perec, mgr Anita
Milanowska

Partnerzy:
Towarzystwo Nowa Kuznia
Polskie Towarzystwo Suicydologiczne — Oddziat Lublin Lubelska Inicjatywa Spoteczna

Uczelnie:
Instytut Psychologii Uniwersytetu Marii Curie-Sktodowskiej w Lublinie
Wyzsza Szkota Europejska im. ks. Jozeta Tischnera w Krakowie

Wydawnictwo Naukowe:
Wydawnictwo Naukowe ArchaeGraph Diana Lukomiak



PTSD to ...

Z.espot stresu pourazowego (PTSD) jest powaznym
zaburzeniem zdrowia psychicznego, ktore wystepuje
po doswiadczeniu traumy.

Czesto ludzie, ktorzy przezyli traumatyczne
wydarzenia, doswiadczaja nieprzyjemnych emocji,
mysli 1 wspomnien.

Wiekszosc z nich z czasem czuje sie jednak coraz lepiej.

Gdy takie negatywne reakcje nie ulegaja ostabieniu 1

wpltywajg na czyjes zycie codzienne, osoba taka moze
cierpiec na PTSD.




Traumatyczne wydarzenia, ktore moga
prowadzic¢ do PTSD to:
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Osoby takie moga by¢ narazone na
nastepujace sposoby:

e Bezposrednio — przytrafito sie to im

e Przez bycie swiadkiem — widzieli, jak przytrafito sie to komus innemu

e Przez otrzymanie informacji — dowiedzieli si¢, ze przydarzylo sie to
bardzo bliskiej im osobie

 Wielokrotne narazenie — traumatyczne wydarzenia przytrafialty im
sie osobiscie lub dotykaty innych ludzi wiele razy. Wiemy rowniez, ze
niektorzy ludzie narazeni s3g na traumatyczne wydarzenia za
posrednictwem mediow elektronicznych, telewizji, filmow lub zdjec w
pracy, takze mogg doswiadczac problemow ze zdrowiem

psychicznym.




Dlaczego traumatyczne wydarzenia sg tak
szokujace?




Co sie dzieje, gdy ktos cierpi na PTSD?

Wiele osob doswiadcza traumatycznych wydarzen w ciggu swojego Zzycia.

Jednak nie u kazdego, kto doswiadczyt traumatycznego wydarzenia, rozwinie
sie¢ PTSD.

Wiele oso6b moze odczuwac po traumatycznym wydarzeniu zal, smutek,
niepokoj, poczucie winy oraz ztosc. Nie oznacza to koniecznie, ze ktosS ma
PTSD. U osob cierpigcych na PTSD czesto pojawiaja sie wymienione ponize]
objawy. Moga sie one pojawi¢ natychmiast lub dopiero po kilku tygodniach
czy nawet miesigcach.

W przypadku PTSD objawy te beda wplywac na zycie codzienne dotkniete;
osoby 1/lub bedg one przyczyna ogromnego cierpienia. Jesli po przezyciu
traumatycznego wydarzenia u osoby pojawi sie ktorykolwiek z wymienionych
objawow, nie oznacza to jeszcze, Ze rozwinie si¢ u niego PTSD.



Uporczywe nawracanie sytuacji urazowej

e Wspomnienia - niekontrolowane wspomnienia zwijzane Z
wydarzeniem stresujacym, znane jako mysli natretne, ktore wywotuja
cierpienie 1 uczucie przyttoczenia.

e Sny — nieprzyjemne sny lub koszmary dotyczace wydarzenia.

e Zaburzenia percepcji — odczuwanie lub podejmowanie takich dziatan,
jakby traumatyczne wydarzenie znow mialo miejsce (znane jako
flashbacki). W sytuacjach ekstremalnych osoba dotknieta moze nie
zdawac sobie sprawy z tego, co dzieje si¢ wokot niej.

e Wyczerpanie fizyczne 1 psychiczne — silny stres 1 pobudzenie fizyczne
(np. szybki oddech, przyspieszony puls) w przypadku wystawienia na
czynniki, ktore w jakis sposob przypominaja o wydarzeniu.




Unikanie

e Amnezja dysocjacyjna — niemoznosC przypomnienia sobie
fragmentow traumatycznego wydarzenia.

e [zolacja — poczucie obojetnosci lub braku wiezi wzgledem ludzi, ktorzy
kiedys byli bliscy.

e Unikanie rozmowy 1 rozmyslan - brak checi na rozmowy lub myslenie
o traumatycznych wydarzeniach.

e Unikanie skojarzen — unikanie wspomnien, mysli, uczuc, rzeczy, ludzi
1 miejsc zwigzanych z traumatycznym wydarzeniem. Moze to
obejmowac unikanie ogladania telewizji lub kontaktu z innymi
mediami przekazujacymi wiadomosci o wydarzeniu, szczegolnie jesli
kontakt z nimi powoduje dyskomfort.



Nastroj

« Negatywne przekonania 1 oczekiwania — negatywne myslenie o sobie,
innych 1 swiecie.

« Obwinianie - obwinianie siebie lub innych za traumatyczne
wydarzenie lub jego skutki.

e Nieprzyjemne emocje — ciagle odczuwanie strachu, przerazenia, ztosci,
poczucia winy lub wstydu.

o Utrata zainteresowania aktywnosciami — zaprzestanie brania udziatu w
aktywnosciach lub brak zainteresowania aktywnosciami, ktore kiedys
przynosity radosc¢ lub byty wykonywane regularnie.

e NiemoznoS¢ odczuwania przyjemnych emocji — brak umiejetnosci
odczuwania radosci, zadowolenia lub mitosci.




Czujnosc i reaktywnosc

e Nadmierna czujnos¢ — nadmierne koncentrowanie sie na otoczeniu 1 brak
umiejetnosci rozluznienia sie.

e Zwiekszona reaktywnosc — przejawianie nadmiernych reakcji na halasy 1
ruchy przypominajace o traumatycznym przezyciu.

e Trudnosci z koncentracja — trudnosci w koncentrowaniu si¢ na zadaniach,
przy ktorych wczesniej nie doswiadczalo sie tego problemu.

e Problemy ze snem - trudnosci w zasypianiu 1 podtrzymywaniu snu.
Nawet gdy uda sie zasnac, jakosc snu moze byc¢ staba.

e Drazliwosc — wybuchanie zloscig, agresja werbalna lub fizyczna wzgledem
ludzi lub obiektow. Wybuchy te moga by¢c powodowane doswiadczeniem
czegos, CO przypomina o traumatycznym wydarzeniu.

e Lekkomyslnos¢ — niebezpieczne zachowania lub autoagresja.




Dorastalam w domu, w ktorym panowat chaos. Moj ojciec 1
bracia byli agresywni, ciggle trafiali do wiezienia, a moja matka
byta mieszanka krytyki i zaniedbania. Kiedy miatam czternascie
lat, facet w parku miejskim dat mi alkohol, a potem mnie
zgwalcil. ylam przerazona i nawet troche czutam sig
zamrozona. Nie powiedzialam rodzicom co sie stato, poniewaz
wiedzialam, ze bed3a mnie obwiniac 1 martwitam sie, jak
zareaguja. Nie posztam na terapie, dopoki nie skonczytam
dwudziestu lat. Kiedy zaczelam, codziennie miatam retrospekcje
ataku 1 wielu innych okropnych rzeczy, ktore przydarzyty mi sie
wczesniej 1 pozniej. Budzitam sie w nocy, przerazona, ale
niezdolna do ruchu, i czasami moczytam si¢ w t6zku, co
sprawiato bycie strasznie zawstydzong.

Strach, obrzydzenie i wstyd dziewczynki



Odwozilem przyjaciot do domu po dniu spedzonym nad jeziorem.
Kiedy zjezdzalem na pobocze, uderzyt w nas inny samochod, ktorego
kierowca, jak sie pozniej dowiedzieliSmy, rozmawiat przez telefon.
Widziatlem, ze w naszga strone¢ nadjezdza inny samochod, ale nie bytem
w stanie usungc sie z drogi. Moj przyjaciel, ktory siedziat na miejscu
pasazera, zgingt w wypadku. Szesc miesiecy po wypadku wcigz nie
mogtem zapomniec o tym wydarzeniu. Miatem koszmary, w ktorych
wypadek si¢ powtarzat 1 budzitem si¢ zalany zimnym potem. Mimo ze
w ciggu dnia staralem sie¢ myslec o czyms innym, wcigz widziatem
wypadek 1 obrazy mojego przyjaciela w szpitalnej kostnicy.
Obwiniatem si¢ za to, co si¢ stato 1 myslalem: "Co by byto, gdybym
pojechat inng droga?”, "Moj przyjaciel by teraz zyt". Nie poszedlem na
pogrzeb przyjaciela, poniewaz nie mogtem zobaczyc jego rodzicow.
Przestalem prowadzic samochod, poniewaz bytem tak zaniepokojony
samochodami, ze nie mogtem nigdzie iS¢ ani robic niczego, co
przypominato mi o wypadku. Bytem przekonany, ze inni uwazajg
mnie za z13 osobe, wiec przestalem kontaktowac sie z nimi.

Wina chtopca



OBJAWY PTSD

Objawy psychiczne

e PamieC — po doswiadczeniu traumatycznego wydarzenia mozna nie byc w stanie lub
nie chciec¢ go sobie przypomniec. Choc to jest trudne, ale moze pomoc w zrozumieniu
wydarzen.

« Mysli natretne lub flashbacki — mozna je postrzegac jako odtwarzanie zaistnialych
wydarzen. Moga one zmuszac do myslenia o wydarzeniu traumatycznym, aby mozna
byloby sie przygotowac na wypadek jego ponownego nadejscia. W przypadku PTSD
mysli te czasem powoduja jedynie nieprzyjemne doznania.

e Unikanie 1 odretwienie — pamietanie traumy jest meczace 1 bolesne. Unikanie 1 uczucie
odretwienia moga pomagac w zaprzestaniu myslenia o tym, co sie wydarzylo. Niestety
moga one rowniez uniemozliwic znalezienie sensu w doswiadczeniach.

e Nadmierna czujnos¢ — bedac ,na strazy”, mozna mieC wrazenie przygotowania na
szybka reakcje w przypadku kolejnego kryzysu. Moze to rowniez dawac energie do
wykonywania pracy niezbednej po wypadku lub kryzysie. Moze byc¢ to jednak
wyczerpujace uczucie, ktore uniemozliwia wykonywanie czynnosci, ktore daja radosc.



OBJAWY PTSD

Objawy fizyczne

Niektore objawy fizyczne obecne przy PTSD pojawiaja sie, poniewaz nasze ciala probuja
niewlasciwie przetworzyc traume.

Adrenalina — to hormon, ktory jest produkowany podczas doswiadczania stresu. Pomaga
to w przygotowaniu naszych cial na aktywnosci, ktore wymagaja duzo energii, np.
ucieczke lub walke. Gdy stres znika, poziom adrenaliny powinien wroci¢ do normy. W
przypadku PTSD zywe wspomnienia stresujacego wydarzenia moga utrzymywac
adrenaline na wysokim poziomie. Wysoki poziom adrenaliny moze prowadzic do spiecia,
rozdraznienia, trudnosci w odpoczynku lub zasypianiu.

Hipokamp — hipokamp to czes¢ mozgu odpowiedzialna za przetwarzanie wspomnien.
Wysoki poziom hormonow stresu moze negatywnie wplywac na jego prawidlowe
funkcjonowanie. Oznacza to, ze wspomnienia zwijgzane zZ traumatycznym wydarzeniem
nie zostanga nawet przetworzone. Moze to prowadzic¢ do tego, ze zapamieta sie wydarzenie
jako ryzyko, ktore jest wciaz obecne, a nie cos, co mialo miejsce w przeszlosci.



Czy ryzyko wystapienia PTSD jest wyzsze w przypadku
niektorych zawodow?

PTSD moze pojawic sie u kazdej osoby, ktora doswiadczyla
traumatycznego wydarzenia. Niektorzy ludzie pracuja jednak w
zawodach, w ktorych s3 bardziej narazeni na traumatyczne
wydarzenia. Oznacza to, ze ryzyko wystgpienia PTSD jest u nich
wyzsze niZ w niektorych innych zawodach.
Przedstawiciele takich zawodow to:

e Sluzby publiczne (np. policja, strazacy, ratownicy medyczni)

e Pracownicy socjalni

e Personel oddzialu intensywnej terapii

e Personel wojskowy 1 inne osoby pracujace w strefach dzialan

wojennych




Kiedy pojawia sie PTSD?




Przebieg w czasie
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Roznica pomiedzy ostra reakcja na traume a PTSD

Dopiero gdy objawy utrymujg si¢ ponad miesigc 1 maja wptyw na normalne
funkcjonowanie jednostki w spoteczenstwie mowimy o zaburzeniu PTSD. Trwate
doswiadczanie ztych emocji 1 niemoznos¢ uwolnienia si¢ od obrazow zwiazanych z
tragicznym wydarzeniem wptywa na zachowania spoteczne, funkcjonowanie
procesow umystowych, zmiane wartosci zyciowych 1 mechanizmow
fizjologicznych.

Natomiast ostra reakcja na traume pomimo ze cechuje si¢ podobnymi
symptomami utrzymuje sie nie dtuzej, niz 4 tygodnie.

Kiedy osoba cierpi na PTSD, wciaz jest w szoku psychologicznym. Pamietanie o
tym co sie stalo 1 emocje z tym zwigzane nie sg jasne. Aby moc 1S¢ dalej naprzod,
nalezy odswiezyc swoje wspomnienia z wydarzenia 1 ponownie poczuc
towarzyszace mu emocje.



DLACZEGO NIE KAZDY DOSWIADCZA PTSD PO TRAUMATYCZNYM
WYDARZENIU?

Po traumatycznym wydarzeniu niektorzy ludzie bedg odczuwac objawy traumy
np. przez pierwszy miesigc. Wiele z tych objawow to normalne reakcje na

doswiadczenie prawdziwego zagrozenia lub sytuacji, ktora odbieramy jako
zagrozenie. Mozna je postrzegac jako sposob mozgu na ochronienie przed

krzywda.

Jednak wiekszosc ludzi bedzie przetwarzac to, co si¢ stato po kilku
tygodniach, a czasami troche diuzej, a ich objawy stresu zaczna zanikac.

Ryzyko rozwoju zespot stresu pourazowego jest mniejsze, jesli ktoS moze miec
dostep do pomocy spotecznej 1 wyzdrowiec po traumatycznym wydarzeniu w
,Srodowisku o niskim stresie”.



Jakie wydarzenia sa bardziej prawdopodobne, do spowodowania
zespot stresu pourazowego?

Im bardziej przeszkadza doswiadczenie, tym bardziej prawdopodobne jest, ze
rozwinie si¢ zespot stresu pourazowego. Na przyktad, mozna byc¢ bardziej podatny
na rozwiniecie zespot stresu pourazowego, jesli zdarzenie:

e jest nagte 1 nieoczekiwane

e ciggnie si¢ przez diugi czas

e Wystepuje we wczesnym okresie zycia;

e jest szczegolnie powazne

e powtarzajace sie lub uporczywe.

e zdarza sie, gdy osoba nie moze uciec

e« powoduje wiele zgonow

e« powoduje okaleczanie

e zaangazowuje dzieci.

Niektorzy ludzie doswiadczaja traumy, ktora spelnia jednoczesnie trzy kryteria:
wczesna, powazna 1 Uporczywa.



Dlaczego zespol stresu pourazowego nie zawsze jest
diagnozowany?

Stygmat 1 nieporozumienie

Ludzie z zespolem stresu Ipcgurazowego czesto unikaja mowienia o tym, jak sie
CZUj3, wiec nie musza myslec o traumatycznym wydarzeniu.

UwaZaqu.Ze objawy, ktorych doswiadczaja, pomagaja im poradzicC sobie, 1 nie
zdaja sobie sprawy, ze sg3 one spowodowane przez zespot stresu pourazowego.

Kiedy ktos bardzo zle sie czuje, trudno jest im uwierzyc, ze wrocg do tego, jak
czuli si¢ przed traumatycznym wydarzeniem. To moze ich zniecheci¢ do
wykorzystania pomocy.

Istnieje rowniez mit, ze tylko ludzie w silach zbrojnych choruja na zespol
stresu pourazowego. Wlasciwie, zespol stresu pourazowego moze zdarzyc sie
kazdemu, a kazde doswiadczenie zespolu stresu pourazowego jest wazne.



Dlaczego zespol stresu pourazowego nie zawsze jest
diagnozowany?

Nieprawidlowa diagnoza

Niektorzy ludzie moga byc nielprawidlowo zdiagnozowani z chorobami takimi
jak lek lub depresja. Niektorzy ludzie beda mieli inne problemy psychiczne lub
fizyczne, co oznacza, ze ich stres pourazowy pozostaje niezauwazony.

Moga rowniez miec ,niewyjasnione medycznie objawy fizyczne”, takie jak:
e trudnosci przewodu pokarmowego
e zespoty bolowe
e bole gtowy

Te objawy moga oznaczac, ze ich stres pourazowy jest zidentyfikowany jako cos
innego.

Niektore osoby ze stresem pourazowym moga miecC rowniez uzaleznienie od
alkoholu lub narkotykow.



e Przerazajgce sny — u dzieci te sny
mogq lub nie odzwierciedlac
faktyczne traumatyczne wydarzenie.

e Powtarzalna zabawa — dziecko, ktore
zostato uwiklane w powazny
wypadek drogowy, moze ponownie
odtworzy¢ awarie z zabawkami
samochodowymi.

e Objawy fizyczne — mogg skarzyc sie

3 na bole brzucha 1 bole glowy.
Zespol stresu pourazowego

moze rozwijac sie w kazdym
wieku. Oprocz objawow stresu
pourazowego u dorostych,
dzieci moga rowniez ,
doswiadczy¢: dorastac.

e Strach, ze ich zycie wkrotce sie
skonczy — trudno im uwierzyc, ze
bedg zy¢ wystarczajgco dlugo, aby



Leczenie stresu pourazowego

e psychoterapia (terapia poznawcza behawioralna skoncentrowana
na urazie (T'F-CBT) 1 terapia EMDR (odwrazliwianie 1
przetwarzanie za pomocg ruchu galek ocznych)

e leki




Psychoterapia

Psychoterapia pomoze w nastepujacych kierunkach.

» Akceptacja — uczenie si¢ akceptowania tego, ze choC nie mozna zmienic
tego, co si¢ stalo, mozna myslec inaczej o wydarzeniu, Swiecie 1 0 swoim
Zyciu.

« Wspomnienia o wydarzeniu — pamigtajgc o tym, co sie¢ stato, nie bedac
przyttoczonym strachem i cierpieniem, mozna myslec o tym, co si¢ stato,
kiedy si¢ chce, a nie poprzez natretne mysli lub retrospekgje.

. Umieszczenie swoich doswiadczen w stowach — méwienie o tym, co sie
stato, aby umyst mogt przechowywac przeszte wspomnienia i przejsc do
1nnych IZECZy.

 Czuc si¢ bezpiecznie — kontrolowac swoje uczucia, co moze pomoc czuc
sie bezpieczniej, wiec nie trzeba juz unika¢ wspomnien tak bardzo.

Kazda psychoterapia powinna byc prowadzona przez osobe, ktora jest
odpowiednio przeszkolona i1 akredytowana.




Terapie stresu pourazowego obejmuja:

Terapia poznawczo-behawioralna skoncentrowana na traumie (TF-CBT)
%est to terapia mowiaca, ktora moze pomoc zmienic swoje sposoby myslenia.

Czasem mozna czuc s%f lepiej 1 zachowywac sig¢ inacze;. Zaz_wylgza%j]lg:st to
dostarczane jeden na jeden, chociaz istnieja pewne dowody, ze TF-CBT moze
byc¢ rowniez dostarczane w grupach.

Terapia EMDR (odwrazliwianie 1 przetwarzanie za pomocg ruchu gatek
ocznych). Jest to stosunkowo nowa terapia, w ktorej elementy terapii

poznawczej 1 terapii ekspozycji sa potaczone z manipulacja ruchami gatek
ocznych. Wymaga ona wyszkolonych terapeutow.

1\11{ ajwazniejszym elementem terapii jest to, ze musi byc ona terminowa i
skuteczna.

sz\;nnikiem ryzyka stabe; odf().owiedz.i na terapie jest wysoki poziom
pobudzenia zwigzany z wysokim poziomem unikania. Jesli jest to rowniez
potaczone z ciggtym naduzywaniem substancji lub uzaleznieniem od
alkoholu, terapia moze byc¢ nieskuteczna.



Leki

Zalecenia Narodowego Instytutu ds. Health and Care Excellence (NICE) w
Wielkiej Brytanii w sprawie zespotu stresu pourazowego stwierdzono, ze
1stniejga dowody na to, ze klasa lekow zwanych selektywnymi inhibitorami
wychwytu zwrotnego serotoniny (SSRI: powszechnie znane jako
‘antydepresanty’) 1 wenlataksyna, sa skuteczne w leczeniu PTSD. Jednak te
leki sg jednak mniej skuteczne niz terapie psychologiczne, a wytyczne

IN{“(S:E zalecaja, aby nie oferowac ich jako jako leczenie pierwszego rzutu

Wytyczne NICE znalazty rowniez pewne dowody na to, ze leki
przeciwpsychotyczne moga bycC uzyteczne jako uzupeinienie terapii
terapii psychologicznej w niektorych przypadkach.




Jak sobie pomoc?

Trzymac si¢ twofej rutyny — jesli to mozliwe, sprobuj wrocic lub
pozostac w zwyklej rutynie. Utrzymywanie swojego zycia w normie.

Porozmawiaj z kims, ktoremu ufasz — chociaz nie powinienes czuc
Sli jakbys musial rozmawiac o tym co stalo z kimkolwiek, rozmawiac
Z

1msS ktoremu ufasz moze pomoc Ci przetworzyc¢ Twoje uczucia w
bezpiecznej przestrzeni.

Wy(g)r()buj cwiczenia relaksacyjne — slfr()buj samo-prowadzong
medytacje 1 1nne cwiczenia, aby sie zrelaksowac. Relaks ze stresem

pourazowym moze byC wyzwaniem, wieC porozmawiaj z terapeuta o
cwiczeniach lub zajeciach, ktore moga c1 pomoc.

Wroc do pracy lub szkoly — jesli czujesz sie w stanie, mozesz
sprobowac wrocic do pracy. Moze to dac goczuae.rutyny. Nalezy

jednak unikac sytuacji, w ktorych mozna byc¢ narazonym na dalsze
urazy lub intensywny stres.



Jak sobie pomoc?

Jedz 1 ¢wicz regularnie — staraj sie jesc, kiedy chcesz, nawet jesli
nie czujesz sie gtodny. Jesli czujesz sie w stanie, sprobuj regularnie
cwiczyc. Moze to rowniez pomoc poczuc si¢ bardziej zmeczonym
przed potozeniem sie spac.

Spedzaj czas z iInnymi — poswiecenie czasu na bycie z ludzmi, na
ktorych Ci zalezy, moze dac Ci poczucie wsparcia.

Spodziewaj sig, z'.e.bgdzie. lepiej — skupienie si¢ na idei, ze w koncu
poczujesz si¢ lepiej, bedzie dobre dla Twojego powrotudo
zdrowia. Pamietaj, aby nie wywierac nacisku na siebie, aby juz sie

czuc dobrze.

Wroc¢ do miejsca, w ktorym wydarzylo si¢ traumatyczne
wydarzenie — tylko wtedy, gdy czujesz si¢ w stanie to zrobic,
mozesz wWrocic. Jesli planujesz to zrobic, Eorozmawmj Z terapeuta
lub lekarzem, aby pomogli Ci w tym kroku.



Robienie "wlasciwych rzeczy" moze byc bardzo trudne i nie powinienes
czuc sie winny, jesli zauwazysz, ze robisz ktoras z tych rzeczy:

1. Autokrytyka — objawy stresu pourazowego sg3 normalna reakcja na
przerazajace doswiadczenia.

2.Utrzymywanie swoich uczuc przy sobie - jesli masz stres pourazowy,
nie czuj sie winny dzielenia si¢ swoimi myslami 1 uczuciami z innymi.

3.0czekiwanie, ze wszystko wroci do normy od razu — leczenie na stres
pourazowy moze zajac troche czasu. Staraj sie¢ nie oczekiwac zbyt wiele
od siebie za szybko.

4.Bycie daleko od innych ludzi - spedzanie duzo czasu samemu moze
zwiekszyC poczucie 1zolacji 1 sprawic, Ze poCczujesz si¢ gorzej.

5.Picie alkoholu 1 palenie — podczas gdy alkohol moze pomoc Ci sig
zrelaksowac, z czasem moze to spowodowac, ze poczujesz si¢ gorzej.

6.Przemeczanie sie — stres pourazowy moze utrudnic spanie, ale staraj
sie Jak najwiecej trzymac sie zwyktej rutyny snu 1 unikac spoznienia sie.



Jak moge wesprzec kogos, kto doswiadczyt traumatycznego
wydarzenia?

e Porozmawiaj — poswiec czas, aby umozliwic im rozmowe o swoich
doswiadczeniach.
e Postuchaj — pozwol im mowic 1 staraj si¢ nie przerywac przepitywu lub
dzielic sie wlasnymi doswiadczeniami.
e Zadawaj ogolne pytania — jesli zadajesz pytania, staraj si¢, by byty ogolne 1
nieosadzajgce. Na przyklad mozesz zapytac:
“Czy udato Ci sie juz z kims porozmawiac o tym ! lub “Czy moge Ci pomoc
w znalezieniu dodatkowego wsparcia?’



Jak moge wesprzec kogos, kto doswiadczyt traumatycznego
wydarzenia?

NALEZY STARAC SIE UNIKAC:

e Mowiac 1m, ze wiesz, Jak sie czuja — nawet jesli doswiadczyteS czegos
podobnego, ludzie doswiadczajg sytuacje bardzo roznie. Dokonywanie
porownan moze nie by¢ pomocne.

e Mowiac 1m, ze maja szczescie, ze zyja — ludzie, ktorzy doswiadczyli
traumatycznych wydarzen czesto nie czuja sie szczesciarzami. Czesto moga
miecC poczucie winy za to, ze zyj3, jesli ktos inny zmart.

e Minimalizowanie ich doswiadczenia — unikaj sugerowania, ze moglto byc
gorzej, nawet jesli tylko probujesz sprawic, ze poczuja sie lepiej. To moze
sprawic, ze ludzie czujg sie tak, jakby ich uczucia nie byty uzasadnione.

« Dokonywanie nieprzydatnych sugestii — unikaj sktadania sugestii, nawet jesli
stwierdziles, ze one dziataly dla Ciebie w przesztosci. Ludzie sg bardzo rozni 1
czesto mogli juz sprobowac tego, co sugerujesz.



Mozna tez zauwazyc ponizsze zmiany u osoby, ktora
doswiadczyta zdarzenia traumatycznego:

1.Zmiany w zachowaniu — staba wydajnos¢ w pracy, op6znienia, zwolnienia
chorobowe, drobne wypadki

2.Zmiany emocji — gniew, drazliwosc, depresja, brak zainteresowania 1 brak
koncentragji

3.Zmiany w myslach — opieranie sie na zagrozeniach lub lekach, negatywnych
pogladach na przysztosc

4.N1eoczekiwane objawy fizyczne - takie jak dusznosc, skoki lub bole brzucha

Jesli uwazasz, ze ktos moze wykazywacC oznaki strasu pourazowego, mozesz
zachecic ich do rozmowy z lekarzem pierwszego kontaktu. Jesli nie czujesz sig
wystarczajgco blisko nich, aby to zrobi¢, mozesz porozmawiac¢ z kims, kto jest
blisko, kto mogtby to zrobic.



PCL-C (PTSD Check List — Civilian Version) jest 17-pytaniowym testem,
ktorego celem jest wykrywanie symptomow PTSD. Test zostal opracowany
przez specjalistow 2z amerykanskiego Narodowego Centrum PTSD
(National Center for PT'SD) w 1994 roku. Liczne badania potwierdzily jego
duza przydatnos¢ w diagnozowaniu 1 monitorowaniu pacjentow z PTSD:

https://www.ptsd.va.gov/professional/assessment/adult-sxr/ptsd-
checklist.asp
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ZARAT,Y

E-book stanowi kompilacje danych dostepnych
na roznych stronach internetowych, w ksigzkach psychologicznych
oraz w innych materiatach dydaktycznych czy informacyjnych.
Dzielilam sie takze wiedza praktyczna.
Dotlozylam wszelkich staran,
aby e-book zawieral wszystkie wykorzystane pozycje.
Jesli w procesie edycji jakiekolwiek zrodio zostalo pominiete,
bardzo przepraszam i dotoze wszelkich staran,
aby jak najszybciej zostato to uzupeinione.
Projekt nie byl finansowany z zadnych zrodel.
Autorka i1 osoby zaangazowane nie dostaty gratyfikacji finansowej
Za pomoc w przygotowaniu e-booka.
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