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W trakcie naszej pracy wielokrotnie otrzy-
mywali$my zapytania o krotkie pisemne
informacje na temat tego, jak zachowywac
sie po traumatycznych doswiadczeniach.
Osoby dotkniete traumg zyczyty sobie
mozliwosci przeczytania rzetelnych infor-
macji w wolnej chwili, podczas gdy krewni
szukali materiatéw, ktére pomogtyby im
lepiej zrozumie¢ osoby dotkniete trauma.
Potrzebna byta nie gruba ksigzka, ale krot-
kie podsumowanie najistotniejszych infor-
macji. Niniejsza broszura ma na celu spet-
nienie tego zyczenia.

Prosze pamietac

Niniejsza broszura nie moze jednak w
zaden sposob zastgpi¢ indywidualnego
doradztwa specjalistycznego, psycho-
terapii ani leczenia ambulatoryjnego lub
szpitalnego, ktére moze by¢ konieczne!

Wykazano wprawdzie, ze traumatyczne
przezycia mogag powodowac podobne lub
poréwnywalne dolegliwosci i problemy u
wielu oséb. Niemniej jednak bardzo waz-
ne jest, aby Pan/Pani jako osoba dotknieta
traumg zadbal/a o siebie, przyjrzat/a sie
temu, co Pana/Panig catkiem osobiscie
trapi i upewnit/a sie, ze otrzyma Pan/Pani
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to niezbedne wsparcie, ktére Pani/Pan
konkretnie potrzebuje.

Jako osoba bliska moze Pan/Pani zwrécié
uwage na to, co jest dobre dla osoby do-
tknietej traumg. Osoby dotkniete traumg
zazwyczaj dajg sygnaty wzglednie moga
Panstwu powiedzie¢, jaka pomoc jest w
danym momencie najbardziej optymalna.
Prosze zawsze opiera¢ swojg pomoc dla
danej osoby na jej konkretnych potrze-
bach. Prosze nie narzuca¢ pomocy danej
osobie, jesli ona jej nie chce. Prosze ofe-
rowa¢ pomoc i wsparcie bez narzucania.
Nie ma zadnych ogdlnie obowigzujgcych
recept i rozwigzan.

Réwniez osoby bliskie mogg by¢ obcia-
zone, np. zmianami w zachowaniu zaufa-
nej osoby. Oni rowniez mogg ewentualnie
odczuwaé, ze nic juz nie jest takie samo
jak przed zdarzeniem i mogg czuc sie
bezradni i bezsilni. Osobom bliskim trudno
jest rowniez zaakceptowac fakt, ze istot-
na pomoc dla osob dotknietych chorobg
moze polegac na tym, ze ,jest sie tylko
obecnym® i na ,nicnierobieniu®.

Ludzie réznie reagujg na doswiadczenia i
oferty pomocy. To, co dla jednej osoby jest
pomocne i przynosi ulge, inng moze iryto-
wac i dodatkowo obcigzac¢. Nieprzepraco-
wane traumatyczne doswiadczenia wpty-
wajg na sposob, w jaki ksztattujemy nasze
zycie (partnerstwo, zawdd, czas wolny)
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oraz na jako$¢ naszego zycia. Jesli sg
Panstwo dotknieci tym problemem, prosze
nie ba¢ sie szukac¢ profesjonalnego wspar-
cia. Psychotraumy mogag nie tylko wywo-
tywaé bezradnos¢ i niepokoj, ale czasami
mogg powodowac¢ dziwaczne i ,szalone*
reakcje, ktére moga wywotywac¢ dodat-
kowe leki. Jednak to nie osoba dotknieta
traumag wariuje, ale to, czego doswiadczy-
ta, jest szalone.

Wszystkie nieprawidtowo$ci i dolegliwosci
w ciggu pierwszych kilku tygodni nalezy
rozumie¢ jako normalne reakcje na nie-
normalne wydarzenia. Bez wzgledu na to,
jak gwattowne lub niezwykte mogag wyda-
wac sie stany emocjonalne. Nie ma ztego
doswiadczenia po takich zlych wydarze-
niach. Oczywiscie po takich wydarzeniach
mozna czuc sie Zle, ale mozna tez czu¢
sie dobrze (by¢ moze w fazach). Czasami
stan ten zmienia sie gwattownie i czesto
jest niezrozumiaty dla oséb z otoczenia.
Ale takie reakcje sg réwniez normalne.

Wiele oséb dotknietych traumg poczatko-
wo probuje samodzielnie poradzi¢ sobie
z urazami psychicznymi. Te proby samo-
leczenia sg réwniez normalnymi reakcja-
mi na traumatyczne wydarzenia, ktérych
doswiadczyli. Osoba dotknieta trauma
prébuje ,wyleczy¢® rane za pomoca wia-
snych mechanizmoéw radzenia sobie. W
naszym zyciu wszyscy nauczylismy sie
radzi¢ sobie ze stresujgcymi doswiadcze-

niami na bardzo rézne sposoby. Kazdy z
nas opracowat wiasne strategie i metody
reagowania na stresujgce sytuacje. Jako
osoba cierpigca, bedzie sie Pan/Pani do
nich odwotywa¢. Co pomogto Panu/Pani
w przesztosci? Co byto pomocne w po-
dobnych sytuacjach? Jak moge sie z tego
wydostac? Na co mam nadzieje, ze mi
pomoze? Bedzie Pan/Pani prébowat(a)
pogodzi¢ sie z traumatycznymi doswiad-
czeniami - kazdy na swoj sposéb, kazdy
zgodnie z wlasnymi mozliwo$ciami. Na
poczatku to dobrze. Pani psychika probu-
je wyleczy¢ rane psychiczng. Podobnie
jak skora probuje zagoi¢ rane po urazie.
Dzieki tym prébom samoleczenia staramy
sie opanowac stres, poradzi¢ sobie z nim.
Wszystko, co pomaga mi osobiscie, jest
zatem wspierajgce. A to moze by¢ bardzo
rézne. Jesli zdaje Pan/Pani sobie spra-
we, ze Pana/Pani sita nie wystarcza, ze
potrzebuje Pan/Pani wsparcia, to nalezy
go szukac i otrzymac. Prosze nie bac sie
pyta¢ o pomoc i wsparcie. Zwtaszcza je-
$li po pewnym czasie zda sobie Pan/Pani
sprawe, ze nie jest w stanie poradzi¢ so-
bie samodzielnie.

Na kolejnych stronach znajdzie Pan/Pani
wiele informacji na temat tego, co dzieje
sie z Panem/Panig podczas traumatycz-
nego wydarzenia. Opisano rowniez typo-
we reakcje, ktére moga wystgpi¢ po takim
zdarzeniu..
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Psychotrauma powstaje w sytuacji, ktora
nadmiernie obciagza psychologiczny apa-
rat radzenia sobie z problemami

Konflikty i spory sg codziennymi doswiad-
czeniami zyciowymi, dla ktérych w ciggu
naszego zycia wypracowalismy indywidu-
alne strategie radzenia sobie. Konflikt (np.
problemy zawodowe) jest czesto zapowia-
dany z wyprzedzeniem i mozemy sie na
niego przygotowac.

Uraz psychiczny moze dotkng¢ kazdego!
Kluczowg cechg sytuacji traumatycznych
jest to, ze wystepujg nagle i niespodziewa-
nie, nie mozna ich zaplanowacé, po prostu
nagle sie zdarzajg i sg bardzo stresujgce.
W takich chwilach wydaje sie, jakby kto$
zatrzymat czas. Wszystkie znane i wypro-
bowane sposoby i srodki, ktére wczesniej
wystarczaty do radzenia sobie z trudnymi
sytuacjami, nie dziatajg. W zwigzku z tym
dominujgcymi uczuciami sg strach, bezsil-
nos¢ i bezradnos¢. Takie psychologiczne

traumy lub psychotraumy przecigzajg psy-
chologiczny aparat radzenia sobie: nie ma
wtedy zadnych strategii i rezerw, na kto-
rych psychika mogtaby sie oprze¢.

Traumatyzujgce wydarzenia mogg by¢ bar-
dzo zréznicowane. | tak na przyktad wypa-
dek samochodowy, w ktérym samemu sie
ucierpiato lub ktory ,tylko” sie obserwowa-
to, rowniez moze by¢ traumatyzujacy. W
zaleznosci od przyczyny/sprawcy, trauma-
tyzacje mozna sklasyfikowac jako skutek:

» Wypadkdw/katastrof (katastrofy lotnicze,
eksplozje, pozary itp.)

+ Klesk zywiotowych (tsunami, pozary la-
séw, powodzie itp.)

» Zachowania lub dziatania ludzi (zte trak-
towanie, znecanie sie, wojna, tortury
itp.)
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Przepracowywanie traumatycznych do-
swiadczen rzadzi sie pewnymi prawami

Praca z osobami, ktére doswiadczyly
traumatycznego epizodu wykazata, ze
takie epizody sg z reguty przerabiane we-
dtug pewnego okreslonego schematu: Po
pierwsze, osoby dotkniete trauma znajdujg
sie w stanie pewnego rodzaju szoku. Szok
jest reakcjg fizyczna, ktéra stuzy przede
wszystkim przetrwaniu traumatycznej sy-
tuacji i ponownemu odzyskaniu poczucia
bezpieczenstwa. Dzieje sie tak, na przy-
ktad, poprzez opuszczenie miejsca, w
ktorym miato miejsce doswiadczenie lub
poprzez zorganizowanie przebywania z
osobami, ktére preferuje.

Po tej fazie nastepuje poczatkowa faza
przerabiania, w ktorej czasami czuje sie

Pan/Pani bardzo Zle i stale zajmuje sie
Pan/Pani tym wydarzeniem w swoich my-
$lach, obrazach i uczuciach. Nastepnie
ma Pan/Pani wrazenie, ze wszystko juz
sie skonczyto i najgorsze juz za nami. Ta
oscylacja migdzy ztym a dobrym samopo-
czuciem jest czescig procesu przerabiania
i jest catkowicie normalna. Wreszcie, w
drugiej fazie przerabiania, doswiadczone i
przetworzone wydarzenie zostaje wigczo-
ne do codziennego zycia. Trauma staje sie
czescig zycia, ktérg mozna relacjonowac
bez koniecznosci ponownego przezywa-
nia stresujgcych uczué. Staje sie historia,
ktéra moze zaczynac sie od stéw: ,Pewne-
go razu... doswiadczytem...”. Moéwimy tu o
naturalnym procesie przerabiania traumy.

Nie kazda stresujgca i obcigzajgca sytu-
acja jest traumatyczna dla kazdej osoby

Ludzie réznie reagujg na stresujgce do-
Swiadczenia. Na przyktad, jesli trzy osoby
doswiadczajg tej samej stresujgcej sytu-
acji, jedna dotknieta nig moze by¢ w sta-
nie poradzi¢ sobie z nig bez wsparcia. W
przypadku innej osoby wystarczy pora-
da, aby reaktywowac istniejgce zdolnosci
samouzdrawiania. Z kolei trzecia osoba
potrzebuje psychoterapii, aby zbudowac
i rozwing¢ swoje zdolnosci samouzdra-
wiania. Te rézne reakcje mozna réwniez

zaobserwowac na przyktad w przypad-
ku zwyktego przezigbienia: Jedna osoba
jest oszczedzona, gdy wszyscy wokét niej
kaszlg i wachaja, u innej rozwija sie go-
rgczka, a jeszcze inna wymaga leczenia
medycznego lub nawet szpitalnego z po-
wodu cigzkiego zapalenia ptuc. W przy-
padku traumy psychologicznej pomoc,
wsparcie i terapia oznaczajg, miedzy inny-
mi, aktywowanie lub budowanie i promo-
wanie mocy samoleczenia.
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Osoby dotkniete trauma potrzebujg wy-

rozumiatych bliznich

Osoby, ktére doswiadczyly traumatycz-
nego wydarzenia, musiaty doswiadczyé
granic swojej odpornosci. Zmienia to w
znacznym stopniu ich obraz samych sie-
bie. W tym kontekscie Swiat jest czesto
postrzegany jako nieprzewidywalny i nie-
sprawiedliwy, a poczucie, ze zycie jest

w duzej mierze pod kontrolg, zostato za-
chwiane. Stare (sprzed traumy) rozumie-
nie $wiata nie moze zosta¢ przywrécone
za nacisnieciem jednego przycisku. Naj-
pierw nalezy uruchomic proces samole-
czenia i pozwoli¢ mu zadziata¢. Dopoki
pierwsze sukcesy nie sg zauwazalne,
osoby dotkniete sg tatwo podatne na zra-
nienie. Ich zachowanie czasami wyda-

je sie niezrozumiate i dziwne. Stuzy to
przede wszystkim zapobieganiu ponownej
traumatyzacji. Osoby dotkniete traumg

potrzebujg duzo cierpliwosci i zrozumienia
dla swojej sytuacji i czesto zmienionego
zachowania. Jesli zostang zaakceptowa-
ni ze swoimi niezrozumiatymi uczuciami i
mys$lami oraz wrazliwoscig, mogg ponow-
nie potagczy¢ sie ze Swiatem.

Osoby dotkniete trauma potrzebujg zro-
zumienia ze strony swoich rodzin, a takze
kolegdéw z pracy i przetozonych. W zalez-
nosci od rodzaju i nasilenia traumy, jedna
dotknieta traumg moze potrzebowac tym-
czasowej przerwy od stresu zwigzanego
z codziennym zyciem zawodowym. Z dru-
giej strony, inna osoba moze lepiej dojs¢
do siebie, jesli jej codzienna rutyna bedzie
jak najbardziej podobna do tej sprzed wy-
darzenia.
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Uraz psychiczny wplywa na funkcjono-
wanie mézgu w sensie samoochrony

Urazy psychiczne pozostawiajg wyrazne
slady w mézgu. Majg one bardzo daleko
idgcy wptyw na funkcje mézgu. Zmiany
te moga wystepowac tylko tymczasowo,
a nastepnie ustepowac lub, w przypadku
ciezkiej i powtarzajacej sie traumatyzaciji,
mogg utrzymywac sie dtuzej.

W skrajnie stresujgcych, zagrazajgcych zy-
ciu sytuacjach, mézg zapewnia, ze wszyst-
kie te funkcje fizyczne, ktére sg poczatko-
wo niezbedne do fizycznego przetrwania,
dziatajg ptynnie jako priorytet. Mézg prze-
tacza sie na program przetrwania. Reakcje
te przypominajg instynktowne zachowanie
zwierzat: Albo szybko uciekamy ze strefy
zagrozenia, albo walczymy, albo udajemy
martwych jak krolik przed wezem. Aby byto
to mozliwe, w mézgu uruchamiany jest tan-

cuch rozsadnych reakgji, ktére zapewniajg
uwalnianie do krwi wigkszej ilosci hormo-
noéw stresu. W rezultacie wzrasta cisnienie
krwi, serce bije szybciej, a oddech staje sie
plytki i szybki. Ciato jest gotowe do uciecz-
ki, walki lub zamrozenia. W takich sytu-
acjach dominujg takie uczucia jak strach/
lek przed $miercig i poczucie zagrozenia.
Nastepuje utrata orientacji w sytuacji (tzw.
widzenie tunelowe). Jesli musi Pan(i) bar-
dzo szybko uciec z zagrazajgcej i niebez-
piecznej sytuacji, aby uratowac¢ witasne
zycie, wazne jest przede wszystkim, aby
mo&c dobrze biec. Dominujacy strach unie-
mozliwia Panu/Pani zatrzymanie sie, aby
na przyktad spojrze¢ na witryny sklepowe
lub kwiaty na poboczu drogi.



Zapominanie jako ochrona

Mézg pracuje wowczas w swego rodza-
ju programie awaryjnym. Uwaga skupia
sie na przetrwaniu. W takich zagrazaja-
cych sytuacjach ludzie inaczej postrzegajg
siebie samych i swoje otoczenie. Czesto
trudno jest uchwyci¢ sytuacje, przyjrze¢
sie uwaznie, postuchaé, powachac lub
wyczué, co tam jest. Niemniej jednak nie-
ktorzy ludzie mogg pamieta¢ poszczegol-
ne rzeczy bardzo wyraznie, gdy niebez-
pieczenstwo minie, ale nie doktadnie, co i
jak sie wydarzyto. Na przyktad osoby, kto-
re przezyty powazny wypadek, zgtaszaja:
»Wcigz widze samochdd jadacy w mojg
strone, a potem nic nie pamietam”.

Moze sie rowniez zdarzy¢, ze ktos po-
czatkowo nic nie pamieta i jest zdziwiony,
gdzie i kim jest. Catkowite zapomnienie
nazywane jest amnezja. Jedng z funkcji
amnezji jest ochrona osoby dotknietej trau-
ma przed przypomnieniem sobie straszne-
go wydarzenia. Amnezja moze trwaé roz-
nie dlugo. Okres catkowitego zapomnienia
réwniez moze sie rézni¢. Z reguty amnezja
ustepuje, gdy srodowisko zycia staje sie
ponownie bezpieczne.
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Unikanie jako ochrona

Jeszcze inna forma ochrony polega na
unikaniu wszystkiego, co przypomina o
stresujgcej i zagrazajgcej sytuacji lub co
mogtoby doprowadzi¢ do powtdrzenia sie
traumy. Na przyktad, jesli ktos doswiadczyt
powaznego wypadku samochodowego,
unika wsiadania z powrotem do samocho-
du lub jazdy po drodze, na ktérej doszto do
wypadku. Osoby, ktére przezyty napad na
bank, mogg nie mie¢ juz odwagi pracowaé
w banku. Unikanie nie ma nic wspolnego
z tym, ze dana osoba ustawia sie w kolej-
ce lub jest ,nieudacznikiem” lub ,miecza-
kiem”. Szok jest nadal zbyt silny, a mézg
nadal znajduje sie w trybie ,przetrwania”.
Unikanie jest rozsgdng probg kontrolowa-
nia strachu i ochrony siebie. Pomocne dla
0s0b dotknietych tg sytuacja jest jej rozpo-
znanie i zaakceptowanie. Dlatego nie nale-
zy wywiera¢ na nich presji ze strony krew-
nych lub innych oséb.

Nieustanna czujnos$¢ jako ochrona
Innym sposobem ochrony siebie jest ciggte
uwazanie, bycie zawsze niezwykle czuj-
nym. Czesto nieSwiadomie opiera sie to na
nadziei, ze ciggta czujno$¢ moze zapobiec
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ponownemu wystgpieniu traumy. Jednak
ekstremalne dazenie do bycia czujnym i
zwracania uwagi moze prowadzi¢ do za-
burzen snu. Zaburzone moze by¢ zaréwno
zasypianie, jak i utrzymanie snu. Podczas
zasypiania, a nawet w nocy, czesci wyda-
rzenia czesto pojawiajg sie ponownie w
koszmarach jako obrazy senne, powodu-
jac, ze osoby dotknigte trauma sg wyrywa-
ne ze snu bez prawidtowego przebudze-
nia. Wiele osoéb jest wtedy zlanych potem.
Lub sen jest tak straszny, ze osoba lezy
obudzona przez wiele godzin i nie moze
juz zasngc¢. Moze sie réwniez zdarzy¢, ze
osoby cierpigce bedg mowié lub krzyczeé
przez sen. Po takiej nocy jest sie rano nie-
wypoczetym i rozdraznionym.

Trudnosci z koncentracja sg widoczne w

zyciu codziennym

Ciagte bycie czujnym moze mie¢, oprocz
probleméw ze snem, takze inne konse-
kwencje. Ktos, kto chce po przezytej na-
pasci uchroni¢ sie przed kolejng napascig
i jest stale czujny, bedzie miat trudnosci z
koncentracjg na codziennych zadaniach,
takich jak praca czy wychowywanie dzie-
ci. Wydaje sie, ze nic juz tak naprawde
nie dziata, mogg wkradac sie btedy, stajg
sie Panstwo zapominalscy i nie pamietajg
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o najprostszych rzeczach. Jednoczesnie
moga Panstwo pamieta¢ szczegdty, ktére
na pierwszy rzut oka wydajg si¢ nieistotne.
Jednak w kontekscie wydarzenia moga
one mie¢ doskonaty sens dla danej osoby.
Na przyktad kto$, kto stracit dom w poza-
rze, potrafi rozrézni¢ syreny policji, strazy
pozarnej i karetki pogotowia, ale zapomi-
na, co chciat kupi¢ lub dlaczego wtasnie
wszedt do pokoju.
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Pojawiajg sie nieoczekiwane

obrazy-wspomnienia

Jak juz wspomniano, nasz mozg przetg-
cza sie na rodzaj programu przetrwania
w traumatycznych sytuacjach. Program
ten zapewnia, Zze mozemy przetrwaé psy-
chicznie w danej sytuacji, ze mozemy jg
w ogole zniesé. Niestety oznacza to row-
niez, ze wrazenia, ktére otrzymujemy za
posrednictwem wszystkich naszych na-
rzadéw zmystéw w takich sytuacjach, nie
moga by¢ prawidtowo przerabiane. Moze
sie wiec zdarzy¢, ze wspomnienia wyda-
rzenia pojawig sie ponownie fragmenta-
rycznie, nagle i niespodziewanie: obraz,
zapach, hatas, a moze huk, uczucie, ze
jest sie uwiezionym lub Sledzonym itp. (Te
mimowolne wspomnienia nazywane sg
natrectwami.) Dla osob dotknietych cho-
robg jest to tak, jakby ponownie przezy-
wali wydarzenie w tym momencie, nawet
jesli nic takiego sie nie dzieje. Powoduje
to strach i panike, poniewaz mysleli, ze
wszystko przezyli. Niemniej jednak osoby
dotkniete traumg ,wiedzg” w jaki$ sposob,
ze obrazy nie odpowiadajg rzeczywistej

rzeczywistosci. Moga wptywac na te ob-
razy tylko z trudem. Czesto wywotuje to
lek przed szalenstwem, widzeniem, sty-
szeniem, odczuwaniem, smakowaniem...
czegos, o czym wiadomo, ze nie istnieje.
Nawet jesli jest to powszechnie uwaza-
ne za szalenstwo, zjawiska te nie majg
nic wspolnego z chorobg psychiczna. Sg
to konsekwencje programu przetrwania,
ktore znikaja, gdy tylko zdarzenie zostanie
przetworzone. Odpowiadajgc na ,szalong
sytuacje”, niektorzy ludzie zachowujg sie
nietypowo, czujg sie zawstydzeni, sg zde-
sperowani, a nawet agresywni.

Wspomnienia te bardzo czesto pojawia-
jg sie wieczorem przed zasnieciem lub w
nocy w postaci koszmaroéw. Aby kontrolo-
wac te przerazajgce obrazy i zwigzane z
nimi uczucia, osoby dotkniete Swiadomie
lub nieswiadomie starajg sie nie zasngc¢,
mimo ze w rzeczywistosci sg zmeczone i
wyczerpane i nie moga sie doczekac¢ do-
brego snu.

1
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Przepracowanie traumatycznego do-
swiadczenia wymaga czasu

Aby poradzi¢ sobie z traumatycznym do-
$wiadczeniem, ludzie potrzebujg czasu,
aby powrdci¢ do swojego codziennego
$wiata i znéw poczu¢ sie komfortowo. Je-
Sli ucierpiat(a) Pan/Pani, prosze da¢ sobie
czas na przetworzenie tego, czego Pan/

Pani doswiadczyt(a). Nawet jesli Pana/Pani

rodzina i wspotpracownicy uwazaja, ze
musi Pan/Pani wréci¢ do pracy, poniewaz

shie byto tak zle” lub ,mineto wystarczajgco

duzo czasu”. Prosze poprosi¢ osoby z naj-
blizszego otoczenia, aby daty Pani/Panu
czas, ktérego Pani/Pan potrzebuije.

Ponizsze okresy mozna wykorzystac
jako przyblizone wytyczne dotyczace
przepracowania:

» W ciggu pierwszych 10 do 14 dni oso-
by dotkniete trauma czesto znajdujg sie
w stanie szoku. Ciato potrzebuje tego
czasu, aby przestawi¢ sie z programu
przetrwania na program zycia. W tym
czasie wszystko wydaje sie by¢ w nie-
tadzie, nic nie jest takie jak wczesniej.
Wazne jest teraz bezpieczne srodowi-

sko zycia i kontakt ze znajomymi ludzmi.

W tym czasie interwencja kryzysowa w
centrum doradztwa moze by¢ rowniez
wspierajgca i pomocna dla partnera lub
rodziny, poniewaz kazdy jest w jakis
sposob dotkniety.

Nastepujgca po tym faza moze trwac
do szesciu miesiecy lub dtuzej. W in-
dywidualnych przypadkach istotng role
odgrywa nasilenie i charakter trauma-
tycznego doswiadczenia. Jesli objawy

nie ustepuja i wystepujg silne reakcje
W ciggu pierwszych szesciu miesiecy,
wskazane moze by¢ juz na tym etapie
poszukiwanie profesjonalnej pomocy.

Z reguty po uptywie szesciu miesiecy
tatwo jest rozpoznac¢ po ustepujacych
dolegliwosciach, czy dana osoba pogo-
dzita sie z traumatycznym przezyciem

i jest znéw w stanie radzi¢ sobie w co-
dziennym zyciu. Jesli tak nie jest, przy-
datne moze by¢ profesjonalne wspar-
cie terapeuty, ktéry zna sie na leczeniu
zaburzeh zwigzanych z traumg. W razie
potrzeby dolegliwosci fizyczne powinny
zosta¢ wyjasnione przez badanie lekar-
skie, poniewaz trauma moze réwniez
wywotac fizyczne konsekwencje w po-
staci chordb psychosomatycznych.

Istniejg tak zwane czynniki ryzyka, kto-
re utrudniajg przepracowanie traumy
psychologicznej. Nalezg do nich miedzy
innymi utrata bliskiej osoby, zwlaszcza
utrata dziecka, wtasne obrazenia fizycz-
ne, wczesniejsza traumatyzacja, trwaja-
ca traumatyzacja, taka jak wojna lub na-
dal utrzymujgcy sie kontakt ze sprawca.
Wczesne wsparcie czesto przynosi ulge
w takich przypadkach

Ponizej opisano niektére czesto wystepu-
jace dolegliwosci. Dolegliwosci te moga
wystepowac czesciowo lub w mniejszym
lub wiekszym stopniu, mogg réwniez zmie-
nia¢ sie z dnia na dzien lub catkowicie
zanikac.



Jak juz wspomniano, do$wiadczenie po-
kazato, ze traumatyzujgce doswiadczenia
mogg prowadzi¢ do réznych dolegliwosci.
Wiele dotknietych oséb dorostych cierpi na
bardzo podobne dolegliwosci, niezaleznie
od kultury czy ptci. Jednak sposob radze-
nia sobie z objawami moze sie znacznie
rézni¢ w zaleznosci od osoby.

Prosze pamietac

Wiele z tych dolegliwosci i nieprawi-
dtowosci moze réwniez wystepowaé w
zwigzku z innymi schorzeniami. Jesli
jestescie Panstwo niepewni, powinni
Panstwo zawsze skonsultowac sie ze
specjalistg lub terapeutg, a wszelkie
dolegliwosci fizyczne powinny zostaé
w kazdym przypadku wyjasnione przez
lekarza!
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Na ponizszej liscie najczestsze dole-

gliwosci zostaly podzielone na cztery

grupy:

* Ponowne doswiadczanie, ponowne
przypominanie sobie (intruzje)

« Zachowanie polegajgce na unikaniu

« Zapominanie (dysocjacje)

» Nadpobudliwosé
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1. Ponowne doswiadczanie, ponowne
przypominanie sobie (intruzje)

Po pojeciem intruzji nalezy rozumie¢ spe-
cyficzng forme przypominania sobie. In-
truzje te pojawiajg sie nagle, narzucajg sie
Panu/Pani, zalewajg Pana/Pania, a Pan/
Pani nie jest w stanie ich kontrolowac.
Osoby dotkniete intruzjg doswiadczajg
wspomnien lub ich czesci tak, jakby po-
nownie przezywaty traumatyczne wyda-
rzenie. To tak, jakby wydarzenie cofneto
sie w czasie z przeszitosci do terazniejszo-
sci. Osoby dotkniete traumg w jakis spo-
séb ,wiedzg”, ze to, czego doswiadczaja,
nie dzieje sie w terazniejszosci. Niemniej
jednak majg wrazenie, ze dzieje sie to
wiasnie teraz. Poniewaz zwigzane z tym
uczucie jest wtedy ponownie przyttacza-
jace, ludzie reagujg na swoje uczucie za
pomoca swojego programu przetrwania.
Chociaz nie jest to zgodne z tym, co moz-
na dostrzec tu i teraz, ma to decydujgcy
wptyw na doswiadczenie i zachowanie/
dziatania danej osoby. Prosze sobie wy-
obrazi¢, ze sg Panstwo w restauraciji i je-
dzg przytulny positek ze swoim partnerem.
Obok Panstwa stolika przechodzi inny
gos¢, ktdry ma na sobie te same buty, co
bandyta napadajgcy na bank, i jedyne, co
Panstwo czujg, to che¢ szybkiego opusz-
czenia restauracji, nic nie jest w stanie
Panstwa powstrzymac. Chociaz ten impuls
wydaje sie mie¢ sens z punktu widzenia
programu przetrwania, jest trudny do zro-
zumienia dla Pana towarzysza i innych
0s06b, poniewaz obecnie nie ma zagroze-
nia dla Pana zycia.
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Ponowne zapamietywanie moze wptywaé
na wszystkie nasze zmysty (stuch, wzrok,
wech/smak, dotyk) lub tylko na poszcze-
golne zmysty.

Oznacza to, ze moze Pan/Pani:

* styszeC co$ w terazniejszosci (np. huk,
krzyk, syrene, wystrzat itp.), co wydarzy-
to sie w przesziosci

» widzie¢ co$ w terazniejszosci (sprawce,
pozar, wypadek itp.), co miato miejsce w
przesziosci

» wachac lub smakowac cos w terazniej-
szosci (zapach spalenizny, perfumy/
pot sprawcy, woda morska itp.), co fak-
tycznie wachat(a)/smakowat(a) Pan(i) w
przesziosci

» odczuwac co$ w terazniejszosci (dotyk,
ucisk, bdl itp.), co odczuwat(a) Pan/Pani
W przesziosci.

Ogdlnie rzecz biorgc, mozna powiedzieg,
ze to, czego sie doswiadczyto w prze-
sztosci, nie chce stac sie przeszioscia,
ale wcigz wdziera sie z powrotem do te-
razniejszosci. Moze sie réwniez zdarzy¢,
ze nie bedzie Pan/Pani mégt/mogta uwol-
ni¢ sie od pewnych mysli zwigzanych z
traumatyczng sytuacjg. Czasami obrazy
wspomnien pojawiajg sie w nocy w posta-
ci koszmaréw, uniemozliwiajgc Panu/Pani
odzyskanie réwnowagi podczas snu.

Moze sig rowniez zdarzy¢, ze w terazniej-
szosci ustyszy Pan/Pani, zobaczy, poczuje
zapach/smak lub poczuje cos$, co poczat-



kowo nie ma nic wspdlnego z wydarze-
niem, a nastepnie pojawig sie obrazy pa-
mieciowe.

Moze to by¢ na przyktad:

» w radiu stycha¢ piosenke, ktéra grata w
chwili wypadku,

» podczas jazdy w odwiedziny do ukocha-
nej osoby, tuz przed wypadkiem, widaé
Swiatta hamowania samochodu jadgce-
go przed nami,

* na sasiednim siedzeniu w autobusie sie-
dzi kto$, kogo dezodorant pachnie tak
samo jak dezodorant sprawcy,

» w windzie do biura robi sie ttoczno, kto$
przypadkowo dotyka Pana/Panig w ra-
mie, gdy Pan/Pani wysiada, tak jak pod-
czas napadu.

Jesli zna sie sytuacje, ktére wyzwalajg
obrazy wspomnieniowe (= wyzwalacze),
mozna przejsciowo unikac takich sytuaciji,
aby nie wpas¢ ponownie w petle wspo-
mnien i nie aktywowaé programu prze-
trwania.

2. Zachowanie polegajace na unikaniu
Osoba, ktéra przezyta traume psycholo-
gicznag, usilnie stara sie nie znalez¢ po-
nownie w takiej traumatyzujgcej sytuaciji,
zaréwno w rzeczywistosci, jak i w formie
obrazéw wspomnieniowych. Na przyktad
samo wyobrazenie ponownego pojscia
do banku jest czesto tak przerazajgce, ze
dana osoba poczatkowo przestaje cho-
dzi¢ do banku, aby nie musie¢ doswiad-
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czac raz jeszcze napadu. W zaleznosci
od sytuacji, strach moze w pewnym mo-
mencie przesta¢ ograniczac¢ sie do ban-
ku. W najgorszym przypadku dana osoba
w ogole unika wychodzenia na zewnatrz.
Moze pojawic¢ sie niepokdj i ogdlnie wzra-
sta nieufnos¢ do ludzi. Niektorzy ludzie
wycofujg sie coraz bardziej, prawie w
ogole nie rozmawiajgc, inni w ogole nie
przestajg méwié, usitujgc w ten sposéb
kontrolowac¢ swoj lek.

Wszystkie proby kontrolowania uczucia
leku moga na pierwszy rzut oka wydawac
sie niezrozumiate, zwtaszcza dla znajo-
mych i bliskich, ale dla oséb dotknietych
traumg sg to proby pomocy samym sobie.
S3 to zdecydowanie pomocne préby po-
dejmowane przez osobe dotknietg trau-
ma, aby unikng¢ przytloczenia przez stre-
sujgce obrazy wspomnieniowe. Osoba
dotknieta traumg stara sie kontrolowac in-
truzje, aby nie by¢ wobec nich bezbronng.
Z tego tez powodu wiele dotknietych osob
unika moéwienia o traumatycznych wyda-
rzeniach, aby uchroni¢ sie przed zalewem
wspomnien. Ochrona ta musi by¢ respek-
towana przez osoby z ich otoczenia. Bli-
scy nie powinni zatem wywiera¢ presji na
osobach dotknietych trauma, aby méwity
o swoich traumatycznych doswiadcze-
niach, mimo Ze tego nie chca. Gdy tylko
program przetrwania mézgu ostabnie,
zdadzg sobie sprawe, ze niektdre proby
znalezienia rozwigzania mogg oczywi-
Scie prowadzi¢ do powaznych ograniczen.
Mozliwe jest wowczas ewentualnie po-
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szukiwanie lepszych rozwigzan z pomocg
doradcy, doradczyni wzglednie terapeuty
lub terapeutki.

3. Zapominanie (dysocjacje)
Zapominanie w zwigzku z traumatyczny-
mi do$wiadczeniami jest réwniez jedng z
mozliwosci uniknigcia przypomnienia so-
bie catosci lub cze$ci wydarzenia. Takze
w ten sposéb mozna uchroni¢ sie przed
przyttoczeniem uczuciami zwigzanymi z
przezytg sytuacja. Nie jest to zatem po-
czgtek powaznej choroby fizycznej lub
przypadtosci, czy tez ,brak ochoty”. Dzie-
ki tej czesci programu przetrwania mézg
uniemozliwia osobie dotknietej trauma
przywotanie z pamieci tego, czego do-
Swiadczyta. To, czego sie juz nie pamieta,
nie moze nas niepokoic.

Niektore osoby dotkniete trauma mniej
cierpig z powodu utraty pamieci, ale ra-
czej odczuwajg wielkg pustke lub po-

czucie wyobcowania. Innym sposobem
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zapominania doswiadczen jest przecho-
wywanie wspomnieh w ciele. Sg one
wtedy obecne, ale na przyktad w postaci
bolow gtowy lub innych bolesnych dole-
gliwosci, ktére niekoniecznie maja fizycz-
ng przyczyne. Inng mozliwoscia jest to,
ze ciato lub jego czesci nie mogg by¢ juz
prawidtowo odczuwane.

Poniewaz dolegliwosci fizyczne mogg
réwniez wystepowaé w zwigzku z inny-
mi chorobami, nalezy je zawsze wyjasnic
z lekarzem. Jesli objawy wystepowaty
juz przed traumatycznym wydarzeniem,
moze to by¢é spowodowane inng choro-
ba lub $ladami pamieciowymi poprzed-
nich traumatycznych doswiadczen, kté-
re zostaty zintensyfikowane przez nowg
traume.

Osoby cierpigce z powodu bolu zwigza-
nego z trauma nie marudzg ani nie narze-
kajg. Takze te dolegliwosci sg probg pora-
dzenia sobie ze strasznym wydarzeniem.



4. Nadpobudliwosé

Ostatnim waznym aspektem jest tak zwa-
na nadpobudliwo$¢. Objawia sie ona we-
wnetrznym niepokojem, ,nadmierng czuj-
noscig”, trudnosciami z zasypianiem i
przespaniem catej nocy, osoby sa tatwiej
przerazane i trudniej im sie skoncentro-
wac. Osoby dotkniete traumg szybko stajg
sie drazliwe, w wigkszym stopniu niz przed
zdarzeniem, i majg czestsze i szybsze wy-
buchy ztosci.

Dolegliwosci te mogg wystepowac spo-
radycznie, naprzemiennie, stale lub spo-
radycznie. Sg one ciezarem zaréwno dla
0s06b dotknietych trauma, jak i bliskich
krewnych, poniewaz nie mozna tych dole-
gliwosci tak po prostu powstrzymac, nawet
przy duzej sile woli.

Osoby nimi dotkniete majg poczucie, ze
nie znaja juz samych siebie, wstydzg sie
swojego zachowania i nie rozumieja, co
sie z nimi dzieje. Inne dotkniete osoby
obawiajg sie, ze mogty ,zwariowac”. Ist-
niejg réwniez obawy, ze wszystkie te nie-
znos$ne uczucia nie znikng, ze nikt inny nie
zrozumie, jak sie czujg i ze nikt nie moze
pomoc.

W takich sytuacjach bliscy réwniez mogg
dos$wiadczac lekow, czasem takich sa-
mych jak osoba dotknieta trauma. Mogag
réwniez obawiac sie, ze ich partner / part-
nerka pozostanie w takim stanie. Czujg sie
bezradni, nie wiedzg, co robi¢, co moze
pomaéc, a co moze byc¢ ,zie”.
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Czasami bliscy lub przyjaciele majg dobre
intencje i intensywnie wypytujg o wszyst-
ko, co ma zwigzek z wydarzeniem. Motto
brzmi: kiedy juz sie wyrzuci z siebie to, co
zte, to ono znika i wszystko jest jak daw-
niej. Czesto skutkuje to ponownym rozbu-
dzeniem wspomnien i uczué¢ oraz zakiéce-
niem procesu przetwarzania. Zazwyczaj
pomocne jest wystuchanie osoby poszko-
dowanej, jesli chce ona o czyms$ porozma-
wiac.

Jesli to mozliwe, osoba taka moze powie-
dzie¢ o tym, co jest dla niej pomocne lub
przyjemne. Jest to wtedy bardziej kwe-
stia krétkiej komunikacji, np. poinformo-
wania pracodawcy danej osoby, jesli kto$
jest tymczasowo niezdolny do pracy, lub
wspolnego odwiedzenia miejsca wypad-
ku itp.

Dzieci réwniez martwig sie o to, co dzieje
sie z ich rodzicem. Mogg by¢ poirytowane,
jesli na przyktad ojciec, o ktérym wiedzg,
ze jest silny, nagle ptacze lub okazuje nie-
pokdj. Dzieci czujg sie rowniez bezradne

i mogg wyrazac to poprzez wysmiewanie
sie z siebie, aby ukry¢ wiasng bezradnos¢.
Wazne moze by¢, aby cztonkowie rodzi-
ny wzieli udziat w sesjach doradczych,
aby mogli odpowiedzie¢ na swoje pytania
i obawy.

Cho¢ konsekwencje traumy psychologicz-
nej mogg by¢ szalone i dziwaczne, przy
odpowiednim wsparciu mozliwe jest po-
nowne potgczenie sie z zyciem.
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Rola Unfallkasse /kasy ubezpieczenia
wypadkowego/ po traumatycznych prze-
zyciach w zyciu zawodowym i po udzie-

leniu pomocy

Unfallkasse /Kasa ubezpieczenia wypad-
kowegol/ zarzadza i finansuje ukierunko-
wang opieke nastepcza

W ostrej fazie po traumatycznym wydarzeniu
szczegolnie potrzebna jest policja i stuzby
ratunkowe.

Obcigzenie psychiczne oséb dotknietych
trauma jest ogromne. Koledzy, kolezanki,
rodzina lub profesjonalne oferty doradcze
moga by¢ wspierajace i pomocne w radze-
niu sobie z traumatycznym doswiadczeniem.
Unfallkasse /Kasa Ubezpieczenia Wypad-
kowegol/ jest jednym z kluczowych aktorow
tzw. drugiej godziny, jesli chodzi o celowe i
kontrolowane tworzenie sieci i koordynacje
istniejgcych systeméw pomocowych oraz
udostepnianie dodatkowych ofert opieki i
wsparcia.

UK jest ustawowg organizacjg ubezpieczenia
wypadkowego m.in. dla os6b zatrudnionych
przez kraj zwigzkowy Berlin. Jesli byli Pan-
stwo narazeni na traumatyczne wydarzenie
podczas swojej dziatalnosci zawodowej i zda-
jg sobie sprawe, ze chcieliby Panstwo sko-

Prosze pamietac

Osoby udzielajgce pierwszej pomocy to
osoby, ktére udzielajg pomocy w razie
wypadku, ogélnego zagrozenia lub na-
gtego wypadku, lub ktére ratujg lub pro-
bujg ratowac inng osobe przed powaz-
nym zagrozeniem dla jej zdrowia.
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rzystac z profesjonalnego wsparcia medycz-
nego lub terapeutycznego, UK gwarantuje
swoim ubezpieczonym lokalng, profesjonalng
i interdyscyplinarng srednio- i dtugotermino-
wa opieke psychologiczng. To samo dotyczy
0s6b udzielajgcych pierwszej pomocy, ktore
pomogty innej osobie znajdujgcej sie w trud-
nej sytuaciji.

Gtéwnym celem interwencji kryzysowej jest
zapobieganie diugotrwatemu uposledzeniu
psychicznemu, w szczegdlnosci chronifikacji.
Unfallkasse /Kasa ubezpieczen wypadko-
wych/ wykorzystuje wszelkie stosowne srodki
rehabilitacji medycznej, zawodowej i spotecz-
nej, aby temu zapobiec. Waznym kryterium
skutecznej interdyscyplinarnej opieki me-
dycznej jest jak najwczesniejszy kontakt mie-
dzy UK a osobami dotknietymi trauma, ktére
wymagajg profesjonalnej opieki medyczne;j.
W zwigzku z tym niezbedna jest Scista wspot-
praca miedzy firmg ubezpieczong a UK.

Unfallkasse /Kasa ubezpieczenia wypad-
kowego/ rekompensuje wszelkie pozosta-
te uszczerbki na zdrowiu

Nawet w przypadku dobrej opieki rekonwa-
lescyjnej konieczne moze byc¢ dalsze le-
czenie przez diuzszy czas. Jesli w wyniku
zdarzenia doszto do uszczerbku na zdrowiu
fizycznym lub psychicznym, fundusz ubez-
pieczen wypadkowych wypfaca odszkodo-
wanie w formie renty pod pewnymi warunka-
mi. Faza rehabilitacji medycznej, zawodowe;j
i spotecznej jest wspierana $wiadczeniami
pienieznymi.
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