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Prawdopodobnie dziewieddziesigt procent z nas predzej czy pdzniej
przezyje sytuacje, ktérg bedzie mozna okresli¢, jako zdarzenie trau-
matyczne.

W sytuacjach losowych, takich jak pozar, wypadek, kleska zywioto-
wa, czy pojawienie sie ciezkiej choroby lub innego zagrozenia zycia,
u dziesieciu procent poszkodowanych rozwinie sie reakcja potrau-
matyczna. Natomiast, jesli sprawca takiego traumatycznego zdarze-
nia bedzie cztowiek, taka reakcja dotknie az piecdziesieciu, a nawet
szes$cédziesieciu procent oséb.

CO TO JEST TRAUMA

Trauma to stan utraty kontroli nad wtasnym zyciem, uniemozliwiaja-
cy normalne, efektywne funkcjonowanie, czyli wtasciwe budowanie
relacji interpersonalnych oraz odczuwanie satysfakcji z zycia. Trauma
dotyczy nie tylko psychiki, ale tez stanu fizycznego.

Traumatyczne wydarzenie to sytuacja, w ktérej dzieje sie co$ kry-
tycznego, kryzysowego, powodujgcego chwilowg utrate poczucia
bezpieczenstwa i kontroli. To zdarzenie nieprzewidywalne, dziataja-
ce bardzo intensywnie, inwazyjnie i nagle. Ograniczenie w danym
momencie dostepu do zasobdw wewnetrznych, czyli swojej wiedzy,
wrodzonych predyspozycji czy umiejetnosci radzenia sobie w trud-
nych sytuacjach i/lub do zasobéw zewnetrznych, czyli oparcia spo-
tecznego i mozliwosci siegniecia po pomoc uniemozliwia poradze-
nie sobie z taka sytuacja.

Warto podkresli¢, ze sytuacja traumatyczna niekoniecznie musi ozna-
cza¢ skrajnie zagrazajgce wydarzenia jak gwatt, napad, wypadek czy
kleska zywiotowa. Moze to by¢ kazda sytuacja, w ktérej odczuwamy
silng presje, pozbawiajgca poczucia bezpieczenstwa, skutecznosci,
integralnosci czy kontroli. Moze to byé na przyktad choroba wtasna
lub kogos bliskiego, utrata pracy prowadzaca do probleméw finan-
sowych, zdrada partnera czy niesprawiedliwe lub agresywne potrak-
towanie przez szefa lub przyjaciela.
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Podobnie jak uraz fizyczny, ktéry pozostawia na ciele slad w postaci
siniaka lub rany, trauma zostawia s$lad w naszej psychice.

Nagta utrata kontroli, towarzyszaca traumatycznemu zdarzeniu po-
woduje reakcje pourazowa. Czy taka reakcja rozwinie sie u kogo$
czy nie, zalezy od kilku czynnikéw - od sity stresora, od posiadanych
zasoboéw, od oceny spotecznej danego zdarzenia, od historii zycia
danej osoby np. podobnych doswiadczen w przesztosci, czy tez od
obcigzenia zaburzeniami psychicznymi.

Wytworzenie reakcji pourazowej zalezy od fizjologii przetwarzania
i przechowywania informacji przez mézg. Trauma sprawia, ze prze-
zyte wydarzenie nie jest w petni zintegrowane i dostepne, czesto nie
sposéb jest je doktadnie odtworzy¢ i szczegdtowo o nim opowie-
dzied.




d kiedy siegneta pamieciag, Marta lubita sie uczyc i przychodzito

jej to z tatwoscia. Otrzymywanie Swiadectw z czerwonym paskiem
byto dla niej norma. W liceum zostata laureatka Olimpiady Historycz-
nej, zdata dwa panstwowe egzaminy jezykowe i wtasciwie matura sta-
fa sie jedynie formalnoscia. Bez problemdw dostata sie na Prawo, a po
studiach i aplikacji zdata spiewajgco egzamin adwokacki. Rozpoczeta
prace w prestizowej kancelarii w Warszawie zajmujacej sie arbitrazem
miedzynarodowym, gdzie szybko zdobyta uznanie swoja wszechstron-
ng wiedza i inteligencja.

Wynajeta mieszkanie z widokiem na park, niedaleko kancelarii, aby nie
traci¢ czasu na stanie w korkach i szukanie miejsc parkingowych. Wy-
starczyt dziesieciominutowy spacer, aby znalez¢ sie w domu ze swia-
domoscig, ze dotlenita sie po catym dniu przebywania w klimatyzowa-
nych pomieszczeniach.

Dzien, ktory uwaza za najgorszy w zyciu zaczat sie tak samo, jak kazdy
inny. Prysznic, szybka kawa, rozprawa w sadzie, dwa spotkania z klien-
tami, a pozniej nadrabianie zalegtosci w dokumentacjach proceso-
wych. Mysl, ze dzis pigtek i bedzie miata przed soba caty weekend
na odpoczynek dawaty uczucie przyjemnego odprezenia. Nawet nie
zwrécita uwagi, kiedy zrobito sie ciemno i pézno. Pazdziernikowy wie-
czér, nawet okofo dwudziestej pierwszej, byt wyjatkowo ciepty i z przy-
jemnoscia myslata o spacerze przed snem. Park obok domu znata jak
wiasna kieszenr. Codziennie przechodzita tedy z pracy i do pracy, a w
weekendy starafa sie biegac przynajmniej przez godzine.

Tym razem tez nie miata zadnych ztych przeczuc. Szfa, zastanawiajgc
sie nad menu sobotniego spotkania z przyjaciétmi, ktérych nie widzia-
fa do kilku miesiecy. Atak nastapit zupetnie niespodziewanie. Mez-
czyzna, ktory wyskoczyt z za drzewa uderzyt ja w twarz i ztapat za gar-
dfo. Wciagajac ja w pobliskie krzaki grozit, ze ja zabije jesli tylko za-
cznie krzyczel. Byt wysoki, silny i agresywny. Natychmiast ocenita, ze
nie ma najmniejszej szansy obronic sie przed jego brutalnoscig. Zresz-
tg wszystko dziafo sie tak szybko, ze jedyne potrafita powtarza¢ w my-
slach jak mantre, Zze nie wolno jej krzyczed, a i tak byta przekonana, ze
nie wyjdzie z tego zywa.
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Ale miata szczescie. Dwa metry dalej przez park przechodzita grupa ro-
zesmianej mtodziezy. Jakas dziewczyna zauwazyta upuszczona podczas
szamotaniny teczke i wszyscy zatrzymali sie glosno komentujgc co z nig
zrobi¢. Napastnik nie wytrzymat napiecia i rzucit sie do ucieczki pomi-
mo, ze Marta nie byfa w stanie wydac z siebie zadnego dzwieku. Péz-
niej, juz w karetce obawiata sie, czy gwafciciel nie uszkodzit jej strun gfo-
sowych, poniewaz wcigz nie mogta powiedziec stowa. ..

Potygodniu podbite oko i spuchniety nos przestaty juz byc problemem,
ale méwienie o zdarzeniu wciaz przychodzito jej z trudem. Jednak mfo-
da prawniczka byta zdeterminowana w dazeniu do ukarania sprawcy
i powrocie do normalnego zycia. Ztozyta odpowiednie zeznania, zapi-
safa sie do grupy wsparcia dla oséb po doswiadczeniu gwaftu, prze-
czytata kilka poradnikéw, dotyczacych radzenia sobie w takich sytu-
acjach i wydawato sie, ze powoli podzwigneta sie po przezytym na-
padzie.

Po miesiacu rzucita sie w wir pracy i starafa sie funkcjonowac, tak jak
przed wypadkiem, unikajac oczywiscie chodzenia przez park. Poza
tym nie wychodzita z domu po zmroku, wszedzie jezdzita samocho-
dem i wydawato jej sie naturalne, ze nie ma ochoty na spotkania to-
warzyskie. Po pewnym czasie zauwazyta, ze bardzo wycofata sie z zy-
cia i wszelkie aktywnosci wymagajgce wyjscia zdomu sprawiaja jej kfo-
pot. Majac jednak duzy wglad w sytuacje, z pomoca przyjaciét stara-
fa sie odwrazliwiac i probowata przetamywac niechec do trudnych sy-
tuacji, jak chociazby wieczorne spacery czy wyprawy po zakupy. Z cza-
sem wydawafto sie, ze wszystko ma juz za sobg, wiec nie widziata po-
trzeby zwracania sie o pomoc do specjalisty.

Co prawda przestata biegac, ale zapisata sie na sitownie, do ktorej re-
gularnie rano uczeszczata, by méc pocéwiczyé w samotnosci. Cwicze-
nia fizyczne, poprawiajace sprawnosc¢ dawaty jej dodatkowo poczucie
pewnosci siebie, dlatego starata sie nie opuszczac zaplanowanych tre-
ningow.

Ktéregos dnia wczesnie zaplanowana rozprawa uniemozliwita jej sko-
rzystanie z sitowni przed praca, uznata wiec, ze spedzi tam pigtkowy



wieczor. Okazato sie, ze wieczorem klub byt bardziej zapetniony, a at-
mosfere fizycznego wysitku podkreslat wszechobecny zapach potu.

Wiasciwie trudno byto jej zrozumiec dlaczego w tym wtasnie momen-
cie wrdcity do swiadomosci wszystkie emocje zwigzane z gwattem -
paniczny lek, ucisk w gardle, drzenie, chec natychmiastowej ucieczki...
Odczucia byty na tyle silne, ze zdecydowata sie na rozpoczecie profe-
sjonalnej terapii traumy.

Dopiero podczas pracy z terapeutg okazato sie, ze impulsem, ktory
przywotat niechciane wspomnienia, byt intensywny zapach unoszacy
sie w sitowni.

W przypadku Marty, ktéra juz wczesniej, aby wyjs¢ na prosta, samo-
dzielnie wykonata sporg prace - terapia, zwtaszcza odwrazliwianie me-
todg EMDR, szybko przyniosta oczekiwany skutek, dajacy mozliwosc
zdystansowania sie do traumy i powrdt do poprzednich normalnych
aktywnosci.
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FIZJOLOGIA TRAUMY

W uproszczeniu mozna powiedzieé, ze mozg przetwarza informacje
czterema kanatami.

Pierwszy kanat zapisuje chronologicznie zdarzenie, czyli konkretne
fakty. Obiektywnie, bez emocji, podobnie jak robi to kamera, reje-
struje zaistniatg sytuacje. Odpowiedzialna za te czynnosc¢ jest czesé
mdzgu zwana hipokampem.

Drugi kanat wartosciuje te zapisywane fakty, nadaje im znaczenie
w odniesieniu do osoby, ktérej dotyczg, wywotujgc konkretne emo-
cje - szczescie, zadowolenie, przyjemnosé, gniew, strach, zazdrosé,
poczucie sukcesu lub porazki, smutek lub rados¢. Osrodki odpowie-
dzialne za takie przetwarzanie znajduja sie w réznych czesciach ukfa-
du limbicznego mdzgu, na ogdt w jego prawej potkuli.

Trzeci kanat znajduje sie rowniez w czesci limbicznej mdzgu, nazywa
sie ciatem migdatowatym i dokonuje oceny faktéw w sposdb pier-
wotny - prosty i jednoznaczny - cos$ jest przyjemne lub przykre, bez-
pieczne lub zagrazajace. Ta jednoznaczna ocena powoduje wysta-
nie sygnatu do autonomicznego ukfadu nerwowego. Jesli co$ jest
przyjemne/bezpieczne reaguje uktad przywspodtczulny i wéwczas na-
sze cialo staje sie zrelaksowane, miesnie rozluznione, swobodnie od-
dychamy, jemy, trawimy i ogdlnie odczuwamy btogosé, satysfakcje i
sens. Natomiast jesli ocena wypadnie negatywnie - sytuacja jest przy-
kra/zagrazajaca - wowczas uruchamia sie wspotczulna czes¢ uktadu
nerwowego i tzw. o$ stresu. Miesnie sie napinajg, oddech staje sie
plytszy, serce zaczyna bi¢ szybciej, rece drzg, a caty organizm przy-
gotowuje sie do gwattownej reakcji obronnej - jest to tzw. pobudze-
nie z unikaniem, popularnie okreslane jako reakcja walki lub ucieczki.

Czwarty kanat to wnioski z zaistniatego wydarzenia czyli to, czego
nas to doswiadczenie uczy o sobie, ludziach, swiecie. Na tym eta-
pie przetwarzanie zachodzi w korze przedczotowej mézgu i dlatego
mozna je tatwo zwerbalizowac.
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Kiedy sytuacja jest pod kontrolg, wowczas wszystkie powyzsze kana-
ty integrujg informacje we wtasciwej kolejnosci, pozwalajac pdzniej
je odtwarzaé i do nich wracac oraz na ich podstawie uczy¢ sig, gro-
madzi¢ wiedze na temat siebie i $wiata, a tym samym nabieraé do-
Swiadczenia.
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Jesli natomiast znajdziemy sie w sytuacji traumatycznej, skrajnie trud-
nej, kiedy co$ niespodziewanie i silnie sie zadzieje, zmuszajgc nas do
natychmiastowej adaptacji wéwczas kazdy z wyzej opisanych kana-
téw przetwarzania informacji zapisze dane zdarzenie osobno. Wéw-
czas zdarzenie nie zostanie zintegrowane w jednolitg historie, kté-
rg mozna odtworzyé. Kazdy z kanatéw wysyta pdzniej te osobne in-
formacje do naszej swiadomosci - pojawiaja sie obrazy, kiedy indziej
emocje, natretne mysli lub odczucia z ciata - fachowo nazywane ru-
minacjami lub intruzjami.

Najczesciej pojawiajgce sie mysli na swdj temat, ktére nie majg od-
niesienia do realnosci sg nastepujace: jestem do niczego, wszystko
jest bez sensu, po co ja zyje na tym Swiecie, to moja wina.

Réwniez inne elementy, na jakim$ poziomie przypominajgce tamto
trudne zdarzenie, np. pora dnia, podobny samochdd, tembr gtosu,
zapach, kolor ubrania napastnika - moga wywotaé nagty napad leku
czy reakcje czysto fizyczng, podobng do tej, ktdra towarzyszyta nam
w zdarzeniu traumatycznym. O ile samochdd brutalnego meza moze
wywotywac negatywne myslii nieprzyjemne uczucia, o tyle kazdy eg-
zemplarz tego rodzaju samochodu juz nie powinien.

Reakcje potraumatyczne uniemozliwiajg zdystansowanie sie do sytu-
acji, ktéra wywotuje nieprzyjemne doznania. Nie mozna zdroworoz-
sadkowo powiedzieé sobie - nie musze sie bac, bo to jest tylko po-
dobny samochaod i w tej chwili nic mi nie grozi. Organizm mimo woli
bedzie reagowat nieadekwatnie do sytuacji - lekiem, panika, przy-
spieszonym biciem serca czy hiperwentylacjg, czyli podobnie jak
w sytuacji, w ktérej bylismy pozbawieni kontrolii dostepu do naszych
zasobdw.

Z jednej strony mdzg, wcigz podsuwajgc niechciane obrazy i emocje,
probuje jakos je uporzadkowad, zmusi¢ nas do zakotwiczenia trau-
matycznego wspomnienia, ale z drugiej strony wiagcza sie mecha-
nizm unikania, probujacy za wszelkg cene uciec od tamtych wyda-
rzen i na site je zamknaé. W konsekwencji wspomnienie wyglada tak,
jak niezapisany nigdzie plik w komputerze, ktéry wcigz sie otwiera,
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zasmieca pamiec roboczg, czekajgc na zamkniecie i umieszczenie go
w docelowym folderze.

Kiedy reakcje potraumatyczne powtarzajg sie przez dtuzszy czas,
osoba ktéra ich doswiadcza zaczyna odbieraé siebie inaczej niz
wczesniej. Przestaje czud sie sobg, ma wrazenie bycia bezwartoscio-
wg, nieumiejgcg odpowiednio przezywaé emocji i wtasciwie odbie-
ra¢ Swiata. Do tego dochodzi cate spektrum innych nieprzyjemnych
uczué i negatywnych przekonan w stosunku do wtasnego ja - poczu-
cie winy i wstydu, ztosci, stabosci, bezbronnosci, niecheci do siebie.

W konsekwencji unikanie zaczyna dotyczy¢ nie tylko traumatycznych
wspomnien, ale takze sytuacji, w ktérych te zte wspomnienia powra-
caja.

Dopdki wiec wspomnienia nie zostang w petni zintegrowane, nie
uzyskamy petnego dostepu i wglagdu w zaistniatg sytuacje, dopadty
nie odzyskamy mozliwosci normalnego, efektywnego funkcjonowa-
nia.

Mama zawsze opowiadata, ze Maciek urodzit sie z usmiechem na
ustach. Byt pogodnym, czasem psotnym niebieskookim blon-
dynkiem, z niesfornymi kedziorkami i niespozyta energia. Wszedzie
byto go pefno, miat sto pomystéw na minute i zarazat nimi wszystkich
dookota. Kiedy poszedt do szkoty nauczyciele troche sie skarzyli na to,
ze jest pomystodawca wiekszosci dowcipdw, ale tez byli pod jego uro-
kiem. Moze tez troche dzieki swojemu wdziekowi udawato mu sie ja-
kos zaliczac przedmioty, do ktdrych nie miat serca. Uwielbiat sport i je-
dynie matematyka, z ktéra nigdy nie miat problemdw, sprawiata mu
przyjemnosc. Nauczyciele uwazali nawet, ze ma wyjatkowy talent do
nauk scistych.

Po wakacjach, przed rozpoczeciem szdstej klasy rodzice zauwazyli,
ze Maciek jakby przycicht, stat sie zamkniety, burkliwy, czesto reago-
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wat agresywnie na zupefnie naturalne prosby rodzicéw o wyrzuce-
nie smieci czy wyprowadzenie psa. Wszyscy uwazali, ze takie zacho-
wanie to efekt trudnego dorastania, przepoczwarzania sie z dziecka
w nastolatka i burzy hormondw. Kiedy jednak okazato sie, ze z ma-
tematyki przynosi same kiepskie oceny rodzice zaczeli sie niepokoic.
Zorganizowano mu nawet korepetycje, co byto tym dziwniejsze, ze to
zawsze Maciek pomagat z tego przedmiotu swoim kolegom.

Korepetycje niewiele zmienity. Ulubiony przedmiot stat sie tym, kto-
ry zaczat wypadac najgorzej. Kiedy na pierwszy semestr grozita mu




jedynka rodzice postanowili poradzi¢ sie psychologa, nie wiedzac co
takiego mogto sie zdarzyc, ze zmienito najlepszego w klasie matema-
tyka w kogos, kto przestat sie jej zupetnie uczyc.

Byli zgodnga, szczesliwg rodzing, poswiecajaca nalezyta uwage dzie-
ciom i sobie nawzajem. Starsza siostra i mtodszy brat Macka nie spra-
wiali zadnych ktopotéw wychowawczych, wszyscy byli dla siebie zycz-
liwi i wspierajgcy. Na przestrzeni lat nic sie ztego w ich Zyciu nie wy-
darzyto. Ani rodzicom, ani rodzenstwu nie udato sie ustali¢ przyczyny
zmiany, ktéra nastapita w nastolatku.

Mieli szczescie trafic do doswiadczonego, zaangazowanego psycho-
terapeuty, ktdremu udato sie dotrze¢ do problemdw ich syna. Po kilku-
nastu sesjach Maciek otworzyt sie i opowiedziat, jak minionego upal-
nego lata kilkakrotnie zostat zaproszony przez szefa i przyjaciela swo-
jego ojca do skorzystania z basenu, znajdujgcego sie na terenie jego
pieknej podwarszawskiej posesji. Dla petnego energii chtopca spe-
dzenie kilku godzin na ptywaniu byto wielka atrakcjg, dlatego rodzi-
ce byli nawet troche zdziwieni, ze nagle nie chce tam jezdzi¢. Wyma-
wiat sie bolem brzucha za kazdym razem, kiedy wujek Marek ponawiat
wspolnego spedzenia czasu na ptywaniu.

Okazafo sie, ze Maciek zostat wykorzystany seksualnie przez mezczy-
zne, ktory zagrozit mu, zZe jesli opowie o tym co sie wydarzyto jego oj-
ciec straci prace, a nagrany przy tej okazji filmik trafi do internetu. Dzie-
ki znalezieniu przyczyny zmiany zachowania, chtopiec trafit do specja-
listki zajmujacej sie terapia traumy, ktorej udato sie tez dotrze¢ do tego
dlaczego Maciek nagle przestat uczyc sie matematyki i wrecz odrzuca-
fo go od tego przedmiotu. Powodem byt kolor oktadek podrecznikéw
do matematyki, ktére obowiazywaty w szostej klasie. Identyczny kolor,
a nawet zblizony wzdr miata tapeta w pomieszczeniu, w ktérym doszto
do traumatycznych dla niego wydarzen.

Po kilkunastu spotkaniach z terapeutka traumy Maciek kontynuowat

psychoterapie, ale ustapity objawy dysocjacyjne i somatyczne, a mate-
matyka znowu stata sie jego ulubionym przedmiotem.
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REAKCJE POTRAUMATYCZNE

Jesli po wydarzeniu traumatycznym zaobserwujemy u siebie reak-
cje potraumatyczne - pobudzenia, unikania, niemozliwosci zdystan-
sowania sie do przezytej sytuacji i trwa to miesigc po tym wydarze-
niu, wowczas méwimy o ostrej reakcji stresowej (ASD).

Jesli po okoto dwdch miesigcach od wydarzenia emocje nie stabng,
caty czas z podobnym natezeniem powracajg natretne mysli i emo-
cje, niepokdj, unikanie podobnych sytuacji i pobudzenie - méwimy
juz o wytworzeniu reakcji pourazowej (PTSD). Wéwczas nalezy po-
szukaé fachowej pomocy i rozpoczaé proces terapii traumy, ktory
pozwoli zintegrowad przezyte wydarzenie w jednolity slad myslowy
i zapobiec ciggtemu przezywaniu reakcji pourazowych.

Czasem, osoby, ktére doswiadczajg napaddw paniki czy objawdw
somatycznych, nieznajdujgcych potwierdzenia w obiektywnych ba-
daniach, nie fgcza zaistniatych objawéw bezposrednio z przebytym
jaki$ czas wczesniej traumatycznym wydarzeniem. Relacjonuja, ze -
od pewnego czasu tak sie ze mna dzieje, w pewnym momencie za-
czetam sie tak Zle czuc.

Silne reakcje unikowe, najczesciej zwigzane z nieprzyjemnymi emo-

cjami i dyskomfortem, réwniez moga $wiadczy¢ o reakcji potrauma-
tycznej.
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Dorota podjeta prace w duzej firmie farmaceutycznej od razu po skon-
czeniu studiow na SGH. Na poczatku, jako przedstawiciel handlowy
sporo jezdzita po Polsce, a stuzbowe auto stafo sie dla niej miejscem,
w ktérym spedzata sporg czesc¢ dnia. Z czasem zostata managerem,
ale do jej obowigzkéw nalezato réwniez odwiedzanie podlegtych jej
pracownikéw oraz udziat we wszystkich branzowych wydarzeniach
w kraju i zagranica. Lubita te czes¢ swojej pracy, poniewaz jazda samo-
chodem sprawiata jej przyjemnosc i dawat poczucie wolnosci.

Jednak kiedy razem z kolezanka wracaty z konferencji w Gdarisku,
jadacy z przeciwka samochdd nagle wjechat na przeciwlegty pas.
W utamku sekundy musiata zareagowac - odbita na pobocze, uderza-
jac w drzewo od strony pasazera.

Kiedy po dwdch tygodniach wybudzita sie ze spigczki okazato sig, ze
udafo jej sie przezy¢ dzieki zapietym pasom i poduszkom powietrz-
nym. Kolezanka, ktérag z nig jechata nie miata tyle szczescia. Zmarta
w drodze do szpitala osierocajgc dwdjke matych dzieci.

Po pdtrocznej rehabilitacji Dorota wrdcita do pracy. Zespot wspdtpra-
cownikéw pomdgt jej nadrobicé zalegtosci. Dostata nowe, stuzbowe
auto. Rodzina starafa sie zadbac o wszystkie jej potrzeby, majac swia-
domosc¢ jak niewiele brakowato, aby jg stracili. Niestety, kobieta nie
byta w stanie zmusic sie do samodzielnego prowadzenia samochodu.
Biorac pod uwage przezyty wypadek, kolega z tego samego dziatu,
ktory mieszkat niedaleko zobowiazat sie podwozic jg do pracy dopd-
ki nie wréci do formy. Okazato sie jednak, ze jazda w charakterze pa-
sazera byta dla niej réwnie trudna, a z czasem wrecz niemozliwa. Nie
umiata powstrzymac sie od ciggtego zwracania uwagi kierowcy, na-
pominania, proby kontroli rzeczywistosci. Postanowita wiec przez jakis
czas korzystac z taksowek, ale i to nie wypalito. Potrafita wysias¢ w po-
fowie kursu z powodu tak duzego napadu paniki, ze nie byta w stanie
oddychac.
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Préba przemieszczania sie komunikacja miejskg okazata sie doraznie
rozwigzywac sytuacje, ale z czasem wiasciwie tylko metro nie wywoty-
wato przykrych skojarzer i napaddw irracjonalnego leku. To wszystko
sprawiato, ze miata obnizone poczucia wlasnej wartosci, wrazenie nie-
efektywnosci i bycia gorszym pracownikiem.

Kiedy droga do pracy i z pracy zaczeta jej zabierac ponad trzy godziny,
do tego dofgczyty sie inne objawy - nocne koszmary i wybudzanie, lek
o najblizszych, unikanie znajomych, palpitacje serca - Dorota trafita do
specjalisty zajmujacego sie terapig traumy.

Proces terapeutyczny i odwrazliwianie pozwolito po kilku miesigcach
wrécié¢ do funkcjonowania sprzed wypadku. Dorota zaczeta jezdzié
najpierw jako pasazer, pdzniej jako kierowca wtasnego samochodu.
Po zakonczeniu terapii traumy rozpoczeta proces psychoterapii, ktory
pomaogt jej uporac sie z innymi problemami, ktére wyptynety podczas
pierwszego procesu.
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TERAPIA TRAUMY

Warto zaznaczyd, ze terapia traumy nie stanowi typowej psychotera-
pii, ktéra by¢ moze bedzie wskazana i pomocna na dalszym etapie
zdrowienia.

Terapia traumy zajmuje sie przede wszystkim zintegrowaniem
w pamieci zaistnialego zdarzenia, stworzeniem jednolitego za-
pisu informacji i jest nastawiona na obnizenie niepokoju, zmniej-
szenie reakcji pourazowych takich jak unikanie, pobudzenie,
niechciana aktywacja wspomnien.

Terapia traumy przynosi pozadany skutek wéwczas, kiedy nie obser-
wuje sie juz reakcji unikania i mozna swiadomie decydowad, kiedy
mowic i mysleé o tym co sie wydarzyto, a nie by¢ zdanym na sytuacje,
w ktérej wspomnienia powracajg same, z intensywnoscia niezalezna
od naszej woli. Na tym etapie siega sie czasem po leki, ktére moga
pomédc rozpoczal proces terapeutyczny.




Trauma poradnik dla pacjentéw

lle trwa terapia traumy

Terapia traumy pierwszego typu - czyli takiej, kiedy co$ zdarzyto sie
stosunkowo niedawno, w dorostym zyciu - to ok. 12-15 spotkan ze
specjalista.

Trauma ztozona, powstata w dziecinstwie, wymaga dtuzszej pracy,
poniewaz osoba, ktérej dotyczy, na przestrzeni zycia wypracowata
mato adaptacyjne sposoby interpretowania siebie i $wiata, czesto
z dominujgcym, irracjonalnym poczuciem winy. Negatywne przeko-
nania na bazie traumy, na ktérych taka osoba zbudowata swoja toz-
samos¢ oraz sposoby budowania relacji interpersonalnych wymaga-
ja pogtebionej i czesto bardziej wymagajacej terapii.

Inaczej pracuje sie z dzieémi. Wowczas terapia jest rozszerzona,
obejmuje catg rodzing i ukierunkowuje sie jg na konkretne objawy,
ktére u dziecka sg dominujace.

dam, od dziecka, chciat zosta¢ zawodowym Zotnierzem. W wybo-

rze takiej drogi pomogt mu pewnie fakt, ze jego ojciec i stryj byli
oficerami Wojska Polskiego i od najmtodszych lat wychowywali go w
atmostferze mitosci do munduru. Byt obowigzkowy, zorganizowany,
od dziecka nauczony samodyscypliny, wiec z tatwoscig skoriczyt WAT.
Ponadto znat dobrze dwa obce jezyki, wiec bez problemu wspinat sie
po szczeblach wojskowej kariery.

Ozenit sie z Ewa, przyjacidtka kolegi, z ktérym juz jako oficer, zaczat
wyjezdzac na misje. Najpierw szkolit zotnierzy w Iraku, pézniej byto kil-
ka wyjazddéw na misja bojowe do Afganistanu. Podczas ostatniej wy-
prawy patrol, ktérym dowodzit wpadt w putapke. Jeden z samocho-
dow, ktérym jechali zotnierze najpierw wjechat na mine, a pdzniej
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zostat ostrzelany. Zginety dwie osoby, w tym Krzysztof, zastepca i przy-
jaciel Adama, a trzech innych zotnierzy zostato ciezko rannych.

Ci, ktérzy wyszli ze zdarzenia bez szwanku lub z niewielkimi obraze-
niami zostali nastepnego dnia odestani do domu, aby mogli uporac
sie z przezytym doswiadczeniem. Kazdy z nich inaczej zareagowat na
zaistniata sytuacje. Niektdrzy pozwalali sobie na fzy, inni przeklinali,
ztorzeczyli i na okragto rozmawiali o tym czy mozna byto przewidziec¢
zasadzke.

Adam nie potrafit ani ptakac, ani rozmawiac o tym co zaszto. Byt jak-
by zamrozony w swoim bdlu i w milczeniu przezywat strate. Po powro-
cie do Polski wydawato sie, ze wszystko co zte i niebezpieczne zostawit
za sobg. Otrzymat status weterana dziafari poza granicami panstwa
i przeszedt do cywila.

Wreszcie miat czas dla siebie i rodziny. Zona cieszyta sie, ze w koricu
ma meza w domu, planowata rézne aktywnosci, nastoletnie dzieci nie
wymagaty wiekszej uwagi, wiec we dwoje mogli wreszcie zaczac uzy-
wac zycia... Ale Adama wtasciwie nic nie cieszyto. Zapalat sie do po-
mystéw zony, ale szybko tracit zainteresowanie rozpoczetymi dziata-
niami. Nie skonczyt remontu poddasza, z wyjazdu nad morze wrdcit
po kilku dniach, bo wszystko go denerwowato i brakowato mu cier-
pliwosci do rozméw z dzieciakami. Najlepiej czut sie wsréd kolegdow
z misji, ktorzy nie dziwili sie, ze po wejsciu do restauracji zawsze siada
twarzg do drzwi, lokalizuje wyjscie awaryjne i lustruje wszystkich pod
katem zagrozenia wszystkich tam obecnych. Ale trudno byto mu roz-
mawiac o przezytych wydarzeniach nawet z nimi.

Po roku zaczat zamykac sie w sobie, unikac¢ kontaktéw z ludzmi, byt
apatyczny i drazliwy, nic go nie interesowato. Prosby zony o zwrdcenie
sie o pomoc do specjalistéw od terapii traumy zbywat stwierdzeniem,
ze nic mu nie jest, bo przeciez zyje i ma obie nogi i rece.

BodZcem do podjecia terapii byto zdarzenie, ktére uswiadomito mu,

ze we wiasnej gtowie wcigz funkcjonuje w stanie zagrozenia, jakby
wcale nie wyjechat z kraju objetego wojna.

19



Ktéregos dnia, stojac na przystanku tramwajowym zamyslit sie na tyle
mocno, ze nie zauwazyt nadjezdzajgcego tramwaju, ktory hamujac wy-
dat ostry, wysoki dzwiek, ktory jemu skojarzyt sie ze swistem kuli. Zwy-
ciezyta reakcja potraumatyczna oraz odruch nakazujgcy mu ochro-
ne podlegtych zotnierzy, powodujac ze stracit kontrole nad rzeczywi-
stoscig. W jednej chwili wszystkie osoby stojace na przystanku zostaty
zmuszone do potozenia sie na ziemi i zastoniecia gtowy rekami.

Praca z terapeutg nauczyta go rozdzielac terazniejszosc¢ od przesztosci.
Zintegrowac slad pamieciowy i kontrolowac bodZce jakie sie pojawia-
ja. Pozwolita wracac do trudnych wydarzen z przesztosci wtedy, kiedy
miat na to ochote, a nie wtedy, kiedy zaczynaty pojawiac sie niechcia-
ne obrazy, mysli i uczucia. Nauczyt sie méwic¢ o tamtych wypadkach,
nazywac swoje emocje, wyciggac wnioski, a w konsekwencji zdystan-
sowac sie do przezytych doswiadczen. Skrajnie nieadekwatne reakcje
przestaty sie pojawiac.




Izabela Barton-Smoczynska, Joanna Chatizow

STRATEGIE RADZENIA SOBIE Z REAKCJA STRESOWA

Po pojawieniu sie traumatyzujgcego bodzca mozemy zaobserwowacé
rozne reakcje oséb, ktére go doswiadczyty. Niektdre stanowig strate-
gie adaptacyjne, pomagajace w przywrdceniu poczucia bezpieczen-
stwa i kontroli, inne natomiast s mechanizmami obronnymi, zazwy-
czaj prowadzacymi do wytworzenia i utrwalenia reakcji potrauma-
tycznej.

Dialog spoteczny

Osoby opowiadajgce o doswiadczanych silnych emocjach maja
szanse wyj$¢ z traumy obronng reka. Méwienie o tym co sie zdarzy-
to pozwala im na coraz precyzyjniejsze identyfikowanie i nazywanie
witasnych uczué oraz ponowne ich doswiadczanie w bezpiecznym
$rodowisku (na przyktad w rodzinie lub wsrdd przyjaciot). Jesli takie
osoby moga liczy¢ na zrozumienie, nieoceniajgca obecnoscé i akcep-
tacje wéwczas majg duzg szanse, ze nie wyksztatcg sie u nich reakcje
pourazowe.

Koncentracja na zadaniach i szukaniu rozwiazan

Jesli po traumatycznym wydarzeniu osoby siegaja do zasobdéw ze-
wnetrznych, angazuja sie tematycznie, koncentruja na dziataniach sa-
mopomocowych, szukajg grup wsparcia, foréw internetowych dla
0séb o podobnych doswiadczeniach, starajg sie same wtgczy¢ w po-
moc sobie i innym podobnie poszkodowanym, wéwczas réwniez
zmniejsza sie ryzyko wystgpieniem PTSD.

Zamrozenie, czyli brak reakcji
Najbardziej zagrozone osoby to takie, ktére po wystgpieniu trauma-
tycznego bodzca nie wykazujg silnych reakcji, wydaja sie by¢ obojet-

ne lub spokojne, odretwiate, w pewnym sensie niezainteresowane
szukaniem rozwigzan lub pomocy.
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Praca z pobudzeniem, niepokojem i lekiem

W przypadku dominujgcych reakcji pobudzenia, niepokoju i leku po-
magajg wszelkie aktywnosci ukierunkowane na ciato - skupienie sie
na oddechu czy pracy miesni. Pomaga to zredukowad napiecie mie-
$niowe, wprowadza rozluznienie i ogranicza niebezpieczenstwo po-
padniecia w uzaleznienia.

Trauma a uzaleznienia

Osoby z trauma, ktére prébuja sobie radzi¢ same trafiajg czesto
w $lepy zautek, poniewaz najtatwiej, na krétkg mete, przynies¢ sobie
ulge, zagtuszy¢ natretne mysli, pobudzenie i napiecia, siegajac po
uzywki. Dlatego czesto pacjent z trauma bywa uzalezniony od alko-
holu, narkotykéw dajacych chwilowg ulge lub lekéw, bo najprosciej
jest poprosi¢ lekarza o tabletki na lek czy bezsennos¢, bez wnikania
w ich przyczyny i siegania do zrédet. U takich oséb moga wystgpic
rowniez uzaleznienia behawioralne.

ocCcD

Kolejng prébg poradzenia sobie z traumg jest nadmierna kontrola
otoczenia, prowadzaca czesto do zaburzen obsesyjno-kompulsyj-
nych.

22






Trauma poradnik dla pacjentéw

Wazne!

Budowanie i podtrzymywanie wiezi spotecznych,
poczucie bycia czescig wiekszej akceptujace;j
spotfecznosci, sprawia, ze fatwiej wyjsé
z przezywania traumy oraz zmniejsza podatnos¢

na nieprzyjemne emocje i negatywne myslenie.

Wspotdzielenie z innymi wtasnych, trudnych
doswiadczen, sprawdzenie jak inni poradzili sobie
w podobnej sytuacji pomaga pozbyc¢ sie poczucia
winy, krzywdy i poczucia bycia ofiarg oraz pozwala

zrozumied, ze nie jesteSmy sami ze swoimi

problemami.
Umozliwia takze poradzenie sobie z sytuacja

i pozbycie sie przekonania, ze jest sie za nia

odpowiedzialnym.
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logiem, certyfikowanym psychotraumatolo-
giem (Europejski Certyfikat z zakresu psy-
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te in Psychotraumatology) od lat zwigzanym
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psychoterapii.
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w pracy z osobami doswiadczajacymi trau-
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Joanna Chatizow jest absolwentkg Uni-
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Autorka ksiazki ,Depresja i samobdjstwa
dzieci i mtodziezy” oraz publikacji nauko-
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