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Wprowadzenie

Wielu z nas w pewnym momencie zycia do$wiadcza traumatycznych wydarzen. Z
czasem wigkszo$¢ oséb dochodzi do siebie po trudnych przezyciach bez pomocy spec-
jalistéw. Jednakze spory odsetek ludzi boryka si¢ ze skutkami traumatycznego wy-
darzenia o wiele dluzej. Przypadlosé t¢ nazywamy zespolem stresu pourazowego (ang.
post-traumatic stress disorder, PT'SD). Uwaza si¢, ze od 3 do 5 na 100 0séb corocznie
doswiadcza objawéw PTSD M. Na szczescie istnieje szereg doskonalych terapii psy-

chologicznych w leczeniu PTSD.

Niniejszy przewodnik pomaga w zrozumieniu:

* czym jest PTSD;
* dlaczego choroba nie ustapi samoczynnie;

* leczenia PTSD.
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Czym jest trauma?

Wydarzenie traumatyczne charakteryzuje si¢ tym, ze przytiacza, zastrasza, przeraza lub

jest poza nasza kontrolg. Najczestsze przyczyny traumy to:

udziat w wgpadlﬁu, np. wﬂpadku

drogouogm lub w procy.
2Znojdowanie sie W
sytuogji eycie ohara,

Zaﬂraz%acc% Czym jest? Przemocg) ﬂP-

2yciu, tokiej jok naposei izycznej
wojno, Kleska Trauma lub seksualine;,
2300%0’(000& lub pobyt w wiezieniw

nag’fe zagroéenie lub or’cwrg.

2drowio.

650,‘\9 Swiadkiem przemocy wobec
innej osoby lub Swiadkiem czyjejé
Emierci.

Czasami traumatyczne doswiadczenie bywa pojedynczym wydarzeniem, wystepujacym
nagle i niespodziewanie. Bywaja réwniez doswiadczenia przerazajace w inny sposéb: sa
spodziewane, oczekiwane i budzace strach. W niektére zawody wpisane jest doswiad-
czanie traumatycznych sytuacji, na przyktad Zolnierze lub stuzby ratunkowe czgsto biorg
udzial lub sg $wiadkami przykrych wydarzen. Réwniez dzieci dos§wiadczaja traumy —jej
skutki moga by¢ jeszcze glebsze i diugotrwale, jezeli sprawcami doznanej krzywdy sa

osoby odpowiedzialne za opieke nad nimi.
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Czym jest zespot stresu pourazowego (PTSD)?

Jest czyms normalnym to, ze traumatyczne doswiadczenia maja na nas wplyw. Osoba,
ktéra ich doswiadcza, moze czué si¢ zszokowana, przestraszona, winna, zawstydzona,
rozgniewana, bezbronna lub odre¢twiata. Wiekszo$¢ ludzi z czasem wraca do zdrowia po
trudnych doswiadczeniach lub znajduje sposéb stawiania im czola bez pomocy specjal-
istéw. Jednakze wiele ludzi boryka si¢ ze skutkami traumatycznego wydarzenia o wiele
dluzej 1 moze u nich wystapi¢ zespél stresu pourazowego (PTSD). Objawy PTSD

mozna podzieli¢ na dwie grupy .

Nadmierne pobudzen'\e 1 nadmierno

c2ujnosé
®© o

op

F?onouor?e Mego&)\jwne mﬂél'\ i
przezywanie :
nastro)

’craumg

Unikanie czynnikdw przypominajocych

Powracajace objawy

Ponowne przezywanie traumy oznacza natr¢tnie powracajace wspomnienia trudnego
wydarzenia. Moga one pojawiaé si¢ jako ,retrospekcje” w ciagu dnia lub jako koszmary
senne. Nawracajacych wspomnieri mozna doswiadczaé za pomocg ktérychkolwiek z
pieciu zmystéw — moga to by¢ obrazy wydarzen lub ich dzwigki, zapachy, smak lub

zwigzane z traumg odczucia fizyczne. Emocje zwigzane z traumg réwniez moga

nawracaé, a wiele oséb, ktére doswiadczyly traumatycznych wydarzen czuje sig tak, jak
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gdyby przezycia te ciagle si¢ powtarzaly. Do powracajacych objawéw naleza:

* pojawianie si¢ przykrych wspomnier;

. koszmary zZwijgzane z traumatycznym przezyciem;

odczuwanie dolegliwosci fizycznych podczas przypominania o tych przezyciach;

* dysocjacja i uczucie oddzielenia od terazniejszosci.

Objawy pobudzenia

Po doznaniu traumy czgsto wystepuje uczucie ,napigcia nerwowego” lub ,,czujnosci”. Dla
os6b cierpigcych na PTSD takie doznania utrzymuja si¢ jeszcze diuzej niz zazwyczaj.
Moga wystapi¢ trudnosci w odprezeniu si¢ lub problemy ze snem. Do objawéw

pobudzenia naleza:

* ciggle wypatrywanie niebezpieczeristwa, zwane w psychologii ,nadmierna czujnoscia’;
* uczucie ,napiecia nerwowego” lub czgstego wzdrygania sig;

* trudnosci w zasypianiu lub przebudzanie si;

problemy z koncentracja.

Objawy unikania

Normalnym sposobem radzenia sobie z bélem fizycznym lub emocjonalnym jest
unikanie go lub préba odwrécenia swojej uwagi. Osoby z PTSD mogg unikaé ludzi,
miejsc lub innych rzeczy, ktére przypominajg im o traumie. Moga doktada¢ wszelkich
starann w celu oderwania swojej uwagi od myslenia o tym, co si¢ stalo. Do objawéw

unikania nalezg:

* unikanie tego, co przypomina o traumie;
* staranie si¢, aby nie méwic lub nie mysleé o tym, co si¢ stalo;

* poczucie odretwienia lub braku jakichkolwiek uczud.

Negatywne mysli i nastroj
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Trauma ma silny wplyw na nasze myslenie. Wiele 0séb z PTSD obwinia si¢ za to,
co si¢ wydarzylo, nawet jesli nie bylo w tym ich winy. Czasami odgrywa si¢ elementy
traumatycznego przejscia, myslac: ,,co by bylo, gdyby...” lub ,gdyby tylko...”. Wiele oséb
z PTSD boryka si¢ réwniez z depresja. Negatywne mysli i nastr6j zwigzany z trauma
mog3 obejmowac:

* negatywne myslenie o sobie;

* poczucie winy lub wstydu w zwiazku z tym, co si¢ wydarzylo;

* uczucie przygnebienia lub wycofania;

* poczucie, ze nie mozna nikomu ufad.

Skutki PTSD mozna podzieli¢ na te, ktére wplywaja na umyst (mysli, obrazy i wspom-

nienia), uczucia i zachowania.

Umyst Uczucia Zachowania
- natretne i mimowolne - wszelkie emocje, jakich doswi- |« unikanie ludzi lub miejsc
wspomnienia traumy adczyto sie podczas przypominajacych o traumie;
(retrospekcje); traumatycznego zdarzenia, w | - unikanie myslenia lub
- wyobrazenia tego, co sie stato, | tym: maowienia o tym, co sie stato;
CO moze sie sta¢; . strach; - odpychanie od siebie
- mysli o tym, ze traumatyczne | -« gniew; wspomnien lub proba
wydarzenie ponownie ma - upokorzenie; zapomnienia traumatycznego
miejsce; - wstyd; przezycia;
- obwinianie sie lub myslenie, . odraza; - unikanie snu ze strachu przed
ze mogto sie temu zapobiec;. | - poczucie dysocjacji (oddziele- | koszmarami;
- mysli o tym, ze sie zwariowato. | nia lub oderwania od tego, co |« uzywanie alkoholu lub
sie dzieje); narkotykéw, aby sie znieczuli¢;
- takie same doznania fizyczne, |- staranie, aby by¢ zawsze
jak podczas traumatycznego czyms$ zajetym.
przezycia.
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Czym jest ztozony zespot stresu pourazowego (ztozone PTSD - ang.

Complex PTSD, CPTSD)?
Od czasu, gdy w latach 70-tych po raz pierwszy rozpoznano PTSD, badania wykazaty,

ze objawy wystepujace u 0séb po przebytej traumie moga nieznacznie réznic si¢ w za-

leznoéci od:

e Zakresu doznanej traumy. A bWigksza ,,dawka” traumy zazwyczaj powoduje bardziej
zlozone objawy.

* Rodzaju traumy. Trauma interpersonalna — trauma wyrzadzona celowo przez inna
osobe — jej skutki sa zwykle bardziej skomplikowane niz w przypadku traumy bedace;
nastepstwem wypadkéw.

* Etapu zycia, podczas ktérego wydarzyla si¢ trauma. Traumatyczne do§wiadczenie na

wczesnym etapie zycia moze miec znaczny Wplyw na pozniejsze wydarzenia.

Duza ilo§¢ traumatycznych przezy¢, trauma na wezesnym etapie zycia lub doswiadc-
zona ze strony rodzicéw lub opiekunéw czgsto skutkuje wystgpowaniem dodatkowych

objawéw, poza tymi typowymi dla PTSD:

* Powazne problemy z kontrola emocji. W psychologii nazywane jest to ,regulacja
afektu” lub ,regulacja emocji”.

* Silne przekonanie o tym, Ze jest si¢ mniej waznym, pokonanym lub bezwartoscio-
wym. Moze mu towarzyszy¢ glebokie poczucie wstydu, winy lub porazki zwigzane z

traumatycznymi doswiadczeniami.

* Trudnosciw utrzymywaniu relacji i poczucia bliskosci z innymi. Wynika to z traumy

spowodowanej przez innych ludzi.

Gdy wraz z objawami PTSD wystepuja ktéres z powyzszych, specjalisci w zakresie
zdrowia psychicznego moga okresli¢ przypadlos¢ jako zlozony zespél stresu poura-
zowego [3, 4]. Mozna okresli¢ go mianem ,PTSD Plus”. Badania wykazaly, ze wiele
metod leczenia P'TSD skutkuje réwniez w przypadku ztozonego PTSD.

N
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Jak czuje sie osoba z PTSD?

U oséb cierpigcych na PTSD silne mimowolne wspomnienia traumatycznych przezy¢
pojawiaja si¢ w takim stopniu, ze moze wydawac im si¢, jak gdyby trauma miala miejsce
tu i teraz. Dlatego wiele oséb z PTSD czgsto odczuwa napigcie nerwowe lub wypatruje
niebezpieczenistwa. Ponizej Sushma i Carl opisuja, jak wyglada zycie z PTSD. Dla
niektérych oséb czytanie o problemach innych moze by¢ przygnebiajace, dlatego jesli
nie czujesz si¢ na sitach, opus¢ ten fragment i ewentualnie wré¢ do niego péznie;.
Pamietaj jednak, ze poznawanie dzialania traumy nie moze wyrzadzi¢ ci krzywdy —

stanowi ono pierwszy krok ku pokonaniu PTSD.

Sushma - strach, obrzydzenie i wstyd

Dorastatam w chaotycznym domu. Ojciec i bracia stosowali przemoc, przebywali w
wiezieniu, natomiast matke cechowaly krytyczno$¢ i zaniedbywanie. Gdy miatam
czternascie lat, chlopak w pobliskim parku dat mi alkohol, a potem mnie zgwalicil.
Podczas napasci czutam sig przerazona i wydawato mi sig, Ze przyrostam do ziemi.
Nie powiedziatam rodzicom o tym, co si¢ wydarzylo, poniewaz wiedziatam, ze begdg
mnie za to obwiniac i batam sig, jak zareagujq. Na terapig posztam dopiero kilkanas-
cie lat pozniej. Po jej rozpoczeciu codziennie miatam retrospekcje tamtej napasci oraz
innych strasznych rzeczy, ktére wydarzyly sie w moim Zyciu, zaréwno przed, jak i po
tej traumie. Budzitam si¢ w nocy przerazona, ale nie mogtam sig¢ poruszyc i czasami
miatam moczenie nocne, czego niezmiernie sie wstydzitam. W momentach, gdy cos
przypominato mi o traumatycznych przezyciach, moja dysocjacja byta tak silna, ze
niemal ,,zapominatam” gdzie jestem i czulam sig, jakbym znowu byla przeraZonym
dzieckiem. Bytam przekonana, zZe jestem zlg osobg — myslatam: ,jestem na wskros zep-
suta” - oraz Ze zastuzytam na wszystko, co mi si¢ przydarzyto. Karatam sig przez brak
odpoczynku i bylam wobec siebie bardzo krytyczna. Na poczgtku terapii nie miatam
wielkich nadziei na wyzdrowienie, nie myslatam nawet, ze zastuguje na pomoc.

Carl - poczucie winy

Odwozitem znajomych do domu po dniu spedzonym nad jeziorem. Gdy wyjezdzatem
z bocznej uliczki, zostalismy uderzeni przez inny samochdd, ktérego kierowca, jak sie
pozniej dowiedziatem, korzystat z telefonu. Widziatem zblizajgcy sie samochdd, ale nie
mogtem usungc mu sig z drogi. W wypadku zgingt moj kolega, ktory siedziat w fotelu

PSYCHOLOGYT® LS’ /7


https://www.psychologytools.com

This Polish version of Understanding Post-Traumatic Stress Disorder is free to share. Download copies from psychologytools.com

Zrozumienie zespotu stresu pourazowego (PTSD)

pasazera. Szes¢ miesiecy po wypadku nadal nie moglem odpedzi¢ sie od wspomnien
o nim. Miatem koszmary, w ktérych wypadek stale si¢ powtarzal, budzitem si¢ zlany
potem. Pomimo starafi odwrdocenia swojej uwagi w ciggu dnia, w glowie nadal ciggle
widziatem wypadek oraz mojego kolege w szpitalnej kostnicy. Obwiniatem sig za to, co
sie wydarzyto, myslgc: ,,Co by byto, gdybym wtedy pojechat inng drogg?”, ,, Moj kolega
nadal by zZyl”. Nie poszedlem na pogrzeb kolegi, gdyz nie mogtem zmierzy¢ sig ze spot-
kaniem z jego rodzicami. Przestatem prowadzi¢ samochdd, poniewaz auta powodowaty
u mnie lek. Nie potrafilem znies¢ przebywania gdziekolwiek czy robienia czegokolwiek,
co przypominato mi o wypadku. Bylem przekonany, ze inni uwazajg mnie za zlg osobe,
dlatego odciglem si¢ od znajomych, z ktorymi wczesniej spedzatem czas.
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Czy mam PTSD?

PTSD powinno by¢ diagnozowane przez specjaliste w zakresie zdrowia psychicznego

lub lekarza. Jednak odpowiedzi na ponizsze pytania moga poméc ci w decyzji, czy

warto byloby zasiegna¢ opinii specjalisty.

Czy kiedykolwiek doswiadczytes(-as) czego$ nadzwyczaj lub
szczegblnie przerazajacego, strasznego lub traumatycznego,
na przyktad wypadku drogowego lub przemocy fizycznej albo

seksualne;j?

ezeli odpowiedZ jest twierdzaca, prosze odpowiedzie¢ na
P J aca, prosz¢ odp
ponizsze pytania biorac pod uwage swoje odczucia w ciagu

ostatniego miesigca.

Czy wystapily koszmary lub mimowolne mysli zwiazane z tym

wydarzeniem?

Czy z calej sily starales(-as) si¢ nie mysle¢ o tym wydarzeniu
lub zrobites(-as) wszystko, aby unikna¢ przypominajacych ci o
nim sytuacji?

Czy caly czas jeste$ czujny(-a), uwazny(-a) lub latwo cig

przestraszyc¢?

Czy czule$(-a$) odretwienie, oderwanie od ludzi, zajeé lub

otoczenia?

Czy czule$(-a$) si¢ winny(-a) lub nie mogles(-as) przestaé
obwiniaé siebie lub innych za te wydarzenia albo wynikle z

nich problemy?

O Tak

O Tak

0O Tak

O Tak

O Tak

O Tak

O Nie

O Nie

0 Nie

O Nie

O Nie

O Nie

Twierdzaca odpowiedz na pierwsze pytanie oraz na trzy lub wiecej z pozostalych

N

PSYCHOLOGYT® LS’

/

9



https://www.psychologytools.com

This Polish version of Understanding Post-Traumatic Stress Disorder is free to share. Download copies from psychologytools.com

Zrozumienie zespotu stresu pourazowego (PTSD)

pytari moze oznaczad, ze cierpisz na zespél stresu pourazowego. Pomocna moze okazaé
sie¢ rozmowa na ten temat z lekarzem rodzinnym lub specjalista w zakresie zdrowia

psychicznego.
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Jakie sg przyczyny PTSD?

Gléwna przyczyng PTSD i zlozonego PTSD jest doswiadczenie wydarzen traumaty-
cznych, zagrazajacych zyciu lub przerazajacych. Nie kazda osoba po przejsciu traumy
cierpi z powodu PTSD i nie jest twoja wing to, ze masz t¢ przypadlosé. Niektére z
czynnikéw zwigkszajacych prawdopodobiedstwo wystapienia PTSD po przezyciu

traumatycznego wydarzenia obejmuja:

* Wsparcie otrzymane od innych. Psychologia dowodzi, zZe osoby posiadajace wicksze
wsparcie oséb bliskich s3 mniej narazone na wystapienie PTSD po traumatyc-
znym dos$wiadczeniu. Jezeli masz kogos, z kim mozesz porozmawiaé, kto pomoze
ci zrozumie¢ traume, moze to zadziala¢ jak ,tarcza ochronna” przeciwko skutkom

przykrych wydarzen B,

* Sposéb, w jaki mézg przetwarza wspomnienia traumatycznego przezycia. Wspom-
nienia w przypadku PTSD s3 inne niz ,normalnie”: sg bardziej zywe i intensywne,

. ’ 7 . e z z .
majgc zarazem zdolno$¢ ,sprawienia’, aby$ myslal(-a), ze traumatyczne wydarze-
nie ponownie ma miejsce — nawet po wielu latach ¢ Naukowcy uwazaja, ze istnieje
réznica w sposobie zapisywania, przechowywania i przypominania sobie wspomnien
zwigzanych z traumg, co oznacza, ze niektére osoby sa bardziej narazone na wystapi-

enie PTSD 7,

* Czynniki genetyczne i biologiczne. Istnieja pewne dowody tego, ze czynniki gene-
tyczne i biologiczne moga mie¢ wplyw na to, u kogo po traumatycznym przezyciu
wystapi PTSD. Na przyklad, niektérzy psychologowie argumentuja, ze rozmiar
obszaru mézgu zwanego hipokampem moze wplywac na to, czy wspomnienia traumy

spowodujg wystapienie PTSD B,
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Co sprawia, ze PTSD sie utrzymuje?

Terapia kognitywno-behawioralna (CBT) jest czesta opartg na faktach forma terapii.
Nacisk zawsze stawia si¢ w niej na to, co sprawia, ze problem si¢ utrzymuje. Gdy odkryje
sie, co sprawia utrzymywanie si¢ problemu, mozna mu zaradzi¢ poprzez przerwanie
powtarzalnego cyklu. Psychologowie Anke Ehlers i David Clark spojrzeli na PTSD
zadajac pytanie: dlaczego osoby z PTSD odczuwajg obecno$é zagrozenia pomimo tego,

ze trudne przezycie wydarzylo si¢ w przesztoéci? Znalezli oni trzy gtéwne powody [#):

* nieprzetworzone wspomnienia;
* przekonania na temat traumy i jej konsekwencji;
* strategie radzenia sobie, w tym unikanie.

Diagram na nastepnej stronie ilustruje, w jaki sposéb konsekwencja powyzszych

czynnikéw jest utrzymywanie si¢ PTSD.
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Psychologowie uwazajo, 2e
wspomnienia traumao: czngch
wﬂdarzer’\ so, przez mozg
preetworzane i przechowguoane
INOC2€j NiZ wspomnienio. niezwiozane 2
‘roumo,

Nie mozemy pows’cr?ﬂmaé sie od préb
2roumienio ’ceSo, co nam Sie
przydarzyto. Kazdy ma. poglad no
temat siebie, teqo co sie 2vobito i co
inne osoby o tym mﬂéla‘.

Nieprzetworzone
wspomnienia

Niewlasciwe poglady na
temat traumy

Co sprawia, ze PTSD

sie utrzymuje?

PTSD

- =~
- ~
- ~
- ~
- ~
- ~
- ~
- -~
- ~
- ~
- ~
-
-

Nikanie i strategie zapewnienia
sobie bezpieczenstwa

Jezeli nurtyjo, cie Konkretne sytuagje -
wprowadzajoe strach lub zawstydzenie lub
przypominajac trudne wspomnienia - naturalne jest
dazenie do ich unikanio.
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Nieprzetworzone wspomnienia

Traumatyczne wspomnienia u oséb cierpiacych na PTSD wiaza si¢ z pewnymi konk-

retnymi cechami. Nalezg do nich:

* Poczucie, jak gdyby trauma miala miejsce tu i teraz. Méwi si¢ o wystepowaniu

przeszlej traumy w ,terazniejszosci”.

e Intruzywno$é i mimowolnos$é. Wspomnienia pojawiaja sie nieoczekiwanie i wbrew
yw P Poj 4 S1¢

woli. Otaczajacy $wiat czgsto przyczynia si¢ do ich powstania.

* Niezwykla szczegolowosé i wyrazistosé. Nawracajacych traumatycznych wspomnien
mozna do$wiadczaé za pomoca ktérychkolwiek z pigciu zmystéw — wzroku, stuchu,

dotyku, zapachu lub smaku.

* Czesto sa one fragmentaryczne. Mozna pamigtaé¢ traume tylko cze¢sciowo lub

pamietac jedynie obraz lub odczucie.

Wspomnienia. so, Czuje sie tok, jokbym Cauyje sie przerazona,

czasami tok silne, 2nowuw tam but. kiedy mom
2e czuje 2apach Partnerko. i dzieci retrospekcie.
wodg po gglen\u 2000200, 2€ Czasoami martwie sie,
napastniko. “odp’fgwam”. 2¢e troce rozum.

Psychologowie uwazaja, ze wspomnienia traumy posiadaja te szczegdlne cechy, poniewaz
mozg nie mial szansy na ich ,przetworzenie” i odpowiednie zapisanie w momencie
ich powstania 7). Mozna nadal doswiadczaé nawracajacych objawéw do momentu, gdy

mozg zakoriczy zadanie ,przetwarzania” wspomnien zwigzanych z trauma.

N
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Przekonania na temat traumy i jej konsekwencji

Wedlug terapii kognitywno-behawioralnej (CBT) sposéb naszego myslenia i zachowania
wplywa na to, jak si¢ czujemy. Intensywne wydarzenia — takie jak trauma — powoduja
intensywne poglady, a te rodza intensywne uczucia. Wedlug psychologéw jednym z
najwazniejszych zadari w terapii traumy jest praca nad tym, jak dana osoba rozumie
traume . Ponizej podano przyktady tego, jak rézne osoby rozumialy traume na

poczatku i na koricu swojej terapii:

Poglady na poczatku terapii Poglady na koncu terapii

- Obecnie znajduje sie w niebezpieczenstwie. - Wypadek wydarzyt sie w przesztosci. Przezytam
i jestem bezpieczna.

- Ponosze wine za to, co sie stato. - Nie ponosze winy za przemoc. Miatem tylko 8
lat.

- Gdyby ludzie o tym wiedzieli, mysleliby, ze - Nikt inny nie osgdzitby mnie tak surowo, jak ja

jestem okropnym cztowiekiem. 0sgdzam siebie. Wine za przemoc ponosi

0soba, ktéra mnie skrzywdzita.

- Zastuzytam na to, co mi sie przydarzyto. - Nikt nie zastuguje na cos takiego.

Sprawca przemocy chciat, zebym wierzyt, iz na
to zastuzytem, ale nie jest to prawda.

Przed otrzumaniem
odpou)'\e niego
leczenia sodzitem, 2e
0 prostu jestem
pop s’tabg

Przez diuai czas
obwiniatem Siebie 2a
to, co sie stado i
czutem sie bardzo
uo'\nng.

Osoba, ktdra mnie
skrzywdzita cheiada,
obym wwierzuto w
swojo, bezsilnodé.
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Strategie radzenia sobie, w tym unikanie

Unikanie jest naturalng reakcjg na rzeczy wywolujace lek lub przygnebienie, nie jest to
jednak pomocna strategia. Osoby cierpigce na PTSD maja tendencje do:

* unikania wspomnien zwigzanych z traumag (pozostawiajac je ,nieprzetworzonymi”);
* unikania tego, co przypomina o traumie;

* picia alkoholu lub stosowania innych substancji w celu zablokowania wspomnien lub

uczug;
* unikania rozméw o tym, co si¢ stalo.

Niestety unikanie niesie ze sobg skutki, ktére nie pomagaja w leczeniu PTSD. Chociaz
moze ono krétkoterminowo wydawaé si¢ pomocne, jednak nie ma wtedy szansy na
,przetworzenie” traumatycznych wspomnien, a negatywne poglady na temat traumaty-

cznego wydarzenia pozostajg niezmienione.
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Terapia PTSD

Psychoterapia w leczeniu PTSD

Psychoterapia w leczeniu PT'SD majaca mocne poparcie w badaniach obejmuje:

Terapia kognitywno-behawioralna (CBT) / Terapia CBT skoncentrowana na

traumie [1011]

Terapia odwrazliwiania za pomocs ruchu gatek ocznych (EMDR) 1%

* Terapia przetwarzania poznawczego (CPT) (11

Przedtuzona ekspozycja (PE) 11

(12]

* Narracyjna terapia ekspozycji (NET)

Chociaz sposoby przeprowadzania tych terapii troche sie r6znig, wszystkie one zawieraja

pewne wspdlne ,sktadowe”:

 Zmierzenie si¢ ze wspomnieniami. Terapeuci traumy czasami nazywaja je ,,przetwar-
zaniem traumatycznych wspomnier?”. Prawie wszystkie oparte na faktach formy
terapii P'T'SD obejmuja co najmniej rozmowe (zmierzenie si¢) o zaistnialej traumie,
chociaz moga one troche réznic si¢ sposobami, w jaki si¢ to odbywa. Psychologowie
uwazaja, ze zmierzenie si¢ z problemem pozwala na ,jasniejsze spojrzenie na rézne

aspekty traumy, odkrycie nowych elementéw tej ukladanki oraz zyskanie nowej
perspektywy.” 131,

* Praca nad zmiana sposobu zrozumienia. Obejmuje ona przyjrzenie si¢ temu, w
jaki sposéb osoba rozumie, co jej si¢ przydarzylo oraz ocene, czy ta perspektywa jest
sprawiedliwa lub pomocna. Pojawily si¢ dowody na to, ze metoda dzialania tych
terapii polega na zmianie sposobu myslenia o traumie i jej skutkach. Przeprowadzone
badania terapii skoncentrowanych na traumie wykazaly, ze jesli uda si¢ nam zmienié

zrozumienie traumy, mozemy zmienic to, jak si¢ czujemy 1415161,

* Ograniczanie niepomocnych strategii. Ograniczenie strategii unikania jest pomocne

w podwazeniu niewlasciwych przekonari i rozpoczeciu odbudowywania Zycia.

N
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Pamietasz wspomniang wezesniej historie Sushmy? Oto czym dla niej byla terapia:

Na poczgtku z rezerwg traktowatam mojg terapeutke, ale z biegiem tygodni zaczetam jej
ufac. Trudno byto mi opowiadac o swoim Zyciu, ale terapeutka pomogta mi sporzgdzi¢
»zarys 0golny” najistotniejszych dla mnie wydarzen — dobrych i ztych — zaczetam wtedy
dostrzegac ogrom swoich doswiadczen. Cwiczylysmy wiele technik ugruntowania, ktdre
pomogly mi pozostac ,,obecng”, kiedy musialysmy rozmawiac o traumie - zauwazytam,
Ze wstanie i poruszanie si¢ pomagato mi nie wpas¢ w stan dysocjacji. Sporzgdzitysmy
liste moich najistotniejszych traumatycznych wydarzen - tych, ktére najmocniej mnie
dotykatly. Mialysmy sesje zmierzania sig ze wspomnieniami, ktdre terapeutka nazywata
»przetwarzaniem wspomnien”: podczas wielu sesji bytam poproszona o powolne opisy-
wanie wydarzen, ktére miaty miejsce przed, w czasie oraz po ataku w parku — w tym
wszystkich obrazéw z mojej pamieci, emocji i odczuc fizycznych. Byto to dla mnie nies-
amowicie bolesne, ale gdy spojrzatam na ten proces pod koniec terapii zrozumiatam, ze
stanowito to dla mnie punkt zwrotny. Jednym z najwazniejszych skutkéw opisywania
traumy w tak doktadny sposob bylto to, ze potrafitam spojrzec na siebie jako czternas-
toletnig dziewczyng z perspektywy osoby dorostej — i zamiast ,zepsutego i wstretnego
potwora” ujrze¢ podatng na zranienie mtodg osobe, ktorg tatwo bylo zmanipulowaé
w sposob wyglgdajgcy na mite poswigcenie uwagi, ale ktory teraz rozpoznatam jako
umyslne uwodzenie. Spojrzenie na mlodszg wersje siebie ze wspotczuciem zmienito
pewne wazne elementy zrozumienia — zaczetam rozwazaé mozliwos¢ tego, ze nie jestem
az tak okropng osobg. Ten element zmienit si¢ pozniej jeszcze bardziej, gdy terapeutka
zaproponowata przeprowadzenie anonimowej ankiety w internecie. Wspdlnie przedst-
awilySmy krotki, ale sprawiedliwy opis mojego dzieciristwa, wlgczajgc w niego traumeg
oraz umieszczajgc serig pytan o to, co inni myslg na méj temat. Szczerze spodziewatam
sig, Ze ponad potowa 0s6b, ktére odpowiedzialy na ankiete, uzna mnie za winng, jed-
nak wszyscy przypisali wing za napasé napastnikowi, a moim rodzicom za to, Ze mnie
nie chronili. Z perspektywy czasu widze, Ze terapia byla waznym punktem zwrotnym w
moim postrzeganiu samej siebie. Pod koniec terapii nie doswiadczatam juz retrospekcji
napasci i nie obwiniatam siebie. Gdy teraz sobie o tym przypominam, ze smutkiem
patrze na mlodszg wersje siebie i postanowitam sprobowac zyczliwiej traktowac siebie
w przyszlosci.

Carlowi réwniez pomogly rozmowy o jego doswiadczeniach.

Terapia byla jedng z najlepszych rzeczy, jakich si¢ w Zyciu podjgtem. Na jej poczgtku
miatem tyle koszmarow z dnia wypadku, Ze nawet nie chciatem chodzic¢ spac - przesi-
adywatem do pézna oglgdajgc telewizje i usypiatem na kanapie. Terapia byta trudna,
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poniewaz terapeutka chciata, zebym doktadnie opowiedziatl o tym, jak sie czuje i pow-
rocity do mnie wszystkie uczucia, z ktorymi nie chciatem si¢ zmierzy¢. Ulatwita mi to
wyjasniajgc, Ze wspomnienia wypadku nie zostaly odpowiednio pouktadane przez mdj
mozg. Data mi wybér: nadal probowac je odpychac i nic si¢ nie polepszy albo zmierzyc
sie z nimi teraz i sprobowac wrdci¢ do normalnego zZycia! Duzo czasu spedzilismy oma-
wiajgc, co stalo sie przed wypadkiem, w jaki sposob si¢ on wydarzyt, co widziatem i
czutem oraz to wszystko, co wydarzylo sie pézniej. Bylo kilka takich tygodni, w ktérych
batem si¢ naszych sesji, ale po nich czutem sig IZejszy.

Bardzo pomogta mi sesja, podczas ktorej rozmawialismy o tym, jak wielkg wing
obarczatem siebie za wypadek oraz jak obwiniatem siebie za to, Ze nie podjgtem innych
wyboréw. Mowitem o tym wczesniej mojej rodzinie, ale oni tylko powiedzieli mi, Ze
to nie byla moja wina. Na terapii bylo inaczej — terapeutka kazata mi wypisac liste
wszystkich powodow, dla ktorych uwazatem sie za winnego wypadku, a nastepnie
liste wszystkich innych rzeczy, ktore doprowadzity do wypadku. Narysowanie tego na
kartce uswiadomito mi, Ze na Smierc Janet ztozylo sie wiele powoddéw. Dobrze pamie-
tam tamta sesje terapii. Wydaje sig to szalone, ale terapeutka poprosita mnie rowniez
0 wyobrazenie sobie, Ze rozmawiam z Janet. Byl to pierwszy raz od dluzszego czasu,
gdy ,zobaczylem” jg takg, jaka byla w przesztosci, a nie po wypadku, co naprawde mi
pomogto.

Leczenie farmakologiczne w terapii PTSD

Wedlug wytycznych brytyjskiego instytutu NICE (Paristwowy Instytut Zdrowia i

(1), zostato udowod-

Standardéw Klinicznych) dotyczacych zespolu stresu pourazowego
nione,ze grupalekéwzwana selektywnymiinhibitoramiwychwytuzwrotnego serotoniny
(SSRI, potocznie zwanych antydepresantami) oraz wenlafaksyna sg skuteczne w
terapii PTSD. Jednakze s3 one mniej skuteczne niz psychoterapia, a instytut NICE
zaleca, aby nie byly przepisywane jako podstawowe leczenie PTSD. Wytyczne NICE
wspominaja réwniez, ze istnieja dowody skutecznoscilekéw przeciwpsychotycznych jako

uzupelnienie psychoterapii w pewnych wypadkach.
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