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Trauma - jaki jest jej wptyw?

Uczucie strachu

W wyniku traumy umyst i ciato
dos$wiadczajq tego, ze co$ ztego
moze sie wydarzy¢. Uczucie strachu
lub leku utrzymujgce sie przez pewien czas po
traumie jest normalne. Mogq wystgpi¢ kotatanie
serca, potliwo$¢ lub uczucie roztrzesienia.

Retrospekcje

Wspomnienia traumatycznego
przezycia mogq ,pojawia¢ sie”
w umysle mimowolnie. Mozesz
poczu¢ sie tak, jakby traumatyczne wydarzenie
ponownie miato miejsce. Wspomnienia mogq
dotyczy¢ obrazéw, dzwiekéw, zapachdéw, smakéw
lub doznan fizycznych.

Wypatrywanie niebezpieczehnstwa

By¢ moze szybko zdajesz sobie sprawe

z tego, ze co$ lub kto§ moze wyrzqdzi¢

ci krzywde. Traumatyczne przezycie

sprawia, ze mbzg zostaje ,zaprogramowany” do
czujnego wypatrywania na wypadek, gdyby co$
mogto cie skrzywdzié.

Problemy z zaufaniem innym Q
Po doznaniu krzywdy zaufanie innym (‘\%‘.-
moze okaza¢ sie bardzo trudne, @W
nawet jezeli nie sq to osoby, ktére cie
skrzywdzity. Mozesz czu¢ sie niekomfortowo
przebywajgc wérdd ludzi.

Che¢ unikania niebezpieczenstwa
Po doznaniu krzywdy mozna réwniez
mie¢ tendencje do unikania tego, co o
niej przypomina:

+ Ludzi; * Miejsc;

* Mysli;  » Wspomnier;

Obwinianie sie %
Wiele oséb obwinia sie za to, co im

sie przydarzyto, nawet jesli byto to °O
wyraznie niezawinione. By¢ moze

rozmyslasz o tym, w jaki sposéb mozna byto temu
zapobiec.

Dysocjacja ®
Dysocjacja oznacza poczucie dziwnego

oddzielenia sie od swojego ciata lub od
otaczajqcego $wiata. Podczas traumatycznego
wydarzenia ciato cztowieka moze automatycznie
zastygnqé w bezruchu (zablokowac sie), a umyst
odptyng¢ myslami (wytqczy¢ sie). Moze tak sie stac
réwniez po doznaniu traumy.

Gniew

By¢ moze tatwo ogarnia cie frustracja
lub tracisz panowanie nad sobg. Moze
denerwowac cie sposéb zachowania
innych ludzi lub mozesz odczuwac zto$¢ wobec
siebie.

Koszmary nocne i problemy ze

snem
Czgsto wystepujq zte sny lub koszmary @
zwigzane z doznanqg traumaq. Moze

nawet doj$¢ do moczenia nocnego. Mozna miec
trudnoséci w zasypianiu lub budzi¢ sie w nocy.

Objawy fizyczne

Mogg wystgpi¢ dotkliwe doznania fizyczne:

* béle gtowy;

* béle brzucha;

* niewyjaéniony bél;

* te same doznania, ktére wystqpity podczas
traumatycznego wydarzenia;

Problemy z koncentracjg Qe P
Wszystkie wymienione na tej stronie ._@_.
problemy mogg spowodowaé trudnosci ./ $ \.
z koncentracjq i skupieniem uwagi. Czy
rozpoznajesz, ktére z nich najbardziej cie
dotyczq?

Uczucie smutku

By¢ moze jest ci smutno z powodu tego,
co sie wydarzyto. Mozesz réwniez
doswiadczaé poczucia beznadziei, myslgc o
przysztoséci. Smutek moze towarzyszy¢ ci, nawet
jezeli nie znasz jego przyczyny.
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