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Trauma i jej nastepstwa

Co to jest trauma?

Traume moze wywofac kazde bolesne badz niepokojace wydarzenie. Typowe traumy dotyczg wypadkdw,
kataklizméw lub umysinego zranienia przez inne osoby. Mogtes doswiadczy¢ traumy osobiscie badz bytes jej
Swiadkiem albo styszate$ o niej. Trauma przytrafia sie i dorostym i dzieciom, moze tez by¢ jednorazowa albo
nawracajaca.

Jak powinienem sie czu¢?

Traumy spowodowane sg szokujacymi wydarzeniami i to normalne jesli czujesz sie przygnieciony. Ale nie kazdy reaguje w ten sam
sposob i nie ma jednego wiasciwego sposobu reagowania na traume. Wszyscy posiadamy umiejetnosci radzenia sobie w trudnych
sytuacjach i wiele oséb zaczyna czuc sie lepiej wraz z uptywem czasu. Niektorzy powracajg do zdrowia w wolniejszym tempie i moga
potrzebowac pomocy, zeby przezwyciezy¢ to, co sie stato.

Wplyw traumy na ludzi
Niektére z najbardziej powszechnych reakcji na traume sg wymienione ponizej. Te reakcje sg czesto ze sobg potaczone - jedna moze
prowadzi¢ do drugiej. To nie Twoja wina jesli doswiadczasz (badz nie doswiadczasz) jakiejkolwiek z nich.

G) Odtwarzanie
Duzo ludzi odtwarza to, co sie wydarzyto. Mozesz zauwazy¢, ze po Twojej gtowie chodzi owe wydarzenie lub niespodziewanie
doswiadczy¢ nawracajacych wspomnien z tego wydarzenia.
- ,Flashbacki” — niechciane wspomnienia, podczas ktérych ma sie wrazenie, ze traumatyczne przezycia dzieja sie znowu
« Koszmary senne — nocne nieprzyjemne sny lub niechciane wspomnienia
- Reakcje fizyczne — w naszych ciatach mozemy odczuwac to, co odczuwalismy podczas owego wydarzenia
Traumatyczne wspomnienia sg czesto bardzo intensywne i moga by¢ doswiadczane ponownie kazdym z naszych zmystéw (wzrok,
stuch, zapach, smak, dotyk)

@ Stan nadmiernego pobudzenia
Strach i lek sa naturalnymi (i pomocnymi) reakcjami na niebezpieczne sytuacje. Te uczucia czesto utrzymuja sie jeszcze dtugo po
doswiadczeniu traumy. Mozesz zauwazyc, ze rzeczy przypominajace Ci o wydarzeniu uruchamiajg uczucia leku albo czug, ze lek
pojawia sie znikad. Mozesz czué sie nerwowy, roztrzesiony i mie¢ trudnosci z koncentracja. Trauma moze mie¢ wptyw na sen,
pozostawiajac Cie wyczerpanym i pobudzonym. Fizycznie, mozesz odczuwaé mdtosci, zmeczenie, mie¢ béle gtowy lub problemy z
apetytem.

@ Unikanie

Unikanie jest normalnym ludzkim sposobem radzenia sobie z bélem i niepokojem. Wiele oséb zauwaza, ze unika ludzi, miejsc i sytuacji,
ktdére przypominaja im o tym, co sie wydarzyto. Mozesz odkry¢, ze probujesz unika¢ posiadania pewnych mysli i odczuc. Niektére osoby
zauwazajg, ze wylaczaja sie w pewnych momentach, co moze by¢ sposobem umystu na unikniecie silnych uczuc.

R Zmiany w przekonaniach
Traumatyczne wydarzenia moga prowadzi¢ do wielkich zmian w tym jak widzimy $wiat badz siebie. To zdanie jest szczegdlnie
prawdziwe jesli miates zte doswiadczenia w jeszcze innym czasie. Kilkoma typowymi zmianami w naszym mysleniu moga by¢:
- Uwazanie $wiata za bardziej niebezpieczne miejsce
- Obwinianie siebie samych za to, co sie wydarzyto
« Trudnosci w ufaniu innym ludziom - to jest szczegdlnie typowe jesli ludzie zranili nas i moze to mie¢ wptyw na nasze relacje
+ Niewidzenie sensu zycia lub trudnosci w znalezieniu rzeczy, ktére maja sens
« Obawa, ze tracimy kontrole lub Zze oszalelismy

@ Silne uczucia i emocje
Tak samo jak lek, trauma moze narazac nas na wiele silnych emocji. Wszystkie nastepujace sg typowe dla traumy:
« Ztos¢ i rozdraznienie - szczegdlnie jesli jeste$ zestresowany i nie wysypiasz sie
+ Poczucie winy i wstydu - ludzie czesto obwiniaja siebie samych za rzeczy, ktére zrobili badz nie zrobili lub czuja sie oceniani przez
innych
« Smutek i depresja — mozesz mie¢ zal z powodu tego, co stracite$ lub odczuwad smutek , ze Twéj Swiat tak sie zmienit

Co moge zrobi¢, zeby poméc komus, kto doswiadczyt traumy?

Oproécz leku, trauma moze narazac nas na wiele innych silnych emocji. Wszystkie nastepujace sg typowe dla traumy:

« Daj jej do zrozumienia, ze Cie obchodzi i ze jestes jesli potrzebuje pomocy

« Daj jej do zrozumienia, ze jeste$ chetny jej wystuchad jesli chce porozmawiac o tym jak sie czuje lub czego doswiadczyta

« Nie oceniaj jej reakgji lub tego co zrobita

+ Nie zmuszaj jej do méwienia jesli tego nie chce

« Pomoz jej z podstawowymi potrzebami jesli potrzebuje wsparcia (np. z jedzeniem, warunkami mieszkaniowymi, pieniedzmi)
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