Radzenie sobie z objawami zespolu stresu pourazowego (PTSD)

U wigkszos$ci ludzi przykre wspomnienia zwigzane z traumatycznym wydarzeniem
wielokrotnie powracaja przybierajac rézne formy. Jest to niepokojace i1 przerazajace.

Z przyczyn wczesniej wymienionych, powtorne przezywanie traumy trwa tak dhugo, jak
dlugo pozostaja w pamigci wspomnienia danego traumatycznego wydarzenia. Do czasu, az
wspomnienia te nie stana si¢ zwyktymi wspomnieniami, istnieje kilka sposobow na ich
kontrolowanie.

Kontrolowanie intruzji i reminiscencji

Intruzje najczgsciej przybieraja forme obrazéw przedstawiajacych szczegodlnie niepokojace
aspekty traumatycznego wydarzenia. Moga one by¢ przelotne lub trwac¢ kilka sekund;
wigkszos¢ intruzji przywraca zywe wspomnienia; niektore sa bardziej natarczywe, niektore
mniej w zalezno$ci od nasilenia zespotu stresu pourazowego, kontekstu i okolicznosci
wydarzenia traumatycznego. Osoby dotknigte przykrym wydarzeniem zwykle doswiadczaja
roznorakich 1 stale powtarzajacych si¢ mysli o charakterze intruzywnym. Mysli te moga
odzwierciedla¢ zarowno faktyczng przyczyng traumy lub obawy przed tym, co moglo si¢
wydarzy¢, ale co wlasciwie nie miato miejsca.

Reminiscencje (tzw. ‘flashbacks’) sa szczeg6lnie natr¢gtnymi wspomnieniami niosacymi ze
soba odczucia fizyczne i sprawiaja wrazenie ponownego do§wiadczania traumatycznego
wydarzenia. Zwykle trwaja one od kilku sekund do kilku minut. Wigkszo$¢ osob twierdzi, iz
reminiscencje do§wiadczane sa rzadziej anizeli intruzje.

Intruzje 1 reminiscencje pojawiaja si¢ wtedy, kiedy pewne czynniki w danym otoczeniu
kojarza si¢ z jakim$ aspektem wydarzenia traumatycznego. Moga one zosta¢ wywolane przez
jakis$ szczegblny dzwigk (np. trzaskania drzwiami) lub czasem nawet przez zwyczajne
nastawienie do dnia.

Wigkszos¢ osob, ktore do§wiadczaja intruzji, staraja si¢ o nich nie mysle¢ lub probuja je
sthtumi¢ mys$lac o czyms$ innym albo robiac co$ innego. Przez pewien krétki czas moze to
pomagac, ale badania wykazaly, jak na ironig, Ze im bardziej staramy si¢ o czyms nie mysle¢,
tym bardziej o tym myslimy.

W celu zapanowania nad wspomnieniami z wydarzen traumatycznych, pomocnym jest
nauczenie si¢ kilku strategii w celu ich kontrolowania. Strategie te moga wydac si¢ by¢
sprzecznymi z intuicja, ale naprawdg przynosza pozytywne efekty znacznej wigkszosci 0sob,
ktore doswiadczyly traumy.

Nie nalezy probowac¢ ttumienia intruzji. Pozwo6lmy sobie ich doswiadczy¢ i1 nie zwalczaé
pojawiajacych si¢ obrazow, mysli lub odczué. Za przyktad tego moze stuzy¢ wyobrazenie
sobie, ze stoimy na peronie stacji kolejowej i obserwujemy pociag, ktory przejezdza z hukiem
1 si¢ nie zatrzymuje. Widzimy, ze pociag przejezdza, ale do niego nie wsiadamy. W ten sam
sposob mozna mysle¢ o intruzjach. Pozwolmy im przej$¢ przez mysl, przyjmijmy ich do
wiadomosci, ale nie probujmy ich w zaden sposob zmienia¢. Nalezy pamigtaé, iz usilnie
probujac o czyms nie mysleé, sprawiamy, ze tymbardziej o tym myslimy. Thumienie mysli
moze rowniez prowadzi¢ do stopniowego budowania ‘presji’ i po pewnym czasie intruzje
stang si¢ tak silne, Ze nie sposob ich bedzie odepchnac. Stana si¢ wtedy one szczegodlnie
natarczywe 1 niepokojace. Proces ten moze réwniez prowadzi¢ do rozwinigcia reminiscencji o
wielkiej skali.
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Reminiscencje powinny by¢ traktowane w ten sam sposob, ale ze maja one tendencje do
przyciagania nas do przesztosci, nalezy roéwniez ‘zakotwiczy¢’ siebie w obecna chwilg i
miejsce. Istnieja dwa gtowne sposoby czynienia tego: 1. skupienie si¢ na roznicy pomigdzy
terazniejszo$cia a przeszioscia, 2. skupienie si¢ na stosowaniu ‘kotwic’, aby utatwic sobie
stabilne trzymanie si¢ obecnej chwili i miejsca, oraz 3. sprobowanie zach¢cenia si¢ do
znalezienia czynnikow, ktore niosa ze soba przykre wspomnienia tak, aby zrozumie¢ sens
tego, co si¢ z nami dzieje.

1.

Nalezy uswiadomi¢ sobie roznice pomi¢dzy czasem traumy a chwila obecna. Moze
wydawac si¢ to trochg glupie, poniewaz dobrze juz nam wiadomo, Ze nie tkwimy w
srodku traumatycznego wydarzenia. Warto jednak pamigtaé, iz traumatyczne
wspomnienie r6zni si¢ od zwyktego wspomnienia i nie ma ono $wiadomosci, ze
przykre wydarzenie juz si¢ zakonczyto. Aby pomoc sobie w odréznieniu chwili
‘przesziej’ od ‘obecnej’, nalezy szczegdlowo powiedzie¢ sobie gdzie sig¢ obecnie
znajdujemy 1 w jaki sposob rozni sig to od przesztosci. Mozna powiedzie¢ sobie na
przyktad co$ takiego: ,,Wiem, Ze trauma si¢ skonczyla, poniewaz siedz¢ w swojej
kuchni i czytam gazetg”. ,,Jestem w swoim samochodzie, a nie w karetce pogotowia”,
»Mam teraz mate dziecko, ktérego wtedy nie miatam/em”, itd.

Jesli reminiscencje sa szczegolnie natarczywe, pomocnym jest znalezienie sobie
pewnej kotwicy, ktéra przytwierdzi nas do obecnej chwili i sytuacji. Zapachy i
dzwigki moga w tym pomoc. Za przyktad moze stuzy¢ pewien pacjent, ktéry mocno
czul zapach krwi do$§wiadczajac reminiscencji szczeg6lnie traumatycznego
wydarzenia. Zapach ten byt bardzo intensywny i sprawiat, ze przykre wspomnienia
stawaty sig szczegolnie zywe. W celu udzielenia pomocy temu pacjentowi, podczas
jednej z sesji wyprobowali$my kilka roznych zapachow 1 ostatecznie wybralismy
krople na kaszel marki Fisherman’s Friends, ktore maja szczegolnie intensywny smak
1 zapach. Oczywiscie krople te nie wyleczyty pacjenta z doSwiadczania reminiscencji,
aczkolwiek pomogly mu w mocniejszym przywiazaniu si¢ do rzeczywistosci.
Intensywny smak 1 zapach kropli Fisherman’s Friends nie kojarzyt si¢ z
traumatycznym wspomnieniem, stad tez stanowil pewnego rodzaju lekarstwo na
zaprzestanie mys$lenia o danym traumatycznym wydarzeniu. W rezultacie jego
zastosowania, reminiscencje stawaty si¢ pobiezne, mniej natarczywe i mniej
niepokojace.

Nalezy uswiadomi¢ sobie, co prowokuje intruzje i reminiscencje. Moze to
niekoniecznie powstrzymac ich nawrot w przysziosci, ale moze pomoc w
zrozumieniu, co si¢ w danej chwili dzieje.

Wigkszos$¢ pacjentéw twierdzi, ze pozwalanie sobie na doswiadczanie intruzji bez checi ich
powstrzymania jest poczatkowo przerazajace, ale z biegiem czasu pomaga to w lepszym
kontrolowaniu tego, co si¢ dzieje.

Rozréznianie pomigdzy tym, co si¢ wydarzylo w przesztosci, a tym, co si¢ dzieje w chwili
obecnej okazuje si¢ by¢ bardziej pomocnym dla niemal kazdego pacjenta. Wymaga to jednak
troche ¢wiczen zanim zacznie si¢ odczuwaé réznicg w czgstotliwosci i stopniu kontrolowania
do$wiadczanych intruzji i reminiscencji. Warto wyprobowac ta strategi¢ i samemu oceni¢, do
jakiego stopnia jest ona pomocna.
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Rozmyslanie — stowo ostrzegawcze

Praktycznie kazda osoba, ktora do§wiadczyta traumatycznego wydarzenia poczatkowo duzo
si¢ zastanawia nad tym, co si¢ stato, jak to si¢ stato i co mozna byto zrobié, aby temu
zapobiec. O ile na poczatku poswigcenie tym kwestiom trochg czasu jest pomocne, o tyle
ciagle zadawanie sobie tych samych pytan i niemozno$¢ wywnioskowania niczego moga by¢
zgubne. Myslenie tego typu nazywa si¢ rozmyslaniem i pomimo tego, ze powinno ono pomoc
w procesie leczenia, wcale ono ku temu nie zmierza. Ponizej podane sa cztery przyczyny, dla
ktérych rozmys$lanie w niczym nie pomaga:

Utrzymuje w pamigci zywe wspomnienia traumatycznego wydarzenia

Powstrzymuje dana osobg od wykonywania innych czynnosci, ktore moglyby pomoc
w odbudowaniu zycia

Moze prowokowac intruzje i reminiscencje

Nie prowadzi do znalezienia szukanych odpowiedzi i sprawia, ze dana osoba porusza
si¢ w btednym kole.

Jesli uznamy, ze zbyt czgsto rozmyslamy nad trauma lub jej konsekwencjami, warto
wyprobowac ponizsze strategie:

Uswiadomienie sobie faktu rozmyslania, w momencie, gdy ma ono miejsce.
Rozmyslanie moze sta¢ si¢ niemalze automatyczne, wigc zanim zaczniemy co$ z nim
robi¢, musimy nauczy¢ si¢ rozpoznawania chwil, kiedy faktycznie rozmyslamy i co
moglo to rozmyslanie sprowokowa¢ (moze intruzja, moze odrobina wolnego czasu, a
moze fakt, Zze nie bylo o niczym innym myslec).

Na jakie pytania szukamy odpowiedzi?

Czy pytania te sa abstrakcyjne (,,Dlaczego si¢ tak dzieje?”) lub czy mozna na nie
udzieli¢ konkretnych odpowiedzi (,,Jak dlugo bylem/am nieprzytomny/a?”, lub
»Dlaczego chirurg powiedziat ‘Nie’ kiedy zobaczyt, do jakiego stopnia uszkodzony
byl méj moézg?)

W jaki sposob bedziemy staraé si¢ odpowiedzie¢ na pytanie, na ktére moze brakowaé
jakiejkolwiek odpowiedzi? Jakich zrodet lub pomocy mozemy potrzebowac? W jaki
sposob mozemy dotrze¢ do informacji? Na przyktad, czy mozliwym jest ustalenie
wizyty w szpitalu, w ktérym nas leczono, i zapytanie jak dtugo bylismy nieprzytomni?
A moze poproszenie policji o zezwolenie na wglad do raportu?

Jesli nie istnieje zaden sposob na znalezienie odpowiedzi, bez wzgledu na to, czy
odpowiedzi te sa niedostgpne, lub czy tez po prostu jest ich brak, rozsadnym jest
zaprzestanie myslenia o nich. Rozproszenie uwagi jest wtedy bardzo pomocne. Warto
postara¢ si¢ zrobi¢ co$, co odciagnie nasz umyst od rozmyslania. Obowiazuje wtedy
jedna zasada: koniecznym jest zrobienie czegos, co bedzie wymagato wysitku
umystowego i nie pozostawi zadnego miejsca na rozmyslanie. Obojetnie, czy oznaczaé
to bedzie zadzwonienie do znajomego w celu pogawedki, czy liczenie co 14 liczbg od
tylu poczawszy od 678, czy moze planowanie, w jaki sposéb wydatoby si¢ milion
wygrany na loterii — wszystko od nas zalezy, co wtedy zrobimy. Kazda osoba na inny
sposob umystowo si¢ wysila, dlatego warto sprobowac kilku rzeczy i oceni¢, ktora z
nich jest najbardziej pomocna.

Niektore osoby wyznaczaja sobie okreslona godzing na rozmyslania, na przyktad
kwadrans przed dana godzina w kazde popotudnie. Kiedy okazuje sig, ze rozmy$laja o
innej porze, szybko mowia ,,Pomysle o tym o godzinie 5: 00, nie teraz”. Pomaga to w
pewnym ograniczeniu rozmyslania i pozwala danym osobom zajaé si¢ wazniejszymi
rzeczami.
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Radzenie sobie 7 koszmarami sennymi i snem

Niektore osoby od czasu do czasu miewaja koszmary senne, podczas gdy inne osoby maja
koszmary senne co noc. Koszmary senne zazwyczaj $nia si¢ we wczesnych godzinach
porannych. Moga one by¢ zwiazane z tym, co si¢ nam faktycznie przytrafilo, lub moga
ogolnie dotyczy¢ jakiegos zagrozenia. Koszmary senne sa bardzo nieprzyjemne i cho¢ o
szczegotach snow mozna szybko zapomnie¢ po przebudzeniu sig, emocje zwigzane z tymi
snami moga towarzyszy¢ nam przez caty dzien.

Poniewaz koszmary senne moga by¢ bardzo niepokojace, niektore osoby unikaja pojscia spac
wieczorem, nadrabiajac stracony sen krétkimi drzemkami w ciagu dnia. Z jednej strony moze
si¢ to wydawac¢ rozsadnym rozwigzaniem, niemniej jednak moze to prowadzi¢ do jeszcze
wigkszej utraty snu (poniewaz nie bedziemy czuli si¢ zbyt zmgczeni wieczorem) oraz
zakldcenia trybu zycia dziennego.

Czasami niektore osoby miewaja koszmary senne podczas drzemki w ciagu dnia.

Poprawianie snu
W celu poprawienia ogdlnej jakosci snu:

e Nalezy sprobowac aktywnie spedzi¢ dzien 1 unika¢ drzemek w ciagu dnia tak, aby
idac spac czu¢ si¢ Spiacym. Warto robic to tak czgsto, jak czgsto tego wymagamy.
Niektorym osobom pomaga wypicie goracego napoju mlecznego lub wzigcie cieptej
kapieli.

e Nalezy probowac unikania spozywania kofeiny. Nasz organizm juz i tak ma zapalone
czerwone §wiatto, wigc nie ma potrzeby jeszcze bardziej zwigkszaé stanu gotowosci.
Jesli lubimy herbate, kawe czy colg, warto wyprobowac ich odpowiedniki
niezawierajace kofeiny i sprawdzi¢, czy mozemy si¢ do nich przyzwyczaic.

e Jesli nie potrafimy zasna¢ w ciagu 30 minut od pdjscia do t6zka, warto pdj$¢ do
innego pokoju i robi¢ co$ odprezajacego do chwili, az poczujemy si¢ senni.

e Jesli przebudzimy si¢ w srodku nocy, na przyktad z powodu koszmaru sennego, nie
nalezy probowac¢ ponownie zasna¢ do chwili az ponownie poczujemy sig¢ senni - w
przeciwnym razie bedziemy si¢ tylko przewraca¢ z boku na bok.

Radzenie sobie 7 koszmarami

e Przemeblujmy pokdj w taki sposob, aby z tatwoscia méc widzie¢ rzeczy nas
otaczajace, ktore utwierdza nas w §wiadomosci, ze wydarzenie traumatyczne dawno
si¢ skonczyto. Przyktadem moga by¢ zdjecia rodziny lub przyjaciotl, notatka przypigta
w widocznym z 16zka miejscu mowiaca ,,Juz to minglo, jestes teraz bezpieczny/a”, lub
jakikolwiek inny przedmiot potwierdzajacy bezpieczne otoczenie.

e Jesli przebudzimy si¢ z koszmaru, zrébmy cos$, co uzmystowi nam, ze to byt tylko sen,
a nie rzeczywistos¢. Niektdre osoby maja zapalone lampki nocne lub w ogdle nie
gasza Swiatla tak, aby po przebudzeniu widzie¢ swoj pokoj, ktory petni funkcje
kotwicy z rzeczywistoscia. Inne osoby wstaja z t6zka, chodza po domu, pija jakis
goracy napoj, ogladaja stary film, lub czyszcza lodéwke. Warto robi¢ cokolwiek, co
tylko pomaga w nabraniu dystansu do koszmaru sennego, a przy tym nie obudzi calej
rodziny 1 oczywiscie pomoze w ponownym za$ni¢ciu.

e Sprawdzmy, czy w sypialni nie znajduje si¢ nic, co mogtoby przypominaé (nawet w
najprostszy sposob) traumatycznego wydarzenia. Czy kolory $cian w pokoju
przypominaja nam dane przykre wydarzenie? W jaki sposob pada §wiatto do pokoju?
Czy czgsto ogladamy w 16zku telewizje, ktora w momencie, kiedy staramy si¢
zrelaksowacé moze przedstawia¢ aspekty przypominajace traumatyczne wydarzenie?
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Radzenie sobie z irytacjq i zlosciq

Z0s¢ jest normalng reakcja w momencie, gdy czujemy si¢ przerazeni, gdy dzieje sig co$
niesprawiedliwego, lub gdy czujemy si¢ przesladowani. Niemniej jednak, reakcja ta moze nas
obciaza¢ 1 powodowac problemy w codziennym zyciu. W celu radzenia sobie z takimi
odczuciami, koniecznym jest opanowanie kilku strategii, ktore pomoga nam w momentach
napigcia poczu¢ si¢ odprezonymi. Zalicza si¢ do nich: ¢wiczenia fizyczne, czynno$ci
relaksujace oraz utrzymywanie codziennego stresu na poziomie mozliwym do
skontrolowania. Ponizej wymienione czynnosci pomagaja w roztadowaniu napigcia:

e Postarajmy si¢ zidentyfikowac to, co nas irytuje i pomys$lmy o sposobach, ktére
pomoga nam w zredukowaniu przyczyn irytacji. Na przyktad, jesli denerwuje nas
hatas, by¢ moze warto poprosi¢ dzieci, aby bawity si¢ w innym pokoju, lub moze
warto kupi¢ swojemu nastolatkowi stuchawki na uszy.

e Starajmy si¢ rozpoznawa¢ wczesne oznaki narastajacej irytacji i lepiej opus¢my dane
miejsce zanim sytuacja wymknie si¢ nam spod kontroli. Wytlumaczmy danym
osobom, ze tak zwykle postgpujemy zanim zaczna za nami biec. Dajmy sobie
wystarczajaco duzo czasu na to, aby si¢ uspokoi¢ zanim wrécimy do danego miejsca.

e Moze warto, aby$my rozwazyli przytaczenie si¢ do grupy oso6b walczacych ze ztoscia,
dzigki czemu nauczymy si¢ réznych sposobow kontrolowania swoich mysli 1 swojego
zachowania bgdac w obliczu zagrozenia.

e Ksiagzki do samonauki tez moga si¢ przydaé niektorym osobom.

o  Wiele 0sob si¢ ztosci, gdy odczuwa przygnebienie, gdy sa niedostatecznie wyspani,
lub gdy zbyt duzo pija. Upewnijmy sig, ze §pimy wystarczajaca ilos¢ godzin, ze
ograniczamy ilo$¢ spozywanego alkoholu, oraz ze korzystamy z porady lekarza
rodzinnego, w momencie, gdy zaczynamy odczuwac oznaki depres;ji.

Codzienne pomocne zajecia

Istnieje wiele sposobow na obnizanie og6lnego poziomu stresu i obawy oraz pomaganiu sobie
w radzeniu z codziennos$cia, co przynosi dtugotrwate efekty 1 nas chroni przed zranieniem.
Wszystkie sposoby podane ponizej wymagaja praktyki. Pomimo tego, ze nie wszystkie te
strategie sa odpowiednie dla kazdej osoby, waznym jest, aby regularnie stosowac ta metodg,
ktora najbardziej nam odpowiada. Nie nalezy si¢ zniechgcac, jesli zabiera nam to trochg czasu
zanim zaczniemy obserwowa¢ widoczne efekty. Do pomocnych metod naleza:

e (Czytanie ponizszej ulotki lub innych informacji na temat zespotu stresu pourazowego
w celu zdobycia szerszej wiedzy na temat objawow 1 trudnos$ci z tym zwiazanych.
Moze to pomodc w zrozumieniu, ze zespot strasu pourazowego jest powszechnym
zjawiskiem 1 ze inne osoby maja podobne problemy. Moze sobie u§wiadomimy, ze nie
jestesmy sami, stabi lub szaleni.

e Rozmawianie z zaufana osoba moze by¢ pomocne, jako ze sprawi to, ze nie bedziemy
czuli si¢ samotni lub odizolowani, lecz poczujemy si¢ zrozumiani. By¢ moze zostanie
nam zaoferowana pomoc i spowrotem odbudujemy zaufanie wobec innych 0sob.
Moze pomocnym begdzie poszukanie porady wsrdd osob z grupy wsparcia.

e Zrobmy co$ odprezajacego. Moze to by¢ cokolwiek, co nas relaksuje, na przyktad
¢wiczenia relaksacyjne, uczeszczanie na sitownig, chodzenie na dhugie spacery, lub
stuchanie muzyki. Poczatkowo mozemy odnie$¢ wrazenie, ze relaks wlasciwie
zwigksza nasza $wiadomos¢ istniejacych probleméw lub sprawia cierpienie, ale na
dluzsza met¢ moze pomoc w zwalczaniu objawow.

e Zwigkszmy ilo§¢ wykonywanych pozytywnych i interesujacych nas czynnosci.
Poprzez robienie rzeczy, ktore nas ciesza lub przynosza satysfakcje, polepszymy swoj
nastrdj, mniej czasu poswigcimy na rozpamig¢tywanie i pomozemy sobie w
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odbudowywaniu swojego zycia. Nasz dzien nie musi by¢ wypetniony tylko
czynno$ciami odciagajacymi nasza uwage od przykrej przesztosci, ale robmy cos,
jakkolwiek matego, co da nam poczucie satysfakcji 1 osiagnigcia celu.

e Wyznaczmy sobie realne cele. Jesli bedziemy starali si¢ zachowywacé w taki sposob, w
jaki zachowywali§my si¢ przed do§wiadczeniem zespotu stresu pourazowego,
prawdopodobnie bedzie nas to przerastac. Lepiej zaczac od tego, co jesteSmy w stanie
teraz zrobic¢, a nie tego, co byliSmy kiedy$ w stanie robi¢.

e Ustalmy termin wizyty u lekarza w celu przedyskutowania mozliwych sposobdéw na
uzyskanie specjalistycznej pomocy. Specjalisci ds. zdrowia psychicznego przeszkoleni
do pracy z osobami cierpiacymi na zespoét stresu pourazowego czgsto sa w stanie
lepiej zrozumieé, co si¢ z nami dzieje i moga wesprzeé zardwno w sposob praktyczny,
jak 1 emocjonalny. Nie musimy samodzielnie stawa¢ na nogi, chyba ze sami tego
chcemy.

GLOWNE PUNKTY

e Mozliwym jest radzenie sobie z objawami poprzez stosowanie okreslonych strategii
pomagajacych w zredukowaniu wplywu, jaki wywiera na nas zespot stresu
pourazowego

e Nalezy wyprobowac réznych strategii tak, aby oceni¢, ktora z nich najbardziej nam
odpowiada

e Praktyka odgrywa wazna role
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