Odzyskiwanie swojego zycia

Osoby cierpiace na zespot stresu pourazowego czgsto wstrzymuja tok swego zycia, podczas
gdy w migdzyczasie probuja radzi¢ sobie z objawami. Stopien, do jakiego wprowadzi to
zamgt to w naszym zyciu uwarunkowany bedzie wieloma czynnikami. Na przyktad, jesli
czujemy, ze nie jesteSmy w stanie prowadzi¢ samochodu nigdzie indziej anizeli tylko w celu
zalatwienia najwazniejszych spraw, nasze zycie stanie si¢ bardziej ograniczone. Moze nie
bedziemy w stanie zabra¢ swoich dzieci na wycieczki, odwiedzi¢ znajomych, lub pojecha¢ na
wakacje. Jesli padliSmy ofiara napadu, by¢ moze cigzko bgdzie nam wyj$¢ z domu, bgdziemy
unika¢ thamow w réznych miejscach lub sklepach, ale che¢tniej bedziemy przyjmowac
znajomych u siebie w domu. Poczucie roziaki z innymi osobami i notoryczne wyczerpanie
moze oznaczaé, ze nasze zycie stanie si¢ mniej radosne i satysfakcjonujace od tego, jakim
byto w przesztosci. Istnieja dwa sposoby na radzenie sobie z tym.

1. Testowanie swoich obaw i przekonan

Czesto posiadamy wiedzg teoretyczna na temat pewnych rzeczy, ale w mniejszym stopniu,
lub w ogole nie potrafimy instynktownie odczué, co tak naprawdg jest prawdziwe. Na
przyktad, pewna pacjentka dobrze wiedziata, Ze nie wszyscy m¢zczyzni maja zamiar ja
fizycznie zrani¢. Aby zacza¢ odczuwac to samo instynktownie, nalezy zacza¢ testowac
czynnosci poprzez wykonywanie ich w inny sposob, a nie tylko myslenie o nich w inny
sposob. W kognitywnej terapii behawioralnej (CBT) nazywa sig to ‘Eksperymentem
Behawioralnym’. Jest to narzgdzie stuzace do testowania swoich negatywnych przewidywan.
Eksperymenty behawioralne sa szczegdlnie pomocne w trakcie odkrywania, czy nasze
zachowania zabezpieczajace (safety behaviours) tak naprawdg pomagaja nam na dtuzsza
metg. Ponizej zostaly podane etapy przygotowywania skutecznych eksperymentow
behawioralnych:

1. Nalezy okresli¢ mysli i przekonania, ktore chce sig przetestowac, na przyktad: ,Jesli
sama wyjde¢ na zewnatrz, istnieje 50% prawdopodobiefstwa, Ze ponownie zostang
zgwatcona”, lub ,,Jesli pozostawie dzieci w kuchni na pewno si¢ skalecza”.

2. W momencie, gdy wiadomo, jakie sa nasze przekonania, nalezy pomysle¢ o czyms, co

rozsadnie, w bezpieczny i kontrolowany spos6b mozna by byto wykona¢ w celu

przetestowania swoich obaw. Czg$ciowo bedziemy juz Swiadomi tego (lub zostaniemy
poinformowani przez inne osoby), ze nasze obawy sa tylko obawami, a nie
odzwierciedleniem tego, co tak naprawdg by si¢ wydarzyto.

Szczegdtowo zaplanujmy eksperyment. Co doktadnie zrobimy i kiedy?

4. Pomyslmy o potencjalnych przeszkodach, na ktére mozemy si¢ natkna¢ oraz
zastandwmy si¢, w jaki sposob sobie z nimi poradzimy.

5. Przeprowadzmy eksperyment.

6. Przemys$lmy to, czego si¢ nauczylisSmy.

Istotnym jest, aby wszelka zdobyta wiedza z przeprowadzonego eksperymentu nie zostala

stracona. Moze sig tak sta¢ z powodu uprzedzen w mysleniu, lub po prostu z zabieganego

trybu zycia. Nalezy zachowa¢ pisemne notatki z przeprowadzonych testow tak, aby pomogty
one w zaplanowaniu dalszych czynno$ci i zagwarantowaly, ze zdobyta wiedza nie zostanie
utracona. Ponizej podane zostaty przyktadowe eksperymenty.
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Przykladowe eksperymenty

Mysli, ktore Eksperyment Potencjalne Strategie Rezultat i
chce si¢ problemy radzenia sobie | wnioski
przetestowaé z problemami

Jesli wsiade do | Przejechac sig Mogg si¢ Powiem Jezdzitam
samochodu, samochodem w | wystraszy¢ si¢ znajomemu, co | samochodem

istnieje 50% spokojnych w ten dzien lub | planujg zrobi¢. | przez 15 minut
ryzyka, ze zging | godzinachipo | natknac si¢ na Tylko ruszg z blisko domu. Na
w wypadku. znajomych niespodziewany | miejsca i jesli poczatku bylo to
drogach. spory ruch okaze sig to bardzo
uliczny. trudnym stresujace, ale
zadaniem, po chwili si¢
Zawsze moge uspokoitam. Nie
wroci¢ do domu. | miatam
Jesli natkng si¢ | wypadku. By¢
na spory ruch moze
uliczny, prowadzenie
skorzystam z samochodu jest
bocznych drég. | bezpieczniejsze,
niz si¢ to
wydaje.
Jesli zobacza Przespacerowa¢ | Koledzy moga | Pomyslg o Spotkatem 3
mnie moi si¢ obok strazy | zada¢ mi czyms, co moge | kolegow, ktorzy
koledzy z pracy, | pozarnej pytania, na ktére | im powiedzie¢, | byli w drodze do
wys$mieja mnie, | podczas trwania | nie jestem jesli zapytaja pracy. Nikt z
Ze cierpig na zmiany gotowy udzieli¢ | mnie o moje nich nie zadat
zespot stresu pracownikow. odpowiedzi. zwolnienie mi dziwnych
pourazowego. chorobowe. pytan i
wygladali na
bardzo
ucieszonych
widzac mnie.
By¢ moze wcale
mnie nie
oceniaja.
Wszyscy Pozosta¢ w Mogg zaczac Jesli naprawdg | Bardzo sig
mezezyzni sa pokoju na kilka | panikowac i zaczng si¢ wystraszytlam na
niebezpieczni minut w wybiec z pokoju | niepokoi¢, poczatku.
towarzystwie skupig sig na Patrzac na jego
Znajomego roéznicach twarz
mezezyzny pomigdzy tym zobaczytam
Znajomym a roéznice
facetem, ktory pomigdzy nim a
na mnie napadt. | sprawca. Po
Nawet, jesli chwili czutam
wyjde na chwile | si¢ mniej
z pokoju, zaniepokojona.

zawsze moge
wrocic jak tylko
si¢ uspokoje.

Nie wydawat si¢
chcie¢ mnie
zranic.
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Mato prawdopodobnym jest, ze jeden eksperyment wystarczy. Jesli wykona si¢ jeden, nalezy
sprobowa¢ pomysle¢ o dalszych sposobach testowania swoich mysli i obaw. Warto pamigtac,
ze celem jest stopniowe ostabienie swoich obaw i odbudowanie pewnosci siebie.

8.2 Przemyslenie sposobu spedzania swojego czasu

Jakie zajgcia byty dla nas waznymi zanim trauma zbita nas z tropu? Ktore z tych zajeé
chcieliby$my zacza¢ ponownie wykonywac? W celu udzielenia odpowiedzi na te pytania,
nalezy sporzadzi¢ listg¢ czynnosci, ktorych wykonywania teraz unikamy, lub ktére
chcieliby$Smy wykonywac, jesli tylko mieliby$my wigcej energii. Pod uwagg nalezy wziaé
nastepujace aspekty:

e Jakie zajgcia spoleczne wcze$niej wykonywalismy (np. spotykanie si¢ ze znajomymi,
zapraszanie przyjaciét na kolacje, wychodzenie na lunch z kolegami/kolezankami z
pracy)?

e Ktore z naszych hobby zatraciliSmy z biegiem czasu?

e Co sig stalo z obowiazkami domowymi? Jakie prace domowe czekaja na ich
wykonanie?

e Co z naszym wychodzeniem z domu? Czy wychodzimy tak czgsto, jak to zwykle
bywato lub czy wizje wyjscia na zakupy, spedzenia dnia z rodzing i przyjaciotmi na
wycieczce poza miastem staty si¢ nie do wytrzymania?

W momencie, gdy przejrzysciej bedziemy wiedzie¢, co chcieliby$my zrobi¢, warto pomyslec¢
o nastgpujacych aspektach:

¢ Co stoi na przeszkodzie wykonywania tych czynnosci (np. brak energii? / utrata
kontaktu z ludzmi? / poczucie obawy?)

e W jaki sposob mozna pokonac te przeszkody? Czasem na poczatku wystarczy
dokona¢ kilku matych zmian, nawet, jesli natychmiast nie przyniosa one
zamierzonego celu. Na przyktad, zaproszenie znajomego na kaw¢ moze by¢ tatwiejsze
od zorganizowania kolacji dla wigkszej ilo$ci osob.

e (Czy nie potrafimy wykona¢ tych czynnosci, ktore bylibySmy w stanie zrobic,
poniewaz nadal nas przerazaja? Co mozemy zrobi¢, aby przetestowac swoje obawy?

Ponizej podane zostaty przyktady, w jaki sposéb mozna zacza¢ odzyskiwaé swoje zycie:

Czynnosci, ktore
chcieliby$Smy zacza¢
ponownie wykonywa¢é

Potencjalne przeszkody Mozliwe rozwigzania

Obejrze¢ z kolegami mecz
rugby

Od wiekoéw nie widzialem si¢
z kolegami; moga zadawac
mi dziwne pytania, co si¢ ze
mna dzialo

Mogltbym zazartowac i
powiedzie¢ im ,,nie
chcielibys$cie wiedzie¢”, lub
,»hie bylem w formie, ale
teraz lepiej si¢ czuje”. Mato
prawdopodobnym jest, ze
beda oni zadawac dalsze
pytania, ale jesli tak si¢
stanie, po prostu zazartuj¢ z
fryzury Mick’a.

Uporzadkowac ogréd

Brak mi energii, stale
odktadam rzeczy na pdzniej

Ustale doktadny termin,
kiedy zaczng prace w
ogrodzie. Krok po kroku —
zaczng od skrawka ziemi
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koto domu. Zrobi¢ sobie
przerwe. Kiedy skonczeg
prace, kupie nowa tawke,
ktora mam na oku od
jakiego$ czasu.

Spedzi¢ wigcej czasu ze Mogg si¢ zdenerwowac, Poczekam na poczatku pot
swoimi dzie¢mi kiedy zaczna si¢ wyghupiaé godziny i powiem im, ze jesli
nie beda robi¢ probleméw
odnos$nie powrotu do domu,
rozwazg wypozyczenie
nowego filmu, ktory od
dawna chciaty zobaczy¢.
Moze mogtabym poprosic¢
swoja kolezankg Josie, aby
towarzyszyta mi ze swoimi
dzieémi, co uczyni to wyjscie
fatwiejszym.

Nalezy probowa¢ doktadnie zaplanowac, co by si¢ chciato zrobi¢ i nalezy réwniez pamigtac,
ze najbardziej liczy si¢ che¢ wykonania tego zadania. Najprawdopodobniej na poczatku nie
bedziemy w stanie robic¢ tak duzo, jak to zwykliSmy robi¢. Warto wyznaczy¢ sobie na
poczatku niewielkie, wykonywalne zadania, a nie tworzy¢ dtugiej listy wszystkich rzeczy,
ktore zamierzaliSmy zrobi¢ na przestrzeni ostatniego roku. Nalezy probowac¢ wykonywaé
zaréwno zadania przyjemne, jak i te, ktore musza zosta¢ wykonane. Nie wypetniajmy dnia
tylko obowiazkami domowymi — moze to nas zdeprawowac, a jest ostatnia rzecza, jakiej teraz
potrzebujemy. Starajmy si¢ stopniowo budowac¢ zajgcia, poczawszy od wykonywania tych
tatwiejszych na poczatku. W momencie, gdy nasza pewnos$¢ siebie zacznie si¢ odbudowywac,
mozemy przej$¢ do robienia rzeczy bardziej skomplikowanych.

GLOWNE PUNKTY
e Testowanie swoich mysli i obaw jest najlepszym sposobem poznania swojego
poziomu odczu¢ instynktownych, a nie tylko tych opartych na wiedzy teoretycznej.
e W momencie, gdy rzeczy zaczynaja stawac si¢ latwiejszymi, pojawia si¢ odpowiednia
pora na odzyskiwanie swojego zycia poprzez stopniowe rozpoczecie wykonywania
czynnosci, ktére zwykle wykonywalis$my, lub ktore sa dla nas nowymi zadaniami.

Martina Mueller
LIPIEC 2005
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