Czym jest podejscie poznawczo-behawioralne zorientowane na traume?

TF-CBT to specjalny rodzaj terapii dla osob, ktore doznaty traumy i ktére cierpig na zesp6t stresu pourazowego
(PTSD).

Czym jest trauma?

Wielu z nas doswiadcza traumy w pewnym momencie naszego zycia: doswiadczenia, ktore sg grozne,
przerazajace, przyttaczajace lub wymykajace sie spod kontroli. Do powszechnych traum naleza: wypadki, bycie
ofiarg przemocy fizycznej lub seksualnej, sytuacje zagrazajace zyciu, takie jak wojna lub kleska zywiotowa. Ci,
ktdrzy przezyli traume, moga czuc sie zszokowani, przerazeni, winni, zawstydzeni, wsciekli lub podatni na
zranienie. Z czasem wiekszos¢ ludzi radzi sobie z tym doswiadczeniem, nie potrzebujac profesjonalnej pomocy.
Jednak u znacznej czesci 0sob, skutki traumy moga trwac znacznie dtuzej. Trauma staje sie trudniejsza do
wyleczenia, jesli sie powtdrzy, lub jesli ma miejsce sie w dziecinstwie.

Czym jest zespot stresu pourazowego (PTSD)?
PTSD moze rozwinac sie po traumie i ma cztery gtdwne grupy objawoéw:
» Ponowne przezywanie wspomnien lub uczu¢ z powodu traumy /

Traumatyczne
wydarzenie

» Zwiekszone poczucie zagrozenia i czujnosci
» Unikanie przypomnien zwigzanych z trauma
» Zmiana twoich przekonan o samym sobie, swiecie, innych
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pasuja do siebie i jak wptywaja na siebie nawzajem. TF-CBT
dziata w celu rozwigzania wszystkich objawéw PTSD.
Jak bedél Wyglqdaiy Sesje TF-CBT? Silne emocje i poczucie
Terapia poznawczo-behawioralna (CBT) jako wspierajaca forma terapii: zagrozenia
ty i twoj terapeuta bedziecie musieli stworzy¢ relacje opartg na zaufaniu.
Skfadniki terapii moga obejmowac niektére lub wszystkie z
nastepujacych czynnosci: Unikanie

Ugruntowanie i stabilizacja przypaen

Praktykowanie technik zarzadzania przyttaczajacymi uczuciami, jakie przynosi
PTSD. Moga to by¢ ¢wiczenia relaksacyjne lub inne techniki, ktére pomoga ci
pozosta¢ uwaznym na tu i teraz.

Praca ze wspomnieniami

Bedziesz musiat wréci¢ do wspomnien o traumie, aby prawidtowo je przetworzy¢. Moze to obejmowaé mowienie
o tym, co sie stato, celowe wyobrazanie sobie wydarzen, pisanie lub rysowanie. Nazywa sie to przetwarzaniem
wspomnien, jest to celowe dziatanie, wykonywane bardzo ostroznie w TF-CBT.

Praca z przekonaniami

Ludzie zawsze prébujg znaleZ¢ sens, w tym co sie im przytrafia. Czasami zdarzaja sie sytuacje, ktore sg tak
katastrofalne, ze zaczynamy postrzegac siebie i Swiat w bardzo negatywny sposéb. Praca nad przekonaniami w
TF-CBT, polega na zrozumieniu tego, co myslates w czasie traumy, i zadecydowanie o tym, jaki jest wiasciwy
sposéb myslenia o sobie i swojej sytuacji teraz.

Odzyskaj swoje zycie

PTSD czesto ma wptyw na kradziez zycia: po traumie bardzo czesto zdarza sie unikac rzeczy, ktére powoduja, ze
czujesz sie niekomfortowo, ale moze to skutkowac zmniejszeniem twojego swiata. Skuteczna terapia polega na
odzyskaniu rzeczy, ktére lubites, lub budowaniu nowego zycia, ktére bedzie dla ciebie cenne.

Jakie sa dowody na TF-CBT?

Istniejg bardzo dobre dowody na to, ze TF-CBT jest skutecznym sposobem leczenia PTSD. Badania naukowe
wykazaty, ze przewyzsza terapie niezwigzane z dialogiem i jest tak samo skuteczna, jak inne oparte na dowodach
terapie PTSD, takie jak odwrazliwianie i terapia odwrazliwiania za pomoca ruchu gatek ocznych (EMDR).
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