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STRES PSYCHOLOGICZNY | TRAUMA

Stres w naszym zyciu jest prawie staty — tylko
jego poziom moie by¢ wiekszy lub mniejszy.
Na przyktad czujemy sie zestresowani po
przebudzeniu, jesli mato spaliSmy; odczuwamy
rowniez stres, gdy kidcimy sie z przyjaciotmi
i wspotpracownikami. Szkota i praca tez sag
stresujgce. Wszystko to sg codzienne stresujace
sytuacje. Jednak ten stres jest nam potrzebny do
zycia, poruszania sie i przetrwania; w normalnych
warunkach mobilizuje do zrobienia czegos.

Ale czasami zdarzajg sie sytuacje, ktére
przekraczajg natezenie codziennego stresu. Tak
bardzo stresujgce warunki (zdarzenia traumatyczne)
mogg powodowac uraz psychiczny. Przypadki moggce
powodowac uraz psychiczny, to zdarzenia, ktére dana
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osoba postrzega jako zagrozenie dla swojego zycia, zycia bliskich lub 0séb biorgcych w nim udziat.

Nalezg do nich zdarzenia o charakterze wojskowym, rézne czyny przestepcze (gwatt, tortury,

rozboje), kleski zywiotowe (w tym choroby, nagta utrata bliskich) oraz wypadki drogowe.

Definicja traumy psychicznej, zgodnie z miedzynarodowg klasyfikacjg, to doswiadczenie

Smierci lub zagrozenia zycia, powaznej krzywdy lub przemocy seksualnej na jeden lub wiecej

z nastepujgcych sposobdw:

e bezposrednie doswiadczenie traumatycznego wydarzenia;

e obserwacja wydarzen, ktére przydarzyty sie innym (osoby, na ktérych oczach to sie dzieje,

lub specjalisci przybywajgcy na miejsce zbrodni);

e Swiadomos$é, ze traumatyczne wydarzenie dotkneto cztonka rodziny lub bliskiego

przyjaciela w postaci Smierci lub zagrozenia zycia (w sposéb nagty).
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Ze wzgledu na te definicje czasami wystarczy zobaczy¢ lub ustyszeé cos, co moze nas
bardzo przestraszy¢ (na przyktad wiadomosci w Internecie lub na portalach spoteczno$ciowych).
Kiedy stuchamy i czytamy, rowniez wchodzimy w role swiadkéw i mozemy doznac urazu.

ITS OK IF
YOURE NOT OK

TYPOWE FAZY KRYZYSU TRAUMATYCZNEGO - KIEDY CZtOWIEK PRZEZYWA ZDARZENIA
TRAUMATYCZNE
1. Szok. Faza ostra trwa od kilku godzin do kilku dni. Charakteryzuje sie utraconym

poczuciem rzeczywistosci; osoba traci kontakt, moze przejawia¢ dziwne zachowania lub miec
dziwne osady. Czesto pdzniej cztowiek nie pamieta tej fazy i funkcjonuje tzw. ,,gadzim mozgiem”,
czasem przejawia zwierzece zachowania, doswiadcza dysocjacji okotourazowe;.

2. Faza reaktywna. Powoli powraca swiadomosc¢ tego, co sie wydarzyto, ale w sposéb
niekompletny. Reakcje emocjonalne mogg stopniowo wzrastaé, w zwigzku z czym ludzie czesto
powstrzymujg swoje emocje, co jest bardzo szkodliwe. W koncu nieodreagowane emocje i tak
znajda ujscie - na przyktad w postaci choroby.

Wystepuje rowniez czeSciowe postrzeganie rzeczywistosci, uczucie depresji, uporczywe
pragnienie bycia zaleznym od kogos, a czasem sktonnos¢ do autodestrukcji — uzywanie alkoholu
i narkotykéw.

3. Faza $wiadomosci. Przywracane jest poczucie rzeczywistosci, uruchamiane jest
myslenie poznawcze. Zachodzi proces rozumienia przyczyn i wyjasniania tego, co sie wydarzyto
oraz préba odnalezienia w tym sensu. Wazne jest uporzgdkowanie swiata i zrozumienie jezyka,
przepracowanie winy oraz stopniowe odchodzenie od przesztosci i wydarzenia.

4. Reorientacja i adaptacja. Akceptacja straty (utraty w najszerszym znaczeniu — np. utraty
bezpieczenstwa, majatku, statusu, ztudzen, planéw), przywrdcenie poczucia wtasnej wartosci i
pewnosci siebie. Nowe relacje stajg sie mozliwe i istotne.
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Nawet jesli wiekszo$¢ z nas reaguje w ten sposdb w sytuacjach stresowych, nie mozemy
zapominac, ze wszyscy jestesmy jedyni w swoim rodzaju. W zwigzku z tym nasza reakcja moze
réznic sie od reakcji innych.

Fot:: pixabay.com

OBSERWUJMY ODCZUCIA Z CIAtA: CO SIE DZIEJE Z NASZYM CIALtEM?

Zwykle w sytuacjach stresowych w naszym ciele zachodzg réine reakcje. Dlatego
obserwujac, co dzieje sie z naszym ciatem, mozemy lepiej zrozumiec nasze emocje i reakcje na
stresujgce wydarzenie.

Niektére reakcje organizmu to:

e nieprzyjemne uczucie w brzuchu

e napiecie miesni; niemoznos¢ zrelaksowania sie i poczucia sie bezpiecznie
e szybkie bicie serca

e trudnosci z oddychaniem; oddech staje sie krétki, ptytki i szybki

e drzenie ciata, drzenie ndg, rak, szczeki

® uczucie zmeczenia i ostabienia w catym ciele

Wazne jest, aby zdac sobie sprawe, ze sg to normalne/naturalne ludzkie reakcje na nagty
wypadek lub zagrozenie.

OBSERWUJMY NASZA PSYCHIKE: CO SIE DZIEJE Z NASZYMI EMOCIAMI?

Stresitraumatyczne wydarzenia mogg wyzwoli¢ niespokojne, nieprzyjemne wspomnienia
i sny o tym, co sie wydarzyto. Mozemy sta¢ sie nerwowi, drazliwi, ciggle przestraszeni
i niespokojni. Wiele oséb zaczyna sie zachowywac ostroznie, stale czujnie w oczekiwaniu na co$
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ztego. Niektérzy zaczynajg zle spaé, nie mogg sie skoncentrowac, majg problemy z pamiecia, nie
majg ochoty robi¢ nawet tego, co zwykle robity z przyjemnoscia.

Czesto odmawiamy poruszania tego tematu lub nawet nie chcemy mysleé o tym, co sie
stato. Jednak wspomnienia uparcie tkwig w naszych gtowach. Obsesyjne, pesymistyczne mysli
zwiekszajg niepokdj, poczucie winy i bezradnosci.

CO MOZE POMOC WALCE Z KONSEKWENCJAMI ZDARZEN TRAUMATYCZNYCH?

Pomimo tego, ze istniejg rézne uktady nerwowe — jedne stabilne, inne — bardziej wrazliwe,
w stanie ciggtego stresu potrzebujemy czesciej niz w zyciu codziennym korzystac z tego, co nam
pomaga.

Po pierwsze, bad? tolerancyjny wobec swojego cierpienia. Nie obwiniaj sie za drazliwo$é
lub lek przed problemami ze snem. Nie martw sie stresem oraz niedogodnosciami i nie miej do
siebie o to pretensiji.

Po drugie, bardzo wazne jest kontrolowanie tego, co mozesz kontrolowac, wiec staraj sie
zachowac przynajmniej czes¢ swojej rutyny; wszystko, na co mozna wptyngé: umyj gtowe, idz pod
prysznic, pij duzo wody, staraj sie je$é, nawet jesli nie masz na to ochoty, zréb niewielka rzecz ze
zwyktego zycia.

Po trzecie, trzymaj sie swoich rél: rodzica, syna/cérki, zony/meza, pracownika, obywatela
i tak dalej.

Po czwarte, gdy stres osiada w ciele, mozesz sobie z nim poradzi¢ biorgc gorgcy prysznic,
a jeszcze lepiej — gtosno $piewajac lub rozmawiajgc. Nie powstrzymuj emocji, wyrzué z siebie to,
co masz w srodku.
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Aby proces zdrowienia i adaptacji przebiegat jak najlepiej, psychologowie zalecaja:
e znalezienie stabilnej emocjonalnie osoby, ktdra potrafi stuchag¢;
e kontakty z krewnymi, znajomymi, przyjaciétmi;
e zadbanie o wsparcie szczegdlnego rodzaju: modlitwy, rytuaty;
e korzystanie z wszelkiej dostepnej pomocy: psychologicznej, medycznej, grupy wsparcia.
Ponadto powinno sie ograniczy¢ $ledzenie wiadomosci, filtrowac¢ ogladane tresci i robic
to, co pomaga sie ustabilizowac.
W stanie ciggtego stresu musimy korzysta¢ z tego, co nam pomaga, czesciej niz w zwyktym
zyciu. Zadaniem kazdego jest bycie odpowiedzialnym za swdj stan psychiczny.

(-) Olena Kopchyk

Olena Kopchyk — psycholog, konsultant psychodynamiczny; w Poradni prowadzi konsultacje
i psychoterapie indywidualng dla uchodzcow z Ukrainy.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy jest jednostkg organizacyjng
m.st. Warszawy dziatajgca dla mieszkancéw Warszawy.

Skontaktuj sie z nami:

22277 1198 i
22277 1197 sekretariat@sprwawer.pl WWW.sprwawer.pl @SPRWawer
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