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Doswiadczenie traumy

i jego konsekwencje dla zdrowia psychicznego.

Fot.:pixabay.com

,UKrywanie sie jest przyjemnoscig;
katastrofg bedzie, jesli nikt nas nie znajdzie”.
D.W. Winnicott

Jednym z istotnych czynnikdw nadwyrezajacych nasze zdrowie psychiczne jest
doswiadczenie traumy. W ciggu zycia kazdy z nas narazony jest na przezycia traumatyczne i
warto zastanowié sie nad tym, jak sobie z nimi dobrze poradzié.

» Czym jesttraumai dlaczego nie zawsze wigze sie z negatywnym wptywem
na nasze funkcjonowanie psychiczne i spoteczne?

Stowo ,,trauma” pochodzi z jezyka greckiego i oznacza swoistg rane, uszkodzenie powtoki
cielesnej. Uzywane w medycynie odnosi sie do uszkodzenia tkanek na skutek dziatania
czynnika zewnetrznego. O naszej psychice mozemy mysleé¢ podobnie - ze otacza jg swoista
ochronna tarcza, ktéra powstaje w toku rozwoju kazdej jednostki. Ta tarcza moze zostaé
uszkodzona przez bodzce - wydarzenia zbyt trudne dla jednostki do wytrzymania.

Trauma sprawia, ze zatamujg sie nasze sposoby radzenia sobie z trudng sytuacjg a umyst
jest wystawiony na taki rodzaj i ilos¢ bodzcéw, ktérych nie sposdb zrozumiec i obronié sie przed
nimi. Dochodzi do pewnego rodzaju zatamania w funkcjonowaniu osoby, ktéra tego
doswiadczyta. Aby poradzié sobie z takim zatamaniem, potrzebujemy pomocy.
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Doswiadczenia traumatyczne przezywane sg w indywidualny sposéb, wiec odpowiedz
na traume jest rézna u réznych osob. Ta odpowiedz? zalezy od:
- nasilenia, czasu trwania i czasu zaj$cia wydarzenia traumatycznego;
- genetycznego wyposazenia jednostki;
- dotychczasowych przezy¢ traumatycznych i ich skutkéw;
- Srodowiska rodzinnego i spotecznego;
- zasobow jednostki.
Im bardziej powyzsze czynniki s3 wspierajgce naszg psychike, tym mniejsze
prawdopodobienstwo, ze negatywne konsekwencje traumy utrwalg sie w postaci zaburzen
naszego myslenia i funkcjonowania. Warto uwzgledni¢ réwniez rodzaj doswiadczen
traumatycznych w mysleniu o naszych reakcjach na traume.

Istniejg trzy rodzaje doswiadczen traumatycznych:
Trauma typu "T” — negatywne wydarzenia jednorazowe, wyraznie okreslone w czasie,
zwigzane z bezposrednim zagrozeniem zdrowia i/lub zycia;
Trauma typu ,t” — negatywne doswiadczenia, najczesciej z dziecinstwa, majgce charakter
powtarzajgcy sie np. przemoc, zaniedbanie, dysfunkcjonalne srodowisko rodzinne;
Trauma typu ,ttt” — negatywne doswiadczenia kumulujg sie, czes¢ z nich ustepuje a czesé trwa
nadal, wptywajac na radzenie sobie z kolejnymi wyzwaniami zyciowymi.
tatwiej jest uporac sie z jednorazowymi, cho¢ niejednokrotnie bardzo trudnymi sytuacjami
urazowymi. Natomiast traumy skumulowane, trwajgce przez dtuzszy czas w zyciu osoby,
wymagajg dtuzszego czasu docierania do ztozonych mechanizméw traumy i jej skutkéw.

» Po czym mozna poznac negatywne skutki traumy w naszym zyciu i kiedy mogg sie
one pojawi¢?

Trzeba pamieta¢, ze traumatyczne przezycia

zatamujg nasze systemy ochronne. Istniejg dwie
fazy przezywania traumy:
| faza: trwa kilka godzin lub kilka dni; osoba po
traumie jest wytrgcona z réwnowagi, nie
rozumie co sie stato. Myslenie lub zachowania
tej osoby sg niespdjne.
Il faza: osoba wraca do normalnego
funkcjonowania, ale pozornie, poniewaz te
procesy, ktére zaburzaty funkcjonowanie osoby,
zostajg przeniesione do wewnetrznego $wiata osoby a na zewnatrz wydaje sie, ze osoba sobie
poradzita. Bardzo istotna jest pomoc, skupiajgca sie na analizowaniu wewnetrznych
mechanizmdéw radzenia sobie z emocjami (lek, wstyd, agresja), potrzebami i wymaganiami
otoczenia.

Najczestszym negatywnym skutkiem traumy jest PTSD — Zespét Stresu Pourazowego,
ktérego gtéwnymi objawami sg: nadmierne i ciggte pobudzenie AUN (autonomicznego uktadu
nerwowego), czyli reakcje zwigzane z zagrozeniem (np. przyspieszone bicie serca,
nadwrazliwo$¢ na pewne bodice, podwyziszona czujnosc); nagte wspomnienia przezytej
traumy (flashbacki); nadmierne reakcje lekowe potaczone ze znieksztatceniami w mysleniu
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(np. ,kazde wyjscie z domu jest niebezpieczne”). Objawy PTSD istotnie zaktécajg zwyczajne
funkcjonowanie osoby w srodowisku spotecznym.

Inne negatywne skutki traumy to:

- przecigzenie, panika i wyczerpanie jako stany przedtuzajace sie;

- reakcje psychosomatyczne;

- zaburzenia zachowania (unikanie) i myslenia o Swiecie, o ludziach (zazwyczaj nacechowane
lekiem przed wrogoscig; rowniez poczucie , bycia odcietym od uczud”);

- znieksztatcenia osobowosci/charakteru, zwigzane ze skrajnymi reakcjami na traume:
unikanie i przywigzanie do traumy;

- zaburzenia psychiczne (udziat dysocjacji, zaburzen pamieci, itp.).

» Na czym polega psychoterapia traumy i jaki jest jej cel?

Psychoterapia traumy nastawiona jest na pomoc w uporaniu sie z negatywnymi skutkami
doswiadczen traumatycznych.

Fot.:pixabay.com

Cele w terapii traumy:

1. bezposrednie nastepstwa traumy, czyli zajecie sie nadmiernym pobudzeniem AUN;

2. rozwijanie i odkrywanie zasobdw;

3. przepracowanie traumatycznych wspomnien;

4. integracja osobowosci (obejmujgca spdjng historie osoby uwzgledniajgcg urazowe

doswiadczenie jako jedno z wielu zyciowych doswiadczen).

Terapia dotyczgca traumatycznych doswiadczen ma prowadzi¢ do odestania traumy do
wilasciwego miejsca w zyciu pacjenta, czyli do przesztosci. To pozwala na oddzielenie
przesztosci od terazniejszosci. Dzieki temu mozliwy jest dalszy rozwdj osoby poprzez uznanie,
Ze trauma sie skonczyta.

» Dlaczego uwaznos$¢ na reakcje wiasnego ciata jest wazna w pozytywnym uporaniu
sie ze skutkami traumy?

Ciato ma swojg pamiec réznych naszych doswiadczen. Nazywamy to pamiecig somatyczng,
ktora jest wynikiem wspotpracy moézgu i ciata. To uktad nerwowy umozliwia przekazywanie
informacji miedzy mozgiem a wszystkimi miejscami w ciele.

Doznania fizyczne pojawiajgce sie po przebytym urazie psychicznym najczesciej s3
niezrozumiate dla osoby. Traumatyczne doswiadczenia mogg prowadzi¢ do nadmiernego
pobudzenia AUN poprzez uporczywe doznania cielesne np.: szybszy oddech, szybszg prace
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serca, wzrost cisnienia krwi, pocenie sie, zimna skora — ktérymi nalezy sie zajg¢. W tym celu
potrzebne jest nauczenie sie technik relaksacyjnych prowadzgcych do wyciszenia tej
nadreaktywnosci. Prowadzi to do odczucia wyraznej ulgi i spokoju. Jesli potrafimy w
sytuacjach stresowych uswiadomic sobie odczuwane doznania cielesne, mozemy wptywac na
te reakcje za pomoca relaksacji, uspokojenia na poziomie ciata i umystu. Kiedy opanujemy
nadmierne reakcje cielesne, nasze ciato nie bedzie juz naszym wrogiem, tylko przyjacielem w
dbaniu o nasz psychosomatyczny dobrostan.

» Jak mozna samodzielnie dbac o swoje zdrowie psychiczne po traumie?

Przezwyciezenie negatywnych skutkdw urazu psychicznego wigze sie z duzym wysitkiem ze
strony osoby straumatyzowanej. Warto wiedzie¢, jak mozna wspieraé¢ wiasny powrdt do
réwnowagi po traumie. Styl zycia uwzgledniajacy ponizsze elementy znaczaco wptywa na
poprawe stanu psychofizycznego. Nalezy zadbac o:

e czas na refleksje (uwaznos¢ na wiasne Fot.:pixabay.com
mysli i doznania sprzyja rozumieniu tego,
co sie z nami dzieje);

e zdrowa diete (to, co jemy, wptywa na
nasze samopoczucie fizyczne i
psychiczne);

e wtasciwe ¢éwiczenia ruchowe
(uwzgledniajgc wtasne preferencje, ale
nie komplikujgc - zwykty spacer sprzyja
przetwarzaniu naszych doswiadczen); ;

e budowanie i rozwijanie relacji dajacych wsparcie.

»Powrot do zdrowia wymaga spojrzenia na swq przesztos¢ w sposob, ktdry pozwoli nam sie
pozbyc¢ brzemienia traumy. Dzieki temu w mniejszym stopniu bedziemy okresleni swq
przesztosciq i zdobedziemy wiecej mozZliwosci ksztattowania przysztosci”.

Ariele Schwartz

Przezwyciezenie negatywnych skutkdw traumy nie jest tatwe i jednorazowe. Czesto
wigze sie z determinacjg i potrzebg wsparcia tych wysitkdow przez zyczliwe osoby przez
dtuzszy czas. Wazne jest, aby pamietac, ze warto!!

(-) Anna Firkowska

Anna Firkowska — psycholog, certyfikowana psychoterapeutka PTP ze Specjalistycznej Poradni
Rodzinnej Wawer. Cztonkini Sekcji Naukowe]j Psychoterapii Polskiego Towarzystwa Psychiatrycznego.
Od kilkunastu lat prowadzi indywidualng psychoterapie oséb dorostych.
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