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Zyciowe doéwiadczenia maja
ogromne znaczenie — te dobre,
zle 1 wszystko pomiedzy nimi.

Dla nikogo nie jest zaskoczeniem,
ze trudne doSwiadczenia wplywaja

na nasze poczucie wartosci,
na sposob odbierania innych ludzi.

Czasami mlodzi ludzie dorastaja
doéwiadczajac wielu ztych lub
rzadko kiedy dobrych rzeczy.
Kiedy te zle zdarzaja sie zbyt
czesto, zaczynajg wplywacé na
sposob postrzegania Swiata.

Wiele dzieci i miodziezy czuje,

ze nie ma w poblizu nikogo, kto

pomdglby im naprawic¢ pewne
sprawy, kto da im wsparcie.



| oista ranag, tyle ze nie
na ciele, a na psychice cztowieka.

W tym kontekscie nozem, ktory kalecz
jest tak zwany traumatyczny stresor.
Okresla sie go mianem szczego6lnego
rodzaju doSwiadczenia, ktore jest
rzecza wykraczajaca poza codziennosé
oraz szczegolnie dotkliwg dla jednostki.

Prawdopodobiefistwo zetkniecia sie w ciggu zycia
z wydarzeniem traumatycznym jest bardzo duze.
Szacunki pokazuja, ze az okoto 80% ludnosci jest
narazone na stresor traumatyczny. Nalezy jednak
pamietag, Ze nie kazde przezyte wydarzenie
powoduje traume.
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& Dane do$wiadczenie jest traumatyczne, gdy wywotuje u osoby
“! w nim uczestniczacej poczucie obezwladniajgcej bezradnosci, |
ek polaczonej z przerazeniem. ;b”é
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i Najczesciej wskazywanymi stresorami traumatycznymi sa: 2 1.;
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'« bezpoSrednie sytuacje z narazeniem zycia, w ktorych brata

udziat sama jednostka lub jej rodzina i bliscy (np.: wypadek
samochodowy),

. émieré liskiej osoby,

. wyd e, Wojna,

. byci padku,

. doéwiadc b fizycznej,
. bycie $ nych oséb,
. dorastz puje problem

Przechodzac: wydarzenia, wielu

Ilekroé mézg zidentyfikuje dany bo
jako podobng do tej, kiedy wystapilo pierwoti
traumatyzujace, trauma jest na nowo odts

1 przezywana.

Mézg, zeby poradzit sobie z cierpieniem, doprowad#z
do stanu pozornego oderwania od cierpienia, nie-czuc
stania jakby obok siebie.
Dlatego tak trudno osobom po traumie przypomnieg
sobie, co tak naprawde sie wydarzyto.

Poza tym wiele traum pochodzi z okresu wczesnego
dziecinstwa i trudne wspomnienia pozostaja nieuéwiadomione,
lecz aktywne — umyst reaguje bowiem na wszystko, co mu
przypomina o traumatycznym przezyciu.



Czesto ciezko jest uéwiadomic sobie istote
problemdw, z ktorymi sie borykamy.
Podobnie jest w przypadku traumy. Jej objawy
moga nie wyrédzniac sie, przez co problem moze
nie dotrzeé do naszej Swiadomosci.

Objawem traumy czesto jest bezsennoéé. Innym
symptomem traumy, moze by¢ nadmierne
pobudzenie spowodowane wystepowaniem
koszmarow sennych, a takze dolegliwo$ci

psychosomatyczne, czyli roznego rodzaju béle
majace podioze w psychice.

Do najczestszych objawdw traumy zalicza sie
miedzy innymi:
drzenie koficzyn,
placz,
pobudzenie z objawami przyspieszonego
oddechu i zwiekszonego tetna,
poczucie bycia oderwanym od
rzeczywistosci, zachowania obsesyjno-
kompulsywne, takie jak powtarzanie
okreslonych gestow, czynnosci czy
wypowiedzi,
diugotrwale utrzymujacy sie obnizony
nastroj,
natretne mysli,
bardzo czeste odtwarzanie w my$lach
traumatycznych wydarzen.




Trauma powoduje, Ze organizm wchodzi w stan permanentnego
czuwania i wyczulenia na zagrozenie. Jest to widoczne u
nastolatkow i dzieci reagujgcych nieadekwatnie na pozornie
obojetny bodziec. Nagle trzaéniecie drzwiami, jakié zapach lub
kroki na schodach mogg doprowadzi¢ do stanu paniki, a czyje$
nieprzychylne stowo lub spojrzenie moze wywolaé bardzo
agresywna reakcje.

Straumatyzowana mlodziez ma trudnosci z koncentracja
uwagi i pamiecia. Dzieci mogg mie¢ klopot z przypomnieniem
sobie, w jaki sposdb spedzily dzien lub o czym rozmawialy.
Osoby z trauma odczuwaja nieuzasadnione leki o stan zdrowia
oraz zycia wiasnego, oraz swoich bliskich.

Cierpienie, ktore przezywaja dzieci po traumach, prowadzi do
tego, Zze poszukujac ulgi duzo latwiej podejmujg one réznego
rodzaju zachowania ryzykowne, w tym picie alkoholu i
uzywanie narkotykow.

Innym czestym objawem sg samookaleczenia, ktore staja sie
jednym ze sposobdéw na odczucie ulgi lub na wywotanie
jakichkolwiek uczué i wyrwanie sie ze stanu zamrozenia.
Trauma wigze sie tez z popadaniem w depresje i
wystepowaniem my$li samobdjczych wérdd dzieci i miodziezy.
Straumatyzowane dzieci cierpig z powodu do$wiadczen z
przesziosci. Aby uzyskaé rownowage, potrzebujg wsparcia
dorostych, a takze w wielu przypadkach — psychoterapii.




Okolicznoéci chronigce przed wystapieniem
zaburzen potraumatycznych
dobre relacje z rodzing, znajomymi,
nauczycielami, wspolpracownikami,
atmosfera bliskosci i wzajemnego wspierania sie

w rodzinie,

. wysoka inteligencja,

. charakter ekstrawertywny,

. sukcesy w szkole, w pracy, w zajeciach
rekreacyjnych,

. duza kreatywno$é, chec i satysfakcja

z poznawania i korzystania z zasobow kultury,
. sprzyjajace, wspomagajace $rodowisko

pozarodzinne, wysoki status materialny rodziny,
w przypadku dzieci: kompetencja rodzicow,
nauczycieli i opiekunéw w rozwigzywaniu

problemdw emocjonalnych oraz bogaty repertuar

metod radzenia sobie z problemami.

Podstawa w leczeniu traumy jest kontakt z
psychologiem, nawet z psychiatra, w celu
przepracowania negatywnych mysli, uczué oraz
wyobrazen dotyczacych przezytej emocjonalnej sytuacji.
Leczenie traumy nie jest proste. Wymaga bowiem
opowiadania o niej, przywolywania trudnych wydarzen
i wyobrazania sobie rzeczy nieprzyjemnych. U
pacjentow takie zadania wywolywaé moga lek i niecheé
do kontynuowania leczenia.

Dlatego niezwykle istotna jest pomoc osob bliskich, ich wsparcie i trwanie
przy chorej osobie, motywowanie jej do dalszej pracy. Jesli osoba cierpiaca
na traume bedzie sie czula bezpiecznie, opowiadanie o trudnych dla niej
wydarzeniach stanie sie o wiele latwiejsze, dzieki czemu bedzie mogta

kontynuowac¢ terapie i mie¢ nadzieje na szybkie wyjscie z problemow.



Zrodia informacii:

https://psychoterapiacotam.pl/co-to-jest-
trauma-objawy-i-leczenie-traumy

https://doradcawpomocyspolecznej.pl/artykul/zab

urzenia-dysocjacyjne-po-traumie-diagnoza-

studium-przypadku-techniki-i-narzedzia-do-
pracy

https:/[wszystkojedno.org/2018/08/24/jak-
trudne-doswiadczenia-odzwierciedlaja-sie-w-
ciele

https://opsychologii.pl/dlaczego-mowienie-o-
traumie-nie-zawsze-bywa-pomocne-a-
czasami-jest-niemozliwe
¥
https://centrum-poznawcze.pl/czym-jest-
trauma- lozpna dla- nastolatkow-; -mlodych-
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https://m: raokhrona pl/artyl‘ulv/trauma-w—
vy okresi zlqilcmstwa i-jej- prze]awy u-
'mnastolatkow )
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