Wsparcie o krytycznym znaczeniu

Jak pomoéc osobie zmagajacej sie
Zz zespotem stresu pourazowego

Kiedy ktos doswiadcza lub jest swiadkiem przerazajgcego wydarzenia, takiego jak
wojna, w ktérym uwaza, ze on lub inni sg w powaznym niebezpieczenstwie, moze byc
narazony na ryzyko wystgpienia zespotu stresu pourazowego (Post-Traumatic Stress
Disorder, PTSD). PTSD zmienia zycie osoby cierpigcej na te chorobe i jej bliskich.

PTSD to stan zdrowia psychicznego, ktéry moze spotkac kazdego. Nie jest to oznakg stabosci i nie jest
rzadkos$cig. Szacuje sie, ze 354 miliony dorostych oséb, ktére przezyty wojne na catym swiecie, zmaga
sie z PTSD i/lub powazng depresjg*.

Objawy PTSD mogg obejmowac retrospekcje, koszmary senne i silny niepokdj, a takze niekontrolowane
mysli o wydarzeniu (wydarzeniach). Objawy te mogg z czasem nie ustgpi¢ i mogg bardzo utrudnia¢
codzienne zycie, w tym prace lub relacje. Osoba cierpigca na zesp6t stresu pourazowego moze
zachowywac sie inaczej, tatwo wpadac¢ w zto$¢ lub nie chcieé robi¢ rzeczy, ktére wczesniej sprawiaty
jej przyjemnos¢.

Jako bliska osoba, mozesz czu¢ przerazenie i frustracje z powodu obserwowanych zmian. Mozesz
takze czu¢ ztos¢ z powodu tego, co sie dzieje, lub zastanawia¢ sie, czy dana osoba kiedykolwiek
wyzdrowieje. Te uczucia i zmartwienia sg powszechne.

Wazne jest, aby dowiedzie¢ sie wiecej o PTSD, aby zrozumie¢, dlaczego do niego doszto, jak sie
je leczy i co mozna zrobi¢, aby pomac.

Q Objawy

Objawy mogag rozpoczg¢ sie wkrétce po wystgpieniu przerazajgcego zdarzenia lub moga pojawi¢ sie

miesigce lub lata p6zniej. PTSD moze powodowac rézne rodzaje objawow, ktére mogg zmieniac sie

w czasie i zaleznie od osoby. Ale objawy sg ogdlnie pogrupowane w 4 typy: 1) natretne wspomnienia,

2) unikanie, 3) negatywne zmiany w mysleniu i nastroju oraz 4) zmiany w reakcjach fizycznych

i emocjonalnych. Osoba w tym stanie moze wiec na przyktad:

* Mie¢ wrazenie, ze ponownie przezywa wydarzenie poprzez retrospekcje, koszmary lub wspomnienia,
ktére wydaja sie bardzo realne

* Trzymac sie z dala od pewnych miejsc, przedmiotdéw lub osdéb, ktére przypominajg o traumatycznym
wydarzeniu

» Obwinia¢ sie za traume, mie¢ trudnosci z jej zapamietaniem lub czu¢, ze $wiat jest niebezpiecznym
miejscem

» Czu¢ sie bardzo niepewnie, jakby grozito im niebezpieczenstwo, czesto odczuwaé ztosc¢ lub
zdenerwowanie

W przypadku dzieci w wieku 6 lat i mtodszych objawy moga réwniez obejmowac:
« Odtwarzanie traumatycznego wydarzenia lub jego aspektéw poprzez zabawe
* Przerazajace sny, ktére moga, ale nie musza, obejmowac aspekty traumatycznego wydarzenia

* National Library of Medicine, Institute of Psychology, University of Minster, Miinster, Germany. The prevalence of PTSD and major depression in the global population of adult war survivors: a meta-
analytically informed estimate in absolute numbers. ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6394282. Dostep 20 kwietnia 2022 r.
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Stres wywotany zespotem stresu pourazowego moze prowadzi¢ do innych probleméw, takich jak
depresja lub uzywanie alkoholu lub narkotykéw.

Pamietaj: Podczas gdy wiele czynnikdéw powodujgcych PTSD nie znajduje sie pod kontrolg
danej osoby, podjecie skutecznego leczenia po wystapieniu objawéw PTSD moze mie¢ kluczowe
znaczenie dla zmniejszenia objawéw i poprawy codziennego funkcjonowania.

Q Jak mozesz poméc

Mozesz czu¢ bezradnosé, ale jest wiele rzeczy, ktére mozesz zrobi¢. Oto kilka sposobdéw, jak

mozesz pomaoc:

* Dowiedz sie jak najwiecej o zespole stresu pourazowego (PTSD). Wiedza o tym, jak PTSD
wptywa na ludzi, moze poméc zrozumieé, przez co dana osoba przechodzi i lepiej sobie z tym
radzic.

* Powiedz jej, ze chcesz stuchac i ze rozumiesz, jesli nie ma ochoty na rozmowe.

* Planujcie wspdlnie zajecia, na przyktad zjedzenie kolacji lub gre.

» Wybierz sie na spacer, przejazdzke rowerem lub razem wykonajcie inng aktywnos$¢ fizyczna,
ktéra pobudzi naturalne hormony dobrego samopoczucia i pomoze oczysci¢é umyst.

» Zachecaj do kontaktu z bliskimi. System wsparcia pomoze danej osobie przetrwac¢ trudne chwile
zmiany i stresujgce czasy.

« Zaproponuj pojscie na grupy wsparcia lub wizyty u lekarza z dang osoba. Mozesz pomdc
w $ledzeniu termindw i stuzy¢ wsparciem.

Osoba ta moze nie chcie¢ Twojej pomocy. Jesli tak sie stanie, nalezy pamieta¢, ze wycofanie

moze by¢ objawem PTSD. Osoba, ktdra sie wycofuje, moze nie mie¢ ochoty rozmawiac, bra¢

udziatu w zajeciach grupowych lub przebywac¢ w towarzystwie innych ludzi. Daj tej osobie troche
przestrzeni, ale powiedz jej, ze jeste$ gotowy(-a) pomadc.

¢¢ Radzenie sobie z gniewnym lub agresywnym zachowaniem

Cztowiek moze odczuwacé zto$¢ z powodu wielu rzeczy. Ztos¢ jest normalng reakcja na traume,

ale moze zaszkodzi¢ relacjom i utrudni¢ jasne myslenie. Zto$¢ rowniez moze by¢ przerazajaca.

Jesli zto$¢ prowadzi do agresywnego zachowania lub znecania sig, jest to niebezpieczne.

Udaj sie w bezpieczne miejsce i natychmiast wezwij pomoc. Upewnij sig, ze dzieci rowniez

sg W bezpiecznym miejscu.

Trudno rozmawiac z kim$, kto dziata w ztosci. Jedng rzecza, ktérg mozesz zrobic, jest

ustanowienie systemu ustalania granic zachowania. Pomaga to znalez¢ sposéb na rozmowe nawet

w ztosci. Oto jeden ze sposobow:

» Uzgodnijcie, ze kazdy z was moze w dowolnym momencie zarzadzi¢, ze zostaty przekroczone
granice.

+ Zgadzam sie, ze kiedy kto$ oswiadcza, ze granice zostaly przekroczone, dyskusja musi sie
natychmiast zakonczyé.

« Zdecyduj, jakiego sygnatu uzyjesz do ogtoszenia tego, ze granice zostaty przekroczone.
Sygnatem moze byc¢ stowo, ktére wypowiesz lub np sygnat reczny.

+ Umowcie sie, ze powiecie sobie nawzajem, gdzie bedziecie i co bedziecie robi¢
po zdecydowaniu, ze granice zostaty przekroczone. Ustalcie czas na przerwe od siebie.

W czasie takiej przerwy nie skupiaj sie na swojej ztosci. Zamiast tego pomysl spokojnie o tym, jak

omowi¢ sprawe i rozwigzac problem.

Po uspokojeniu sie:

« Na zmiang rozmawiajcie o rozwigzaniach problemu. Stuchaj bez przerywania.

« Uzywaj stwierdzen zaczynajgcych sie od ,ja”, takich jak ,mysle” lub ,czuje”. Uzywanie formy ,ty”
moze brzmie¢ oskarzycielsko.

« BadzZcie otwarci na wzajemne pomysty. Nie krytykujcie sie¢ nawzajem.

« Skoncentruj sie na rzeczach, ktére wedtug Ciebie przyniosg skutek. Prawdopodobnie oboje
bedziecie mieli dobre pomysty.

» Wspdlnie ustalcie, z jakich rozwigzan skorzystacie. 2
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=] Popraw komunikacje

Jesli Ty i osoba cierpigca na zesp6t stresu pourazowego macie problemy z rozmawianiem
o uczuciach, zmartwieniach i codziennych problemach, oto kilka sposobéw na lepszg komunikacje:

Mow jasno i na temat.
Badz pozytywnie nastawiony(-a). Obwinianie i negatywne rozmowy nie pomogg w tej sytuacji.

Badz dobrym stuchaczem. Nie kt6¢ sie i nie przerywaj. Powtarzaj to, co styszysz, aby upewnié
sie, ze rozumiesz, i zadawaj pytania, jesli chcesz dowiedzie¢ sie wiece;j.

Ubierz swoje uczucia w stowa. Osoba ta moze nie wiedzie¢, ze czujesz smutek lub frustracje,
chyba ze jasno wyrazisz swoje uczucia.

Pomoéz znalez¢ stowa. Zapytaj: ,Czy czujesz zto$¢? Smutek? Martwisz sie?"
Zapytaj, jak mozesz pomaoc.
Nie udzielaj rad, jesli nie zostates(-as) o to poproszony(-a).

Q) Dbaj o siebie

Zmiany s3g stresujgce. Dbanie o siebie moze utatwic¢ radzenie sobie i utrzymanie wtasnego zdrowia

dobrego samopoczucia:

Przypomnij sobie, ze nikt nie zna odpowiedzi na wszystkie pytania. To normalne, ze czasami
czujesz bezradnos¢.

Nie czuj sie Zle, jesli wszystko zmienia sie powoli. Nie mozesz nikogo zmieni¢. Ludzie muszg sie
zmieni¢ sami.

Nie rezygnuj ze swojego stylu zycia. Znajdz czas na zajecia i hobby, ktore sprawiajg

Ci przyjemnos¢. Kontynuuj spotykanie sie ze znajomymi.

Znajdz czas na bycie samemu/samej. Znajdz spokojne miejsce, w ktérym mozesz zebra¢ mysli

i ,natadowac baterie”.

Pamietaj o dobrych rzeczach. Latwo jest da¢ sie ponie$¢ zmartwieniom i stresowi. Nie zapominaj
jednak dostrzegac i ceni¢ pozytywnych rzeczy, ktére wydarzyty sie i dziejg w twoim zyciu.

@ Uzyskaj wsparcie

W trudnych chwilach wazne jest, aby mie¢ w swoim zyciu ludzi, na ktérych mozna polegac.
Ci ludzie stanowig Twojg sie¢ wsparcia. Mogg pomac Ci w codziennych pracach, takich jak
odprowadzanie dziecka do szkoty, lub zapewni¢ Ci opieke i zrozumienie. Zwrd¢ sie o pomoc
do bliskich, grup i organizacji wsparcia, a takze do pracownikéw stuzby zdrowia.
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Q Krytyczne wsparcie, kiedy go potrzebujesz
Q Odwiedzac¢ optumwellbeing.com/criticalsupportcenter aby uzyskaé
dodatkowe, krytyczne zasoby wsparcia i informacije.

Autor: Przeglad medyczny dla personelu. dr Adam Husney, medycyna rodzinna, dr Kathleen Romito, medycyna rodzinna, dr Jessica Hamblen, zespét stresu pourazowego.

Materiaty zrodtowe
1. PTSD: National Center for PTSD. How common Is PTSD in adults? How common Is PTSD in adults? ptsd.va.gov/understand/common/index.asp. Dostep 20 kwietnia 2022 r.
2. NAMI. Posttraumatic stress disorder. nami.org/About-Mental-lllness/Mental-Health-Conditions/Posttraumatic-Stress-Disorder. Dostep 20 kwietnia 2022 r.
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