Wsparcie o krytycznym znaczeniu

Objawy zespotu
stresu pourazowego

Osoby, ktore byty swiadkami lub do$wiadczyty szokujgcych i gteboko
przygnebiajgcych zdarzen zwigzanych z wojng i obawiaty sie, ze ich zycie lub
zycie innych os6b moze by¢ zagrozone, mogg by¢ narazone na wystgpienie
zespotu stresu pourazowego (Post-Traumatic Stress Disorder, PTSD).

PTSD to zaburzenie psychiczne, ktére dotyka setki milionéw ocalatych z wojny na catym
Swiecie.* Objawy mogg obejmowac przebtyski wspomnien, koszmary senne i silny niepokoj,

a takze niekontrolowane mysli na temat wydarzen, ktére dana osoba widziata lub przezyta.
Objawy te mogg z czasem nie ustgpi¢ i moga bardzo utrudnia¢ codzienne zycie, w tym prace lub
relacje. Osoba cierpigca na zespo6t stresu pourazowego moze miedzy innymi zachowywac sie
nietypowo i fatwo wpadac¢ w ztos$¢ lub moze nie chcie¢ zajmowac sie tym, co kiedys$ sprawiato jej
przyjemnosc.

Objawy PTSD moga réznic sie intensywnosciag, zmieniac sie w czasie i rozni¢ sie u poszczegoélnych
0s6b. Osoba z PTSD moze odczuwac wiecej objawdw, gdy jest ogdlnie zestresowana lub gdy cos
przypomni jej o tym, przez co przeszta. Na przyktad odgtos samochodu strzelajgcego z gaznika
lub doniesienia prasowe moga przypomnie¢ im o doswiadczeniach z wojny, ucieczce z domu lub
pozegnaniu ukochanej osoby.

i o Objawy PTSD ogdlnie dzieli sie na 4 typy:

Natretne wspomnienia mogg obejmowac:
* Nawracajace, niechciane i niepokojgce wspomnienia traumatycznego wydarzenia

+ Ponowne przezywanie traumatycznego wydarzenia tak, jakby wydarzyto sie jeszcze raz
(przebtyski wspomnien)

* Niepokojgce sny lub koszmary zwigzane z traumatycznym wydarzeniem

+ Powazny niepokdj emocjonalny lub reakcja fizyczna na co$, co przypomina traumatyczne
wydarzenie

Zachowanie unikowe moze obejmowac:
+ Usilne staranie sig, aby nie my$le¢ lub nie mowi¢ o traumatycznym wydarzeniu

» Unikanie miejsc, czynnosci lub oséb, ktére przypominajg o traumatycznym wydarzeniu
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Negatywne zmiany w sposobie myslenia i nastroju moga obejmowac:

* Negatywne mysli o sobie, innych osobach i $wiecie

» Brak nadziei co do przysztosci

* Problemy z pamiecig, w tym zapominanie waznych aspektéw traumatycznego wydarzenia
* Trudnos¢ w utrzymaniu bliskich relacji

* Poczucie oddzielenia od rodziny i przyjaciot

» Brak zainteresowania czyms, co kiedys$ sprawiato przyjemnos¢

* Trudnos$¢ w przezywaniu pozytywnych emoc;ji

* Uczucie odretwienia emocjonalnego

Zmiany w reakcjach fizycznych i emocjonalnych (zwane réwniez objawami pobudzenia)
moga obejmowac:

» Osobe z PTSD tatwo jest zaskoczy¢ lub przestraszyc¢

« Zawsze ma sie na bacznosci przed ewentualnym niebezpieczenstwem

» Zachowania autodestrukcyjne, takie jak nadmierne picie lub zbyt szybka jazda samochodem
* Problemy ze snem

* Problemy z koncentracjg

» Drazliwos$¢, wybuchy ztosci lub agresywne zachowanie

» Przyttaczajgce poczucie winy lub wstydu

@ W przypadku dzieci w wieku 6 lat i mlodszych objawy
(o mog3a rowniez obejmowag:

« Odtwarzanie traumatycznego wydarzenia lub jego aspektdow poprzez zabawe
* Przerazajace sny, ktére moga, ale nie muszga, zawiera¢ elementéw traumatycznego wydarzenia

Stres w zespole stresu pourazowego moze réwniez prowadzi¢ do innych probleméw, takich jak
depresja lub naduzywanie alkoholu lub narkotykéw. U wielu os6b objawy PTSD zaczng z czasem
ustepowac i coraz rzadziej bedg one mysle¢ o traumatycznym wydarzeniu. Jednak przepracowanie
traumy i uzdrowienie moze zajg¢ troche czasu. Jesli to mozliwe, wazne jest, aby zrobié¢ wszystko,
co w naszej mocy, aby zadba¢ o siebie w szczegdlnie trudnych okolicznosciach. Oto kilka
pomystow, jak to zrobic:

« Utrzymywanie kontaktu i wiezi z bliskimi

» Proszenie i przyjmowanie pomocy i wsparcia od innych, w tym w zakresie niezbednych zasobdw,
zdrowia i dobrego samopoczucia

+ Unikanie dalszego narazenia na traumatyczne wydarzenia, na przyktad poprzez ograniczenie
dostepu do doniesien prasowych i mediéw spotecznosciowych. (Ciaggte stuchanie lub oglgdanie
obrazoéw traumatycznych wydarzen moze by¢ przygnebiajgce i wywotaé objawy)

» Szukanie pomocy w stacjonarnych lub internetowych grupach wsparcia, u specjalistéw
w dziedzinie zdrowia psychicznego lub doradcéw/psychologéow

Chociaz wielu czynnikéw wywotujgcych PTSD nie da sie kontrolowac¢, zadbanie o skuteczne
leczenie po wystgpieniu objawdéw PTSD moze mie¢ kluczowe znaczenie dla ztagodzenia objawow
i poprawy codziennego funkcjonowania. Jesli objawy utrzymujg sie dtuzej niz miesigc i/lub nasilajg
sig, oznacza to koniecznos$¢ skonsultowania sie z lekarzem lub psychiatrg albo zwrdcenia sie

o pomoc do grupy wsparcia lub organizacji, ktéra moze zapewni¢ dostep do ustug w zakresie
zdrowia psychicznego.
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Wsparcie o krytycznym znaczeniu, wtedy gdy jest potrzebne
Na stronie optumwellbeing.com/criticalsupportcenter mozna uzyskac
dodatkowe zasoby i informacje o wsparciu o krytycznym znaczeniu.
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