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Dia cztowieka nie tylko Swiat otaczajacy jest zagadka jest on niq sam dla siebie.
I 3 obu tajemmic bardziej dreczaca jest ta druga.

Antoni Kepiriski

przytozyt Ci karabin do plecéw? Co statoby

sie, gdyby do banku w ktérym witasnie
podpisujesz dokumenty weszli terrorysci? Czy
potrafitbys zachowa¢ zimng krew- i tak jak
w amerykanskich filmach, po wszystkim - po
prostu przeszedtbys nad tym do porzadku
dziennego, czy raczej- dreczytyby cie koszmary
i rozpamietywatbys catg sytuacje
w nieskornczonosc¢?

Czy wiesz jak zachowatbys$ sie, gdyby ktos

Czy mozna nie czu¢ stresu? Co dzieje sie
z cztowiekiem, ktory przezyt traumatyczne
doswiadczenie? Jak mozemy pomoéc? I, czy
mozna sie emocjonalnie przygotowac
do ewentualnej katastrofy?

Stres

Kiedy stoimy w korku ulicznym, kiedy

jestesmy zawaleni pracg, kiedy rozwodzimy
sie albo bierzemy $lub. Stres jest niespecyficzng
reakcja organizmu na wszelkie doswiadczenia
(pozytywne i negatywne, o rdéznym ,tadunku
emocjonalnym"), jesli tylko wymagaja one od
nas zmiany konwencjonalnych sposobéw
dziatania, przystosowania sie do nowych
warunkéw - czyli readaptacji (H. Seyle ,The
evolution of the stress concept", 1973). Cztowiek
juz tak jest skonstruowany, ze potrzebuje pewnej
dawki adrenaliny. Kiedy poziom stresu jest zbyt
niski, moze pojawi¢ sie poczucie znudzenia
i bezuzytecznosci, obnizenie energii, czasem
depresja. Kiedy jednak jego poziom nadmiernie
wzrasta, odczuwamy nieprzyjemne dolegliwosci:

Ze stresem mamy do czynienia na co dzien.
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@ Ogdlne fizyczne napiecie ciata, ktore moze
objawia¢ sie np. burczeniem w Zzofadku,
niestrawnoscig, bladoscig, przyspieszonym
biciem serca, suchoscig w ustach, gardle,
wzmozonym poceniem sie, dreszczami,
uczuciem stabosci, drzeniem rak, ndg,
bolem stawdw, plecow, szyi i innych czesci
ciala, trudnoscia z modwieniem, tikami
nerwowymi, wysokim i nerwowym
$miechem, zgrzytaniem zebami

Zaburzenia koordynacji, nieostre widzenie
Zwolniony refleks

Lek i zamet w gltowie

Niemoznos¢ skoncentrowania sie
i normalnego myslenia.

00O

Czas katastrofy — Uraz psychiczny

zagrozone jest nasze zycie,

bezpieczenstwo, zdrowie lub  zycie,
bezpieczenstwo i zdrowie innych ludzi. Mozemy
nie okazywac¢ zadnych oznak emocjonalnego
pobudzenia, ale z pewnoscig co$ czu¢ bedziemy.
Czasami zdarza sie, ze kto$ opowiada o wypadku,
ktory przezyt, zupetnie bez emocji, bezbarwnie.
Czasem ludzie po katastrofie krzyczg, sq
agresywni, obwiniajg siebie, boga, stuzby
ratownicze, rzad, kraj ikazdego, kto tylko
mogtby by¢ za co$ odpowiedzialny. Czasem nie
mogg wydoby¢ z siebie nawet stowa tylko ptacza.
Niekiedy objawy stresu pojawiaja sie dopiero po
paru godzinach, dniach, czy miesigcach. To, jak
sie bedziemy czu¢ po katastrofie zalezy od paru
czynnikow:

N ie mozna nie czu¢ stresu w sytuacji, kiedy

@ Od tego jak bardzo nieoczekiwane
i brutalne bylo wydarzenie, ktérego
bylismy swiadkami

@ Czy nasze zycie, lub zycie kogo$ bliskiego
byto zagrozone (i nie ma znaczenia tzw.
»realne niebezpieczenstwo”, ale to co sami
o nim myslimy)

@ Czy doswiadczyliSmy fizycznej przemocy
lub krzywdy

@ Jak dlugo trwato to traumatyczne
wydarzenie (inaczej bedziemy reagowac,
kiedy kto$ nagle wyrwie nam torebke,
a inaczej, kiedy staniemy sie zaktadnikami
na pare dni)

@ Jak zwykle radzimy sobie z trudnosciami
(czy np. zamykamy sie w sobie i trawimy
problemy w samotnosci, czy tez szukamy
pomocy u innych)

@ Czy w naszym zyciu sg inne stresory!
(tatwiej dojs¢ do siebie po traumatycznym
wydarzeniu, kiedy nie dotykajg nas zadne
inne, dodatkowe problemy)

@ Czy mamy wsparcie ze strony innych ludzi
(rodziny, przyjaciét)

@ Czy mieliSmy mozliwo$¢ obrony, ucieczki

i - czy z niej skorzystaliSmy (tatwiej znies¢

traumatyczng sytuacje, kiedy mamy

jakakolwiek mozliwos¢ wyboru)

Naszej odpornosci psychicznej (cho¢ to

bywa ztudne. Czasem ludzie chcac

udowodni¢ sobie lub innym wiasng site

i odpornos$¢ nie potrafig nikogo poprosic¢

o pomoc, co z kolei moze sie obrdcic¢

przeciwko nim samym)

Intensywnosci  dodatkowych  zaktdcen,

jakie uraz powoduje (np. kradziez torebki

wigze sie z dodatkowymi formalnosciami-
wyrobieniem nowych dokumentéw,
zmiang kluczy w mieszkaniu itp.)

@ Poprzednich doswiadczen z podobnymi lub
takimi samymi wydarzeniami

@ Uptywu czasu od zdarzenia

Najczesciej w pierwszej chwili reagujemy
szokiem i zaprzeczeniem. Szok moze objawic sie
w postaci nagtego wyladowania emocjonalnego
(ztosci, krzyku, ptaczu) albo poprzez zupetng
dezorientacje, oszotomienie. Zaprzeczenie polega
na tym, ze nie dociera do nas to, co sie stato, nie
dowierzamy temu, badz nie w peni
doswiadczamy intensywnosci zdarzenia.
To uczucie odretwienia, oderwania od
rzeczywistosci.

Mozliwe jest wiec, albo bardzo silne pobudzenie,
chaos myslowy, bezsensowne dziatanie albo
odretwienie uczuciowe, spowolnienie ruchowe
z zaburzeniami kontaktu.

Kiedy minie juz okres chaosu (lub zamrozenia)
zwykle zaczynamy doswiadczac bardzo
intensywnych, gwattownych i czesto
zaskakujgcych  uczu¢. Prawdziwej hustawki
nastrojow. Na ogdt dominuje  napiecie,
rozdraznienie, zaniepokojenie, depresja (depresja
moze trwac nawet do 2 lat po wydarzeniu; gniew
- moze zostac na cate zycie).

! Stresorami nazywamy bodzce Iub sytuacje

wywotujace stres. Mogg one by¢ rdzne, poczawszy od
bodzcéw fizjologicznych, np. hatas, a skonczywszy na
bardzo ztozonych sytuacjach psychologicznych, np.
narodziny dziecka, $mier¢ bliskiej osoby.
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Bardzo czesto ludzie, ktorzy byli ofiarami napadu
wyrzucajg sobie, ze mogli co$ zrobi¢, jakos
zareagowaé. Ze zachowali sie niegodnie. Ze sie
poddali. Za przemoc zawsze odpowiedzialny
jest sprawca. Bez wzgledu na to, co zrobita
ofiara. Nie jeste$ winny (winna) temu, co sie
stato. Nie mozesz przewidzie¢, co statoby sie,
gdybys$ postagpit inaczej. Zasada jest tylko jedna
- ocali¢ swoje zycie. Zwykle nie mamy zadnego
wptywu na tego typu sytuacje. Paradoksalnie
pogodzenie sie z wiasng bezsilnoscig jest czyms,
CO Moze nam pomoc W przezwyciezeniu kryzysu.

Uraz psychiczny powoduje, ze nagle $wiat wydaje
nam sie inny, obcy, zagrazajacy. To poczucie
pogtebia sie poprzez gwattowne, nawracajgce
(bez naszej woli) wspomnienia, realistyczne
obrazy tego, co sie stato, ktérym towarzysza
fizjologiczne objawy stresu. Zaburzenia snu
(trudnos¢ z zasnieciem, koszmary) i taknienia
(brak apetytu). Pomimo tego, ze
prawdopodobienstwo powtdrzenia sie sytuacji
traumatycznej jest zwykle niewielkie - czujemy
wszechogarniajacy lek, ze nieszczescie zdarzy sie
ponownie. I gwaltownie (nadmiernie) reagujemy
na wszystko, co przypomina nam o tym, co sie
stato (np. postura przechodnia, ktéry przypomina
nam napastnika, dzwiek syren itp.).

Bardzo «czesto prowadzi to do napiecia
w relacjach miedzyludzkich. Nieporozumien,
konfliktow. Jesli przezyte$ uraz psychiczny, jestes
mocno obcigzony - musisz poradzi¢ sobie
z czyms, co przekracza Twoje zwykie codzienne
doswiadczenie. Musisz zmobilizowac¢ calg swojg
energie do walki z tym, co sie stato. Zwykle nie
starcza juz sit na nic innego. Mozesz wiec miec
obnizong tolerancje na cierpienie. Dlatego tak
bardzo irytujg Cie drobiazgi, dlatego tak trudno
zabra¢ Ci sie do wypetniania  Twoich
dotychczasowych obowigzkéw.

Ludzie, ktérzy przezyli traumatyczne wydarzenie
czesto bojg sie, ze to, co czujg to poczatek
choroby psychicznej. Ze reagujg inaczej
od innych, nadmiernie, dziwacznie. Nie ma
jednak jednej ,poprawnej” reakcji na stres.
R&znimy sie. Wygladem, przekonaniami,
doswiadczeniem zyciowym. Takze emocjonalnymi
reakcjami. Te, ktére opisatam to powszechne,
normalne reakcje na nienormalng sytuacje.

Jak dlugo moze trwac taki stan?

Ostra reakcja na stres (acute stress disorder)
charakteryzujgca sie objawami paniki, zametem
mys$li, rozkojarzeniem, powaznymi zaburzeniami
snu, podejrzliwoscig i okresowg niezdolnoscig do
wykonywania codziennych czynnosci. Trwa 24-
48 h. W trzecim dniu objawy sq minimalne.

Reakcji tego typu mozemy oczekiwa¢ w sytuacji

katastrof. Pomoc polega na  udzieleniu
natychmiastowego wsparcia, zapewnieniu
schronienia poza miejscem zdarzen,
farmakoterapii  usmierzajacej ostre objawy
niepokoju, depresji i bezsennosci. Interwencji

kryzysowej i psychoterapii podtrzymujacej.

Objawy normalnej reakcji na stres (moze
przeistoczy¢ sie w nig ostra reakcja na stres, lub
moze wystapi¢ samoistnie bez wczesniejszej fazy
ostrej) zwykle nie trwajgq dituzej niz kilka
tygodni. Pomodc moze tu rekonstrukcja
(debriefing) - dzielenie sie w grupie swoimi
wspomnieniami, uczuciami, myslami, opisem
wiasnych reakcji a nastepnie zaznajomienie sie z
prawidtiowosciami reakcji na stres urazowy
i sposobami radzenia sobie w takiej sytuacji.

Zespot stresu pourazowego (posttraumatic
stress disorder, PTSD) to zespdt specyficznych
symptomow, ktére mogg pojawi¢ sie u ludzi po
przezyciu ekstremalnego, traumatycznego
zdarzenia. PTSD (bez powiktan) polega na
uporczywych wspomnieniach urazowego
zdarzenia, unikaniu bodzcow  zwigzanych
Z urazem, uczuciowym odretwieniu i objawach
wzmozonego napiecia. Wyrdznia sie stan:

@ Ostry: jesli czas trwania objawow jest krotszy
niz trzy miesigce

@ Chroniczny: jesli objawy trwajg trzy miesigce
i dtuzej

@ Z odroczonym poczatkiem: jesli pojawienie
sie  symptomdéw wystgpito  przynajmniej
po szesciu miesigcach od wystapienia
zdarzenia

W leczeniu tych probleméw niezbedna jest pomoc
psychologa.

Nie u wszystkich osdéb musi sie jednak rozwing¢
PTSD. Nie ma tez oséb reagujacych identycznie -
nawet na to samo wydarzenie
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Pomoc osobie w kryzysie

jej. Rozmowa. Okazanie zrozumienia,
zainteresowania, wspotczucia. Spedzanie z nig
czasu, nawet wtedy, jesli tego nie chce.
Pozwolenie jej na wyptakanie sie, wyztoszczenie,
opowiadanie w koétko o tym samym. Na nie
robienie niczego - jesli nie ma na nic ochoty.
Powiedzenie jej o tym, ze zdrowienie ze skutkdw
traumatycznego wydarzenia jest procesem, ktory
moze trwac dtugo. Przypominanie, ze jej reakcje
sq normalnymi reakcjami na nienormalne
wydarzenie. Sktanianie do odwlekania
podejmowania waznych zyciowych decyzji
(emocje nie sg wcale dobrym doradca). Zrobienie
dla niej czego$ mitego (choéby drobiazg
poprawiajacy na chwile samopoczucie).
Zachecanie jg do pomocy profesjonalnej.

o, co sami mozemy zrobi¢ dla osoby
w kryzysie to przede wszystkim wystuchanie

Kiedy bezwzglednie powinniémy prosi¢ o pomoc
psychologa? Wtedy, kiedy nasze cierpienie
uniemozliwia nam powrot do codziennosci. Kiedy,
pomimo uptywu czasu czujemy sie tak samo Zle.
Kiedy nie jesteSmy pewni, czy to co czujemy
.jeszcze miesci sie w normie”. Kiedy nie mamy
komu powiedzie¢ o tym, jak bardzo czujemy sie
skrzywdzeni, wsciekli, upokorzeni.

Czesto jednak zdarza sie, ze uraz psychiczny
odbiera jakakolwiek wole walki. Ze poddajemy
sie powoli depresji. Wtedy to bliscy (rodzina,
znajomi, przyjaciele) muszg by¢ czujni. Na co
powinni zwraca¢ uwage? Przede wszystkim na
wszelkiego rodzaju zachowania autodestrukcyjne
(np. kiedy ofiara napasci ciggle wraca do miejsca
przestepstwa), naduzywanie lekéw i alkoholu
(to najczestsze ~Zagtuszacze” negatywnych
emocji), tresci samobdjcze (to mit, ze jak ktos
sie chce zabi¢ to o tym nie mowi — w wiekszosci
wypadkow ofiary samobodjstw informujq
wczesniej o swoich zamierzeniach, cho¢ nie sag
powaznie traktowane), drastyczne zaniedbania
higieny (widoczne w wygladzie), powazny spadek
wagi w stosunkowo krétkim okresie, nadmierne
dtugotrwate obnizenie aktywnosci lub witasnie
hiperaktywnos¢ (czesto przejawiajaca sie nagtym
pracoholizmmem, zaprzeczaniem zmeczeniu mimo
widocznych oznak wyczerpania).

Najczestszym btedem, jaki popetniajg ludzie,
chcacy poméc ofierze traumatycznego
wydarzenia jest proba dawania rad typu: ,wez sie
w gars$c¢”, perswadowanie. (Gdyby ten kto$ mogt
~Wzig¢ sie w gars¢” juz dawno by to zrobit,

przeciez nikt nie chce cierpie¢). Tego typu
postepowanie powoduje paradoksalnie
pogorszenie sie stanu osoby w kryzysie
(wywotuje myslenie typu: ,ze mng jest co$ nie
tak, nie potrafie sobie poradzi¢”, ,nikt mnie nie

rozumie”). Powinnismy unikac takze
bagatelizowania np. ,to nic takiego, tyle ludzi to
przezyto i jako$ zyjq”; tumienia reakcji
emocjonalnych np. Lhie ptacz”

(z psychologicznego punktu widzenia lepiej jest,
jesli kto$ ptacze, wrzeszczy, szlocha, niz kiedy
zamyka sie w sobie i nie okazuje zadnych
emocji); czy zbyt szybkiego podawania srodkéw
uspokajajacych (witasnie po to, aby ta osoba
miata szanse na wyptakanie sie).

Emocjonalne przygotowanie do
katastrofy - Szkolenia
antyterrorystyczne

zy mozna przygotowa¢ sie np. do
ewentualnego napadu terrorystéw, tak by
nie odczuwac w jego trakcie stresu?

Z calg pewnoscig nie. Mozemy nauczy¢ sie, co
zrobi¢ w takiej sytuacji, aby przezy¢.
Nie mozemy jednak zablokowac¢ wtasnych emocii.
Nawet w trakcie probnego szkoleniowego ataku,
o ktorym  wiemy kilka tygodni wczesniej.
Im bardziej realistycznie przygotowana jest taka
akcja, tym wieksze prawdopodobienstwo
wystgpienia urazu psychicznego. Dodatkowo
sytuacje moze komplikowa¢ fakt, ze czesto
odmawiamy sobie prawa do emocji
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(,to nienormalne, zeby tak sie czué, przeciez
wiedziatam o tym, ze to tylko szkolenie”).
Wstydzimy sie wiec przyzna¢ do tego, co sie
z nami dzieje. Wiele o0s6b moze podchodzic¢
do takiego szkolenia w sposéb zadaniowy,
szukajac  podwdjnych  motywow  szkolenia
(,by¢ moze szef bedzie chciat zobaczy¢ pdzniej,
kto sie sprawdzit”). Wreszcie w firmie moze dojs¢
do naturalnego w takich sytuacjach podziatu na
tych, ktérzy brali udziat w szkoleniu i na reszte,
ktéra nie ma tego typu doswiadczen.

Moze to zaowocowac¢ konfliktami  wsrod
wspotpracownikow, obnizeniem wydajnosci pracy
(zwtaszcza wtedy, kiedy dojdzie do powstania
urazu psychicznego). Praca w miejscu, w ktéorym
doszto do napadu (nawet, jesli to napad
szkoleniowy, nieprawdziwy) moze wywotywac
traumatyczne, niekontrolowane wspomnienia,
potegowac strach.

Czy w zwigzku z tym powinno sie zrezygnowac z
tego typu szkolen? Nie. Nalezy jednak
bezwzglednie przestrzega¢ kilku podstawowych
zasad:

@ Wyjasni¢ pracownikom cel takiego szkolenia.
Dobrze bytoby, gdyby przetozony wyjasnit
jeszcze przed szkoleniem, ze nie chodzi mu
0 sprawdzenie wartosci pracownikow.

@ Zapewnic o dyskrecji.

@ Zorganizowac profesjonalng pomoc
psychologiczng: debriefing? dla pracownikéw.

2 pebriefing - zajecia majace na celu odreagowanie
dla stuzb ratowniczych w ktérych ryzyko narazenia na
zdarzenia traumatyczne jest bardzo wysokie.

Cel dziatan debriefingowych:

@ Przygotowanie personelu do radzenia
sobie ze stresem

@ Udzielenie pomocy tym osobom, u ktorych
wystapity negatywne skutki po katastrofie

@ Odreagowanie emocjonalne napiec
powstatych w trakcie dziatan
ratowniczych.

O autorce: Dorota Fortuna jest psychologiem,
doktorantkg UJ. Absolwentkg Studium Pomocy
Psychologicznej Instytutu Psychologii Zdrowia,
Certyfikowanym specjalistq terapii uzaleznien;
Cztonkiem zatozycielem i przewodniczaca Sadu
Kolezenskiego Polskiego Towarzystwa Psychologii
Behawioralnej; Dyrektorem Nowohuckiego
Centrum Psychoterapii i Terapii Uzaleznien
~PEMA” w Krakowie. Prowadzi profesjonalng
terapie indywidualng i grupowg dla o0so6b
z problemami psychologicznymi, warsztaty
i szkolenia  psychologiczne; specjalizuje sie
w tematyce interwencji kryzysowej, komunikacji
interpersonalnej oraz psychologii behawioralnej.
Wspétpracuje z miesiecznikiem ,,Charaktery”

© Dorota Fortuna & DAVIDSON CONSULTING www.davidson.pl - Wszystkie prawa zastrzezone 5



	Autorka: Dorota Fortuna 

