ALGORYTM POSTEPOWANIA W ZESPOLE PORAZOWEGO
STRESU.

"Algorytm nie jest narzedziem autodiagnozy lub autoleczenia i nalezy go traktowac wytqcznie jako wskazowke do
poszukiwania pomocy profesjonalne.

Trauma powstaje w konsekwencji zdarzen silnie zagrazajgcych i wywotujgcych uczucie przerazenia lub
bezradnosci, jak np. dziatania wojenne, katastrofy, kleski zywiotowe, wypadki komunikacyjne, bycie ofiarg
przemocy, otrzymanie diagnozy zagrazajgcej zyciu choroby, tragiczna smier¢ bliskiej osoby itp.

Doswiadczenia traumatyczne, poprzez wywotywanie ekstremalnej reakcji stresowej, silnie wptywajg na
dziatanie naszego mozgu. Dlatego czesc¢ osob trwale doswiadcza psychofizjologicznych konsekwencji
zdarzenia, nawet po dtugim czasie.

Ryzyko powstania zaburzen posttraumatycznych zalezy od charakteru i konsekwencji zdarzenia oraz
indywidualnej wrazliwosci osoby i jej wczesniejszych doswiadczen.

Negatywne, utrzymujgce sie skutki doswiadczen traumatycznych sg zwig-
zane z objawami Zespotu stresu pourazowego — PTSD, ktorego charaktery-
styczne cechy to:

ponowne przezywanie traumy poprzez powracajgce mimo woli zywe
wspomnienia i koszmary senne,

unikanie miejsc, oséb i innych rzeczy przypominajqcych o trauma-
tycznym wydarzeniu,

zwiekszona psychologiczna wrazliwosé i stan wzbudzenia przeja-
wiajqce sie nadpobudliwosciq, problemami ze snem i koncentracjq,
trudnosciq z zapamietywaniem, drazliwosciq i nadmiernqg czujnosciq.
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Zaburzenia po stresie traumatycznym mogqg przejawiac sie poprzez rozma-
ite objawy i trudnosci. Do najbardziej powszechnych nalezqg stany depresyj-
ne i lekowe oraz naduzywanie substancji psychoaktywnych. Uporczywos$c
objawow nierzadko powoduje takze trudnosci w relacjach z innymi oraz za-
ktbca codzienne funkcjonowanie.

JAK MOZNA SOBIE POMOC?

Jesli cierpisz w wyniku zdarzenia o charakterze traumatycznym lub
rozpoznajesz W powyzszym opisie swoje objawy, skonsultuj sie z psy-
chologiem, psychoterapeutq lub psychotraumatologiem - specjali-
stq w zakresie terapii os6b po doswiadczeniach traumatycznych.

waqgtpliwosci, mozesz bezptatnie zadzwonié¢ pod numer 116 123, ktéry
potqgczy Cie z konsultantem Kryzysowego Telefonu Zaufania, stwo-

Jesli nie masz mozliwosci spotkania ze specjalistg lub przezywasz

rzonego przez Instytut Psychologii Zdrowia (codziennie od 14:00 do
22:00).

Zadanie finansowane ze srodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020
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GDZIE SZUKAC POMOCY PROFESJONALNEJ?

Objawy PTSD leczy sie za pomocg psychoterapii, czasami przy wsparciu far-
makologicznym, o ktorym decyduje lekarz psychiatra. Pamietaj, ze nie po-
trzebujesz skierowania, zeby zapisaé sie na wizyte do psychiatry!

Posréd rekomendowanych technik terapeutycznych w przypadku zaburzen
posttraumatycznych sq:

Terapia poznawczo-behawioralna, w tym: procedura przedtuzonej.

EMDR - terapia odwrazliwiania za pomocq ruchu gatek ocznych.

Miejsca w ktérych mozesz uzyskac pomoc psychologiczng to: Poradnie Zdrowia Psychicznego, Osrodki
Interwencji Kryzysowej lub prywatne poradnie i gabinety. Pamietaj, ze masz prawo weryfikowac kwalifi-
kacje specjalisty oraz wybrac takiego, z ktorym czujesz sie komfortowo.

KIEDY BEZWZGLEDNIE ZGLOSIC SIE DO SPECJALISTY?

Jesli wymienionym wyzej stanom towarzyszg uporczywe mysli na temat wia-
snej $mierci i samobojstwa — bezzwlocznie wybierz sie do lekarza psychia-
try lub zgto$ na Psychiatryczng Izbe Przyjec¢, gdzie lekarz dyzurny oceni, czy
wymagasz w tym momencie hospitalizacii.

Zadanie finansowane ze srodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020
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