»Pozegnanie z trauma”

Wiekszos¢ rodzicow stara sie ze wszystkich sit daé¢ swoim maluchom bajkowe
dziecinstwo. Chronig je przed smutkiem | rozczarowaniami. Czasami jednak zdarza
sie co$, na co nie majg wptywu. Nagte, niespodziewane wydarzenie burzy ich
dotychczasowy $Swiat. Wypadek, smieré¢ kogo$ bliskiego, napad, pogryzienie przez
psa, pozar czy powddzi, molestowanie seksualne, przemoc w szkole... Skutki
takiego przezycia dziecko moze odczuwac do konca zycia.

Wcigz widze te scene...

Kazdy z nas doswiadcza w swoim zyciu wielu stresow, witasciwie kazdego dnia:
denerwujemy sie w pracy, w kontaktach z sgsiadami i wtedy, gdy patrzymy na stan
konta bankowego. Dzieci tez majg swoje mate nieszczescia: ktdtnie z kolezankami,
upadki na placu zabaw, pozegnania z mamg, ktéra wyjezdza stuzbowo... Wszystkie
te codzienne, drobne w sumie stresy mijajg na szczescie bez sladu. Wystarczy
pocatowac sttuczone kolanko, przytuli¢, opowiedzie¢ bajke i juz na twarz dziecka
powraca usmiech.

Zdarzajg sie jednak takze w dziecinstwie stresy innego rodzaju; przezycia
prawdziwie traumatyczne, takie jakie jak smieré bliskiej osoby czy wypadek
samochodowy. Z nich otrzasnac¢ sie dziecku jest znacznie trudniej, ale w wiekszosci
przypadkdéw wczesniej czy pdzniej sprawdza sie powiedzenie ‘czas jest najlepszym
lekarzem’. Umyst ludzki dysponuje bowiem naturalnymi mechanizmami
samoleczenia. Dziecko w bezpiecznej atmosferze, wsrdd bliskich, zwykle szybko
dochodzi do siebie nawet po najgorszych przezyciach. Zwykle - ale nie zawsze. Bo
niestety, bywa i tak, ze proces samoleczenia napotyka przeszkody... A wtedy moze
sie pojawic zespot stresu pourazowego (z angielskiego nazywanego czasami PTSD,
co stanowi skrot od nazwy Post Traumatic Stress Disorder).

Pierwszym niepokojgcym objawem, ktéry moze wskazywaé, ze dziecko nie jest w
stanie otrzasnac sie po ciezkich przezyciach, jest ponowne przezywanie traumy:
powracajgce mysli i obrazy dotyczace tego, co sie wydarzyto, wdzierajg sie do



umystu dziecka bez jego woli i wywotujg silny lek. Oczywiscie, zdarza sie to
szczegllnie wtedy, gdy cos przypomina dziecku o zdarzeniu. Czesto sg to
skojarzenia ewidentne: dziecko, ktére przezyto wypadek samochodowy, bedzie sie
bato jazdy samochodem, a to, ktdre sie topito, nie zechce kapac sie w wannie. Ale
zdarza sie i tak, ze to, co wzbudza emocje jest mniej oczywiste: dziecko, ktdre
zostato napadniete w parku, moze obawiac sie nie tylko spaceréw wsréd drzew,
ale tez np. szelestu lisci, trzaskdw przypominajacych tamanie gatgzek, po ktérych
szedt napastnik, meskich gtoséw, czerwonych rekawiczek...

Skad ci to przyszto do gtowy?

Rodzicom i nauczycielom moze by¢ trudno zrozumieé zachowanie dziecka, jego
nagta zmiane nastroju. Czasem nawet same dzieci nie wiedzg, co konkretnie
wyzwala ich lek. Jakis zapach, melodia, stowo, staje sie zapalnikiem tykajgcej w
nich bomby... ale one nie majg pojecia o tym mechanizmie i w efekcie zaréwno
dzieci, jak i rodzice, majg poczucie, ze lek pojawia sie znikad.

Wspomnienia mogg takze powracac bez konkretnego powodu, wtedy, gdy dziecko
nie jest niczym zajete np. ktadzie sie spa¢, nudzi sie, jedzie autobusem. S3 one
czesto bardzo sugestywne; dziecko widzi ponownie cate zdarzenie i czuje sie tak,
jakby wszystko dziato sie wtasnie w tej chwili. Emocje, ktére sie wtedy pojawiaja,
sg trudne do zniesienia: dziecko staje sie pobudzone, czesto agresywne, moze
nawet samo sie okaleczyé w chwilach silnego napiecia.

Wspomnienia szczegdlnie wyraznie obijajg sie w koszmarach sennych. Nie muszg
one wiernie przedstawia¢ traumatycznego zdarzenia z przesztosci. Mogg to by¢
sny o potworach, dziecko moze tez sni¢ o ratowaniu innych ludzi, o tym, ze jego
najblizsi sg w niebezpieczenstwie, ze leka sie o ich zycie. Dzieci czesto czynig takze
zdarzenia traumatyczne tematem zabaw i rysunkéw; to rdéwniez znak, ze
przezywajg je wcigz od nowa.



Nie gas mi swiatta!

Zespotu stresu pourazowego objawia sie nie tylko powracajgcymi uparcie
wspomnieniami, ale takze nadmiernym pobudzeniem. Mtodzi ludzie w
nastepstwie przezytej traumy stajg sie napieci, drazliwi, podenerwowani, a nawet
agresywni. Mniejsze dzieci stajg sie nadruchliwe, impulsywne, niespokojne, musza
caty czas by¢ czyms zajete; jest to najczestszy i najtrudniejszy objaw dla otoczenia.
Pojawia sie tez nadmierna czujno$é, tatwo jest dziecko przestraszy¢. Moga
wystepowac problemy ze snem, dziecko moze tez np. nagle upierac sie, ze bedzie
spato z rodzicami, lub przy zapalonym Swietle. Zdarzajg sie tez problemy z
pamiecia i koncentracja.

Pobudzenie to efekt tego, ze w obliczu zagrozenia organizm dziecka zmobilizowat
sie do obrony i nie powrdcit do stanu spokoju. Dziata tak, jakby "zaciagt sie" na
sygnale alarmowym, pozostaje caty czas w gotowosci do dziatania.

Efekt sprezyny

Poniewaz pojawiajace sie nagle wspomnienia wigzg sie z tak trudnymi emocjami i
napieciem, dzieci robig wszystko, aby unika¢ tego, co moze przypominac¢ im o
zdarzeniu. Nie chca jezdzi¢ samochodem, by¢ w ciemnym pokoju, wychodzi¢ na
spacery, kontaktowac sie z mezczyznami, albo btagajg, zeby wypisac je ze szkoty.
Oczywiscie, strategia ta wynika z checi ochrony siebie, szybko jednak staje sie
ogromnym utrudnieniem dla codziennego zycia rodziny, a przede wszystkim dla
samego dziecka. Coraz bardziej ogranicza sie ono i izoluje od otoczenia.
Rozpaczliwie prébuje nie mysle¢ o tym, co sie stato - a im bardziej sie na tym
skupia, tym gwattowniej te mysli powracajg, jak sprezyna, ktérg sciskano bardzo
mocno, i ktora z catg sitg wyslizguje sie w koncu z palcow i wystrzeliwuje,
uderzajac bolesnie Sciskajgcego.

Strategia ta jest bardzo szkodliwa. Nie prowadzi do zadnego rozwigzania, nie daje
ulgi, nie pozwala na pozostawienie zdarzenia w przesztosci i zycie chwilg obecna.



Cata energia dziecka koncentruje sie na unikaniu wspomnien, a nie na
terazniejszosci i przysztosci.

Pomdéwmy o czyms innym

Dzieci cierpigce na zespot stresu pourazowego bardzo niechetnie rozmawiajg o
tym, co sie stato. Unikajg tych rozméw z leku przed powracajgcymi
wspomnieniami, ale takze dlatego, ze nie chcg martwic rodzicéw. Mtodziez czesto
ma w takiej sytuacji poczucie braku kontroli nad swoim umystem. A to wywotuje
paralizujgce przypuszczenie "lJestem chory psychicznie!" i jeszcze wieksze
wycofanie.

Rodzice tez czesto unikajg rozmowy z dzieckiem. Niekiedy dlatego, ze bagatelizuja
problemy piecio- czy dziesieciolatka i nie zdajg sobie sprawy, jak wielkie szkody
mogto mu wyrzadzi¢ traumatyczne zdarzenie. Myslg "My jakos staneliSmy na nogi,
on jest mtody, silny, tez sobie poradzi". Czesciej jednak omijajg drazliwy temat po
prostu z troski, pragngc ochroni¢ dziecko przed nadmiernie silnymi emocjami,
ktdre w trakcie takiej rozmowy mogtyby sie pojawié. To reakcja czesta zwtaszcza u
tych rodzicow, ktdrzy sami zle sie czujg (np. majg poczucie winy), widzgc u dziecka
stres. Zdarza sie tez, ze rodzic, ktory uczestniczyt w tym samym traumatycznym
wydarzeniu, co dziecko (np. wraz z nim przezyt wypadek lub gwattowng smieré
bliskiej obydwojgu osoby), sam cierpi na zespdt stresu pourazowego i unika
konfrontacji ze wspomnieniami.

S3 sposoby, s fachowcy

Jesli obserwujesz u dziecka niepokojgce symptomy, nie chowaj glowy w piasek w
nadziei, ze to w koncu minie. Nie probuj racjonalizowaé, myslac np.: Ja wpadtam
pod samochdd, a moja coreczka tylko patrzyta na to z chodnika. Chyba to ja
powinnam by¢ zestresowana, a nie ona! Nie prébuj tez zagtusza¢ wspomnien
atakujacych dziecko, fundujgc mu coraz wiecej zaje¢ dodatkowych, wyjazddw i
innych atrakcji. Takie ttumienie nie sprawdza sie na dtuiszg mete, moze by¢ tez



bardzo wyczerpujgce dla organizmu, ktory i tak jest juz ostabiony trwaniem w
ciggtym stanie gotowosci.

Zespot stresu pourazowego udaje sie skutecznie leczyé. Sg dwie rekomendowane
metody psychoterapii, dajgce doskonate efekty w pracy z osobami dotknietymi
tego rodzaju problemem: poznawczo-behawioralna terapia skoncentrowana na
traumie oraz coraz popularniejsza takze w Polsce terapia EMDR (skrot od
angielskiego Eye Movement Desensitization and Reprocessing).

Pomysl wiec o konsultacji z wykwalifikowanym psychoterapeuta i psychiatra
dzieciecym.

Wsparcie na drodze do szczescia

Nie kieruj sie radami znajomych albo informacjami z foréw internetowych! Kazdy
przypadek trzeba rozwazy¢ indywidualnie. Bywajg terapie dfugie i krotkie,
intensywne i takie, ktére wymagajg tylko dwdch spotkan ze specjalistg w miesigcu.
Czasami nawet wystarcza jedno spotkanie z psychoterapeuty, by wypowiedziane
gtosno leki przestaty dreczy¢ i pozwolity zndw cieszy¢ sie zyciem. Zdarza sie, ze
potrzebne jest leczenie farmakologiczne, lub potgczenie wysitkdw psychiatry i
psychoterapeuty. Bardzo czesto wsparcia terapeutycznego potrzebujg takze
rodzice. Jedno jest pewne: nie mozna zamiatac zespotu stresu pourazowego pod
dywan ani milcze¢ w przekonaniu, ze dziecko w koricu samo zapomni.

Silnej traumy wiekszo$¢ z nas nie zapomina tak naprawde do konca zycia. Chodzi
jednak o to, by wspomnienie o tym, co sie stato, nie paralizowato i nie odbierato
mozliwosci aktywnego, radosnego zycia. Bo nawet dzieci, ktére przezyty
najwiekszg tragedie, mogg by¢ znowu spokojne i szczesliwe. Czasami jednak
potrzebne jest, na drodze do odnalezienia tego spokoju i szczescia, madre
fachowe wsparcie.
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