Dogodki, kot so fizi¢ni napadi, groznje, ropi, spolno nasilje,
tudi hude prometne in druge nesrece, dogodki, ko je
ogrozZena nasa varnost, so za nas hudi stresni (travmatski)
dogodki, ki porusijo nas obcutek varnosti, osebnostno
ravnovesje, zaupanje vase in v druge ljudi.

Po travmatskih dogodkih se ljudje pogosto soo¢amo z
razlicnimi psihi¢nimi, telesnimi in socialnimi posledicami.
Posledica bolecega dozivetja so obi¢ajno mocna Custva:
strah, jeza, zalost, nemoc, obcutki krivde ... Lahko se
spremeni tudi dojemanje samega sebe, drugih in okolja, v
katerem smo se do tedaj pocutili varno. S taksSnimi obcutji se
lahko soocajo tudi nasi bliznji. Posledice lahko tudi
dolgorocno vplivajo na nase zZivljenje, tako zasebno kot
poslovno. Pri nekaterih ljudeh lahko vcasih nastopijo
dolgotrajnejse telesne in dusevne motnje.

V nadaljevanju vam predstavljamo informacije, ki so vam
lahko v pomoc pri okrevanju po travmatskem dogodku.
Namenjene so tudi tistim, ki vam lahko v zasebnem Zivljenju
ali v poklicnem okolju nudijo oporo v procesu okrevanja.

Zelo pomembno je, da razumete, da se vase telo in psiha
odzivata na soocenje z groznjo, ki jo je za vas predstavljal
travmatski dogodek. Soocate se s posledicami travmatskega
dogodka.

V nadaljevanju so predstavljene

. Pojavljajo se v razlicnih kombinacijah,
razlicno intenzivno. Odvisne so od narave in trajanja
travmatskega dogodka, od posameznika ter drugih okolis¢in.

= V prvih trenutkih, dneh po dogodku je znacilen sok.
= Mocno je Custvo strahu.

= Telo je, zaradi odziva na nevarnost in z njim povezanim s
trahom, mocno napeto.

= Zelo pogoste so tezave s spanjem, ve¢inoma kot
nespecnost, spremljajoce nocne more.

= Poleg tezav s spanjem so pogoste tudi motnje
prehranjevanja (pomanjkanje apetita, Zelja po specifi¢ni
hrani ali povecan apetit). Predvsem v prvih dneh po dogodku
ljudje najpogosteje nimajo potrebe po hrani.

= Mozne so razlicne telesne posledice: povecan sréni utrip,
povisan krvni tlak, tezave z dihanjem, bolecine v prsih,
napetost in bolecine v misicah, moc¢na utrujenost,
vrtoglavica, omedlevanje, nemir, mrzlica, mo¢no potenje,
Zeja, glavoboli, tezave z govorom, ...

= Stopnjujejo se lahko nekatera kroni¢na stanja, obolenja.

= Predvsem v prvih tednih se zelo pogosto vsiljujejo misli na
travmatski dogodek. Zaradi njih se lahko pocutite kot takrat,
ko ste bili v nevarnosti, ko se vam je zgodil travmatski
dogodek.

= \/Casih se lahko pojavi tudi obcutek, kot »da bi bili v megli,
kot da »se vam mesa, kot da je to, kar se vam dogaja,
neresnicno, da sploh ne more biti res ...

= Pogosto je izogibanje krajem, mislim, osebam, dejavnostim,
ki vas spominjajo na dogodek.

= Poleg strahu so pogosti mocno Custvo jeze, tudi Zalost,
sram.

= Lahko ste bolj nepotrpezljivi, razdrazljivi, imate izbruhe
jeze.

= Skoraj brez izjeme se pojavljajo obcutki krivde, ko se
sprasujete, kaj bi morali storiti drugace, da se to ne bi
zgodilo.

= Zelo pogosto tudi vedno znova premisljujete o dogodku in o
moznih negativnih scenarijih (da bi vas lahko storilec
nasilnega dogodka hudo poskodoval, poskodoval vase
bliznje ...).

* Lahko se zacCnete zapirati vase, imate obcutek, da vas nihce
ne razume, se pocutite sami.

= Soocate se lahko z obcutki nemoci, brezupa, negotovosti,
groze ...

* VV dolo¢enem obdobju okrevanja ste lahko custveno
otopeli.

* Obicajne so tudi teZave z zbranostjo, zozen obseg
pozornosti, tezave s spominom, zmedenost, tezave z
orientacijo.

= V eni od faz procesa okrevanja pogosto sledi izguba
interesov.

* Pogoste so tudi teZzave pri odlocanju.

* Spremljajoci sta manjsa delovna storilnost in ucinkovitost.
= Posledici dogodka sta lahko negativha samopodoba,
negativna slika sveta.

= Posledi¢no se lahko pojavijo teZzave v odnosih z ljudmi,
tezave v partnerskem odnosu.

= Mozna je izguba Zelje po spolnosti, teZave v spolnosti.

Kot posledica travmatskega dogodka lahko nastopi

. O potravmatski stresni
motnji govorimo, ko ¢lovek, po mesecu ali ve¢ mesecih
oziroma lahko tudi vec let po travmatskem dogodku, Se
vedno dozivlja kombinacijo navedenih posledic.
Potravmatska stresna motnja lahko mocno vpliva na vase
celotno Zivljenje, zato je zelo priporocljivo, da poiscete
pomoc strokovnjaka.

Na razlicne travmatske dogodke se obicajno odzovemo preko
nekaj faz. Trajanje posameznih faz je odvisno od
posameznika, okolis¢in dogodka, pomoci in podpore, ki smo
je delezni po dogodku.

vecina ljudi ostane zbrana, se
odzove tako, da se zasciti pred nevarnostjo.
V nadaljevaniju sledi , ko se zacnemo zavedati, kaj bi
se nam lahko zgodilo. Za to fazo pogosto pravimo, da »je
prislo za mano«. Znacilni sta mocna Custvena reakcija in z njo
povezan odziv telesa. Intenzivno je ¢ustvo strahu, telo pa je
povecano budno, aktivirano, ker je pripravljeno, da se bo
odzvalo na nevarnost. Zelo mocne so vsiljujoce se misli na
dogodek. Faza soka lahko traja nekaj minut, ur, dni. Obicajno
traja teden do deset dni po dogodku.

Sledi obdobje, ko se izmenjujejo

.V nekem trenutku uspete odriniti
misli na travmatski dogodek in se lahko zdi, kot da ste »Ze
dobro, v drugem trenutku pa zopet podozivite dogodek, se
lahko zopet pocutite »na tleh«. Za to obdobje so znacilni
mocna utrujenost, bolecine v misicah, sklepih, brezvoljnost,
pomanjkanje interesov.

, telo se umirja, zopet
imate vec energije, interesov, zelja. Ponovno se vracate k
svojemu obic¢ajnemu Zivljenjskemu ritmu. Travmatska
izkusnja ne barva in ne usmerja vec vasega zivljenja. Spomin
na dogodek ostane, ni pa vec bolec, vas ne vznemirja tako
kot v prvih dneh in tednih po dogodku.

Cas okrevanja je razli¢en. Vecina ljudi po enkratnem
travmatskem dogodku potrebuje okvirno vsaj mesec, mesec
in pol, da v sebi pocasi ponovno vzpostavi obcutek varnosti,
se umiri.

Utrujenost je razumljiva posledica travmatske izkusnje. V
prvih dneh po dogodku je telo povecano budno, zelo aktivno,
saj je ves Cas v pripravljenosti, da se boste morali odzvati na

. Temu sledi utrujenost, pogoste so tudi bo
cah, sklepih. Utrujenost je posledica psihi¢nega stresa.

Neprijetne, vsiljujoce misli na dogodek, nocne more,
prebliski dogodka so obicajne posledice travmatskega
dogodka. Sprejmite jih kot del okrevanja. Scasoma bodo
zbledele in minile. Ne trudite se jih zanikati. Govorite o njih,
¢e vam je to v pomoc.

Strah se pogosto posplosi na razlicne situacije (strah pred
temo, voznjo z avtomobilom; strah nas je hoditi po ulici, na
samem, iti v trgovino, na kraje, kjer je veliko ljudi ...). Obicajni
sta vecja previdnost in opreznost v razli¢nih situacijah. Ko se
boste postopoma umirili, ponovno v sebi vzpostavili obcutek
varnosti, se bosta previdnost in opreznost zmanjsali.

in z njim povezanega telesnega
odziva je pomembno, da razumete, kaj je v doloceni situaciji
sprozilo telesni odziv (pospeseno bitje srca, hitrejse dihanje,
mocnejse potenje, tresenje, vrtoglavico, slabost, pritisk,
bolecine v prsnem kosu ...). Po travmatskem dogodku se
namrec clovek odzove na razli¢ne direktne ali indirektne
znake, ki jih poveze s travmatskim dogodkom in jih kot take
prepozna kot ogrozZajoce. Lahko re¢emo, da se sprozi v nasem
telesu . Na ta nacin boste lazje razumeli, kaj se
dogaja z vami, in bo stiska lahko nekoliko manjsa.

, je obicajna reakcija po

travmatski izkusnji.

V pomoc so vam lahko tudi razli¢ni

, kot so pocasno in enakomerno dihanje,
Stetje do deset, samosugestija, da ste varni, da ni razloga za
»alarm, vizualizacija, da ste nekje, kjer se pocutite varno,
mirno, prijetno ...

Po travmatski izkusnji imajo skoraj vsi ljudje tezave z
zbranostjo, pozornostjo, pozabljajo stvari, so zmedeni,
odsotni z mislimi. Stanje je zac¢asno in se postopoma
spremeni, ko se pocasi umirjate, vas ni vec tako strah kot v
prvem obdobju po travmatskem dogodku.

Ce vam je zdravnik predpisal zdravila, jih jemljite redno in v
predpisanih koli¢inah. Ce boste sledili navodilom zdravnika in
predpisanim navodilom pri posameznih zdravilih, ne boste
postali odvisni. Zdravila vam v procesu okrevanja lahko
pomagajo umiriti se, lajsati bolecine in stiske, ki jih imate
zaradi travmatske izkusnje.
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zanjo. Povejte, da razumete njegovo stisko, da mu Zelite
pomagati.

= Spostujte sogovornikovo stisko, potrdite njegova Custva (da
razumete, da ga je strah ...), dajte mu ¢as, da se zjoka, da
izrazi jezo ... Ne jemljite njegovih reakcij osebno.

= Ne minimalizirajte sogovornikove stiske, problemov (v
smislu »saj ni tako hudo ...«, »moras pozabiti in iti naprej ...«).
= Ne kritizirajte, ne nalagajte mu obcutka krivde in
odgovornosti (da je ravnal narobe, nespametno, da je sam
kriv ...).

= Ne izraZajte Soka, razoCaranja, nezaupanja, neodobravanja v
zvezi s sogovornikovim pripovedovanjem.

= Ne vztrajajte oziroma ne silite sogovornika, da govori o
travmatskem dogodku, spostujte njegov ritem, njegovo
pocutje.

* Pomagajte mu z informacijami, ki jih potrebuje.

= Ne obljubljajte stvari, ki niso v vasi moci.

Upostevajte, da se ljudje razli¢cno odzivamo na travmatske
dogodke. Ne presojajte teZze posameznikove stiske glede na
vase lastne izkusnje, predstave o tem, kako bi se moral
posameznik vesti, govoriti.

Po travmatskem dogodku, ko smo sooceni z nevarnostjo
oziroma groznjo za svojo varnost ali varnost drugih ljudi, se
lahko za¢nemo sprasevati po tem, kaj je »zares pomembno v
Zivljenju«. Travmatski dogodek nas lahko »pripelje« do
iskanja pozitivnih plati negativne izkusnje, iz katere
»pridemo« osebnostno mocénejsi, z drugaénim pogledom
nase, na druge, na Zivljenje, z zavedanjem svojih moci in tudi
Sibkosti, z zavedanjem pomena odnosov z bliznjimi, z
drugacnim zavedanjem pomena Zivljenja. Spremenijo se
lahko nas vrednostni sistem, nase prioritete v Zivljenju.
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