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Drodzy Rodzice,

W trakcie naszej pracy z traumatyczny-
mi dzie¢mi, nastolatkami i ich rodzicami w
ambulatorium traumatycznym, wielokrot-
nie pojawiata sie kwestia pisemnych in-
formacji. Rodzice zyczyli sobie mie¢ cos,
co mogliby przeczyta¢ w ciszy i spokoju w
domu. Niniejsza broszura ma na celu wy-
petnienie tej luki. Na ponizszych stronach
znajdg Panstwo najwazniejsze informacje
na temat ,Traumy u dzieci i mtodziezy*.
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Prosze pamietac Zasadniczo obowigzuje

Broszura ta nie moze jednak zastgpi¢
osobistego specjalistycznego doradz-
twa, terapii lub leczenia, ktére moze
by¢ konieczne.

Dzieci i mtodziez nie sg maszynami, kaz-
da osoba reaguje inaczej. To, co jest do-
bre i pomocne dla jednego dziecka, moze
by¢ irytujgce dla innego. Najwazniejszg
rzecza jest obserwowanie swojego dziec-
ka/mtodej osoby. Prosze uwaznie przyj-
rze¢ sie temu, co jest dla niego dobre.
Jesli sg Panstwo sami zbyt dotknieci tg
sytuacja, prosze zadbac o to, aby réwniez
Panstwo otrzymali niezbedne wsparcie,
nawet jesli sami nie doswiadczyli Panstwo
tej sytuacji!

Jesli dziecko przezywa traume, do-
tknieta jest nig cata rodzina, nawet jesli
nie wszyscy jej cztonkowie do$wiadczy-
li tej stresujgcej sytuacji.

Prosze nie obawia¢ sie konsultacji ze do-
radcg specjalistg / specjalistka lub tera-
peuty / terapeutkg, wyszkolonymi w le-
czeniu traumy. Reakcje i zachowania po
traumie psychologicznej mogg wygladaé
bardzo dziwacznie i szalenie oraz wywoty-
wacé dodatkowe leki.



UK NRW | Trauma - co robi¢?

Psychotrauma powstaje w sytuacji, ktora
nadmiernie obciagza psychologiczny apa-
rat radzenia sobie z problemami

Kazdy cztowiek moze nagle i niespodzie-
wanie znalez¢ sie w sytuaciji, ktora jest
tak obcigzajgca, ze czuje sie bezradny i
bezsilny. Wydaje sig, ze zycie staneto w
miejscu, nic juz nie dziata, wszystkie spo-
soby i srodki, ktére pomagaty radzi¢ so-
bie w trudnych sytuacjach, zawodzg. Taka
sytuacja, ktéra przyttacza psychologiczne
mechanizmy radzenia sobie, nazywana

jest traumg psychologiczng lub psycho-
trauma. Moze to by¢ na przyktad wypadek
samochodowy, ktérego jest sie Swiadkiem
lub ktéry samemu sie przezywa. Réwniez
zniszczenie wlasnego domu przez pozar
lub inne sity natury moze stanowié¢ trauma-
tyczne przezycie. To samo dotyczy wyko-
rzystywania seksualnego i maltretowania.

Nie kazda stresujgca i obcigzajaca sytu-
acja jest traumatyczna dla kazdej osoby

Ludzie réznie reagujg na stresujgce do-
Swiadczenia. Na przyktad, jesli trzy osoby
doswiadczajg tej samej stresujgcej sytu-
acji, jedna dotknieta nig moze by¢ w sta-
nie poradzi¢ sobie z nig bez wsparcia. W
przypadku innej osoby wystarczy pora-
da, aby reaktywowac istniejgce zdolnosci
samouzdrawiania. Z kolei trzecia osoba
potrzebuje psychoterapii, aby zbudowac
i rozwing¢ swoje zdolnosci samouzdra-
wiania. Te rézne reakcje mozna réwniez

zaobserwowacé na przyktad w przypad-
ku zwyktego przeziebienia: Jedna osoba
jest oszczedzona, gdy wszyscy wokét niej
kaszlg i wachaja, u innej rozwija sie go-
raczka, a jeszcze inna wymaga leczenia
medycznego lub nawet szpitalnego z po-
wodu ciezkiego zapalenia ptuc. W przy-
padku traumy psychologicznej pomoc,
wsparcie i terapia oznaczajg, miedzy inny-
mi, aktywowanie lub budowanie i promo-
wanie mocy samoleczenia.
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Dzieci i mtodziez potrzebujg wyrozumia-

tych dorostych

Dzieci i mtodziez wymagajg szczegodlnej
ochrony. W zaleznosci od wieku i tak sg
mniej lub bardziej zalezne od pomocy i
wsparcia ze strony osob dorostych. Dla-
tego wazne jest, aby po traumatycznym
wydarzeniu dzieci i mtodziez czuty sie
akceptowane i rozumiane przez rodzicéw,

rodzine, wychowawcow w przedszkolu lub
nauczycieli, a najlepiej takze przez przy-
jaciot i przyjaciétki. Potrzebujg poczucia
bezpieczenstwa i chcg by¢ akceptowane

i rozumiane ze wszystkimi swoimi niezro-
zumiatymi uczuciami, myslami i wrazliwo-
$cig.

Uraz psychiczny wptywa na funkcjono-
wanie mézgu w sensie samoochrony

Oprocz tego przezycia traumatyzujgce wy-
wotujg u oséb w kazdym przedziale wie-
kowym takze zmiany w funkcjonowaniu
mdzgu. Mogg one by¢ przejsciowe lub - w
zaleznosci od nasilenia traumy - réwniez
trwac dtuzej. Mozna to sobie wyobrazi¢

w nastepujgcy sposob: W skrajnie stre-
sujacej sytuacji mézg zapewnia przede
wszystkim sprawne dziatanie wszystkich
funkcji niezbednych do przetrwania. Obej-
muje to na przykfad to, ze my - podobnie
jak nasi przodkowie i zwierzeta - mozemy
szybko uciec, dobrze walczy¢ lub udawac
martwych, aby unikng¢ odkrycia. tan-
cuch reakcji w mézgu sprawia, ze do krwi
uwalnianych jest wiecej hormonow stresu.

Cisnienie krwi wzrasta, serce bije szybciej,
oddech jest ptytki i szybki. Dominuje uczu-
cie strachu i zagrozenia. Prosze sobie
wyobrazi¢, ze musi Pan/Pani bardzo szyb-
ko ucieka¢ z niebezpiecznej sytuacji, aby
ratowac swoje zycie. W takim przypad-

ku wazniejsze jest, aby moc szybko biec,
niz by¢ w stanie doktadnie zobaczy¢, co
pieknego jest do zobaczenia po drodze.
Strach nie pozwala nam tego zrobic.

Zapominanie jako ochrona

W mézgu wiele sie wtedy miesza. Oso-
by znajdujgce sie w sytuacji zagrozenia
zycia czesto majg trudnosci z doktadnym
patrzeniem, stuchaniem, odczuwaniem
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lub wachaniem. Gdy niebezpieczenstwo
(np. pozar mieszkania) minie, mogg bar-
dzo dobrze pamieta¢ zapach pozaru, ale
nie dokfadnie to, co sie stato lub jak to sie
stato. Moze sie nawet zdarzy¢, ze ktos
poczatkowo w ogdle nie pamieta zdarze-
nia, ale na przyktad dopiero od momentu
bezpiecznego dotarcia do szpitala. Catko-
wite zapomnienie nazywane jest amnezjg.
Amnezja stanowi ochrone przed wspo-
mnieniem strasznego doswiadczenia. Jesli
Pana/Pani dziecko méwi na przyktad, ze
nie wie, jak mogto doj$¢ do wypadku, jaki
byt jego przebieg, moze to wynikac z tego,
ze dziecko wykorzystuje zapominanie,
amnezje, aby chronic¢ sie przed przykrym
wspomnieniem i wcale nie jest uparte czy
zawziete.

Unikanie jako ochrona

Kolejng ochrong przed zapamigtaniem lub
powtdrzeniem doswiadczenia jest unikanie
wszystkiego, co mogtoby spowodowacé po-
nowne wystgpienie takiej sytuacji. Jesli na
przyktad wypadek zdarzyt sie w drodze do
szkoty, dziecko moze prébowacé unikngé
powtdrzenia sie¢ wypadku, nie chodzgc do
szkoty. W takim przypadku nie jest to po
prostu ,wagarowanie”, ale préba ochrony
samego siebie przez dziecko.

Stata czujnos¢ jako ochrona

Kolejng mozliwoscig ochrony siebie jest
bycie stale czujnym, zawsze bardzo czuj-
nym. Ta ekstremalna czujno$¢ moze pro-
wadzi¢ do tego, ze dziecko (lub nastola-
tek) nie bedzie w stanie zasna¢ i/lub nie
bedzie w stanie spa¢ wystarczajaco dtu-
go. Zaréwno dzieci, jak i dorosli budzg sie
raz po raz i czesto nie sg w stanie od razu
zasng¢. Dzieci czesto majg koszmary w
nocy i krzyczg przez sen. Rano nie sg wy-
poczete, nie moga skoncentrowac sie na
pracy/szkole, stajg sie agresywne.
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Problemy z koncentracja sa widoczne w

szkole

Ale nawet bez probleméw ze snem, trud-
no jest jednoczes$nie zwraca¢ uwage na
wszystko i uczy¢ sie na przyktad angiel-
skiego stownictwa. Dzieci i mtodziez cze-
sto majg trudnosci z nauka, nie mogg sie
odpowiednio skoncentrowac i trudniej im
zapamieta¢ nowe rzeczy. W rezultacie
dzieci/mtodziez mogg otrzymywac gorsze
oceny w szkole po przykrym wydarzeniu.

Pojawiajq sie nieoczekiwane

obrazy-wspomnienia

Niestety, zamieszanie w mézgu prowadzi
réwniez do tego, ze nie jesteSmy w stanie
szybko zapomnie¢ o ztych doswiadcze-
niach. Moze sie zdarzy¢, ze przypomnie-
nie sobie czesci wydarzenia - obrazu,
zapachu, dzwieku lub huku - nagle i nie-
spodziewanie pojawi sie ponownie. Dla
0s6b dotknietych traumg jest to tak, jakby
ponownie przezywaty wszystko w tym mo-
mencie, nawet jesli nic sie nie wydarzyto.
W zwigzku z tym sg przerazeni, wpadajg
w panike i uciekajg. W takich sytuacjach
zachowanie dzieci/mfodziezy, patrzac na
samg sytuacje, nie jest w ogole zrozumia-
te. Przyktadowo moze dojs¢ do tego, ze
dziecko, ktére doswiadczyto groznego po-
zaru mieszkania, wpadnie w panike, gdy
kto$ zapali papierosa.

Nawet wieczorem przed poéjsciem spac,
moga pojawic¢ sie nagle obrazy wspomnie-
niowe lub nawet pojawi¢ sie jako koszma-
ry w nocy. Aby zachowac¢ kontrole nad ob-
razami i uczuciami, dzieci/mtodziez moga
Swiadomie lub nieSwiadomie powstrzymy-
wac sie przed zasnieciem, nawet jesli w
rzeczywistosci sg bardzo zmeczone.

Jak widag, istnieje szereg zachowan i
dosdwiadczen, ktére moga utrudniaé dzie-
ciom i rodzicom powr6t do normalnosci po
traumatycznym doswiadczeniu i podjecie
pracy w miejscu, w ktérym trauma sie za-
konczyta.
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Przepracowanie traumatycznych do-
swiadczen wymaga czasu

Obecnie wiemy, ze potrzebujemy czasu,
abysmy, nasze ciata, mézgi i dusze po-
wrécity do codziennego zycia. Dlatego
wazne jest, aby rodzice, dziadkowie, na-
uczyciele i przyjaciele i przyjaciotki dali
dzieciom/mtodym ludziom czas na prze-
pracowanie tego, czego doswiadczyli. Po-
nizsze przedzialy czasowe mogg postuzy¢
jako orientacyjny przewodnik do przepra-
cowania traumy:

» W ciggu pierwszych 10 do 14 dni dzieci i
miodziez znajdujg sie w stanie pewnego
rodzaju szoku. Wszystko jest pomiesza-
ne, nic nie jest takie jak byto wczes$nie;j.
W tym czasie wazne jest, aby dzieci i
mtodziez miaty kontakt z osobami, kto-
rym ufajg. Ewentualnie pomocna moze
by¢ interwencja kryzysowa dla catej ro-
dziny, poniewaz kazdy jest w jaki$ spo-
séb dotkniety trauma.

* W nastepnej fazie, ktéra moze trwacé
do szesciu miesiecy lub dtuzej, dzie-
ci i mtodziez przepracowujg to, czego
doswiadczyty. Wszystkie zaufane oso-
by mogg pomadc dziecku/mtodej osobie
zapomniec¢ o tym, czego doswiadczyto.
Pomoc nalezy jednak zawsze oméwic z
dzieckiem/mtoda osobg. Czesto dokfad-
nie tak sie zdarza, ze to, co myslg osoby
postronne, nie jest pomocne. Na przy-
ktad pytania w dobrych intencjach, ta-
kie jak ,Jak sie czujesz?” lub , Powiedz
mi, co sie stato?” mogg mie¢ dokfadnie
odwrotny skutek. Poradnictwo moze by¢
w stanie pomoc dziecku/mtodej osobie

i jegoljej rodzinie. Jesli jednak dolegli-
wosci sg zbyt nasilone lub nie ustepuja,
wskazane moze by¢ skontaktowanie sie
z terapeutg zaznajomionym z leczeniem
zaburzeh zwigzanych z trauma.

» Po okoto szesciu miesigcach wyraznie
widag¢, czy dziecko/mtoda osoba i jej ro-
dzina przepracowali traumatyczne prze-
zycie. Jesli wcigz widoczne sg powazne
dolegliwosci, nalezy pilnie zwrdcic sie o
profesjonalng pomoc.

W zaleznosci od tego, jak dawno temu
doszto do traumy, dzieci i mtodziez reagu-
jg w rézny sposodb. Reakcje te zalezg jed-
nak réwniez od tego, jak dotkliwe byto to
wydarzenie dla dotknietej nim osoby. Je-
$li dziecko stracito wazng osobe w swoim
zyciu (rodzicéw, dziadkow, rodzenstwo,
przyjaciét), zazwyczaj przezywa to bar-
dziej dotkliwie niz na przyktad wypadek
samochodowy ze sttuczkg. To samo doty-
czy sytuacji, gdy dziecko/mtoda osoba lub
wazna osoba sama doznata obrazen.
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Dzieci potrzebuja wsparcia w zaleznosci

od wieku i rozwoju

Aby przepracowacé traume, bardzo waz-
ne jest, aby wazne osoby mogty dobrze
opiekowac sie dzieckiem/mtodg osobg.
Podobnie jak w zyciu codziennym, ,opieka
nad dzieckiem/mtodg osobg” oznacza réz-
ne rzeczy w zaleznosci od jegol/jej wieku.
Dlatego chcielibysmy zaczg¢ od wymie-
nienia czesto obserwowanych zachowan,
dolegliwo$ci lub objawdw dla réznych
grup wiekowych, a takze udzieli¢ Panstwu
wskazowek, w jaki sposéb mogg Panstwo
wspieraé swoje dzieci.

Dolegliwosci, objawy lub obserwowalne
zachowania opisane na kolejnych stro-
nach mozna zaobserwowac u dzieci i mto-
dziezy czesciowo lub w mniejszym lub
wiekszym stopniu, ale niekoniecznie w
tym samym czasie.

Nieprawidtowo$ci te mogg réwniez
wystepowac w innych obrazach klinicz-
nych. W razie watpliwosci nalezy za-
wsze skonsultowac sie z doradcg spe-
cjalistycznym, odpowiednim terapeutg
dzieci i mtodziezy lub pediatra.

Niemowleta i bardzo mate dzieci
W tej grupie wiekowej mozna zaobserwo-
wac:

* Niepokdj

» Placz, skomlenie, zwlaszcza gdy zaufa-
nej osoby nie ma w poblizu.

 Nie pije prawidtowo, nie chce jes¢

» Trudnosci z zasypianiem, ptacz przez
sen bez budzenia sie

» Dziecko bardzo mocno trzyma sie ro-
dzicow

* Placz, gdy obca osoba patrzy na dziec-
ko lub méwi do niego

+ Staje sie sztywne i dretwieje i/lub drzy

Pomocne bedzie, jesli bedg Panstwo mé-
wi¢ do dziecka w uspokajajgcy sposob.
Rozmawiajgc z nim i nawigzujgc kontakt
fizyczny, pokazuje mu Pan/Pani, ze nie
jest samo, ze jest Pan/Pani przy nim, aby
je chroni¢. Znajome otoczenie i znajoma
codzienna rutyna pomogq dziecku i rodzi-
nie wroci¢ do ,normalnej” codziennej ru-

tyny.

Napigcie fizyczne oraz poczucie zagroze-
nia i niepokoju rodzicéw przenosi sig¢ row-
niez na dziecko. Dlatego prosze dba¢ o
siebie i w razie potrzeby skorzystac z po-
mocy. Jesli znéw bedg Panstwo bardziej
zrelaksowani, dziecko to odczuje i bedzie
spokojniejsze.

Jesli majg Panstwo wrazenie, ze dziecko
moze odczuwac bdl fizyczny, nalezy za-
brac¢ je do pediatry.
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Jesli Panstwa dziecko i rodzina sg w sta-
nie pogodzi¢ sie z tym strasznym do-
Swiadczeniem, zauwazg Panstwo, ze
objawy zmieniajg sie i stajg sie mniej
dotkliwe. Jesli objawy nasilg sie lub nie
ustgpig, dalszej pomocy moze udzieli¢
Panstwu doradca specjalistyczny lub tera-
peuta dzieci i mtodziezy.

Wiek przedszkolny
W tej grupie wiekowej mozna zaobserwo-
wac:

» Dziecko powtarza czesci zdarzenia w
kétko w zabawie (np. w wypadku samo-
chodowym dziecko w kotko jezdzi dwo-
ma samochodzikami zderzajgcymi sie
ze sobg) lub rysuje wielokrotnie te same
obrazki przedstawiajgce zdarzenie.
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Prosze pozwoli¢ dziecku rysowac lub ba-
wi¢ sie, nie krytykowac¢ go, bedzie probo-
wato poradzi¢ sobie z sytuacjg na swoj
wilasny sposoéb.

» Dziecko ma koszmary w nocy, ptacze
nie budzac sie tak naprawde.

» Dziecko nagle przerywa zabawe, spa-
cer, rozmowe itp., ptacze, staje sie agre-
sywne, nie reaguje na Pana/Panig bez
wyraznego powodu.

» Dziecko marudzi i narzeka.

Dziecko drzy lub staje sie bardzo sztyw-

ne.

Dziecko widzi obrazy zdarzenia ,przed
swoim wewnetrznym okiem”, doswiadcza
obrazéw pamieciowych. Nie jest ono upar-
te ani niegrzeczne. Prosze niekoniecznie
stara¢ sie obudzi¢ dziecko, ale uspokoi¢
je w sposob, ktory jest znany Panu/Pani i
dziecku.

» Dziecko nie bawi sie juz jak zwykle lub
nie bawi sig juz samo

» Nie chce juz chodzi¢ do przedszkola,
nie interesuje sie juz znajomymi towa-
rzyszami zabaw

+ - Jest agresywne w stosunku do innych
dzieci lub catkowicie sie wycofuje.

Dzieci starajg sie dba¢ same o swoje bez-
pieczenstwo najlepiej, jak potrafig w swo-
im wieku. Mogg wychodzi¢ z zatozenia, ze
nic ztego im sie nie stanie, jesli pozostang
w znanym sobie srodowisku (o ile oferuje
ono mu bezpieczenstwo).



Prosze nie zmusza¢ dziecka, ale zacheci¢
je do sprébowania, czy jest zaintereso-
wane ponownym poéjsciem do przedszko-
la. Czesto bardzo pomocne jest poczucie
bezpieczenstwa w znanym otoczeniu ro-
dziny kilka dni po zdarzeniu.

» Dziecko boi sie p6js¢ samo do toale-
ty, wyproznia sie lub moczy ponownie;
moéwi w jezyku niemowlat

» Dziecko nie je ,prawidtowo” (= jak zwy-
kle), albo za mato, albo za duzo.

» Dziecko ,lgnie do matki/ojca”, trzyma sie
kurczowo..

S3 to takze préby dziecka, aby ponow-
nie uporzagdkowac swoje zycie. Kara lub
besztanie nie pomogg mu przy tym. Przej-
Sciowe uczynienie siebie matym moze by¢
jedng z mozliwosci na powrét do codzien-
nosci.

» Dziecko jest wystraszone ,kazdg matg
rzeczy’.

» Dziecko jest niespokojne fizycznie, cig-
gle chodzi tam i z powrotem.

» Nie moze zasngc i ciggle budzi sie w
nocy i ptacze, albo zaczyna lunatyko-
wag, albo chce spac tylko z rodzicami.

Reakcje te sg normalnymi konsekwencja-
mi ogromnego stresu. Panstwa dziecko
nie moze sie po prostu ,wytgczy¢”. Kiedy
stres ustgpi, powrécg zndéw ,normalne”.

Jesli Panstwa dziecko dobrze przepracuje
to przezycie, dolegliwoéci i nieprawidtowo-
$ci behawioralne stang sie krok po kroku
zauwazalnie mniejsze. Prosze zachecac
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dziecko, by zyto tak, jak przed zdarze-
niem, bez wywierania na nie presji. Gdy
tylko zauwazg Panstwo, ze dolegliwosci
lub nieprawidtowos$ci nasilajg sie, wska-
zane jest poszukanie specjalistycznego
wsparcia dla rodziny.

Dzieci szkét podstawowych

Dzieci w tym wieku myslg juz duzo o zy-
ciu, Smierci i przysztosci, a takze o samym
sobie. Dzigki temu mozna z nimi wiece;j
dyskutowac i rozmawiaé niz z mfodszymi
dzieémi. Jednak moze by¢ réwniez trud-
niej doswiadczyc¢ i zrozumie¢ dzieciece
fantazje i mysli.

W tej grupie wiekowej mozecie panstwo
zaobserwowac:

* Przezywanie lub odtwarzanie do$wiad-
czonej sytuacji, czesciowo w najdrob-
niejszych szczegotach.

» Narzekanie, ze obrazy, mysli, wspo-
mnienia traumatycznej sytuaciji ,nie chcg
wyjs¢ z gtowy” lub ,ciggle sie pojawiajg”,
szczegolnie wieczorem przed pojsciem
spac.

1
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* Przerywanie i ,wpatrywanie sie w dziury
w powietrzu”, brak odpowiedzi, gdy sie
do Pana/Pani mowi, pozorne niestucha-
nie, przebywanie myslami gdzie indziej.

» Koszmary senne i strach przed ciemno-
Scig.

Te mimowolne obrazy pamigciowe sg cat-
kowicie normalng reakcjg na zte doswiad-
czenia. Znikaja, gdy dziecko przepracuje
to przezycie.

Dziecko odmawia chodzenia do szkoty.

Wycofuje sie od przyjacidt i przyjaciotek,

wolgc by¢ samo.

* Nie moze juz dtuzej przebywac w sa-

motnosci i ponownie trzyma sie kurczo-

wo.

Dziecko jest bardzo agresywne i fatwo

sie irytuje w domu i/lub w szkole.

* Hobby przestaje je pozornie intereso-

wac.

Dziecko wydaje si¢ nieszczesliwe i za-

myslone, watpi w siebie i Swiat.

» Znowu mowi ,dzieciecg mowg”, znowu
ssie kciuk, nie moze spa¢ samodzielnie.

» Jedzenie nie jest takie jak zwykle: albo

za mato, albo za duzo.

Dziecko skarzy sie na rozne bole, kto-

re czasami sie zmieniajg, takie jak bol

brzucha, bdl gtowy, bél stopy, ale nie

mozna wykry¢ zadnej choroby fizycz-

nej..

Poprzez unikanie i ,robieniem sie mniej-
szym” dziecko stara sie zapewnic sobie
bezpieczenstwo i kontrole nad wtasnym
zyciem. Moze byé¢ przydatne tymczaso-
we zwolnienie dziecka z uczeszczania do
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szkoty bezposrednio po traumatycznym
doswiadczeniu. Sg jednak réwniez dzie-
ci, ktore sg w stanie lepiej odwroci¢ swojg
uwage od stresujgcych wspomnien po-
przez szkote i przyjaciot. Pomocne jest
trzymanie sie zwyktej ,codziennej rutyny”
tak dalece, jak to mozliwe. Obejmuje to
réwniez drobne obowigzki dzieci. B4l fi-
zyczny moze wymagac zbadania przez
pediatre!

» Dziecko jest bardzo niespokojne, nie po-
trafi dobrze siedzie¢ i ciggle biega.

* Nie moze si¢ dobrze skoncentrowac w
szkole lub podczas odrabiania lekcji.

» Nauka jest trudna, szybko zapomi-
na, ale bardzo dobrze pamieta drobne
szczegoty stresujgcego wydarzenia.

» Wyniki w szkole pogarszajg sie.

» Dziecko ma trudnosci z zasypianiem,
zwleka wieczorem z pojsSciem spac..

Poprzez zachowanie skrajnej czujno-

$ci dziecko prébuje sie chroni¢. Zawsze

i wszedzie wypatruje, czy nie dzieje sie
cos, co mogtoby wskazywacé na powtérke
ztego wydarzenia. To zachowanie réwniez
ustepuje, gdy tylko trauma zostanie prze-
pracowana.

Przydatne moze by¢ poinformowanie
nauczyciela / nauczycielke o przezytej
traumie. Dzieci dotkniete traumg bardzo



czesto nie sg w stanie dobrze sie uczy¢ w
okresie bezposrednio po traumie, nie sg
one wtedy ani leniwe, ani gtupie!

Dzieci i mtodziez w szkotach srednich
Zasadniczo dolegliwosci stajg sie coraz
bardziej podobne do tych wystepujacych u
dorostych.

W tym wieku nastolatki zazwyczaj potra-
fig nazwac¢ swoje uczucia i mysli, ale nie
chetnie o nich méwig. Odpowiada to ich
wiekowi i rozwojowemu zadaniu powolne-
go odtgczania sie od rodzicéw. Nastolatki
wymagajg coraz mniej pomocy i probujg
rozwigzywac problemy samodzielnie lub z
przyjaciétmi. Traumatyczne doswiadczenie
stawia ich w trudnej sytuacji: czuja, ze to
doswiadczenie jest tak stresujgce, ze trud-
no im znalez¢ rozwigzanie na wiasng reke
i czesto sie tego wstydzg. Z drugiej strony
wstydzg sie rowniez tego, ze faktycznie
potrzebujg pomocy, ze czuja sie bezsilne.
Rodzice sg czesto ,ostatnimi” osobami, od
ktoérych przyjmujg pomoc. Fajni, silni mio-
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dzi ludzie staliby sie wtedy ,mieczakami”,
ktéorym muszg zaprzecza¢, aby nie czué
sie jeszcze bardziej zawstydzeni.

Dolegliwo$ciami mogg by¢:

» Obrazy wspomnieniowe (= intruzje),
dzwiegki wspomnieniowe, uczucia, zapa-
chy, koszmary senne, dziwne odczucia
cielesne, omdlenia, luki w pamieci.

* Leki, ktére wczeéniej nie istniaty

» Odmowa péjscia do szkoty, wycofanie
sie od przyjaciot

+ Odmowa uczestnictwa w zyciu rodzin-
nym

» Depresja, poczucie osamotnienia, roz-
myslanie o sensie zycia, $mierci i przy-
sztosci

» Zwiekszona drazliwosc¢, a nawet gwat-
towne wybuchy agresji (,lashing out”)

» Zachowania samookaleczajgce (drapa-
nie, ciecie, bicie)

» Préby samouspokojenia za pomocg al-
koholu, lekdw, narkotykéw

» Dolegliwosci fizyczne, takie jak béle gto-
wy, béle brzucha, zawroty gtowy, omdle-
nia

* Zmienione zachowania zwigzane z je-
dzeniem: za mato lub za duzo

» Trudnosci z zasypianiem, budzenie sie
W nocy

+ Ciggte zmeczenie lub ,bycie zmeczo-
nym”

» Koszmary nocne

* ,Wewnetrzny niepokdj”, ,niemoznosc
wytgczenia sig”

» Trudnosci z koncentracjg i zaburzenia
uczenia si
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Nie jest konieczne, aby wszystkie wymie-
nione dolegliwosci wystepowaty zawsze.
Mozliwe jest réwniez, ze dolegliwosci po-
jawig sie dzisiaj, znikng jutro i pojawig
sie ponownie pojutrze, podczas gdy inne
mogg pojawi¢ sie ponownie.

Jako rodzice mogg Panstwo réwniez po-
moc nastolatkowi, bedgc dobrym wzorem
do nasladowania i szukajac pomocy, gdy
jest ona potrzebna. W wielu przypad-
kach przyjaciele lub ,zewnetrzni” specja-
lisci mogg uzyskac dostep do nastolat-
kow tatwiej niz ich rodzice. Jest to bardzo
bolesne dla rodzicéw i bardzo trudne do
zniesienia. Nie chodzi jednak o robienie
czegos wbrew rodzicom. Dla mtodych
ludzi jest to czesto jedyny realny sposob
na unikniecie utraty twarzy i dalszego za-
chwiania ich poczucia wtasnej warto$ci.

Jesli wezmie sie pod uwage potrzeby mto-

dej osoby, nadal mozna przeprowadzi¢
Z nig pomocng rozmowe na temat tego,
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czego doswiadczyta. Tak dtugo, jak miodzi
ludzie czuja, ze mogg sami decydowac,
kiedy i ile powiedzie¢, sg bardziej skion-
ni otworzy¢ sie i zaakceptowac wsparcie
oferowane przez rodzicéw. Jesli czuja, ze
sg kwestionowani, majg tendencje do za-
mykania sie, ,zamykania si¢” i odrzucania
wszelkich wysitkdw rodzicow.

Ostatnia, ale nie mniej wazna jest na-
stepujgca kwestia: W rodzinie, w kto-
rej jeden z cztonkéw rodziny lub nawet
cata rodzina doswiadczyta traumatycz-
nej sytuacji, cata rodzina zawsze pono-
si ogromny ciezar. Choc¢ jest to trudne,
przy niezbednym wsparciu wszyscy
dotknieci mogg ponownie znalez¢ swo-
je miejsce w zyciu.
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Rola Unfallkasse /kasy ubezpieczenia
wypadkowego/ po traumatycznych prze-
zyciach w zyciu zawodowym i po udzie-

leniu pomocy

Unfallkasse /Kasa ubezpieczenia wypad-
kowego/ zarzadza i finansuje ukierunko-
wang opieke nastepcza

W ostrej fazie po traumatycznym wydarze-
niu szczegolnie potrzebna jest policja i stuz-
by ratunkowe.

Obcigzenie psychiczne oséb dotknietych
trauma jest ogromne. Koledzy, kolezanki,
rodzina lub profesjonalne oferty doradcze
moga by¢ wspierajgce i pomocne w radze-
niu sobie z traumatycznym doswiadcze-
niem. Unfallkasse /Kasa Ubezpieczenia
Wypadkowego/ jest jednym z kluczowych
aktoréw tzw. drugiej godziny, jesli chodzi o
celowe i kontrolowane tworzenie sieci i ko-
ordynacje istniejgcych systeméw pomoco-
wych oraz udostepnianie dodatkowych ofert
opieki i wsparcia.

UK jest ustawowg organizacjg ubezpiecze-
nia wypadkowego m.in. dla oséb zatrud-
nionych przez kraj zwigzkowy Nordrhein-
-Westfalen. Jesli byli Panstwo narazeni na
traumatyczne wydarzenie podczas swojej
dziatalnosci zawodowej i zdajg sobie spra-
we, ze chcieliby Panstwo skorzystac z pro-
fesjonalnego wsparcia medycznego lub
terapeutycznego, UK gwarantuje swoim
ubezpieczonym lokalng, profesjonalng i in-
terdyscyplinarng srednio- i dtugoterminowg
opieke psychologiczng. To samo dotyczy
0s6b udzielajgcych pierwszej pomocy, kto-
re pomogly innej osobie znajdujacej sie w
trudnej sytuacji.

Gitéwnym celem interwencji kryzysowe;j jest

zapobieganie dtugotrwatemu uposledzeniu
psychicznemu, w szczegodlnosci chronifika-
¢ji. Unfallkasse /Kasa ubezpieczen wypad-
kowych/ wykorzystuje wszelkie stosowne
$rodki rehabilitacji medycznej, zawodowej

i spotecznej, aby temu zapobiec. Waznym
kryterium skutecznej interdyscyplinarne;j
opieki medycznej jest jak najwczesniejszy
kontakt miedzy UK a osobami dotkniety-
mi traumg, ktére wymagajg profesjonalnej
opieki medycznej. W zwigzku z tym nie-
zbedna jest Scista wspotpraca miedzy firmg
ubezpieczong a UK.

Unfallkasse /Kasa ubezpieczenia wypad-
kowego/ rekompensuje wszelkie pozo-
state uszczerbki na zdrowiu

Nawet w przypadku dobrej opieki rekon-
walescyjnej konieczne moze by¢ dalsze
leczenie przez dtuzszy czas. Jesli w wy-
niku zdarzenia doszto do uszczerbku na
zdrowiu fizycznym lub psychicznym, fun-
dusz ubezpieczen wypadkowych wyptaca
odszkodowanie w formie renty pod pewny-
mi warunkami. Faza rehabilitacji medycz-
nej, zawodowej i spotecznej jest wspierana
Swiadczeniami pienieznymi.

Prosze pamietac
Osoby udzielajgce pierwszej pomocy to
osoby, ktére udzielajg pomocy w razie wy-
padku, ogblnego zagrozenia lub nagtego
wypadku, lub ktére ratujg lub prébujg rato-
wac inng osobe przed powaznym zagroze-
niem dla jej zdrowia.
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