Modul 4: Posttraumaticka
stresova porucha




Co je posttraumaticka stresova porucha?

Posttraumaticka stresova porucha (PTSD) je subor
emocionalnych a kognitivnych naruseni a naruseni
spravania, ku ktorym dochadza v désledku vystavenia
jednej alebo viacerym traumatickym udalostiam.
Vyznacuje sa triadou symptomov (Brewin et al., 2017):

- symptdmy znovuprezivania
- symptéomy vyhybania sa
- zvySeny pocit ohrozenia
(viac informacii o priznakoch najdete v pokynoch)

Je to chronicky stav, ktory spdsobuje socialne, pracovné
a zdravotné problémy.
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Image source: http://www.dissociative-identity-
disorder.net/w/images/PTSD.png



Co je posttraumaticka stresova porucha? (pokraéovanie)

Traumatické udalosti, ktoré zahfrfiaju medzifudské nasilie, ako napriklad trauma spbsobena
vojnou a sexualne nasilie, su najCastejSou priCinou posttraumatickych stresovych priznakov.

Takmer 80% osb6b s PTSD trpi eSte najmenej jednou poruchou duSevného zdravia,
najCastejSie depresiou a zneuzivanim navykovych latok.

Vo vacsine pripadov priznaky PTSD spontanne vymiznu alebo sa dostanu do remisie pat az
sedem rokov po traume, ale znova sa objavia okolo €asu vyrocCia udalosti.

Jednou zo zakladnych charakteristik traumatického zazitku a jeho désledkov je destruktivny
a nezmazatelny pocit osamelosti a odluCenia od ostatnych.

PTSD mdZze negativne ovplyvnit schopnost jednotlivca nadviazat a udrziavat medziludské
vztahy.

Mat’ blizkeho postihnutého PTSD méze byt’ preto pre partnera alebo rodinu velmi
naro¢né. Podpora rodiny je zaroven klu¢ovou ulohou pri zotaveni sa z PTSD.



Spravanie

VSetky organizmy maju tendenciu byt v stave rovhovahy (homeostaza). Ked nieco
ohrozujuce narusSuje nasu homeostazu, fudsky mozog vysle vSetky druhy poplachov a my sa
dostaneme do stavu nabudenia, aby sme preZili (reakcia utok alebo utek). Vo vacsine
pripadov sa zotavime kratko po udalosti a vratime sa do homeostazy.

Avsak po dlhom a/alebo opakovanom vystaveni
traumatickej udalosti homeostaticky stav nemusi byt
obnoveny a organizmus zostava v predizenom stave
nabudenia (allostaza), hoci kriza davno skonila.

V stave allostazy su priznaky opatovného prezivania,
vyhybanie sa a priliSné nabudenie dynamicky prepojené

v snahe o dosiahnutie stability vo fungovani a nasledované
zmenou zakladnej homeostatickej hladiny.

(Wilson & Keane, 2004)

Image source: https://freesvg.org/fire-alarm-
silhouette



Spravanie (pokracovanie)
Co to znamena pre vas a vasich blizkych?

Napriklad pripomenutie traumatickeho stresora, akym je sledovanie spravodajskeho
zaznamu o pripade sexualneho zneuzivania, aktivuje spomienky na traumu (opatovné
prezivanie), ktoré nasledne aktivuju fyziologicku reakciu boja alebo uteku, ako su zmeny
srdcového rytmu a afektu (priliSné nabudenie / zvySeny pocit ohrozenia). Neprijemnost
tychto pocitov vedie k vedomému usiliu nepremyslat o traume alebo k pouzivaniu inych
stratégii zvladania, ako napriklad nadmerné uzivanie alkoholu (vyhybanie sa).

Osoba s posttraumatickou stresovou poruchou funguje v rezime prezitia, je neustale v
strehu, znepokojena spomienkami a fyzickymi reakciami, ktoré nemodze ovladat. Mava
problémy so spankom, lahko sa podrazdi a Casto sa citi lepSie, ked je izolovana od sveta.



Spravanie (pokracovanie)

Intenzivne a dlhodobé vystavenie traumatickym udalostiam v kombinacii s inymi rizikovymi
faktormi moze viest k vyznamnym zmenam vo vyvoji osobnosti.

Tento dlhodoby ucinok traumy sa nazyva komplexna posttraumaticka porucha a zahffia
zmeny:

- v regulacii afektov a impulzov
- vo vztahoch s ostatnymi
- v systéme hodnot (Cloitre et al.,2013)

Trauma moéze zmenit vnimanie vlastnej identity, sebahodnoty a
zakladného presvedcenia o svete. Niektoré typické kognitivhe deformacie su:
- pretrvavajuce negativne presvedcCenia o sebe / 0 svete | |

(,Nie som dobry“; ,Nikomu nemdzem dbéverovat™) E‘E%Z”:“:??;“ELU"%S:“%DS“%%Z%SS’WBZB1@N°7/25
- prehnané obvinovanie seba alebo inych za spésobenie traumy

(,Zasluzil som si, aby sa to stalo mne®).



Co sa tyka blizkych

Vplyv PTSD na medziludské vztahy.

Negativny vplyv

Dodato¢né bremeno: nevyrieSené smutenie, strach z
buducich strat, demoralizaCny ucinok traumy a PTSD,
pocity viny, seba-nenavist, nizka sebaucta a hanba.




Co sa tyka blizkych (pokraéovanie)

Rodinni prislusnici s osobnou skusenostou hovoria, ze za najtazsie povazuju:
- pocit emocionalnej prazdnoty

- pocit Zivota s cudzim Clovekom

- nedostatok citovej odpovede

- nedostatoCné zapojenie sa do rodinnych aktivit

Désledkom emocionalnej nepritomnosti je realna funkCna strata Clena rodiny.

Clenovia rodiny niekedy pocituju potrebu vyplnit tito ,emocionalnu prazdnotu® svojimi
vlastnymi pocitmi viny a niektori sa stanu prilis funkénymi, zatial ¢o dotknuty ¢len preberie
pasivnu ulohu. Pocit viny je zaroven nie€o, ¢o prenasleduje aj traumatizovaného jednotlivca.

Bohuzial, priznaky PTSD moéZzu viest k strate zamestnania, zneuzivaniu navykovych latok a
inym problémom, ktoré ovplyviuju celu rodinu.



Co sa tyka blizkych (pokraéovanie)

Dalsimi déleZitymi problémami stvisiacimi s PTSD, ktoré do velkej miery ovplyviiuju rodinu,
su vybuchy hnevu a nasilné destruktivne spravanie, ktoré sa méze dokonca stat' fyzickym
nasilim.

Ludia trpiaci PTSD maju kvoli svojej chorobe tazkosti s regulaciou svojich emdécii a impulzov
a su Casto spankovo deprivovani. To vSetko u nich vedie k nadmernej reakcii na bezné
stresory a sp6sobuje extrémnu podrazdenost, naladovost alebo vybuchy hnevu.

Vas blizky sa méze velmi snazit' potlacCit’ svoje pocity hnevu, ale zvyC€ajne prepuknu, ked sa
to najmenej oCakava. Sila vybuchov spésobuje, ze Clenovia rodiny sa boja, su zraneni a
nahnevani a buduje sa rodinna atmosféra plna napatia, uzkosti a priliSnej opatrnosti. Pocity
nie su vyjadrené a kazdy sa citi akoby chodil po Skrupinach. Takato atmosféra méze zase
viest' k depresii, somatickym tazkostiam a destruktivnemu spravaniu v rodine.



Co sa da robit?

1. Nenut'te svojho blizkeho, aby hovoril o traumatickej udalosti.

2. Namiesto toho, aby ste sa rozpravali, iba travte €as so svojim blizkym.

3. Ak chce milovana osoba hovorit’ 0 svojej skusenosti, skuste poCuvat bez o€akavani
alebo hodnotenia - nie je potrebné poskytovat radu, je to akt poCuvania, ktory je uzitoCny;
nehovorte jej, ako by sa mala citit

4. Povzbudte ich, aby sa pripojili k podpornej skupine s fudmi, ktori maju podobné
traumatické skusenosti.

5. Robte veci so svojim blizkym, ktoré nemaju ni€ spolo¢né s PTSD alebo traumou.

6. Aby ste podporili doveru, dajte blizkemu vediet, Ze ste tu nastalo, aby sa citili milovani a
podporovani.

7. Vytvorte rutinu arozvrhy s ulohami, ktoré vytvaraju pocit stability a predvidatelnosti a
zapoijte blizkeho do rodinnych aktivit a doméacich prac.

8. Minimalizujte stres doma. NeoCakavajte, ze vas blizky bude neustale aktivny alebo
emocionalne pritomny. Je délezité, aby mal priestor a €as na odpocinok a relaxaciu.



Co sa da robit'? (pokradovanie)

9. Spustace traumy mézu blizkeho preniest spat do minulosti - naucte sa, o su spustace a
pokuste sa ich minimalizovat.

10. Hovorte o spustacoch a spoloCne vymyslite plan, ako s nimi fungovat.

11. Ked pride vyrocie - nezabudnite, Ze toto obdobie uplynie a budte tu pre nich.

12. Rozhodnite spoloCne o tom, ako reagovat, ked maju noénu moru, flashback alebo
panicku ataku.

13. Rozhodnite sa spolo€ne o tom, ako rieSit’ problémy so spankom — napriklad, ze cela
rodina bude nasledovat ur€itu spankovu rutinu...

14. Vo vSeobecnosti dodrziavajte svoje sl'uby - prejavte doveryhodnost a désledne
dodrziavajte to, €o hovorite.

15. Ludia s PTSD maju €asto pocit skratenej buducnosti — pombzte im tym, Ze si vytvorite
spolo€né plany a Casto o nich rozpravajte, aby blizky Clovek mohol znovu vnimat nejaky
zmysel.

16.TaZkosti s hnevom a nasilné spravanie sa tazko rie$ia - pamatajte, Ze vasa bezpeénost’
je na prvom mieste a ak je to potrebné, zavolajte na tiesniove Cislo.



Co sa da robit'? (pokradovanie)

Starostlivost’ o chorého Clena rodiny méze spdsobit’ emocionalne vyhorenie - starostlivost o
Clena rodiny s PTSD m&Ze dokonca viest k sekundarnej traumatizacii a vlastne;
posttraumatickej stresovej poruche.

Mali by ste sa vzdelavat o PTSD - ¢im viac o nej viete, tym lahSie budete schopni pomahat’
svojim blizkym a udrziavat veci v perspektive.

Aj ked to byva velmi tazké, snazte sa tieto priznaky nebrat osobne. Castejsie ako oni sami
je to skor porucha, ktora ich nuti spravat’ sa tak, ako sa spravaju.

Vzladom na vySSie spomenuté, je velmi dolezité, aby ste
nenechali postraumaticku stresovu poruchu Clena rodiny,
aby dominovala vaSmu zivotu a vy ste pritom ignorovali
vlastné potreby, takze sa snaZzte postarat aj o seba.




Chcete sa dozvediet’ viac?

Nase interaktivne materialy vam poskytnu
informacie o

® obavach, ktoré mozete mat’ ako opatrovatelia
tom, ¢o sa da robit
uzitoCnych tipoch, ako zvladat naroky
domacej starostlivosti
tom, ako sa vyhnut stresu a vyhoreniu
tom, ako pracovat s emociami
akceptovani poruchy
a eSte viac!

DalSie materialy:
ktorych sa starate https://developfc.csicy.co

Néjdete aj tlohy a aktivity pre VAS a pre tych, o

m/sk/english-6/



https://developfc.csicy.com/sk/english-6/

