Trauma: reakcija | oporavak

Informacija za zajednice

Sazetak

Normalno je imati snazne reakcije nakon uznemiravajuceg ili zastraSuju¢eg dogadaja, ali ove bi se trebale
poceti smanjivati nakon nekoliko tjedana.

Osobe mogu iskusiti niz fizickih, mentalnih, emocionalnih i ponasajnih reakcija.
Postoji niz stvari koje mozZete uciniti kako biste se nosili sa traumom i oporavili se od nje.
Zatrazite profesionalnu pomo¢ ako se ne pocnete vracati u normalu nakon tri ili Cetiri tjedna.

Normalno je imati snazne emocionalne ili fizicke reakcije nakon uznemiravaju¢eg dogadaja. Medutim, u vecini
sluajeva, ove se reakcije smanjuju kao dio prirodnog tjelesnog procesa lije¢enja i oporavka. Postoji niz stvari koje
mozete uciniti kako biste si pomogli u noSenju sa i oporavkom od takvog dogadaja.

Traumatsko iskustvo je bilo koji dogadaj u zivotu koji dovodi do ugroZavanja nase sigurnosti i koji potencijalno
stavlja u rizik na$ vlastiti Zivot ili Zivote drugih. Kao rezultat, osoba dozivljava visoke razine emocionalnog,
psiholoskog i fizitkog uznemiravanja koje za neko vrijeme naruSava njihovu mogucénost normalnog funkcioniranja u
svakodnevnom zivotu.

Primjeri potencijalno traumatskih iskustava uklju€uju prirodne katastrofe, kao pozari ili poplave, nazo€nost oruzanoj
pljacki, imati ozbiljnu prometnu nezgodu, biti u zrakoplovu koji je prisiljen hitno se spustiti, ili biti fizicki
napastovan/na.

Reakcije natraumu

Nacin na koji osoba reagira na traumu ovisi 0 mnogo stvari, kao na primjer vrsta i ozbiljnost traumatskog dogadaja,
koli¢ina dostupne podrSke osobi nakon incidenta, drugi faktori koji pridonose stresu u Zivotu osobe, postojanje
odredenih osobnih karakteristika, prirodna razina otpornosti te ako je osoba imala ranija traumatska iskustva.

Uobicajene reakcije uklju€uju niz mentalnih, emocionalnih, fizickih i bihevioralnih (ponasajnih) odgovora. Ove
reakcije su normalne i u vecini slu¢ajeva one se smanjuju kao rezultat normalnog tjelesnog procesa lije¢enja i
oporavka.

Primjeri normalnih reakcija na traumu su:

¢ osjecaj kao da ste u stanju ‘visoke spremnosti’ i da ste ‘na strazi’ za bilo Sto drugo Sto se moze desiti
e osjetaj emocionalne nijemosti, kao u stanju ‘Soka’

e o0sjecaj emocionalnosti i uznemirenosti

e osje€aj visokog napora i umora

e o0sjecaj visokog stresa i/ili anksioznosti

e osjeéaj za potrebom zasti¢ivanja drugih uklju€ujuéi obitelj i prijatelje

¢ ne Zeljeti napustiti odredeno mjesto uslijed straha od onoga ‘Sto bi se moglo desiti’.
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Mentalne reakcije na traumu
Mentalne reakcije na traumu ukljuéuju:

¢ smanjenu koncentraciju i paméenje

e uznemiravajuée misli o dogadaju

¢ neprestano odigravanje dijelova dogadaja u mislima
¢ Zzbunjenost ili dezorijentacija.

Emocionalne reakcije na traumu
Emocionalne reakcije no traumu mogu ukljucivati:

e strah, anksioznost i paniku

* 3ok — teSko vjerovanje u ono §to se desilo, osjecaj odvojenosti i zbunjenosti

e emocionalna nijemost (neosjecajnost)

* ne zeljeti kontakt sa drugima ili povlacenje od osoba oko sebe

e neprestani alarm — osjec¢aj da je opasnost jos uvijek nazo€na ili da se dogadaj nastavlja

¢ iznemoglost — nakon $to je kriza pro$la, iznemoglost moze postati oigledna. Emocionalne reakcije na dogadaj
se osjecaju tijekom faze iznemoglosti i uklju€uju depresiju, izbjegavanje, osjecéaj krivnje, velike osjetljivosti i
povlacenja.

Fizicke reakcije na traumu
Traumatska iskustva mogu rezultirati u fizickim reakcijama uklju€ujudi:

e iznemoglost ili umor

e uznemireni san

¢ mucninu, povracanje i vrtoglavicu
¢ glavobolje

e prekomjerno znojenje

e ubrzanirad srca.

Ponasajne reakcije na traumu

Ceste ponasajne (bihevioralne) reakcije na traumu ukljuéuju:

¢ izbjegavanje podsje¢anja na dogadaj

¢ nemogucnost prestajanja usredotoCenja na ono Sto se desilo

¢ uklju€ivanje osobe u radnje koje se odnose na povratak u prvobitno stanje (sanaciju nakon dogadaja)
e gubitak normalne dnevne rutine

e promjena apetita, kao na primjer veliki porast ili veliko smanjenje apetita

¢ pocetak koristenja substanci kao Sto su alkohol, cigarete i kava

e problemi sa spavanjem.

Osmisljavanje traumatskog dogadaja

Nakon §to je uznemiravajuci dogadaj proSao, mozete sami sebe zateéi u €inu osmisljavanja uznemiravajuéeg
dogadaja. Ovo moZe ukljucivati razmisljanje tome:

e kako i zasto se dogadaj desio
e kako i zaSto ste bas vi bili uklju€eni
* zasto se osjecate na nacin na koji se osjecate
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* dali osjeéaji koje trenutno imate imaju odraz na to kakva ste osoba te da li je iskustvo promijenilo vas pogled na
zivot i kako.

Pomo¢ u rjeSavanju traumatskih reakcija na traumu
Postoji niz strategija koje se mogu upotrijebiti kako bi se pomoglo osobi u rieSavanju traumatskih reakcija.
Neki Eesti dobro identificirani primjeri ukljuuju:

¢ Priznajte da ste prosli kroz uznemiravajuée ili zastrasujuce iskustvo i da ¢ete na njega imati reakciju.
¢ Prihvatite da se neéete osjec¢ati normalno za odredeni period vremena, ali da ¢e to prije ili kasnije proéi.

* Dnevno se podsjetite da izlazite na kraj sa time — pokuSajte ne biti gnjevni ili frustrirani sami sa sobom ako niste
u mogucénosti ¢initi stvari dobro ili efikasno kao §to to uobitajeno Cinite.

¢ Ne koristite prekomjerno alkohol ili droge kako biste si pomogli u izlaZzenju na kraj sa situacijom.

¢ |zbjegavajte donodenje znacajnih odluka ili velikin promjena u Zivotu dok se ne osjecéate bolje.

¢ Povremeno se suo¢avajte sa onim $to se desilo — ne pokusavaijte to blokirati.

¢ Ne drzite osjecaje u sebi — razgovarajte sa nekim tko vas moze podrzati i razumjeti vas.

¢ PokuS$ajte odrzati vase normalnu rutine i ostanite zauzeti.

* Ne pokuSavajte izbjegavati odredena mjesta ili aktivnosti. Ne dozvolite da trauma kontrolira vas Zivot, nego si
uzmite vremena da se vratite natrag u normalu.

+ Kada se osjecate iscprljenima, morate si uzeti vremena za odmor.

* Uzmite si vremena za redovitu vjeZzbu — to pomaze u oslobadanju vaseg tijela i misli od prenapetosti.

* Pomozite va$oj obitelji i prijateljima da vam pomognu tako $to ¢ete im reci $to vam je potrebno, kao na primjer
odmor ili potreba za osobom sa kojom mozZete razgovarati.

¢ Relaksirajte se — koristite tehnike relaksacije kao $to su yoga, disanje ili meditacija, ili ¢inite ono u ¢emu uzivate,
kao na primjer slusanje glazbe ili vrtlarenje.

¢ lzrazite vaSe osjecaje kada do njih dode — razgovarajte sa nekim o vasim osjecéajima ili ih zapisite.

+ Kada trauma donese sjecanja ili osjecCaje, pokusajte se suociti sa njima. Razmi$ljajte o njima, onda ih stavite na
stranu. Ukoliko to sa sobom donese druga prosla sje¢anja, drzite ih odvojenima od trenutnih problema i suodite
se sa njima odvojeno.

LijeCenje i proces oporavka

Bilo koji dogadaj koji stavlja zivot osobe ili zivote drugih u rizik dovodi da ljudskog tijelo dode u stanje poviSenog

uzbudenja. To je kao ‘hitni nacin upravljanja’ koji uklju€uje cijeli niz unutarnjih alarma koji se aktiviraju. Ovaj hitni

nacin proizvodi kapacitet da osoba dode do velike koli¢ine energije u kratkom periodu vremena kako bi povecala
moguénost preZivljavanja.

Vecina osoba ostanu u hithom nacinu upravljanja samo u kratkom periodu vremena ili dok neposredna opasnost
ne prode. Medutim, ovaj hitan nacin upravljanja iskoristava koli¢ine vitalne energije i to je razlog zasto se osobe
Cesto osjecaju jako umornima poslije dogadaja.

Normalan proces lije€enja i oporavka ukljuuje to da se tijelo smiri i izade iz stanja poviSenog uzbudenja. Drugim
rije€ima, unutarnji alarmi se gase, visoke razine energije se smanjuju i tijelo se opet prebacuje u normalnu
ravnotezu i ekvilibrij. Tipi€no govoreci ,do ovoga bi trebali doci i periodu do mjesec dana nakon dogadaja.

Trazenje pomoc¢i od zdravstvenog struénjaka

Traumatski stres moZze prouzrociti vrlo snazne reakcije koje kod nekih osoba mogu postati kroni¢ne (reakcije koje
se nastavljaju). Trebali biste traZiti profesionalnu pomoé¢ ukoliko:

¢ niste u moguénosti imati snazne emocionalne ili tielesne osjeéaje
¢ nemate normalne osjecaje, ali nastavljate imati emocionalnu nijemost (neosjec¢ajnost) i prazninu
* ne osjecate da se vracate u normalu nakon tri do Cetiri tiedna

Trauma: reaction and recovery — Croatian 3



¢ nastavljate imati simptome fizickog stresa

¢ nastavljate imati poremecaje sna ili noéne more

¢ namjerno pokuSavate zaobici sve ono $to vas podsje¢a na traumatsko iskustvo
¢ nemate osobu sa kojom biste mogli razgovarati o vasim osjecajima

e smatrate da vaSe veze sa obitelji i prijateljima trpe

¢ postajete skloni nesre¢ama i koristite viSe alkohola ili droga

¢ ne mozZete se vratiti na posao kako biste se suocili sa odgovornostima

* nastavljate se prisjecati traumatskog iskustva

e osjecCate se da ste na rubu i da vas se lako moze uplasiti.

Posttraumatski stresni poremecaj (PTSP)

Nakon uznemiravaju¢eg dogadaja, neke osobe imaju ozbiljne reakcije koje se postepeno ne smiruju hakon mjesec
dana. Snazne, produljene reakcije mogu dovesti do invaliditeta i mogu imati utjecaja na veze osobe sa obitelji i
prijateljima i mogu utjecati na radnu sposobnost. Takve reakcije mogu indicirati posttraumatski stresni poremecaj.
U ovome stanju, utjecaj dogadaja nastavlja biti uzro€nikom visokih razina stresa.

Ukoliko vi smatrate da mozda imate PTSP, trebali biste traziti pomo¢ zdravstvenog stru€njaka.

Ukoliko ste u bilo koje vrijeme zabrinuti o vaS8em mentalnom zdravlju ili mentalnom zdravlju voljene osobe,
nazovite Lifeline na broj 13 11 14.

Gdje dobiti pomoé

o Kod vasegq lije¢nika

¢ U mjesnom zdravstvenom centru

¢ U mjesnom Medicareu

* Kod savjetnika

¢ Kod psihologa

¢ Kod uputnih usluga Australskog psiholoskog drustva (Australian Psychological Society Referral Service) na
broju 1800 333 497

o Lifeline na broju 13 11 14

¢ NURSE-ON-CALL, nazovite 1300 60 60 24 — za stru¢ne zdravstvene informacije i savjet (24 sata, 7 dana)

Sto treba zapamtiti

* Normalno je imati snazne reakcije nakon uznemiravajuéeg i zastrasuju¢eg dogadaja, ali ove bi se trebale poceti
smanjivati kroz nekoliko tjedana.

¢ Osobe mogu iskusiti niz fizickih mentalnih, emocionalnih i ponasajnih reakcija.
¢ Postoji mnogo toga Sto moZete u€initi kako biste se nosili sa i oporavili od traume.
e Zatrazite profesionalnu pomo¢ ukoliko se ne po¢nete vraéati u normalu nakon tri do Cetiri tjedna.

Ovaj listi¢ sa &injenicama je dostupan od Better Health Channel na Internet adresi:

Ovlastila i objavila Vlada Viktorije, 1 Treasury Place, Melbourne.

© Drzava Viktorija, Department of Health and Human Services, ozujak 2016.
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