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Pragniemy podzigkowac wszystkim klientom
prowadzonych przez nas terapii, ktorzy

nam zaufali i uczyli nas z pokorg, jak by¢
obecnym w danej chwili i jak konfrontowac sie

z traumg. Chcialyby$my uhonorowa¢ odwage,
ktora si¢ wykazali, angazujac si¢ w proces
leczenia i wzrastajac poprzez swoje doswiadczenie.
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WSTEP

W codziennym zyciu czesto do§wiadczamy wydarzen, ktdre sg stre-
sujgce i uzywamy stow: ,,To byto traumatyczne”. By¢ moze siegnetas/
siegnates po te ksigzke z powodu jakiego$ swojego przezycia lub
bycia §wiadkiem pewnego zdarzenia i chcesz dowiedzie¢ sie wiecej
o wplywie wydarzen traumatycznych na nasze zycie. Ksigzka pre-
zentuje krotki przeglad emocjonalnych, fizycznych i psychologicz-
nych skutkéow doswiadczenia traumatycznych zdarzen. Jest dobra
lekturg dla kazdego, kto chcialby zrozumie¢ psychologie traumy
i moze pomoc ci w podjeciu decyzji, czy dla osiagniecia dobrosta-
nu potrzebujesz pomocy $wiadczonej przez specjalistow (takich jak
doradcy, psychoterapeuci czy psychologowie).

Polecamy te ksigzke takze studentom i wykwalifikowanym prak-
tykom, ktorzy chcg poszerzy¢ swoja wiedze na temat psychoterapii
skoncentrowanej na traumie i dowiedzie¢ sie, czym rézni si¢ ona
od podstawowych oddziatywan terapeutycznych; jednocze$nie pro-
ponujemy zarys terapii skoncentrowanej na traumie osobom, ktére
nie zajmuja si¢ tym tematem zawodowo. Niektore rozdzialy ksigzki
zawierajg ogolny zarys pewnych aspektéw pomocy psychologicznej
dotyczacej traumy, a inne poszerzaja temat i pokazujg rézne zagad-
nienia dotyczace skutkow zdarzen traumatycznych z perspektywy
globalnej. Jeden z dalszych rozdzialéw odnosi si¢ do popularnych
mitéw i wyobrazen, ktére mogg by¢ obecne zaréwno w indywidu-
alnych przekonaniach, jak i w spofeczenstwie.
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Autorki pragna podziekowa¢ Gerry'emu Jonesowi i dr Gizem Ara-
baci za ich rady, do$wiadczenie i nieustanne wsparcie, a takze
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WPROWADZENIE

Dos$wiadczenia, ktore sg poza kontrolg danej osoby i powodujg u niej
fizyczny, psychologiczny i emocjonalny stres oraz wplywaja na jej
zdolnosci przystosowawcze, okredlane sg jako ,traumatyczne”. Zda-
rzenie traumatyczne moze zaburzy¢ dobrostan emocjonalny, fizycz-
ny, spoteczny lub psychologiczny na krétki czas, albo — w niektorych
przypadkach - prowadzi¢ do dlugotrwatych skutkéw. Wiedza o tym,
jak ludzki instynkt samozachowawczy oddzialuje na ukltady naszego
organizmu oraz uwzglednienie do$§wiadczen i relacji przywigzania
z naszego wczesnego dziecinstwa stanowig klucz do zrozumienia spo-
sobu przetwarzania naszych do$wiadczen i wskazdwke, jak pomoc
danej osobie, by poradzila sobie z traumatycznym przezyciem.
Dos$wiadczenie traumatycznego zdarzenia nie zawsze prowadzi
do wystapienia zaburzenia stresowego pourazowego (PTSD - Po-
sttraumatic Stress Disorder), mimo ze osoby moga odczuwac je-
den lub wiecej objawow bezposrednio po zdarzeniu, co okresla sie
jako ostre zaburzenie stresowe (APA, 2013). Przy dobrym wsparciu
i przestrzeni dla przetwarzania trudnych doswiadczen objawy te na
ogo! zmniejszaja sie¢ w miare uptywu czasu. Specjalisci diagnozuja
PTSD, jesli objawy zaburzen utrzymujg sie przez jeden lub wiecej
miesiecy (APA, 2013). Kiedy osoba do$wiadcza serii powtarzajacych
sie zdarzen traumatycznych od okresu dziecinstwa, wowczas dia-
gnozowane jest zlozone zaburzenie stresowe pourazowe (CPTSD
- Complex Posttraumatic Stress Disorder). Wptyw objawow traumy
w CPTSD jest zazwyczaj bardziej dlugotrwaly i najczesciej potrze-
ba dlugoterminowej profesjonalnej pomocy, by osoba byta w stanie
przetworzy¢ doswiadczenia i z czasem uzyskaé poprawe.
Psychologia traumy dazy do scalenia wspdlczesnych koncepciji
dotyczacych PTSD i CPTSD. Zrozumienie psychologii traumy nie
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WPROWADZENIE

tylko pomoze osobom dotknietym traumg znalez¢ sily, by skutecz-
nie poradzi¢ sobie z jej objawami, ale takze zacheci je, by skorzysta-
ty z wlasciwej pomocy w ramach poradnictwa psychologicznego lub
psychoterapii. Wiedza z zakresu neuronauki i badan empirycznych
taczy sie z praktycznym i klinicznym rozumieniem traumy. Ksiazka
przedstawia zaréwno perspektywe akademicka, jak i zagadnienia
codzienne pochodzace z praktyki terapeutycznej, podkreslajac jed-
noczes$nie wplyw pomocy psychologicznej na dobrostan psychiczny.
Naszym celem jest obalenie mitéw i uprzedzen dotyczacych terapii
skoncentrowanej na traumie poprzez zmiane perspektywy i zasta-
pienie pytania: ,,Co si¢ z tobg dzieje?” pytaniem: ,,Co ci si¢ przy-
darzylo?” Proponujemy przeglad podejscia skoncentrowanego na
traumie, obecnego w psychoterapii i poradnictwie, przedstawiony
w formie, ktéra bedzie tatwa w odbiorze.

W ksigzce analizujemy, jak neuroréznorodnos¢ i réznice kultu-
rowe wplywajg na sposob indywidualnego reagowania na zdarzenie
traumatyczne. Obalajac popularne mity i utrwalone przekonania
na temat traumy, pokazujemy zaréwno role poradnictwa online, jak
i znaczenie indywidualnych sesji terapeutycznych ,twarzg w twarz”.
Omawiamy, jak podejécie terapeutyczne skoncentrowane na traumie
w znaczgcy sposob poprawia radzenie sobie z zadaniami codzien-
noéci i rozwazamy modyfikacje potrzebne, by poprawi¢ skutecznosé
terapii dla 0séb z réznymi zaburzeniami psychologicznymi i neu-
rologicznymi. Stosujemy tu ramy podejscia skoncentrowanego na
traumie w odniesieniu do opartej na dowodach pracy terapeutycz-
nej i klinicznej, ale wprowadzamy tez watek roli, jaka moga odegraé
rodzina i otoczenie spoleczne we wspieraniu danej osoby w drodze
do wyzdrowienia.

Jako cze$¢ serii Psychologia Wszystkiego ksigzka jest skierowa-
na do osdb, ktére moga by¢ zainteresowane poszerzeniem swojej
wiedzy na temat traumy, w tym do profesjonalistow (takich jak
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WPROWADZENIE

klinicysci, doradcy, psychologowie czy nauczyciele akademiccy).
Ogolnie méwigc, proponujemy krotka i angazujacg opowiesé, ktora
zainspiruje czytelnikoéw, by zaczeli zadawaé pytania: ,,Co przyda-
rzylo sie mnie/tobie?” i by zainteresowali si¢ wptywem traumatycz-
nych zdarzen na nasze zycie.

Wystarczajgco dobre jest to, co zbliza si¢ do ideatu na takg odle-
glosé, jakg potrafimy osiggngé!



Jakich skutkow emocjonalnych, fizycznych i psychologicznych mogg doznawac

osoby, ktore doswiadczyty traumatycznych zdarzen? W jaki sposob neuroroznorodnose,
kultura i indywidualne doswiadczenia wptywaja na sposob reagowania na tragiczne
wydarzenia? Jak mozna wspierac kogos, kto doswiadcza objawow potraumatycznych?

taczac wiedze i badania z obszaru praktyki klinicznej i neuronauki, autorki Psychologii
traumy proponujg naukowe podejscie do rozumienia i leczenia obJawow traumy. Obalajg
mity i uprzedzenla dotyczace terapii skoncentrowanq na traumie, zmieniajac popular-

ne pytanie: ,,Co sie z toba dzieje?” na ,,Co ci sie przydarzyto?”. Dostarczaja przegladu
roznych koncepcji i podejsc terapeutycznych, ktore sa najbardziej odpowiednie w leczeniu
traumy. Analizujg takze, jak neuror6znorodnosg, roznice kulturowe oraz uwarunkowania
spoteczne wptywaja na sposob reagowania na zdarzenia traumatyczne.

Autorki badan,Jak podejscie kliniczne moze pomoc rodzinie i otoczeniu spo’fecznemu
we wspieraniu osoby straumatyzowanej w jej drodze do wyzdrowienia. Ksigzka zawiera
przeglad kluczowych tematow dotyczacych praktyki i zasad terapii skoncentrowanej
na traumie oraz przedstawia nowe wytaniajace sie metody leczenia traumy.
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