Uraz psychologiczny i jego leczenie

W zakresie rekreacyjnego i technicznego nurkowanie sytuacje traumatyczne moga sie zdarzy¢ pod
postacig narkozy azotowej, choroby dekompresyjnej czy gdy udzielamy pomocy nurkom doswiadczajagcym
dyskomfortu, jak na przyktad uczuciu duszenia sie lub dezorientacji pod woda.

Gdy ludzie doswiadczajg takich rzeczy, myslami ciggle wracajg do tego zdarzenia. Rozmawiaja z
przyjaciétmi i rodzing, szukajg informacji w gazetach, czy kupuja ksigzki na ten temat. To wszystko pomaga
im myslec o zajsciu i jak moga sie czuc jak juz dojda do siebie. Ale mimo to czujg sie wyizolowaniu, ciggnac
za sobg emocje, ktdre rzucajg cien i zaburzajg racjonalne postrzeganie doswiadczonego urazu.

Ale kiedy mozemy méwic¢ o urazie. Po pierwsze mozemy odrézni¢ uraz przez mate "u" od Urazu pisanego
wielkg litera. Im wieksze jest uczucie wtasnej wrazliwosci na niebezpieczehnstwo tym wieksze sg skutki
takiego zdarzenia.

W definicji zespotu zaburzeh pourazowych (PTSD - Post-traumatic Stress Disorder) DSM IV TR (The
Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders - Podrecznik Diagnostyki i Statystyki Zaburzen
Umystowych) moéwi sie o traumatyzujgcych wydarzeniach, ktére obejmujg sSmier¢ lub zagrozenie Smiercia
lub powaznym zranieniem osoby lub kogos z jej otoczenia. W obliczu takiej sytuacji osoba taka odczuwa
silny strach i poczucie bezsilnosci.

Psychologicznie granicg traumy jest emocja, z ktéra chory sobie nie moze poradzi¢, uczucie skrajnej
bezsilnosci. Zdarzenia traumatyczne maja tendencje do powracania w postaci nieprzyjemnych mysli lub
koszmardw sennych, ktére przypominaja choremu to zdarzenie, tak, ze czuje niepokdj i doswiadcza reakc;ji
fizjologicznej.

W nastepstwie tych sytuacji chory stara sie chroni¢ siebie unikajgc wszystkiego, co moze przypominac o
tych wydarzeniach. W przypadku PTSD te reakcje wystepujg przez ponad miesigc i negatywnie wptywajg
na funkcjonowanie w spoteczenstwie i w pracy.

W obliczu takich probleméw chorzy stosuja strategie, ktére obejmujg planowanie, przygotowanie i
realizacje rozwigzania stosownego do poziomu odczuwanych probleméw. Zdolnos¢ do psychobiologicznej
rehabilitacji moze by¢ zdefiniowana jako wtasciwe potgczenie psychologicznych, biologicznych i
srodowiskowych czynnikéw, ktére umozliwiajg ludziom przetrwanie okreséw chaosu i powaznego stresu
bez ulegania im i kontynuujac swoj rozwéj mimo tego chaosu i stresu.

Ludzie sg zatem wyposazeni we wiasny zestaw narzedzi do radzenia sobie z urazami. Ale w niekiedy sg
one niewystarczajgce. Francine Shapiro, badacz w zakresie psychologii i cztonek Mental Research Institute
w Palo Alto, Kalifornia, odkryta metode, ktéra reaktywuje zdolnos¢ rozwigzywania stresujgcych sytuacji.
Historia o tym, jak odkryta te metode jest dos$¢ znana. Ot6z spacerujac po parku zatopiona w swoich
myslach zauwazyta, ze ich niepokojaca tres¢ znikta po kilku chwilach.

Gdy prébowata przypomniec jg sobie, uswiadomita sobie, ze nie ma juz tego obcigzajacego emocjonalnie
balastu. Shapiro zaczeta uwaznie analizowac warunki, jakie towarzyszyty formowaniu sie niepokojacych
mysli i utracie ich emocjonalnemu tadunkowi. Zauwazyta, ze gdy przypominata sobie tres¢ tych mysli jej
oczy zaczynaty ryt micznie i szybko wykonywac ruchy po przekatnej. Zrozumiata, ze musi by¢ jakie$
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potaczenie pomiedzy ruchem oczu i utratg emocjonalnego tadunku mysli. W kolejnych tygodniach zaczeta
testowac te teorie na przyjaciotach i znajomych. To byt poczatek EMDR.

EMDR to skrét od Eye Movement Desensitization and Reprocessing (Odczulanie i Powtérne Przetwarzanie
przez Ruchy Oczu) i jest metodg leczenia schorzeh wywotywanych przez stres.

W praktyce klinicznej oprocz ruchéw oczu stosuje sie stuchanie dzwiekéw (na zmiane prawa i lewa strona
przy pomocy stuchawek) oraz stymulacje skéry przez opukiwanie.

Metoda EMDR moze by¢ stosowana w terapii wytgcznie przez psychoterapeute wyszkolonego do jej uzycia.
Zgodnie z teorig EMDR, traumatyczna informacja nie jest przetwarzana, lecz zachowana w systemie
nerwowym w niezmienionej formie. Obrazy, mysli, dZzwieki, zapachy, emocje i odczucia oraz przekonania z
nich wynikajace sa przechowywanie w sieci neuronowej i zyjg wtasnym zyciem.

Zaszyte w warstwie emocjonalnej i oderwane od racjonalnej Swiadomosci, majg zdolnos$¢ reaktywowania
sie na skutek najmniejszego nawet przypomnienia traumatycznego zdarzenia. Mézg funkcjonuje przez
tworzenie powigzan i ma to konsekwencje dla wspomnien o tadunku emocjonalnym. Jakiekolwiek odczucie
podobne do tych z traumatycznego zdarzenia, momentalnie przypominajg wspomnienia z tego zdarzenia.
Nawet ciato ma swojg pamiec!

W zastosowaniu EMDR wszystkie odczucia i emocje ze zdarzenia sg przypominane, a dzieki ruchowi oczu,
dzwiekom lub stymulacji skéry usituje sie zerwac potgczenie miedzy tymi odczuciami i zdarzeniem.

Przy poruszaniu oczami wolne skojarzenia same sie pojawiajg i zmieniajg potaczenia ze wspomnieniami,
taczac sie ze sobg przez emocje.Ocenia sie, ze te ruchy oczu sg poréwnywalne z tymi, ktére wystepujg w
czasie fazy snu REM i chronig mézg przed degradacja, poniewaz wtedy médzg przetwarza informacje,
ktérych nie da sie przetworzy¢ w sposéb swiadomy. Wsréd efektéw stosowania ruchu oczu jest "odpowiedz
na relaksacje", co oznacza szybka redukcje rytmu bicia serca i podniesienia temperatury ciata.

Dzieki terapii EMDR pacjenci odnotowuja, ze ich zdolno$¢ do przypomnienia zdarzenia traumatycznego
pozostaje niezmieniona. Zmianie ulega tadunek emocjonalny zwigzany z tymi wydarzeniami. W praktyce,
pacjenci pamietajg wydarzenie, ale nie jest juz ono powodem emocjonalnej aktywnosci typowej dla reakc;ji
na traumatyczne wydarzenia.

Czesto pacjenci leczeni metoda EMDR opisujg swoje doswiadczenie jakby byli pasazerami pociggu,
ogladajagcymi wydarzenie z dystansu. To pomaga im przetworzy¢ doswiadczenie z traumatycznego
wydarzenia pod wzgledem emocjonalnym i psychologicznym.

EMDR jest z sukcesem stosowane w wypadkach czy katastrofach, ktére wstrzasnety Swiatem. Tak tez byto
z tsunami, ktére w 2004 roku odcisneto swoje pietno na wielu nurkach, a ktérzy dzieki leczeniu moga
znowu nurkowac.

Dobrym przyktadem jest historia pewnego instruktora nurkowania. Rankiem, jak zwykle wyruszyt z grupa
nurkéw na catodzienng wyprawe nurkowg fodzia.

W czasie drogi powrotnej dowiedzieli sie o tsunami, ktére zniszczyto wies, w ktérej mieszkali. Nurkowie nie
odczuli zadnego niebezpieczenstwa, ale po powrocie ujrzeli scene zniszczenia. Gdy dwa miesigce pdzniej
instruktor zgtosit sie po pomoc psychologiczng, powiedziat, jak bardzo zmienito sie jego zycie od dnia



katastrofy. Nie czut sie tym samym cztowiekiem i nie byt w stanie pracowac jako instruktor nurkowania z
powodu smutku i bélu, jaki czut na samg mysl o nurkowaniu, zwtaszcza z grupa. To wywotywato silny
niepokdj, byt przekonany, ze juz nigdy nie bedzie w stanie pracowa¢ w tej branzy i obawiat sie, ze bedzie
musiat pomysle¢ o zmianie kierunku swojej kariery zawodowej i wyborze mniej ciekawe;.

Wskazat réwniez, ze rzeczy, ktére sprawiaty mu rados¢, przestaty od dnia katastrofy cokolwiek dla niego
znaczy¢. Symptomy PTSD obejmowaty problemy ze snem (wielokrotne budzenie sie w czasie nocy),
koszmary senne, nawracajace obrazy katastrofy, w tym wizje martwych ludzi. Instruktor narzekat na
podraznienie.

Powiedziat, ze jego sposéb widzenia rzeczywistosci ulegt zmianie. Przestat robic¢ jakichkolwiek plany na
przysztos¢ i miat bardzo pesymistyczny poglad na zycie. Towarzyszyto temu uczucie bezsilnosci i brak
motywacji. Nagle przyroda, ludzie, praca i plany, ktére miaty znaczenie dla niego stracity jakakolwiek
warto$¢. Unikat méwienia o tym, co sie stato i nie ogladat telewizji. Jesli cokolwiek by sie stato jego
przyjaciotom lub grupie nurkéw, instruktor wierzyt, ze uczucie winy bytoby nieznosne. Dzieki leczeniu
metoda EMDR byto mozliwe poprawienia snu pacjenta juz po jednej sesji. Po trzech sesjach mégt wréci¢ do
pracy i zabiera¢ nurkéw pod wode (ten przypadek byt leczony przez dr Isabel Fernadez).

Kolejny przypadek opisuje PTSD u instruktora, ktére nastapito w wyniku smierci jego studenta w czasie
nurkowania szkoleniowego. Po czterech sesjach terapeutycznych odnotowano poprawe jego stanu i jest
progres w kolejnych spotkaniach (Ladd G. “Treatment of psychological injury after a scuba-diving fatality”,
Diving and Hyperbaric Medicine, 2007; 37: 36-39).

| ostatni przypadek strachu przed ptywaniem w gtebokiej wodzie, ktéry byt leczony z doskonatym wynikiem
dzieki metodzie EMDR (John Campbell-Beattie, May 2002).
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Note:

EMDR Europe Association. Mozesz skontaktowac sie z administratorem, Dafna, dafna@emdr.co.il lub przez
strone www.emdr-europe.org gdzie znajdziesz kontakt do terapeuty, stosujagcego metode EMDR dla
nurkow.
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