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Terapia poznawczo-behawioralna
skoncentrowana na traumie (TF-CBT)
to leczenie dla dzieci i mtodziezy,
ktore doswiadczyly trudnych lub prze-
razajacych wydarzen, ktére wptynety
na ich codzienne zycie.




Czym jest trauma?

Wiele dzieci i mtodziezy doswiadczyto jednej lub wiecej sytuacii,
ktore byly tak nich tak trudne i przerazajace, ze nadal mysig o tym,
co sie stato, nawet jesli tego nie chca.

Czasami takie sytuacje nazywa sie traumatycznymi wydarzeniami.
Moga to by¢ na przyktad: przemoc, napas¢ na tle seksualnym,
dreczenie lub wypadek samochodowy. Moze to by¢ réwniez cos
przerazajacego, co wydarzyto sie w Internecie lub w mediach
spotecznosciowych. Wiele dzieci i mtodziezy nie powiedziato
dorostym o tym, czego doswiadczyto, poniewaz trudno jestim o
tym mowié lub czuja sie winne albo sie wstydza.

W catym kraju pracuja terapeuci, ktérzy zostali przeszkoleni w
zakresie pomagania dzieciom i mtodziezy z traumatycznymi
doswiadczeniami. Aby dopilnowa¢, ze osoby potrzebujace pomocy
ja otrzymaja, terapeuci rutynowo pytajg poznawane dzieci i
mtodziez, czy doswiadczyly czegos, co byto dla nich przerazajace
lub trudne.

Czesto wystepujace reakcje po traumatycznych
wydarzeniach (stres pourazowy)

* Nie umiesz przesta¢ myslec¢ o tym, co Cie spotkato.

Starasz sie nie rozmawiac ani nie mysle¢ o tym, co sie stato lub
unikasz rzeczy, ktére mogtyby Ci o tym przypomniec.

Odczuwasz wiele bolesnych uczué zwigzanych z tym, co sie
stato, takich jak strach, ztos¢ i smutek.

Nie chcesz juz robié rzeczy, ktére robite$/robitas dawnie;j.
Czujesz sie winny/winna lub wstydzisz sie tego, co sie stato.
Zle sypiasz i czujesz sie nieswojo.

Odczuwasz trudnosci z koncentracja.




Czeste reakcje na traumatyczne wydarzenia

Osoby doswiadczajace traumatycznego wydarzenia czesto czuja
sie przyttoczone, boja sie o swoje zycie, czuja sie bezradne lub
przerazone. Niektdrzy ludzie odkrywaja, ze pézniej zachowuja
sie, mysla lub odczuwajg inaczej. Bycie bardzo zestresowanym,
ktopoty ze snem, tatwe wpadanie w irytacje i poczucie winy

lub wstydu s czeste. Czasami moze mie¢ to wptyw na
funkcjonowanie w szkole albo na relacje z przyjaciétmi lub
rodzing (patrz pole informacyjne dotyczace typowych reakc;ji

po traumatycznym wydarzeniu). Sg to normalne reakcje na
wydarzenia odbiegajace od normalnosci.

Wiele osé6b sadzi, ze takie reakcje ming same, ale w niektérych
przypadkach moze tak nie by¢. Jesli takie reakcje nie ming
samoistnie i trwaja dlugi czas po traumatycznym wydarzeniu, jest
to tzw. zespét stresu pourazowego (PTSD).

Wiecej informacji na ten
temat Ty i Twoja rodzina
mozecie znalez¢ w
witrynie: www.tfcbt.no
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Jak skorzystaé z dostepnej
pomocy?

Celem TF-CBT jest pomoc w poczuciu

sie lepiej dzieciom i mtodziezy, ktore
doswiadczyly jednego lub wiecej
traumatycznych wydarzen i cierpia z powodu
stresu pourazowego. Porozmawiasz z
terapeutg o tym, co sie stato, jak mozesz

to zrozumie¢ i o tym mysleé. Sprobujesz
réwniez sie zrelaksowac i zidentyfikowaé
pozytywne sposoby myslenia i odczuwania
oraz strategie i aktywnosci, ktére pomoga Ci
poradzi¢ sobie z reakcjami po traumie. Wiele
dzieci i mtodziezy powiedziato, ze TF-CBT
pomogta im poczug sie lepie;j.

W catej Norwegii pracuja terapeuci, ktorzy
wykorzystujg TF-CBT i mozesz z nimi
porozmawiac¢ w poblizu swojego miejsca
zamieszkania.



TRAUMEFOKUSERT NASJONALT KUNNSKAPSSENTER
KOGNITIV ATFERDSTERAPI OM VOLD OG TRAUMATISK STRESS



