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Posttraumatická stresová porucha po
dopravní nehodě: Cesta k uzdravení krok za
krokem
Posttraumatická stresová porucha se může rozvinout u lidí, kteří prošli
traumatickou nebo extrémně stresující událostí – například vážnou
dopravní nehodou. Takový zážitek často nezanechává stopy jen na těle,
ale především na duši. Jak se s těmito následky vyrovnat a najít cestu k
uzdravení?

Pokud mluvíme o dopravních nehodách, nemusí se jednat pouze o automobilové kolize.
Mezi tyto události patří například i vlaková neštěstí nebo letecké katastrofy – tedy jakákoli kritická
situace spojená s dopravními prostředky. Účastníci a přeživší takových událostí se často potýkají s
posttraumatickou stresovou poruchou, protože jde o mimořádně psychicky náročné a vyčerpávající
zážitky.



Jak a proč vzniká posttraumatická stresová porucha?
Posttraumatická stresová porucha (PTSD) je duševní onemocnění, které se rozvíjí po
prožití nebo svědectví traumatické události, jako je vážná dopravní nehoda, fyzické či
sexuální násilí, válečné konflikty nebo přírodní katastrofy. Dle poznatků se rozvine přibližně u
32 % přeživších vážných dopravních nehod, přičemž rizikovější jsou ti, kteří během nehody vnímali
ohrožení života, nebo utrpěli vážná zranění.

Možné příčiny vzniku posttraumatické stresové poruchy

Existuje několik teorií, proč se posttraumatická stresová porucha u některých lidí rozvine:

Mechanismus přežití: příznaky PTSD, jako jsou živé vzpomínky nebo přehnaná ostražitost,
jsou vlastně způsobem, jak se mozek snaží chránit – připravuje se na to, že se podobná hrozivá
situace může stát znovu. V běžném životě to ale často spíš škodí, než pomáhá.
Vysoké hladiny adrenalinu: lidé s posttraumatickou stresovou poruchou mají často
abnormálně vysoké hladiny stresových hormonů, jako je adrenalin. Tyto hormony mohou
udržovat tělo v neustálém stavu "bojuj nebo uteč", což vede k emočnímu otupění a přehnaným
reakcím.
Změny v mozku: u lidí s PTSD byly zjištěny změny ve velikosti hipokampu – části mozku
odpovědné za paměť a emoce. Tyto změny mohou narušovat schopnost správně zpracovávat
vzpomínky na trauma, což vede k přetrvávajícím flashbackům (živým vzpomínkám) a úzkosti.

Rizikové faktory pro rozvoj PTSD

Někteří lidé mají vyšší predispozici k rozvoji posttraumatické stresové poruchy. Mezi hlavní
rizikové faktory patří:

Předchozí psychické problémy: lidé s historií deprese nebo úzkosti jsou náchylnější k rozvoji
PTSD po traumatické události
Nedostatek podpory: absence sociálního zázemí může zhoršit schopnost zvládnout trauma
Opakované trauma: dlouhodobé vystavení stresujícím situacím, například život ve válečné
zóně nebo opakované násilí, výrazně zvyšuje riziko vzniku posttraumatické stresové poruchy
Genetická predispozice: pokud má někdo v rodině duševní onemocnění, riziko rozvoje PTSD
se zvyšuje

Příznaky posttraumatické stresové poruchy
Posttraumatická stresová porucha (nejen po dopravní nehodě) se projevuje širokou škálou příznaků,
které lze rozdělit do čtyř kategorií:

1. Vtíravé myšlenky

flashbacky – opakované prožívání traumatu
noční můry spojené s traumatickou událostí
vtíravé vzpomínky na trauma

2. Vyhýbavé chování

vyhýbání se místům, lidem nebo situacím spojeným s traumatem
emoční otupělost a odpojení od okolního světa



3. Změny v náladě a myšlení

intenzivní pocit viny nebo studu
ztráta zájmu o dříve oblíbené aktivity
negativní pohled na svět nebo sebe sama

4. Fyzické a emocionální reakce

hypervigilance – přehnaná ostražitost vůči nebezpečí
podrážděnost nebo výbuchy hněvu
problémy se spánkem nebo soustředěním

Možnosti léčby: Jak překonat trauma z dopravní nehody?
Pokud u sebe nebo někoho blízkého zaznamenáte výše uvedené projevy posttraumatické stresové
poruchy související nejen s prožitou dopravní nehodou, vyhledejte co nejdříve odborníka na
duševní zdraví, tj. psychologa nebo psychiatra. Léčba PTSD často zahrnuje kombinaci
psychoterapie, zklidňujících léků a technik zvládání stresu. Mezi nejúčinnější metody patří:

Psychoterapie

Kognitivně behaviorální terapie (CBT): pomáhá měnit negativní vzorce myšlení a chování
Desenzibilizace očních pohybů (EMDR): umožňuje restrukturalizaci traumatických
vzpomínek prostřednictvím řízených pohybů očí
Expoziční terapie: postupné vystavování traumatickým situacím v bezpečném prostředí.

Léky

Antidepresiva a anxiolytika mohou pomoci zmírnit příznaky deprese a úzkosti spojené s
PTSD.

Prevence dlouhodobých následků
Prevence dlouhodobých psychických problémů po dopravní nehodě zahrnuje několik kroků:

Vyhledejte odbornou pomoc co nejdříve.
Zapojte se do podpůrných skupin pro přeživší dopravních nehod.
Dbejte na pravidelný režim spánku, zdravou stravu a fyzickou aktivitu.
Praktikujte relaxační techniky, jako je mindfulness nebo dechová cvičení.

Pamatujte, že zotavení je individuální proces. S podporou odborníků a blízkých však můžete
posttraumatickou stresovou poruchu překonat a vrátit se k plnohodnotnému životu.
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