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Posttraumaticka stresova porucha po
dopravni nehodé: Cesta k uzdraveni krok za
krokem

Posttraumaticka stresova porucha se muize rozvinout u lidi, ktefi prosli
traumatickou nebo extrémné stresujici udalosti - napriklad vaznou
dopravni nehodou. Takovy zazitek ¢asto nezanechava stopy jen na téle,
ale predevsim na dusi. Jak se s témito nasledky vyrovnat a najit cestu k
uzdraveni?

Pokud mluvime o dopravnich nehodach, nemusi se jednat pouze o automobilové kolize.
Mezi tyto udalosti patri napriklad i vlakova nestésti nebo letecké katastrofy - tedy jakéakoli kriticka
situace spojené s dopravnimi prostredky. Ugastnici a preZivsi takovych udalosti se ¢asto potykaji s
posttraumatickou stresovou poruchou, protoze jde o mimoradné psychicky naroc¢né a vycerpavajici
zazitky.



Jak a proc vznika posttraumaticka stresova porucha?

Posttraumaticka stresova porucha (PTSD) je duSevni onemocnéni, které se rozviji po
proziti nebo svédectvi traumatické udalosti, jako je vazna dopravni nehoda, fyzické ci
sexualni nasili, vale¢né konflikty nebo prirodni katastrofy. Dle poznatkl se rozvine priblizné u
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ohrozeni zivota, nebo utrpéli vazna zranéni.
Mozné priciny vzniku posttraumatické stresové poruchy
Existuje nékolik teorii, proc¢ se posttraumaticka stresova porucha u nékterych lidi rozvine:

¢ Mechanismus preziti: priznaky PTSD, jako jsou zivé vzpominky nebo prehnana ostrazitost,
jsou vlastné zpusobem, jak se mozek snazi chranit - pripravuje se na to, ze se podobna hroziva
situace muze stat znovu. V bézném zivoté to ale ¢asto spi$ Skodi, nez poméha.

¢ Vysoké hladiny adrenalinu: lidé s posttraumatickou stresovou poruchou maji casto
abnormalné vysoké hladiny stresovych hormonu, jako je adrenalin. Tyto hormony mohou
udrzovat télo v neustalém stavu "bojuj nebo utec", coz vede k emocnimu otupéni a prehnanym
reakcim.

e Zmény v mozku: u lidi s PTSD byly zjistény zmény ve velikosti hipokampu - ¢asti mozku
odpovédné za pamét a emoce. Tyto zmény mohou narusovat schopnost spravné zpracovavat
vzpominky na trauma, coz vede k pretrvavajicim flashbackiim (zivym vzpominkam) a tizkosti.

Rizikové faktory pro rozvoj PTSD

Neékteri lidé maji vyssi predispozici k rozvoji posttraumatické stresové poruchy. Mezi hlavni
rizikové faktory patri:

» Predchozi psychické problémy: lidé s historii deprese nebo tzkosti jsou nachylnéjsi k rozvoji
PTSD po traumatické udalosti

» Nedostatek podpory: absence socialniho zézemi muze zhorsit schopnost zvladnout trauma

e Opakované trauma: dlouhodobé vystaveni stresujicim situacim, napriklad zivot ve valecné
z6né nebo opakované nasili, vyrazné zvysuje riziko vzniku posttraumatické stresové poruchy

» Geneticka predispozice: pokud ma nékdo v rodiné dusevni onemocnéni, riziko rozvoje PTSD
se zvySuje

Priznaky posttraumatické stresové poruchy

Posttraumaticka stresova porucha (nejen po dopravni nehodé) se projevuje Sirokou Skélou priznaku,
které lze rozdélit do ¢tyr kategorii:

1. Vtiravé myslenky

« flashbacky - opakované prozivani traumatu
» noCni mury spojené s traumatickou udélosti
e vtiravé vzpominky na trauma

2. Vyhybavé chovani

e vyhybani se mistim, lidem nebo situacim spojenym s traumatem
e emocni otupélost a odpojeni od okolniho svéta



3. Zmény v naladé a mysleni

e intenzivni pocit viny nebo studu
e ztrata zdjmu o drive oblibené aktivity
 negativni pohled na svét nebo sebe sama

4. Fyzické a emocionalni reakce

* hypervigilance - prehnana ostrazitost vii¢i nebezpeci
» podrazdeénost nebo vybuchy hnévu
* problémy se spankem nebo soustredénim
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Moznosti 1écby: Jak prekonat trauma z dopravni nehody?

Pokud u sebe nebo nékoho blizkého zaznamenate vySe uvedené projevy posttraumatické stresové
poruchy souvisejici nejen s prozitou dopravni nehodou, vyhledejte co nejdrive odbornika na
dusevni zdravi, tj. psychologa nebo psychiatra. Lé¢ba PTSD casto zahrnuje kombinaci
psychoterapie, zklidiiujicich 1éka a technik zvladani stresu. Mezi nejuc¢innéjsi metody patii:

Psychoterapie

» Kognitivné behavioralni terapie (CBT): pomaha ménit negativni vzorce mysleni a chovani

 Desenzibilizace o¢nich pohybu (EMDR): umoznuje restrukturalizaci traumatickych
vzpominek prostrednictvim rizenych pohybu oc¢i

» Expozicni terapie: postupné vystavovani traumatickym situacim v bezpeéném prostredi.

Léky

o Antidepresiva a anxiolytika mohou pomoci zmirnit priznaky deprese a Gzkosti spojené s
PTSD.

Prevence dlouhodobych nasledku

Prevence dlouhodobych psychickych problému po dopravni nehodé zahrnuje nékolik kroku:

¢ Vyhledejte odbornou pomoc co nejdrive.

e Zapojte se do podpurnych skupin pro prezivsi dopravnich nehod.

e Dbejte na pravidelny rezim spanku, zdravou stravu a fyzickou aktivitu.
« Praktikujte relaxac¢ni techniky, jako je mindfulness nebo dechova cviceni.

Pamatujte, ze zotaveni je individualni proces. S podporou odborniku a blizkych vSak mizete
posttraumatickou stresovou poruchu prekonat a vratit se k plnohodnotnému zivotu.
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