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Streszczenie

Abstract

Wystepowanie zdarzen traumatycznych jest dos¢ powszechne — do$wiadcza ich okoto 70% ludzi. Wyniki badan prowadzonych
w ostatnich latach wskazuja, ze zdarzenia te wigza si¢ nie tylko z negatywnymi konsekwencjami, wéréd ktérych wymienia
si¢ przede wszystkim objawy stresu pourazowego, lecz takze z pozytywnymi zmianami w postaci potraumatycznego
rozwoju/wzrostu. Wéréd uwarunkowan negatywnych i pozytywnych nastepstw traumy szczegdlna role przypisuje sie
aktywno$ci poznawczej, w tym — ruminowaniu. Ruminacje odnoszace si¢ do konkretnego wydarzenia moga odgrywaé
zrdznicowang role. Jedne, okre$lane mianem natretnych czy intruzywnych, to automatycznie pojawiajace sie mysli, ktérych
jednostka nie jest w stanie kontrolowa¢ i ktdre nie s powigzane z probami rozwiazania problemu. Ten rodzaj ruminacji jest
zblizony do intruzji, cho¢ nie s to pojecia tozsame. Z kolei ruminacje nazywane refleksyjnymi lub intencjonalnymi maja
charakter konstruktywny - stuza podejmowaniu préb rozwigzania problemu. Ruminacje natretne przyczyniaja si¢ do
wystepowania objawéw stresu pourazowego, a refleksyjne sprzyjaja rozwojowi po traumie. W artykule skupiono sie na
wplywie ruminacji na negatywne, ale przede wszystkim - ze wzgledu na nowos¢ tej problematyki — pozytywne skutki
do$wiadczonej traumy. Przedstawiono badania wskazujgce na zwigzki ruminacji zaréwno z objawami stresu pourazowego,
jak i ze wzrostem po traumie. Zaprezentowano zrewidowany model potraumatycznego rozwoju, ktéry akcentuje znaczenie
ruminacji natretnych i refleksyjnych. Artykul obejmuje takze rozwazania nad dalszymi kierunkami badan w tym obszarze
oraz implikacje praktyczne, dotyczace w szczegdlnosci promowania potraumatycznego rozwoju.

Slowa kluczowe: zesp6! stresu pourazowego, rozwoj/wzrost potraumatyczny, ruminacje

The occurrence of traumatic events is fairly common - approximately 70% of people experience them. The results of research
conducted in recent years indicate that the experience of traumatic events entails the occurrence of adverse effects, among
which all the symptoms of a posttraumatic stress disorder are mentioned, but also there are positive changes, expressed in
the form of posttraumatic growth. Among the conditions of negative and positive consequences of experienced trauma,
a special role is attributed to cognitive activity, including rumination. Rumination related to a specific event can play diverse
roles. One of them, termed intrusive, are automatically appearing thoughts which a person is unable to control, and which
are not linked to attempts to solve the problem. This type of rumination is similar to intrusion, although the concepts are not
identical. On the other hand, rumination called reflective or intentional is of a constructive nature, serving to attempt to solve
the problem. Intrusive rumination favours the occurrence of posttraumatic stress disorder symptoms, and deliberate
rumination - posttraumatic growth. The article focuses on the role of rumination in the occurrence of negative, but mostly
— due to the novelty of the technique - positive effects of the experienced trauma. Research indicating the associations of
rumination both with the symptoms of posttraumatic stress disorder and posttraumatic growth is presented. A revised model
of posttraumatic growth has been presented, which emphasises the importance of rumination, both intrusive and deliberate.
The article also contains consideration over further directions of research in this area and practical implications, related
primarily to promote posttraumatic growth.
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WSTEP

ystepowanie zdarzen traumatycznych jest
w dzisiejszym $wiecie do§¢ powszechne.
Szacuje sie, ze wigkszo$¢ ludzi — okolo 70%

- doswiadczyta w swoim Zyciu jakiego$ wydarzenia trau-
matycznego (Zawadzki i Popiel, 2014). Z badan amery-
kanskich (National Comorbidity Survey, za: Lis-Turlejska,
2009) wynika, ze 60,7% mezczyzn i 51,2% kobiet przezylto
co najmniej jedno takie zdarzenie. Do najczesciej wystepu-
jacych nalezaly obserwowanie $mierci lub zranienia, kle-
ska zywiotowa, pozar i wypadek. Wsrdd najbardziej stre-
sujacych zdarzen, zaréwno wséréd mezczyzn, jak i wéroéd
kobiet, wymienia si¢ gwalt. Na nieco wyzszy odsetek osdb
doswiadczajacych zdarzen traumatycznych wskazuja pol-
skie badania przeprowadzone wsrod studentow siedmiu
warszawskich uczelni (Lis-Turlejska, 2009). Wykazaly one,
ze 75,6% badanych przezylo co najmniej jedno zdarzenie
traumatyczne, a 16,5% — cztery lub wiecej.

NEGATYWNE I POZYTYWNE NASTEPSTWA
DOSWIADCZANYCH ZDARZEN
TRAUMATYCZNYCH

Jedna z powazniejszych konsekwencji stresu traumatycz-
nego jest zespot stresu pourazowego (posttraumatic stress
disorder, PTSD). W zakres tego zespotu wchodza m.in. ob-
jawy intruzji (nawracania), pobudzenia i unikania. Pelny
opis PTSD, uwzgledniajacy takze klasyfikacje DSM-5,
jest dostepny w polskiej literaturze (Oginska-Bulik, 2015;
Zawadzki i Popiel, 2014).

Badania prowadzone w ostatnich latach wskazuja, ze do-
$wiadczenie sytuacji o charakterze traumatycznym moze
pociaga¢ za sobg — oprocz wielu negatywnych skutkow —
zmiany pozytywne, ujawniane w postaci potraumatycz-
nego wzrostu/rozwoju* (posttraumatic growth). Obejmuja
one zmiany w percepcji siebie, relacjach interpersonalnych
i filozofii zyciowej (Oginska-Bulik, 2013, 2015; Tedeschi
i Calhoun, 2004).

Pojawienie sie pozytywnych zmian nie oznacza jednak bra-
ku dystresu, cierpienia czy negatywnych emocji. Potrauma-
tyczny wzrost jest traktowany jako efekt z reguly bolesnego
procesu zmagania si¢ z traumg. Wystepowanie korzystnych
zmian potraumatycznych wymaga wigc czasu i wiaze sie,
zwlaszcza w poczatkowym okresie po zdarzeniu, z poczu-
ciem dyskomfortu i negatywnymi emocjami. W dalszym
etapie caly proces moze jednak prowadzi¢ do odkrywania
nieznanych dotad aspektéw wlasnego ,ja” i relacji z innymi,
tworzenia nowej wizji $wiata, budowania przekonan i po-
gladow dostosowanych do aktualnej rzeczywistosci. Etap ten
mozna okregli¢ jako proces przebudowy wlasnego zycia.
Wirdd czynnikéw warunkujacych wystepowanie zaréwno
negatywnych, jak i pozytywnych nastepstw traumy zwra-
ca si¢ uwage na rodzaj doswiadczonego zdarzenia i stopien

* Pojecia ,wzrost” i ,,rozw6j” uzywane sg zamiennie.
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zagrozenia dla zdrowia czy Zycia jednostki, posiadane za-
soby osobiste i spoteczne oraz stosowane strategie radze-
nia sobie. Szczegdlng role przypisuje sie podejmowanej
przez jednostke aktywnosci poznawczej, w tym zdolnosci
do przetwarzania informacji, okreslanej jako przetwarzanie
poznawcze (Calhoun i Tedeschi, 2006, Calhoun ef al., 2010).

ROLA PRZETWARZANIA POZNAWCZEGO
W POWSTAWANIU NEGATYWNYCH
IPOZYTYWNYCH NASTEPSTW
DOSWIADCZONEJ TRAUMY

Przetwarzanie poznawcze (cognitive processing) odnosi si¢
do procesu integrowania informacji o do$wiadczonym zda-
rzeniu, ktére z reguty ma charakter traumatyczny, z posia-
danymi, uksztaltowanymi wczesniej schematami poznaw-
czymi. Celem tego procesu jest nadanie wydarzeniu sensu
i znaczenia (Horowitz et al., 1979; Janoff-Bulman, 2004;
Williams et al., 2002). Wskaznikami efektywnego prze-
twarzania poznawczego traumy s3: spadek poziomu obja-
wow PTSD (intruzji, unikania, pobudzenia) i poziomu ne-
gatywnych emocji, w tym szczegolnie poczucia winy czy
wstydu, wieksza organizacja mysli, asymilacja informa-
cji o zdarzeniu (wlaczanie ich w dotychczasowe schema-
ty poznawcze), desensytyzacja (stopniowe zmniejszanie si¢
odczuwanego stresu i negatywnych emocji w wyniku po-
wracania mys$lami do wydarzenia), akceptacja tego, co si¢
zdarzylo, jak réwniez dostrzeganie pozytywnych stron sy-
tuacji (Williams et al., 2002).

Aktywowanie procesu przetwarzania poznawczego ozna-
cza, ze jednostka, konfrontujac si¢ z trauma, nie tylko
przezywa negatywne emocje, lecz takze doswiadcza mysli
i wspomnien zwigzanych z danym wydarzeniem, rozwaza,
analizuje i stopniowo nadaje im nowe znaczenie, co sprzy-
ja pojawianiu si¢ zmian wzrostowych. Kluczowa role w tym
procesie odgrywaja ruminacje.

RUMINACJE AWYSTEPOWANIE
NEGATYWNYCH I POZYTYWNYCH
ZMIAN POTRAUMATYCZNYCH

»Ruminacja” nie jest terminem jednoznacznym. Najczgéciej
rozumie si¢ ja jako rozwazanie, przemysliwanie czy ,,prze-
zuwanie” okre$lonych tresci, czesto pojawiajacych si¢ bez
wyraznej przyczyny. Wedlug Nolen-Hoeksemy (2000) my-
$lenie ruminacyjne to pasywna i utrzymujaca si¢ koncentra-
cja uwagi na odczuwanych negatywnych emocjach. Jest ono
dodatnio powigzane z depresja.

Ruminacje ujmuje si¢ dwojako**: po pierwsze — jako pew-
nego rodzaju dyspozycje do rozwazania i oceniania siebie
oraz $wiata w okreslony sposob, ktory nie wigze sie wprost

** Wiecej informacji na temat rozumienia ruminacji mozna
znalez¢ w artykule Inwentarz Ruminacji o Negatywnym Zdarzeniu -
polska adaptacja the Event Related Rumination Inventory autorstwa
Oginskiej-Bulik i Juczynskiego (2015).
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z do$wiadczanymi zdarzeniami i aktualnymi dzialaniami,
a po drugie - jako sklonno$¢ jednostki do rozwazania kon-
kretnej, najczeéciej niekorzystnej sytuacji zyciowej.
Ruminacje odnoszace si¢ do konkretnego wydarzenia
mogg pelni¢ zréznicowane funkcje. Jedne, okreslane mia-
nem natretnych lub intruzywnych (intrusive rumination),
maja charakter bardziej destrukcyjny. Sg to automatycz-
nie pojawiajace si¢ mygli, ktorych jednostka nie jest w sta-
nie kontrolowac i ktére nie sa powigzane z prébami roz-
wigzania problemu. Ten rodzaj ruminacji jest zblizony do
intruzji, cho¢ nie sa to pojecia tozsame. Intruzje odnoszg
sie, podobnie jak ruminacje, do powracajacych mysli, obra-
z6w i emocji zwigzanych z traumag, ale trwajg na ogot krot-
ko i odzwierciedlaja doswiadczenie samego urazu. Z kolei
ruminacje s3 ujmowane jako ciag mysli bedacych nastep-
stwem do$wiadczonego zdarzenia, ale o dluzszym cza-
sie trwania (Ehring i Ehlers, 2014). Ruminacje refleksyjne
czy intencjonalne (deliberate/reflective/intentional rumina-
tion) majg charakter konstruktywny: stuza przeanalizowa-
niu sytuacji w celu poszukiwania sposobdw jej rozwigzania.
Ruminacje intruzywne z reguly przyczyniaja si¢ do pod-
trzymywania objawow stresu pourazowego (Cann et al.,
2011; Ehlers i Clark, 2000; Ehring i Ehlers, 2014), a reflek-
syjne sg traktowane jako czynnik sprzyjajacy korzystnym
zmianom potraumatycznym (Calhoun et al., 2010; Cann
et al., 2011; Taku et al., 2008).

Na znaczenie ruminacji w procesie powstawania pozy-
tywnych zmian potraumatycznych wskazuje zrewidowany
model wzrostu po traumie (Calhoun et al., 2010), ktérego
uproszczong wersje przedstawiono na ryc. 1.

Zgodnie z zaprezentowanym modelem punktem wyjscia
zlozonego procesu, ktorego efekt stanowi potraumatycz-
ny wzrost i dobrostan psychiczny, jest osoba przed trauma,
czyli jej podmiotowe wlasciwosci oraz schematy poznaw-
cze, ujawniane w postaci kluczowych zalozen wobec sie-
bie i $wiata.

Doséwiadczona przez jednostke sytuacja, najczesciej o cha-
rakterze traumatycznym, z reguly pociaga za soba stan sil-
nego dystresu oraz narusza badz niszczy dotychczas ist-
niejace schematy poznawcze i przekonania - nie oznacza
to jednak ich calkowitego zniszczenia. Podwazone zostaje
przede wszystkim zalozenie o kontrolowalno$ci i przewi-
dywalnosci $wiata, a takze przekonanie o sensie wlasnej eg-
zystencji. Jesli dane zdarzenie stanowi dla jednostki istotne
wyzwanie, to moze ,wprawi¢ w ruch” procesy poznawcze,
ktore nastepnie doprowadzg do zmiany schematéw. Nalezy
doda¢, ze mowa tu o doswiadczeniu bardzo intensywnym,
zmuszajacym jednostke do zrewidowania zatozen odnosnie
do niej samej i $wiata.

Proces poznawczego zaangazowania jednostki zmierza wigc
do poradzenia sobie przez nig z do$wiadczong sytuacjg i do
odbudowy zburzonych schematdw. Zniszczenie, a nastgpnie
proby odbudowania schematéw poznawczych moga sktonié
jednostke do zastanawiania si¢ nad sobg i wlasnym miej-
scem w $wiecie. W rezultacie uruchomiony zostaje proces
przetwarzania poznawczego, w ktéorym podstawows role
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Ryc. 1. Zrewidowany model potraumatycznego rozwoju (opra-
cowanie wlasne na podstawie: Calhoun et al., 2010)

odgrywaja ruminacje. Cztowiek stopniowo zaczyna akcep-
towa¢ zmieniong rzeczywistos¢, orientowac si¢ na przy-
sztos¢, formutowaé nowe cele i zadania zyciowe. Ta zmiana
priorytetow oraz identyfikacja nowych mozliwosci i $ciezek
zyciowych sa jednymi z najwazniejszych aspektow wzrostu
po traumie. Wigze si¢ z tym umiejetnos$¢ zaréwno czescio-
wego utrzymywania, jak i rezygnacji z nieosiagalnych celow —
z jednoczesnym zastagpieniem ich nowymi, osiggalnymi.
Jednostka moze wiec do$wiadczy¢ wzrostu i madrosci zy-
ciowej, a odbudowane struktury poznawcze moga sie oka-
zaé bardziej elastyczne i odporne na zniszczenie.

Warto tu doda¢, ze przedstawiony model odwoluje sie -
przynajmniej w pewnym stopniu — do poznawczych mo-
deli rozwoju PTSD, a przede wszystkim do koncepcji Ho-
rowitza (Horowitz et al., 1979). Zaktada ona, Ze niektdrzy
ludzie majg trudnosci z dopasowaniem informacji, kto-
re naptywaja w wyniku doznanej traumy, do istniejacych
struktur poznawczych. W przypadku niemoznosci zasy-
milowania nowe informacje s3 zatrzymywane w aktyw-
nej pamieci tak dtugo, jak dtugo nie zostang przetworzone
i wiaczone w schematy poznawcze. Dlatego tez jednostka
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ponawia préby ich wlaczenia w istniejacy system przeko-
nan, m.in. przez przypominanie sobie przezytych zdarzen.
Powracajace obrazy, mysli, wspomnienia maja z reguty cha-
rakter natretny, ale sg traktowane jako naturalna reakcja na
sytuacje. Jednakze utrzymywanie sie tej rozbieznosci jest
zrédlem silnych, bolesnych emocji: leku, gniewu, zalu czy
poczucia winy. Emocje, z ktérymi jednostka nie moze sobie
poradzi¢, sklaniajg ja do ograniczenia procesu przetwarza-
nia informacji, m.in. przez unikanie, zaprzeczanie czy odre-
twienie emocjonalne, co zwigksza ryzyko rozwoju PTSD.
Foa i wsp. (2014) zaktadaja, ze najbardziej podatne na PTSD
s3 osoby majace skrajnie pozytywne albo skrajnie negatyw-
ne schematy dotyczace siebie i §wiata. Z kolei najbardziej
odporne na rozwoj PTSD sg jednostki o plastycznych, re-
alnych schematach, zawierajacych informacje, ze $wiat jest
zaréwno bezpieczny, jak i grozny.

Jaki wptyw majg ruminacje na powstawanie negatywnych
i pozytywnych nastepstw traumy? Poczatkowo, bezposred-
nio po zdarzeniu, pojawiaja si¢ ruminacje o charakterze in-
truzywnym, nieintencjonalnym, traktowane jako bezpo-
$rednie nastepstwo urazu. Jest to typowe ,,przezuwanie”
zaistniatej sytuacji. Pozniej jednak, wraz z poprawa stanu
psychicznego jednostki, zmieniajg si¢ one w ruminacje in-
tencjonalne/refleksyjne. Ruminacje natretne stuza wiec pod-
trzymywaniu aktywnosci poznawczej i toruja droge rumi-
nacjom refleksyjnym. Te z kolei pozwalaja czlowiekowi na
przynajmniej cze$ciowe odzyskanie kontroli nad sytuacjg
i poszukiwanie metod radzenia sobie z nig. Tak wiec obydwa
rodzaje ruminacji zdaja si¢ pelni¢ istotng funkcje w proce-
sie ksztaltowania si¢ pozytywnych zmian potraumatycznych.
Do oceny nasilenia ruminacji opracowano narzedzie po-
miaru: Event Related Rumination Inventory - ERRI
(Cann et al., 2011). Zostato ono zaadaptowane do warun-
kéw polskich i wystepuje pod nazwa Inwentarz Ruminacji
o Negatywnym Zdarzeniu - IRONZ (Oginska-Bulik i Ju-
czynski, 2015). IRONZ, podobnie jak wersja oryginalna, za-
wiera dwie skale, a kazda z nich sktada si¢ z 10 stwierdzen.
Pierwsza skala odnosi si¢ do ruminacji natretnych, druga —
do ruminagcji refleksyjnych. Wyniki obliczane sg oddzielnie
dla obu skal. Narzedzie ma bardzo dobre wlasciwosci psy-
chometryczne.

Wiekszoé¢ badan potwierdza dodatni zwigzek ruminacji,
glownie intruzywnych, z PTSD. Przykladem sa badania pro-
wadzone w$rdd osob, ktore doswiadczyly réznego rodzaju
zdarzen o charakterze traumatycznym (Cann et al., 2011;
Michael et al., 2007; Taku et al., 2008). Wspomniany zwig-
zek wykazano takze w polskich badaniach. W grupie oséb
zakazonych wirusem HIV (Oginska-Bulik, 2016a) obydwa
rodzaje ruminacji byly dodatnio powigzane z nasileniem
objawow PTSD, ale wyzsze wartosci wspolczynnikow ko-
relacji odnosity si¢ do ruminacji natretnych. Podobne za-
leznosci ujawniono w grupie kobiet, ktére doznaly traumy
zwiazanej z przemocg w rodzinie (Oginska-Bulik, 2016b),
oraz w grupie ratownikéw medycznych, ktérzy doswiadczy-
li zdarzen traumatycznych w zwiazku ze swoja rolg zawodo-
wa (Oginska-Bulik i Juczynski, 2016).
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Szczegolnie wazne — réwniez ze wzgledu na nowo$¢ proble-
matyki — wydaja si¢ badania wskazujace na znaczenie rumi-
nacji w rozwoju po traumie. Wykazano pozytywny zwig-
zek ruminacji refleksyjnych z potraumatycznym rozwojem
wérdd ludzi, ktorzy do$wiadezyli réznych sytuacji trauma-
tycznych (Cann et al., 2011; Taku et al., 2008; Wu et al.,
2015), a takze wéréd osob zmagajacych sie z przewlekly-
mi chorobami somatycznymi, ktére ze wzgledu na zagro-
zenie zycia mozna traktowac jako zdarzenia o charakterze
traumatycznym. Dotyczylo to m.in. pacjentéw po udarze
mozgu (Gangstad et al., 2009), zakazonych HIV i chorych
na AIDS (Nightingale et al., 2010) czy zmagajacych si¢ z no-
wotworami (Chan ef al., 2011; Morris i Shakespeare-Finch,
2011; Soo i Sherman, 2015).

W polskich badaniach istotne zalezno$ci ruminacji, glow-
nie refleksyjnych, z potraumatycznym rozwojem ujawniono
wérod przedstawicieli stuzb ratowniczych (Oginska-Bulik,
2015; Oginska-Bulik i Juczynski, 2016), kobiet do$wiad-
czajacych przemocy w rodzinie (Oginska-Bulik, 2016b),
chorych onkologicznie (Oginska-Bulik, 2016¢) oraz ro-
dzicéw zmagajacych si¢ z chorobg nowotworowg dziecka
(Oginska-Bulik i Ciechomska, 2016).

W literaturze dostepne sg tez wyniki badan wskazujace na
brak zwigzku mig¢dzy zaangazowaniem poznawczym, wy-
razanym przede wszystkim w postaci intruzywnego mysle-
nia o do$wiadczonym zdarzeniu, a wzrostem po traumie.
Na przyklad w badaniach o charakterze dlugofalowym prze-
prowadzonych wsréd chorych na biataczke wykazano, ze in-
truzywne mysli wystepujace w trakcie leczenia nie pozwalaly
na przewidywanie potraumatycznego wzrostu po zakoncze-
niu terapii (Carboon et al., 2005). Podobnie w grupie oséb
zmagajacych sie z rakiem jelita grubego wyjéciowy poziom
ruminacji intruzywnych i refleksyjnych nie pozwalal na
przewidywanie potraumatycznego wzrostu 3 miesigce poz-
niej (Salsman ef al., 2009). W polskich badaniach przepro-
wadzonych wérdd oséb zakazonych wirusem HIV (Ogin-
ska-Bulik, 2016a) ruminacje - ani natretne, ani refleksyjne
- réwniez nie wigzaly si¢ z potraumatycznym wzrostem. Je-
dyny zwiazek o charakterze dodatnim dotyczyt ruminacji re-
fleksyjnych i pozytywnych zmian w percepcji siebie.

PODSUMOWANIE
I IMPLIKACJE PRAKTYCZNE

Zaréwno przedstawiony model, jak i przeglad badan wska-
zujg na istotna role zaangazowania poznawczego jednost-
ki, wyrazanego w postaci ruminowania o do$wiadczonym
zdarzeniu, w procesie powstawania nie tylko negatywnych,
lecz takze pozytywnych zmian potraumatycznych. Szcze-
gdlne znaczenie nalezy przypisa¢ ruminacjom refleksyjnym.
Stuzg one bowiem poradzeniu sobie z sytuacja i sprzyjaja
korzystnym zmianom potraumatycznym, przede wszystkim
przez odbudowe zniszczonych lub zmienionych schematow
poznawczych, nadawanie sensu i znaczenia przezytym wy-
darzeniom. Nalezy zwrdci¢ uwage, ze ruminacje natret-
ne, cho¢ zwigkszaja ryzyko wystapienia objawéw PTSD,
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pelnia tez wazng funkcje w procesie ksztaltowania sie po-
zytywnych zmian potraumatycznych - poczatkowo moga
wprawdzie nasila¢ poziom dystresu i negatywnych emocji,
ale w dalszym etapie zmagania si¢ z traumg torujg droge
ruminacjom refleksyjnym, a tym samym sprzyjaja korzyst-
nym zmianom.

Trzeba podkresli¢, ze zwigzek miedzy ruminacjami a konse-
kwencjami zdarzen traumatycznych ma charakter zlozony.
Wiaze si¢ to m.in. ze zréznicowanym rozumieniem termi-
nu ,,ruminacje’, a takze ze zréznicowaniem narzedzi pomia-
ru, co w efekcie utrudnia poréwnywanie wynikow i wycia-
ganie wnioskow.

Warto pamieta, ze ruminacje sg tylko jednym z elementéw
ztozonego procesu, jakim jest przetwarzanie poznawcze.
Proces ten obejmuje ponadto intruzje, reminiscencje,
zmiane kluczowych zalozen wobec $wiata i wlasnej oso-
by. Co wigcej, nie u kazdej osoby, ktéra przezyla zdarzenie
traumatyczne, dochodzi do rozwoju PTSD, podobnie jak
nie kazda doswiadcza wzrostu.

Zaprezentowany model i wyniki badan sugeruja podo-
bienstwo mechanizméw lezacych u podtoza negatywnych
i pozytywnych nastepstw traumy. Zagadnienie to wymaga
jednak dalszych badan. Warto bytoby w nich uwzglednié¢
procesy towarzyszace podejmowanej aktywnosci poznaw-
czej, a w szczegolnosci przetwarzanie emocjonalne.

Warto tez zwroci¢ uwage na praktyczny aspekt badan.
W celu zapobiegania wystgpieniu objawéw PTSD i pro-
mowania wzrostu po traumie w ramach pracy z pacjenta-
mi, ktérzy do$wiadczyli zdarzen traumatycznych, powinno
znaleZ¢ si¢ miejsce na rozwijanie elementdw sprzyjajacych
przepracowaniu traumy. Powinno sie¢ wiec przede wszyst-
kim rozwija¢ umiejetnosci radzenia sobie ze stresujacy-
mi wydarzeniami i ksztalttowa¢ pomocne w tym zasoby
osobiste. Szczegolnie wazne wydaje si¢ ksztaltowanie i roz-
wijanie refleksyjnosci. Sprzyja ona aktywnemu przetwarza-
niu informacji oraz poznawczemu angazowaniu si¢ w po-
szukiwanie sposobéw na poradzenie sobie z wydarzeniami
i wynikajacymi z nich emocjami. Refleksje czy ruminacje
o charakterze refleksyjnym (celowym) wydaja si¢ wrecz ko-
nieczne w procesie odbudowywania schematéw poznaw-
czych zniszczonych w wyniku traumy. Dlatego tez w trakcie
terapii, zwlaszcza w pierwszym jej etapie, mozna zachecad
osoby, ktore do$wiadczyly traumy, do przywolywania wspo-
mnien i ruminacji dotyczacych przezytej sytuacji, zwlaszcza
w kontekscie poszukiwania sposobéw na poradzenie sobie.
W dalszych etapach osobe zmagajacg sie z traumg warto za-
checa¢ do stawiania sobie nowych zadan i celow zyciowych.
W ten sposob proby poradzenia sobie z negatywnymi skut-
kami do$wiadczonych zdarzen moga sta¢ sie poczatkiem
pozytywnych zmian potraumatycznych.

Nalezy jednak podkresli¢, ze terapia osob, ktore doswiad-
czyly traumy, jest procesem skomplikowanym, czesto wy-
magajacym dlugiego budowania relacji opartej na zaufaniu
i akceptacji. Co wigcej, nie zawsze prowadzi do oczekiwa-
nych rezultatow w postaci redukcji objawéw PTSD czy po-
jawienia sie wzrostu po traumie.
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