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DOSWIADCZENIE WSTRZASU KARDIOGENNEGO

Doswiadczenie wstrzgsu = trauma.
Codzienne doswiadczenie straty.

Pacjenci czesto odczuwajq lek przed nawrotem, smutek,
przyttoczenie czy ztos¢.
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Smutek Depresja
Niepokdj Lek



DOSWIADCZENIE WSTRZASU KARDIOGENNEGO

DEPRESJA

Depresja i stany lekowe po
ciezkich incydentach sercowych
wystepujq nawet 2—3 razy
czesciej niz w populacji ogdlne;j.

Ciqggty strach przed
ponownym wstrzgsem lub
zatrzymaniem akcji serca moze

predysponowaé do rozwoju
objawoéw PTSD.
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CZYM JEST ZESPOL STRESU POURAZOWEGO &

(PTSD)?

PTSD (zespét stresu pourazowego) to zaburzenie lekowe, ktére moze rozwing¢ sie
po traumatycznym wydarzeniu zagrazajgcym zyciuv lub zdrowiu.

Objawy PTSD obejmujq:

natretne wspomnienia lub koszmary zwigzane z przebytym zdarzeniem (np.
~flashbacki” scen ze szpitala),

unikanie wszystkiego, co przypomina o traumie,

nadmiernq czujnosé i pobudzenie (ciggte napiecie, oczekiwanie najgorszego,
trudnosci ze snem, rozdraznienie) oraz

odretwienie emocjonalne lub poczucie oderwania od innych.
Mogq pojawiaé sie silne reakcje fizyczne na przypomnienia (kotatanie serca, poty,
drzenie).



KIEDY WARTO ZGLOSIC SIE PO POMOC?

Objawy utrzymujq sie > 4 tygodni
Mysli rezygnacyjne / brak sensu zycia
Izolacja spoteczna, wycofanie z kontaktow
Lek lub bezsennos¢, ktére utrudniajg codziennosé

Uczucie przyttoczenia i brak sit do radzenia sobie
z codziennosciq



PROCES ADAPTACJI



PROCESY WEWNETRZNE

@ D

1. Ruderiasdiez
wasg
e .

2 Zxdhonerie rononag
enogjadng.

3 Rdramaie
patywegpdrazu
sieie

o | infomegi (zbrzen 4 Rzgdonaiesem

Cymiki wicarg drausieie) aaz riepenra rzysAok

zdurdni srem indyicLainaich - 5 Rarzynarie =

zfonia interpretaga i rawijarie rdlagii
spdecznych
< 4 6 Ruderiesdie

Cymiki infrapersardine:
- ‘ mnm” —

L el ——

SIRNEGERNENASHE

ZAAHYWNEWHERINURNENA

: Zprocesemiecznia
| axzsydemuqieki
i zrondng illub -
i spdecay. j
! 7. Rawijarie :
: paytywnej relagi ,

l
: .
I l

K zprdegadistani. /

WARUNKIZEWNETRZNE




JAK RADZIC SOBIE Z EMOCJAMI? DA

Uznaj swoje uczucia: To normalne, ze po tak traumatycznym przezyciu
pojawiajq sie silne emocje. Nie obwiniaj sie za ptaczliwos¢, rozdraznienie czy
gorszy nastrdj. Pozwdl sobie czué to, co czujesz — nazwanie emocji juz przynosi
ulge.

Rozmawiaj o uczuciach: Nie dus wszystkiego w sobie. Podziel sie
swoimi przezyciami z kim$ zaufanym — rodzing, przyjacielem, innym
pacjentem. Czasem bliscy nie wiedzq, co przezywasz, dopdki im tego nie
powiesz. Wspdlna rozmowa moze zdjqé ciezar z serca i zmniejszy¢ poczucie
osamotnienia.



JAK RADZIC SOBIE Z LEKIEM? .

Edukacja i zrozumienie: Im wiecej wiesz o swoim stanie, tym bardziej przewidywalny sie
staje. Zadawaj pytania lekarzom — nie ma gtupich pytan. Dowiedz sie, jakie objawy sq
normalne w trakcie zdrowienia, a jakie powinny sktoni¢ do wizyty u lekarza.

Stopniowe oswajanie sytuacji: wazne jest odzyskanie zaufanie do swojego ciata.

Techniki relaksacyjne na co dzien: Gdy czujesz, ze narasta atak paniki lub niepokoju,
pomdéz swojemu uktadowi nerwowemu sie uspokoié. Proste éwiczenia oddechowe potrafig
zdziata¢ cuda — wolne, gtebokie oddechy wysytajg do mézgu sygnat ,jestem bezpieczny”.
Pomocna jest tez uwaznos§é (mindfulness) — skupienie sie na ,tu i teraz”. To odcigga umyst
od spirali lekowych myili.

Unikanie nakrecania leku: Porzué dr Google — szukanie kazdego objawu w internecie
czesto prowadzi do niepotrzebnego strachu.



RELACJE Z BLISKIMI @ .

Komunikacja to podstawa: Twoi bliscy réwniez przeszli przez traume widzqc Cie
w zagrozeniu zycia. Mogq teraz nadmiernie Cie chronié¢ albo przeciwnie — udawaé,
Ze nic sie nie stato, bo bojq sie tematu. Warto szczerze porozmawia¢ z rodzing o
tym, co kazdy z Was przezywa.

Nie izoluj sie: By¢ moze czujesz, ze ,,nikt tego nie zrozumie” albo masz poczucie
winy, ze sprawiasz kiopot. To typowe odczucia, ale pamietaj, ze bliskim zalezy na
Tobie. Pozwdl im okazac¢ Ci mitosé i troske. Wspdlne spedzanie czasu — nawet
spokojnie w domu — przypomina, ze jeste$ waznym cztonkiem rodziny /przyjacielem.

Role i obowiqzki: Twéj stan zdrowia moze zmusi¢ Cie zmiany rél. Zastandw sie
wspodlnie z bliskimi jak chcielibyscie, aby Wasza rzeczywistos¢ aktualnie wyglgdata.



RELACJE Z BLISKIMI

Stawiaj granice w dobrej wierze: Czasem rodzina z troski moze
niechcgcy hamowaé Twéj powrdt do normalnosci, np. nie
pozwalajgc Ci nic zrobi¢ samodzielnie. Jesli czujesz, ze az za
bardzo Cie ,,pilnujg”, porozmawiaj o tym.

Wsparcie poza rodzing: Warto rozwazy¢ dotgczenie do grupy
wsparcia pacjentdw kardiologicznych lub choéby fora/spotkania
(online lub na zywo). Rozmowa z ludzmi, ktérzy tez wstrzgs, moze
daé Ci poczucie wspodlnoty.



IYCIE PO WSTRZASIE g .

Historia nadziei: Cho¢ droga po wstrzgsie kardiogennym bywa wyboista, wielu pacjentéw
wraca do zycia. Byé moze bedzie ono troche inne niz przedtem — moze bardziej uwazne, ze
zmienionymi priorytetami — ale nadal wartosciowe i szczesliwe.

Wzrost potraumatyczny = pozytywne zmiany po traumie
Typowe obszary:
Wieksza wdziecznosé za zycie i codziennosé
Silniejsze relacje z bliskimi
Nowe priorytety i wartosci
Poczucie sily: ,,skoro przeszediem to, poradze sobie z innymi trudnosciami”

Duchowos$¢ i sens — odkrycie gtebszego znaczenia zycia



;; dorota.szczesniak@umw.edu.pl

UNIWERSYTET MEDYCZNY

M. PIASTOW SLASKICH WE WROCLAWIU




	Slajd 1:  Serce po burzy - Życie w cieniu ekstremalnego doświadczenia  Dr hab. DOROTA SZCZEŚNIAK, Prof. UMW   Katedra i Klinika Psychiatrii Uniwersytet Medyczny we Wrocławiu  
	Slajd 2
	Slajd 3: Doświadczenie Wstrząsu kardiogennego
	Slajd 4: Doświadczenie Wstrząsu kardiogennego
	Slajd 5: Czym jest zespół stresu pourazowego (PTSD)?
	Slajd 6: Kiedy warto zgłosić się po pomoc?
	Slajd 7: Proces adaptacji
	Slajd 8
	Slajd 9: Jak radzić sobie z emocjami?
	Slajd 10: Jak radzić sobie z Lękiem?
	Slajd 11: Relacje z bliskimi
	Slajd 12: Relacje z bliskimi
	Slajd 13: Życie po wstrząsie
	Slajd 14: Dziękuję za zaproszenie

