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STRESZCZENIE / ABSTRACT

Artykuł stanowi wnikliwe porównanie klasycznego zespołu stresu pourazowego (PTSD) ze złożoną traumą
relacyjną (CPTSD). Autorzy wyjaśniają, jak jednorazowe zdarzenia traumatyczne różnią się w skutkach od

długotrwałego, chronicznego naruszania granic w bliskich relacjach. Tekst szczegółowo omawia
mechanizmy neurobiologiczne, w tym reakcje ciała migdałowatego i układu limbicznego, które
odpowiadają za utrwalenie bolesnych wspomnień. Czytelnik dowie się, jak destrukcyjny wpływ na

psychikę ma wewnętrzny krytyk oraz paraliżujący toksyczny wstyd, będące filarami CPTSD. Publikacja
prezentuje również skuteczne drogi do uzdrowienia, takie jak terapia EMDR, koncepcja reparentingu oraz

integracja narracyjna. To niezbędne opracowanie dla osób pragnących zrozumieć głębię ludzkiej psychiki
w obliczu cierpienia, oparte na dorobku wybitnych ekspertów, takich jak Pete Walker czy Bessel van der
Kolk.

This article provides an insightful comparison of classic posttraumatic stress disorder (PTSD) and complex

relational trauma (CPTSD). The authors explain how single-time traumatic events differ in their effects
from long-term, chronic boundary violations in close relationships. The text details the neurobiological
mechanisms, including the amygdala and limbic system's responses, which are responsible for perpetuating

painful memories. The reader will learn about the destructive impact of the inner critic and paralyzing toxic
shame, which are the pillars of CPTSD. The publication also presents effective paths to healing, such as

EMDR therapy, the concept of reparenting, and narrative integration. This essential resource for those
seeking to understand the depth of the human psyche in the face of suffering, draws on the work of eminent
experts such as Pete Walker and Bessel van der Kolk.

Artykuł analizuje dwa oblicza traumy: Zespół Stresu Pourazowego (PTSD) i Złożony Zespół

Stresu Pourazowego (CPTSD), ukazując je jako różne manifestacje tego samego rdzenia

cierpienia. PTSD, wynikające z pojedynczych, traumatycznych wydarzeń, manifestuje się
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poprzez retrospekcje, unikanie i pobudzenie, zacierając granice między przeszłością a

teraźniejszością. CPTSD, będące skutkiem długotrwałej traumy relacyjnej, zwłaszcza w

dzieciństwie, dodaje do tego toksyczny wstyd, wewnętrznego krytyka i trudności w budowaniu

więzi, kwestionując tożsamość ofiary. Kluczowa różnica tkwi w źródle urazu: wydarzenie vs.

relacja. Artykuł podkreśla, że oba zaburzenia wymagają kompleksowego leczenia, łączącego

pracę z ciałem i umysłem, a także uwzględniającego kontekst kulturowy i społeczne

uwarunkowania. Celem jest nie tylko złagodzenie objawów, ale przede wszystkim odzyskanie

głosu i prawa do narracji, umożliwiające powrót do życia w teraźniejszości.

SŁOWA KLUCZOWE

PTSD CPTSD trauma relacyjna zespół stresu pourazowego wewnętrzny krytyk toksyczny wstyd

reparenting EMDR ciało migdałowate złożona trauma układ limbiczny retrospekcje

integracja narracyjna Pete Walker Bessel van der Kolk

PTSD vs. CPTSD: incydent a długotrwała opresja

Dwa oblicza traumy, jeden dramat człowieczeństwa. Zespół stresu pourazowego (PTSD) oraz jego złożony

odpowiednik (CPTSD) są jak dwa języki opowiadające o tej samej ranie, lecz posługujące się odmiennymi

dialektami. Oba opisują skutki doświadczeń, które przekroczyły zdolność psychiki do adaptacji, jednak

różnią się genezą, dynamiką i głębokością zakorzenienia w strukturze osobowości. W ich zestawieniu odbija

się pytanie znacznie bardziej uniwersalne: co dzieje się z człowiekiem, gdy świat, który miał być ostoją

bezpieczeństwa, staje się źródłem permanentnego zagrożenia?

PTSD to rana czasu i wydarzenia. Zaburzenie to, opisane po raz pierwszy u weteranów wojennych, rodzi się

z jednorazowego lub krótkotrwałego doświadczenia traumatycznego. Może nim być wypadek

komunikacyjny, napaść, katastrofa naturalna czy udział w walce. Jego kluczowe objawy krystalizują się

wokół trzech filarów: natrętnych retrospekcji i koszmarów, unikania wszystkiego, co przypomina o

zdarzeniu, oraz stanu chronicznego pobudzenia fizjologicznego. Osoba z PTSD żyje jakby w dwóch

czasoprzestrzeniach jednocześnie – w teraźniejszości i w nieustannie odgrywanej na nowo scenie grozy.

Ciało, jak pisał Bessel van der Kolk, „strzeże wyniku” – układ limbiczny, z ciałem migdałowatym na czele,

nieustannie włącza alarm, mimo że obiektywne zagrożenie dawno minęło. PTSD jest zatem zaburzeniem

pamięci i reakcji, w którym traumatyczne wydarzenie zostaje zapisane w mózgu w formie surowej,
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fragmentarycznej i zmysłowej. Terapia, czy to EMDR, czy poznawczo-behawioralna, dąży do zintegrowania

tych fragmentów i przywrócenia doświadczeniu narracyjnej spójności.

CPTSD to rana relacji i rozwoju. Koncepcja ta, spopularyzowana między innymi przez Pete’a Walkera,

opisuje coś znacznie bardziej rozlanego w czasie: konsekwencje przewlekłej, powtarzalnej traumy,

zwłaszcza tej doznanej w dzieciństwie. To nie pojedynczy cios, lecz tysiące mikrourazów – zaniedbanie

emocjonalne, przemoc psychiczna, fizyczna lub seksualna, dorastanie w atmosferze chaosu i lęku. Kluczowe

jest nie samo wydarzenie, lecz systematyczne podważanie fundamentów poczucia własnej wartości i

bezpieczeństwa. Dlatego objawy CPTSD wykraczają poza klasyczną triadę PTSD. Do retrospekcji, unikania

i pobudzenia dołączają chroniczny, toksyczny wstyd, głęboko zinternalizowany krytyk, zaburzenia obrazu

siebie oraz fundamentalne trudności w tworzeniu bezpiecznych więzi. CPTSD to nie tylko dramat „nie mogę

zapomnieć, co się stało”, ale przede wszystkim egzystencjalny ciężar przekonania „nie wiem, kim jestem i

czy zasługuję na istnienie”.

Mimo różnic, PTSD i CPTSD wyrastają ze wspólnej matrycy cierpienia. Oba są zaburzeniami pamięci

emocjonalnej, w których przeszłość brutalnie wdziera się w teraźniejszość. W obu przypadkach ciało staje

się „archiwum traumy”, manifestując ból poprzez chroniczne napięcia, dolegliwości psychosomatyczne czy

problemy ze snem. Oba są również „chorobami kontekstu”, powstającymi w złożonej sieci uwarunkowań

rodzinnych, społecznych i kulturowych. Co więcej, leczenie obu wymaga podwójnego ruchu: z jednej strony

reedukacji układu nerwowego poprzez techniki somatyczne czy poliwagalne, z drugiej zaś przebudowy

osobistej narracji i odnalezienia sensu. Jak pisał Viktor Frankl, „ten, kto ma po co żyć, zniesie niemal każde

jak”.

Najgłębsza różnica leży jednak w naturze źródła urazu. PTSD rodzi się z wydarzenia, CPTSD – z relacji. W

PTSD można wskazać datę i godzinę, powiedzieć „to było wtedy”. W CPTSD nie ma jednej sceny, lecz cały

toksyczny krajobraz, w którym kształtowała się tożsamość. Pacjent z PTSD częściej powie: „wydarzyło się

coś, co mnie złamało”. Osoba z CPTSD stwierdzi raczej: „od zawsze coś było nie tak i to mnie

ukształtowało”. Druga różnica dotyczy głębokości rany. PTSD można porównać do głębokiego cięcia, które,

choć bolesne, jest oddzielone od reszty zdrowej tkanki. CPTSD przypomina natomiast ranę, która wrosła w

tę tkankę i stała się jej częścią. Dlatego terapia wymaga długotrwałego procesu „reparentingu” – uczenia się

bycia dla siebie samego troskliwym opiekunem, którego zabrakło w dzieciństwie. Trzecią kluczową różnicą

jest wszechobecność toksycznego wstydu i wewnętrznego krytyka. PTSD to lęk przed światem; CPTSD to

lęk przed samym sobą, co czyni je zaburzeniem niszczącym sam rdzeń tożsamości.

Rozróżnienie to ma ogromne znaczenie kliniczne i kulturowe. Przez lata systemy opieki zdrowotnej

traktowały pacjentów z CPTSD tak, jakby cierpieli na klasyczny PTSD, co przynosiło jedynie częściowe

rezultaty. Skupiano się na ekspozycji na traumę, pomij
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Triada PTSD: intruzje, unikanie i nadpobudliwość

Choć PTSD, czyli zespół stresu pourazowego, zdefiniowano dopiero w XX wieku na kanwie doświadczeń

weteranów wojennych, jest to rana stara jak sama przemoc. Powstaje wskutek jednorazowego, gwałtownego

pęknięcia w osnowie rzeczywistości: wypadku, napaści, katastrofy naturalnej. Kluczowe objawy koncentrują

się wokół trzech osi: intruzji przeszłości w teraźniejszość, rozpaczliwego unikania wszystkiego, co mogłoby

o niej przypomnieć, oraz nieustannego, wyczerpującego pobudzenia. Osoba dotknięta PTSD żyje jakby w

dwóch czasach jednocześnie – w teraźniejszości i w scenie traumy, która odgrywa się w wciąż na nowo. Jak

ujął to Bessel van der Kolk, ciało „pamięta wszystko”: układ limbiczny, a zwłaszcza ciało migdałowate,

nieustannie bije na alarm, choć obiektywne zagrożenie dawno minęło.

W swej istocie jest to zatem zaburzenie pamięci i reakcji na nią. Wydarzenie traumatyczne nie zostaje

bowiem zarchiwizowane jako spójne wspomnienie, lecz zapisuje się w mózgu w postaci surowych,

sensorycznych fragmentów. Terapia, czy to EMDR, czy poznawczo-behawioralna, stawia sobie za cel

zszycie tych fragmentów w spójną narrację, która ma swój początek, środek i – co najważniejsze – koniec.

Chodzi o to, by przeszłość wreszcie stała się przeszłością. PTSD to rana czasu i wydarzenia; głęboka, lecz

precyzyjnie zlokalizowana.

CPTSD: trauma relacyjna hamuje rozwój dziecka

Koncepcja C-PTSD, spopularyzowana między innymi przez Pete’a Walkera, opisuje zupełnie inny wymiar

urazu, skupiając się na konsekwencjach przewlekłej, powtarzalnej traumy relacyjnej, która zatruwa

zwłaszcza dzieciństwo. To nie jest jeden potężny cios, lecz tysiące mikrourazów: zaniedbanie emocjonalne,

przemoc psychiczna, fizyczna czy seksualna, dorastanie w atmosferze chaosu i lęku. Kluczowe nie jest więc

pojedyncze wydarzenie, lecz systematyczne niszczenie fundamentów poczucia wartości i bezpieczeństwa.

W rezultacie objawy C-PTSD wykraczają poza klasyczną triadę PTSD. Oprócz retrospekcji, unikania i

pobudzenia pojawia się chroniczny, toksyczny wstyd, głęboko zakorzeniony wewnętrzny krytyk, zaburzenia

obrazu siebie i fundamentalna trudność w tworzeniu bezpiecznych więzi. Dramat nie polega już tylko na

pytaniu „jak mogę zapomnieć, co się wydarzyło?”, lecz osuwa się w egzystencjalną otchłań: „nie wiem, kim

jestem i czy zasługuję na życie”.

Toksyczny wstyd i krytyk: wewnętrzna pętla autoagresji

Trauma nigdy nie jest niema. Zawsze ma swój głos, który powraca długo po tym, jak ucichnie krzyk ciała. W

PTSD ten głos przybiera formę natrętnych retrospekcji i nocnych koszmarów, które odtwarzają wydarzenie.
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W CPTSD natomiast często przybiera postać Wewnętrznego Krytyka – surowego, nieprzejednanego

sędziego, który dzień po dniu szepcze, że nie jesteśmy dość dobrzy, że zawiedliśmy, że samo nasze istnienie

jest pomyłką. Krytyk jest jednym z najbardziej niszczycielskich spadkobierców traumy, ponieważ do

swojego istnienia nie potrzebuje już oprawcy. Staje się autonomiczną siłą wewnątrz psychiki, która karmi się

każdym potknięciem i czerpie energię z każdej porażki.

Skąd bierze się ten bezlitosny głos? Rodzi się w dzieciństwie, w sytuacji, gdy dziecko, aby przetrwać, musi

bezwarunkowo przyjąć perspektywę dorosłych. Jeśli opiekun rzuca oskarżenie: „To twoja wina, że

płaczesz”, dziecko nie jest w stanie zakwestionować jego autorytetu, więc internalizuje ten komunikat jako

prawdę o sobie. To mechanizm, który psychoanaliza nazywa introjekcją – procesem, w którym obce, raniące

głosy stają się częścią nas samych, budulcem toksycznego superego. Pete Walker dodaje, że w CPTSD

Krytyk jest często nadbudowany na traumatycznej więzi, w której dziecko utożsamia się z agresorem, by

zachować resztki iluzji bezpieczeństwa. Krytyk to więc nie „fałszywy głos”, lecz wdrukowany skrypt

przetrwania, który kiedyś ocalił dziecko, ale w dorosłości staje się źródłem chronicznego wstydu.

Wewnętrzny Krytyk nie działa jednak w próżni, czerpie bowiem siłę z otoczenia. Każda kultura dostarcza

mu chóru głosów, które wzmacniają jego osąd i nadają mu pozory słuszności. W społeczeństwach

kolektywistycznych dominuje presja wstydu społecznego, ucieleśniona w pytaniu: „Co ludzie powiedzą?”.

W kulturach indywidualistycznych potężniejsza bywa wina moralna, podsycana przekonaniem, że „wszystko

jest twoją odpowiedzialnością”. W obu przypadkach Wewnętrzny Krytyk rezonuje z krytykiem

zewnętrznym, posługując się normami, które stygmatyzują słabość, lęk czy zależność. Weteran z PTSD w

Stanach Zjednoczonych usłyszy: „Bądź twardy, prawdziwy mężczyzna się nie skarży”. Kobieta z CPTSD w

Polsce spotka się z komunikatem: „Rodziców trzeba szanować bez względu na wszystko”. Takie normy nie

tylko wspierają Krytyka, ale czynią go głosem „zdrowego rozsądku”.

John Bradshaw nazwał toksyczny wstyd „wirusem duszy”, ponieważ nie dotyczy on tego, co zrobiliśmy, lecz

tego, kim jesteśmy. Wina, która bywa naprawcza, mówi: „Zrobiłem coś złego”. Wstyd, który paraliżuje,

orzeka: „Jestem zły”. W traumie złożonej to właśnie toksyczny wstyd jest głównym paliwem dla Krytyka,

powtarzanym w nieskończoność komunikatem, że nie zasługuję na miłość, szacunek ani bezpieczeństwo.

Psychologia porównuje ten stan do „czarnej dziury” w psychice – wszystko, co dobre, zostaje wessane i

unicestwione, a wszystko, co bolesne, ulega wzmocnieniu. Krytyk jest strażnikiem tej otchłani, który dba, by

żadne pozytywne doświadczenie nie zdołało zakorzenić się w poczuciu własnej wartości.
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Dezintegracja tożsamości: trauma wpisana w

osobowość

Fundamentalna różnica dotyczy natury samego źródła urazu. PTSD to rana czasu i wydarzenia; CPTSD to

rana relacji i rozwoju. W przypadku tego pierwszego można wskazać konkretny moment, niemal datę i

godzinę, kiedy świat się zawalił – to była jedna, przerażająca scena. W traumie złożonej nie ma pojedynczej

sceny, lecz cały toksyczny krajobraz, w którym dziecko musiało dorastać. Dlatego pacjent z PTSD częściej

mówi, że „wydarzyło się coś, co mnie złamało”, podczas gdy osoba z CPTSD stwierdzi: „od zawsze coś było

nie tak i to mnie ukształtowało”.

Druga rozbieżność dotyczy głębokości, z jaką uraz wrasta w strukturę osobowości. PTSD można przyrównać

do głębokiej rany, która, choć bolesna, pozostaje wyraźnie oddzielona od zdrowej tkanki. Natomiast CPTSD

to uraz, który nie leży obok, lecz wrasta w samą tkankę i staje się jej częścią, współtworząc tożsamość. Toteż

terapia wymaga długotrwałego procesu reparentingu, czyli świadomego uczenia się, jak być dla samego

siebie troskliwym i niezawodnym opiekunem – matką i ojcem, których zabrakło.

Trzecia, być może najdotkliwsza różnica, dotyczy wektora lęku. PTSD to w dużej mierze strach przed

światem zewnętrznym, który okazał się niebezpieczny. CPTSD to strach skierowany do wewnątrz, strach

przed samym sobą, zinternalizowany jako toksyczny wstyd i nieustępliwy wewnętrzny krytyk. W tym sensie

trauma złożona bywa bardziej niszczycielska, ponieważ nie tylko rani, ale odbiera człowiekowi

fundamentalne prawo do posiadania i akceptowania własnej tożsamości.

Krytyk zewnętrzny: normy społeczne sankcjonują

przemoc

Należy jednak pamiętać, że Krytyk nigdy nie działa w próżni. Każda kultura dostarcza mu bowiem

potężnego „chóru” głosów, które wzmacniają jego osąd. W społeczeństwach kolektywistycznych dominuje

wstyd społeczny i paraliżujące pytanie: „Co ludzie powiedzą?”. W indywidualistycznych silniejsza bywa

wina moralna i dogmat osobistej odpowiedzialności. W obu przypadkach Krytyk wewnętrzny wchodzi w

fatalny rezonans z krytykiem zewnętrznym, narzucając normy, które stygmatyzują słabość, lęk czy

zależność.

Weteran z PTSD w Stanach Zjednoczonych usłyszy więc, by „był twardy”, bo prawdziwy mężczyzna się nie

skarży. Kobieta z CPTSD w Polsce zderzy się z nakazem, że „rodziców trzeba szanować, choćby nie
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wiadomo co”. Takie kulturowe imperatywy nie tylko milcząco wspierają Krytyka. One wręcz czynią z niego

głos „zdrowego rozsądku”, a jego okrucieństwo nobilitują do rangi społecznej mądrości.

Reparenting: terapeuta jako nowa figura przywiązania

Skoro Krytyk jest echem nieobecnych lub raniących rodziców, kluczowym antidotum staje się proces, który

odwraca tę dynamikę: reparenting. Jest to świadomy akt stawania się dla siebie tym, kim oni nie potrafili

być. Samomatkowanie to pielęgnowanie wewnętrznego ciepła i współczucia; samoojcowanie zaś to

budowanie granic, odwagi i poczucia sprawczości. Gdy Krytyk syczy: „nic nie potrafisz”, naprzeciw

wychodzi mu głos wewnętrznej matki: „próbujesz, uczysz się, a to wystarcza”, wsparty przez głos ojca:

„masz prawo do błędów, ale i niezbywalne prawo do działania”. Reparenting nie ucisza Krytyka, lecz osłabia

jego monopol na prawdę. Jego toksyczny monolog staje się jednym z głosów w wewnętrznym chórze, a nie

jego ogłuszającym refrenem. To proces powolny, często bolesny, lecz neurobiologicznie realny – możliwy

dzięki plastyczności mózgu i terapiom opartym na uzdrawiającej relacji.

Protokoły EBT: skuteczność EMDR i terapii poznawczej

Zespół stresu pourazowego (PTSD) oraz jego złożony odpowiednik (CPTSD) są niczym dwa dialekty

opowiadające o tej samej ranie. Oba opisują konsekwencje doświadczeń, które przekroczyły zdolności

psychiki do adaptacji, lecz różnią się etiologią, dynamiką i głębokością zakorzenienia w strukturze

osobowości. W ich porównaniu odbija się pytanie znacznie bardziej fundamentalne: co dzieje się z

człowiekiem, kiedy świat, który miał być ostoją bezpieczeństwa, staje się źródłem śmiertelnego zagrożenia?

PTSD, opisany po raz pierwszy u weteranów wojennych, jest zaburzeniem powstałym wskutek

jednorazowego lub krótkotrwałego wstrząsu. Może nim być wypadek samochodowy, napaść, katastrofa

naturalna czy udział w walce. Jego kluczowe objawy koncentrują się wokół trzech osi: powracających,

intruzywnych wspomnień i koszmarów; unikania wszystkiego, co przypomina o wydarzeniu; oraz

przewlekłego stanu fizjologicznego pobudzenia. Osoba z PTSD żyje jakby w dwóch czasoprzestrzeniach

jednocześnie – w teraźniejszości i w nieustannie odgrywanej na nowo scenie traumy. Ciało, jak pisał Bessel

van der Kolk, „nigdy nie zapomina”, bowiem układ limbiczny, a zwłaszcza ciało migdałowate, wciąż

aktywuje alarm, chociaż obiektywne niebezpieczeństwo dawno minęło. PTSD jest zatem zaburzeniem

pamięci i reakcji, w którym wydarzenie zostało zapisane w mózgu w formie surowej, fragmentarycznej i

sensorycznej. Terapia, czy to EMDR, czy poznawczo-behawioralna, ma na celu zintegrowanie tych

fragmentów i przywrócenie doświadczeniu narracyjnej spójności.
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Zupełnie inną historię opowiada CPTSD, koncepcja spopularyzowana przez Pete’a Walkera. Opisuje ona

skutki przewlekłej, powtarzalnej traumy relacyjnej, zwłaszcza w dzieciństwie. To nie jeden potężny cios, lecz

tysiące mikrouderzeń: zaniedbanie emocjonalne, przemoc psychiczna, fizyczna lub seksualna, dorastanie w

atmosferze chronicznego lęku i chaosu. Kluczowe nie jest tu pojedyncze wydarzenie, lecz systematyczne

podważanie samych fundamentów poczucia wartości i bezpieczeństwa. Dlatego objawy CPTSD wykraczają

poza klasyczne ramy PTSD. Oprócz retrospekcji i unikania pojawia się toksyczny wstyd, głęboko

zakorzeniony wewnętrzny krytyk, zaburzenia obrazu siebie i fundamentalne trudności w tworzeniu

bezpiecznych więzi. PTSD mówi: „Nie mogę zapomnieć, co się wydarzyło.” CPTSD szepcze: „Nie wiem,

kim jestem i czy w ogóle zasługuję na istnienie.”

Mimo różnic oba zaburzenia wyrastają ze wspólnej matrycy cierpienia. Są zaburzeniami pamięci

emocjonalnej, w których przeszłość brutalnie wdziera się w teraźniejszość. Angażują ciało, które staje się

żywym archiwum traumy, manifestującym się w postaci napięć, dolegliwości psychosomatycznych czy

problemów ze snem. Oba są też „chorobami kontekstu”, powstającymi w sieci czynników kulturowych,

rodzinnych i społecznych. Co więcej, leczenie w obu przypadkach wymaga podwójnego ruchu: z jednej

strony reedukacji układu nerwowego poprzez techniki somatyczne czy poliwagalne, z drugiej – przebudowy

osobistej narracji i odnalezienia sensu. Jak pisał Viktor Frankl: „Ten, kto ma po co żyć, zniesie niemal każde

jak.”

Najbardziej fundamentalna różnica dotyczy jednak natury samego źródła urazu. PTSD rodzi się z

wydarzenia, CPTSD – z relacji. W pierwszym przypadku można wskazać datę i godzinę; w drugim nie ma

jednej sceny, lecz cały toksyczny krajobraz, w którym dojrzewało dziecko.

Somatyka: uwalnianie traumy z układu nerwowego

Zespół stresu pourazowego (PTSD) oraz jego złożony odpowiednik (CPTSD) są jak dwa języki, które

opowiadają o tej samej ranie, lecz używają odmiennych dialektów. Oba opisują konsekwencje doświadczeń

przekraczających zdolności psychiki do adaptacji, lecz różnią się etiologią, dynamiką i głębokością

zakorzenienia w strukturze osobowości. W ich porównaniu odbija się pytanie bardziej fundamentalne: co

dzieje się z człowiekiem, kiedy świat, który miał być źródłem bezpieczeństwa, staje się źródłem zagrożenia?

PTSD, opisany po raz pierwszy u weteranów wojennych, jest zaburzeniem powstałym wskutek

jednorazowego lub krótkotrwałego wstrząsu. Może nim być wypadek samochodowy, napaść, katastrofa

naturalna czy udział w działaniach zbrojnych. Kluczowe objawy koncentrują się wokół trzech osi:

powracających retrospekcji i koszmarów, unikania bodźców przypominających o wydarzeniu oraz

przewlekłego stanu fizjologicznego pobudzenia. Osoba z PTSD żyje jakby w dwóch czasach naraz – w

teraźniejszości i w nieustannie odgrywanej na nowo scenie traumy. Ciało, zgodnie z opisem Bessela van der
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Kolka, „nigdy nie zapomina”, bowiem układ limbiczny, a zwłaszcza ciało migdałowate, wciąż aktywuje

alarm, choć obiektywnie zagrożenie dawno minęło. PTSD jest zatem zaburzeniem pamięci i reakcji, w

którym wydarzenie traumatyczne zostaje zapisane w mózgu w formie nieprzetworzonej, fragmentarycznej i

sensorycznej. Terapia, czy to w formie EMDR, czy poznawczo-behawioralnej, ma na celu integrację tych

fragmentów i przywrócenie narracyjnej spójności doświadczeniu.

CPTSD, koncepcja spopularyzowana między innymi przez Pete’a Walkera, opowiada o ranie innego rodzaju.

To konsekwencje przewlekłej, powtarzalnej traumy relacyjnej, zwłaszcza w dzieciństwie. Nie jest to jeden

cios, lecz setki mikrociosów: zaniedbanie emocjonalne, przemoc psychiczna, fizyczna lub seksualna,

dorastanie w atmosferze lęku i chaosu. Kluczowe nie jest pojedyncze wydarzenie, lecz systematyczne

podważanie fundamentów poczucia wartości i bezpieczeństwa. Objawy CPTSD wykraczają poza klasyczne

ramy PTSD. Obok retrospekcji, unikania i pobudzenia pojawia się chroniczny toksyczny wstyd, głęboko

zakorzeniony wewnętrzny krytyk, zaburzenia obrazu siebie i fundamentalne trudności w tworzeniu

bezpiecznych więzi. CPTSD to nie tylko „nie mogę zapomnieć, co się wydarzyło”, ale przede wszystkim

„nie wiem, kim jestem i czy zasługuję na życie”.

Mimo różnic, PTSD i CPTSD łączy wspólna matryca cierpienia. Oba są zaburzeniami pamięci emocjonalnej,

w których przeszłość brutalnie wdziera się w teraźniejszość. Oba angażują ciało, które staje się „archiwum

traumy”, manifestującym się w postaci napięć, dolegliwości psychosomatycznych czy trudności w regulacji

oddechu i snu. Oba są również „chorobami kontekstu”, powstającymi nie w próżni, lecz w gęstej sieci

czynników kulturowych, rodzinnych i społecznych. Co więcej, w obu przypadkach leczenie wymaga

podwójnego ruchu: z jednej strony reedukacji układu nerwowego poprzez techniki somatyczne czy

poliwagalne, z drugiej zaś przebudowy narracji i poczucia sensu. Jak pisał Viktor Frankl, „ten, kto ma po co

żyć, zniesie niemal każde jak”.

Najbardziej fundamentalna różnica dotyczy jednak natury samego źródła traumy. PTSD rodzi się z

wydarzenia, CPTSD – z relacji. W PTSD można wskazać datę i godzinę, powiedzieć „to było wtedy”. W

CPTSD nie ma jednej sceny, lecz cały krajob

Antoni Kępiński: metabolizm informacyjny a polska

trauma

Polska psychiatria i psychologia musiały zmierzyć się z traumą na długo przedtem, nim termin PTSD trafił

do podręczników. Druga wojna światowa, okupacja, piekło obozów koncentracyjnych, a wreszcie stalinizm i

dekady represji PRL stworzyły społeczeństwo, w którym psychiczne cierpienie stało się normą, choć przez

lata pozostawało nieme. Objawy weteranów, więźniów politycznych i ocalałych z Zagłady były przecież
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widoczne, lecz diagnozy brzmiały inaczej: nerwice, zaburzenia charakteropatyczne, depresje reaktywne.

Zabrakło nie tylko narzędzi, ale i społecznej gotowości, by uznać tę niewidzialną ranę za doświadczenie

wspólnotowe, a nie jedynie indywidualną słabość.

Pionierem w tej mrocznej dziedzinie był Antoni Kępiński, który w latach 60. i 70. opisał tak zwany syndrom

obozowy – konstelację objawów u byłych więźniów Auschwitz i innych niemieckich obozów. W jego ujęciu

traumatyczne doświadczenie nie kończyło się wraz z otwarciem bram, lecz stawało się wewnętrznym

krajobrazem, który nieustannie kształtował życie psychiczne, emocje, sen i relacje z innymi. Kępiński, choć

nie posługiwał się terminem PTSD, intuicyjnie uchwycił jego istotę. Pamięć zamienia się w ciężar nie do

uniesienia, a świat, raz poznany jako wrogi i nieprzewidywalny, już nigdy nie odzyskuje swojej niewinności.

System NFZ: bariery w polskiej psychotraumatologii

Polska psychiatria przez lata opierała swoje fundamenty na farmakoterapii, w której leczenie PTSD niemal

automatycznie zaczynało się od wypisania recepty na leki z grup SSRI i SNRI oraz środki nasenne. W tym

modelu psychoterapia była w najlepszym razie uzupełnieniem, rzadko fundamentem leczenia. Przełom

nadszedł z innej strony – wraz z dynamicznym rozwojem psychologii klinicznej i terapii traumy w sektorze

prywatnym oraz organizacjach pozarządowych. To tam na szeroką skalę zaczęto stosować nowoczesne

podejścia, takie jak EMDR, terapia schematów, DBT czy Somatic Experiencing. W efekcie system pękł,

tworząc paradoksalny krajobraz: wielkie szpitale wciąż stawiają na medykalizację, podczas gdy w

kameralnych gabinetach królują zaawansowane protokoły psychoterapeutyczne.

Jest jednak coś, co wymyka się tej systemowej dychotomii: polska specyfika relacyjności. Pacjenci niemal

jednym głosem podkreślają, że kluczowym elementem terapii traumy jest spotkanie z drugim człowiekiem,

który nie ocenia i nie bagatelizuje ich doświadczenia. To głębokie echo kultury, w której przez pokolenia

nakazem było „zaciskanie zębów” i milczenie o psychicznym bólu. Dlatego psychoterapia w polskim

kontekście zyskuje wymiar nie tylko kliniczny, ale wręcz emancypacyjny – staje się aktem odzyskiwania

głosu i prawa do mówienia o tym, co przez lata było przemilczane.

Współczesne wyzwania, przed jakimi staje polski system ochrony zdrowia psychicznego, tworzą niestety

spójny, ponury obraz. Po pierwsze, dramatyczny niedobór specjalistów sprawia, że kolejki do psychiatrów i

psychoterapeutów ciągną się miesiącami. Do tego dochodzi brak systemowej integracji, przez co pacjent z

traumą musi samodzielnie „składać” sobie pomoc z rozproszonych fragmentów: leki w jednym miejscu,

terapia w drugim, a grupa wsparcia w jeszcze innym. Na to nakłada się wciąż żywa stygmatyzacja, w której

słowo „trauma” bywa trywializowane lub używane jako etykieta usprawiedliwiająca słabość. Wreszcie wciąż

brakuje programów, które dotyczyłyby traumy transgeneracyjnej, ujawniającej się w rodzinach potomków

ocalałych z wojny czy represji.
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W tym właśnie punkcie polska psychiatria i psychologia stają przed zadaniem, które pół wieku temu

zarysował Kępiński: uczynić cierpienie zrozumiałym i oswojonym, a nie tylko medycznie

zaklasyfikowanym. Diagnozy PTSD i CPTSD stają się lekcją pokory, przypominając, że trauma nie jest

prywatną porażką jednostki, lecz zjawiskiem głęboko kulturowym i społecznym. Jej leczenie wymaga zatem

nie tylko terapii indywidualnej, ale i zmiany zbiorowej narracji – odejścia od milczenia ku uznaniu, że rana

psychiczna jest równie realna jak rana ciała. Jak pisał Kępiński: „Człowiek nie jest samotną wyspą, jest

rzeką, w której płynie historia jego przodków i jego narodu”. Polska psychiatria, badając traumę, bada w

istocie samą tkankę polskiego doświadczenia, ucząc, że zdrowienie jednostki jest możliwe tylko tam, gdzie

wspólnota daje jej prawo do głosu i przestrzeń do nadziei.

Stabilizacja vs. przetwarzanie: priorytet bezpieczeństwa

Terapia traumy nie jest heroicznym szturmem na przeszłość, lecz precyzyjną operacją na układzie

nerwowym. Kluczowe staje się zatem pytanie, jak uniknąć retraumatyzacji i kiedy zaciągnąć „hamulec

ręczny”. Odpowiedzią jest zasada fazowości: najpierw budujemy fundament z regulacji i zasobów –

oddechu, uziemienia, wsparcia – a dopiero potem ostrożnie dawkujemy przetwarzanie bolesnych

wspomnień. Wskaźnikiem jest tu współregulacja w relacji z terapeutą; jeśli po sesji objawy nasilają się i

trwają dłużej niż 48–72 godziny, tempo jest zbyt szybkie. Bezpieczeństwo jest absolutnym priorytetem,

dlatego plan kryzysowy i praca nad myślami samobójczymi zawsze wyprzedzają jakąkolwiek formę

ekspozycji. Pamiętajmy, że w tym procesie „pół kroku naprzód” jest nieskończenie lepsze niż trzy kroki

naprzód i bolesny nawrót.

Wybór terapeuty i metody to decyzja strategiczna, która wymaga pragmatyzmu. Cel i miara sukcesu muszą

być jasne od początku, dlatego warto wspólnie ustalić narzędzia monitorowania, takie jak skala PCL-5 dla

PTSD czy ITQ dla CPTSD, i śledzić trend poprawy, a nie dążyć do nierealistycznej perfekcji. Należy bez

wahania pytać o kompetencje: ukończone szkolenia (EMDR, DBT-PTSD, STAIR, Somatic Experiencing),

regularną superwizję i doświadczenie w pracy z traumą złożoną. Równie ważny jest styl pracy – czy

terapeuta operuje pojęciami takimi jak okno tolerancji, współregulacja czy Wewnętrzny Krytyk? Po 6–8

sesjach powinien być zauważalny kierunek zmian: większa zdolność do samoregulacji, lepszy sen, krótsze

epizody dysocjacji. Jeśli go brakuje, należy rozważyć modyfikację podejścia.

Na drodze do zdrowienia czai się kilka szkodliwych mitów, które potrafią zniweczyć najlepiej rokujący

proces. Pierwszy z nich to przekonanie, że „trzeba opowiedzieć wszystko od razu”. To nieprawda.

Ekspozycja ma być terapeutyczna, nie heroiczna, a jej warunkiem jest stabilizacja. Drugi mit to fałszywa

alternatywa: „albo leki, albo terapia”. Często najskuteczniejsza jest synergia, gdzie farmakoterapia stabilizuje

neurochemiczne tło, a terapia umożliwia głęboką zmianę schematów. Trzeci, szczególnie niebezpieczny, to
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hasło „jak nie boli, to nie działa”. Neuroplastyczność, czyli zdolność mózgu do zmiany, wymaga dawki

optymalnej, nie maksymalnej. Wreszcie mit ostatni: „to potrwa wiecznie”. Proces zdrowienia nie jest

liniowy, lecz iteracyjny. Miarą postępu nie jest całkowity brak objawów, lecz coraz krótszy czas powrotu do

wewnętrznej równowagi.

Posttraumatyczny wzrost: odzyskiwanie sensu po

katastrofie

Dwa oblicza traumy, jeden dramat człowieczeństwa. Tak zaczyna się opowieść o PTSD.

Trauma, choć zapisana w ciele i umyśle, nie definiuje całej historii. Uzdrowienie to nie

wymazanie przeszłości, lecz tkanie z niej nowej opowieści, w której ból staje się źródłem siły, a

kruchość – drogą do autentyczności. Czy potrafimy zamienić archiwum traumy w przestrzeń

nadziei?

Inspiracje

[1] "Complex PTSD. From surviving to thriving" Pete Walker

2013 | CreateSpace Independent Publishing Platform

Pete Walker jest licencjonowanym psychoterapeutą specjalizującym się w złożonym zespole stresu
pourazowego (C-PTSD) wynikającym z traumy w dzieciństwie. Jest doradcą, wykładowcą i autorem,
znanym ze swojego pełnego współczucia podejścia do powrotu do zdrowia. Jego słynna książka
„Złożone PTSD: Od przetrwania do rozkwitu” to poradnik dla osób dotkniętych traumą w dzieciństwie.

Pete Walker is a licensed psychotherapist specializing in Complex PTSD (C-PTSD) arising from
childhood trauma. He's a counselor, lecturer, and author, known for his compassionate approach to
recovery. His notable work, Complex PTSD: From Surviving to Thriving, is a self-help guide for those
affected by childhood trauma.

Private practice in Berkeley, California



13

Literatura uzupełniająca

Książki

Autorzy przywoływani w artykule:

[1] "Holistically Treating Complex PTSD: A Six-Dimensional Approach: Guidance for Therapists, Coaches,

and Other Helpers to Repair the Damage and Arrested"

Pete Walker

2023

[2] "The Tao of Fully Feeling: Harvesting Forgiveness Out of Blame"

Pete Walker

2015 | Createspace Independent Publishing Platform | ISBN: 9781515079767

[3] "Homesteading in the Calm Eye of the Storm: A Therapist Navigates His Complex PTSD"

Pete Walker

2017 | Createspace Independent Publishing Platform | ISBN: 9781974029150

Literatura pokrewna (Google Scholar):

[4] "Traumatic Stress: The Effects of Overwhelming Experience on Mind, Body, and Society"

Bessel Van Der Kolk

2014 | Penguin | ISBN: 9781101608302

[5] "Schizofrenia"

Antoni Kępiński

2012 | Wydawnictwo Literackie | ISBN: 9788308049471

[6] "The Body Keeps the Score: Brain, Mind, and Body in the Healing of Trauma"

Bessel Van Der Kolk

2019 | Independently Published | ISBN: 9781795001960

Google Scholar

[7] "Psychopatologia nerwic"

Antoni Kępiński

2017 | Wydawnictwo Literackie | ISBN: 9788308063699

https://www.google.com/books/edition/The_Body_Keeps_the_Score/f13qBAAAQBAJ


14

[8] "A Practical Guide to Complex PTSD: Compassionate Strategies to Begin Healing from

Childhood Trauma"

Arielle Schwartz

2021 | ISBN: 9781683733799

Google Scholar

Artykuły naukowe

Autorzy przywoływani:

[1] "Clinical implications of neuroscience research in PTSD"

Bessel A van der Kolk

2006 | Annals of the New York Academy of Sciences

[2] "Yoga as an adjunctive treatment for posttraumatic stress disorder: A randomized controlled trial"

Bessel van der Kolk

2014 | The Journal of Clinical Psychiatry

[3] "The Auschwitz reflections"

Antoni Kepinski, Jacek Bomba

2007 | Archives of Psychiatry and Psychotherapy

Google Scholar

[4] "Association Between Shame and Posttraumatic Stress Disorder: A Meta-Analysis"

Karin Thompson et al.

2019 | Journal of Trauma Stress

Google Scholar

[5] "Treating Internalized Self-Abuse & Self-Neglect This paper describes the role of relational

psychotherapy in remediating key"

Pete Walker

Google Scholar

[6] "Disorders of extreme stress: The empirical foundation of a complex adaptation to trauma"

Bessel A van der Kolk, Susan Roth, David Pelcovitz, Susanne Sunday, Joseph Spinazzola

2005 | J Trauma Stress

[7] "The Values-Based Psychopathology of Antoni Kępiński (1918-1972)"

Maximilian Schochow, Giuseppe Stanghellini, Jakub Zawiła-Niedźwiecki, Giovanni Stanghellini

2025 | Psychopathology

https://vertexaisearch.cloud.google.com/grounding-api-redirect/AUZIYQHljMPOQUXrCp0X6KhmF8MyvNlzNkGpv1h9YghuU5XcFnxIqvQXmYhnjIYAv6O-wZfsyA9owu2yqnfKN51TOT1I5_j0infuxf8AEaTsnH-Zu0T5zvFu3R0WQVAH6E8-I3j_uGNN-yT22CBwxLeXkfOpPChm-bGSQ8IANi_BjRDOhYMnX8y_0blA9RlWBCY3gI3zywrPC2lQ3klfA00tweRmvr3eIpGZIG-92f5loKF_0vKb6hsr7l9JUB35OszvOOesRZ67LBM=
https://vertexaisearch.cloud.google.com/grounding-api-redirect/AUZIYQGa-UBUsKG77oTmagMTJBVzOxBInnBOKwez7h5xZxWW_1UaQDK1WJZ4ojCGvNTR5F4_Ygh-U68qJ6rWdIJu-Vwfc0z81iarthOztW8-6toDrykMsg-MpJr904JVgF5zP_BjWXbODisr5hq5CrllhkzCnyI=
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6799284/
https://www.pete-walker.com/pdf/treatingInternalizedSelf-Abuse.pdf


15

[8] "Antoni Kepiński (1918–1972), pioneer of post-traumatic stress disorder"

Maximilian Schochow, Florian Steger

2016 | The British Journal of Psychiatry

Google Scholar

[9] "Complex posttraumatic stress disorder: The need to consolidate a distinct clinical syndrome or to

reevaluate features of psychiatric disorders following interpersonal trauma?"

Ford JD, Courtois CA

2018 | European Journal of Psychotraumatology

APA ONE Publishing System

Fundacja Dobre Państwo © 2026

Article ID: 00e760ea-ab2d-4970-9564-cfe6d9b26ab6

https://vertexaisearch.cloud.google.com/grounding-api-redirect/AUZIYQERZiMETGjQGyCOj4oilEIkFRHOarWh6TzlXbhlpSk0JEWMzmfiRoZ4JElyQGA2f7G5YVnK15cywUylvGPJdCDqOGhpRxUTOamIIQ9mwPkLcJIkYb9Es2DChEEdPuCrsXNudmQXlcDz2x_s7tuXmVqNNnXzwdJOEfAy5b6pGJALlxz5nVBSMoqRbST96zNTIYH9ezQScR_TaI8hezT2wk81AHrRnfsuIxVc-P66zAgm8eLVjmx6df8pfTNo3yzJwezrvpF7Bb-BJYU5toXZaakeDMww4pjv5UTYorhzd1_BFHUrPCOAUAWiz-_Yx4gtI-Q=


{
  "name": "Dwa oblicza traumy: porównanie PTSD oraz CPTSD",
  "@type": "Article",
  "author": {
    "url": "https://dobrepanstwo.org",
    "name": "Fundacja Dobre Państwo",
    "@type": "Organization"
  },
  "@context": "https://schema.org",
  "citation": [
    {
      "name": "Pete Walker",
      "@type": "Person",
      "identifier": "A1",
      "affiliation": {
        "name": "Private practice in Berkeley, California",
        "@type": "Organization"
      },
      "description": {
        "@value": "Pete Walker is a licensed psychotherapist specializing in Complex PTSD (C-PTSD) arising from childhood trauma. He's a counselor, lecturer, and author, known for his compassionate approach to recovery. His notable work, *Complex PTSD: From Surviving to Thriving*, is a self-help guide for those affected by childhood trauma.",
        "@language": "en"
      },
      "additionalType": "InspirationAuthor",
      "description_pl": {
        "@value": "Pete Walker jest licencjonowanym psychoterapeutą specjalizującym się w złożonym zespole stresu pourazowego (C-PTSD) wynikającym z traumy w dzieciństwie. Jest doradcą, wykładowcą i autorem, znanym ze swojego pełnego współczucia podejścia do powrotu do zdrowia. Jego słynna książka „Złożone PTSD: Od przetrwania do rozkwitu” to poradnik dla osób dotkniętych traumą w dzieciństwie.",
        "@language": "pl"
      }
    },
    {
      "name": "Bessel Van Der Kolk",
      "@type": "Person",
      "identifier": "A2",
      "affiliation": {
        "name": "Boston University School of Medicine",
        "@type": "Organization"
      },
      "description": {
        "@value": "Bessel van der Kolk, a Dutch-American psychiatrist, is renowned for his extensive research on the impact of trauma. Born in The Hague, Netherlands, in 1943, his early life was influenced by the Nazi occupation. He obtained his M.D. from the University of Chicago in 1970 and completed his psychiatric residency at Harvard Medical School in 1974. Since the 1970s, van der Kolk has focused on post-traumatic stress, studying the effects of trauma on the brain, mind, and body. He has explored various treatments, integrating neuroscience and attachment research to develop effective interventions for traumatic stress and developmental trauma. His work has significantly contributed to understanding and treating PTSD and related conditions.",
        "@language": "en"
      },
      "additionalType": "CitedAuthor"
    },
    {
      "name": "Antoni Kępiński",
      "@type": "Person",
      "identifier": "A2",
      "affiliation": {
        "name": "Jagiellonian University",
        "@type": "Organization"
      },
      "description": {
        "@value": "Antoni Ignacy Tadeusz Kępiński (1918-1972) was a Polish psychiatrist, philosopher, and humanist. He is renowned as one of Poland's most influential psychiatrists and is credited with developing the concepts of information metabolism and axiological psychiatry. Kępiński's work explored the relationship between the subjective experiences of individuals and the objective world, emphasizing the importance of values in understanding mental disorders. His theories anticipated concepts now foundational in neuroscience and clinical psychiatry. He also made significant contributions to understanding the psychological impact of trauma, particularly through his research on the 'KZ syndrome' or Auschwitz syndrome, which described the long-term effects of concentration camp experiences.",
        "@language": "en"
      },
      "additionalType": "CitedAuthor"
    },
    {
      "name": "Antoni Kepinski",
      "@type": "Person",
      "identifier": "A3",
      "additionalType": "CoAuthor"
    },
    {
      "name": "Jacek Bomba",
      "@type": "Person",
      "identifier": "A3",
      "additionalType": "CoAuthor"
    },
    {
      "name": "Jakub Zawiła-Niedźwiecki",
      "@type": "Person",
      "identifier": "A3",
      "additionalType": "CoAuthor"
    },
    {
      "name": "Giuseppe Stanghellini",
      "@type": "Person",
      "identifier": "A3",
      "additionalType": "CoAuthor"
    },
    {
      "name": "Maximilian Schochow",
      "@type": "Person",
      "identifier": "A3",
      "additionalType": "CoAuthor"
    },
    {
      "name": "Joseph Spinazzola",
      "@type": "Person",
      "identifier": "A3",
      "additionalType": "CoAuthor"
    },
    {
      "name": "David Pelcovitz",
      "@type": "Person",
      "identifier": "A3",
      "additionalType": "CoAuthor"
    },
    {
      "name": "Susanne Sunday",
      "@type": "Person",
      "identifier": "A3",
      "additionalType": "CoAuthor"
    },
    {
      "name": "Florian Steger",
      "@type": "Person",
      "identifier": "A3",
      "additionalType": "CoAuthor"
    },
    {
      "name": "Susan Roth",
      "@type": "Person",
      "identifier": "A3",
      "additionalType": "CoAuthor"
    },
    {
      "name": "Complex PTSD. From surviving to thriving",
      "@type": "Book",
      "author": [
        {
          "name": "Pete Walker",
          "@type": "Person"
        }
      ],
      "publisher": {
        "name": "CreateSpace Independent Publishing Platform",
        "@type": "Organization"
      },
      "identifier": "B1",
      "inLanguage": "en",
      "datePublished": "2013",
      "additionalType": "InspirationBook"
    },
    {
      "name": "Holistically Treating Complex PTSD: A Six-Dimensional Approach: Guidance for Therapists, Coaches, and Other Helpers to Repair the Damage and Arrested",
      "@type": "Book",
      "genre": "[]",
      "author": [
        {
          "name": "Pete Walker",
          "@type": "Person"
        }
      ],
      "abstract": "A guide for psychotherapists and other helpers to learn Pete Walker's multidimensional approach to effectively treating the childhood trauma that is commonly at the roots of Complex PTSD.",
      "identifier": "B2",
      "datePublished": "2023",
      "additionalType": "AuthorOtherWork"
    },
    {
      "isbn": "9781515079767",
      "name": "The Tao of Fully Feeling: Harvesting Forgiveness Out of Blame",
      "@type": "Book",
      "genre": "[\"Adult children of dysfunctional families\"]",
      "image": "http://books.google.com/books/content?id=M9YLjwEACAAJ&printsec=frontcover&img=1&zoom=1&source=gbs_api",
      "author": [
        {
          "name": "Pete Walker",
          "@type": "Person"
        }
      ],
      "sameAs": "http://books.google.com/books?id=M9YLjwEACAAJ&dq=intitle:%22The+Tao+of+Fully+Feeling:+Harvesting+Forgiveness+Out+of+Blame%22+inauthor:%22Pete+Walker%22&hl=&cd=1&source=gbs_api",
      "abstract": "This book is a handbook for increasing your emotional intelligence. Moreover, if you are a survivor of a dysfunctional family, it is a guide for repairing the damage done to your emotional nature in childhood. The Tao of Fully Feeling focuses primarily on the emotional healing level of trauma recovery. It is a safe handbook for grieving losses of childhood. Whether or not you are a childhood trauma survivor, this book is a guide to emotional health. The degree of our mental health is often reflected in the degree to which we love and respect ourselves and others in a myriad of different feeling states. Real self-esteem and real intimacy with others depends on the ability to lovingly be there for oneself and others, whether one's feeling experience is pleasant or unpleasant.",
      "publisher": {
        "name": "Createspace Independent Publishing Platform",
        "@type": "Organization"
      },
      "identifier": "B2",
      "inLanguage": "en",
      "datePublished": "2015",
      "numberOfPages": 273,
      "additionalType": "AuthorOtherWork"
    },
    {
      "isbn": "9781974029150",
      "name": "Homesteading in the Calm Eye of the Storm: A Therapist Navigates His Complex PTSD",
      "@type": "Book",
      "image": "http://books.google.com/books/content?id=qPi8tAEACAAJ&printsec=frontcover&img=1&zoom=1&source=gbs_api",
      "author": [
        {
          "name": "Pete Walker",
          "@type": "Person"
        }
      ],
      "sameAs": "http://books.google.com/books?id=qPi8tAEACAAJ&dq=intitle:%22Homesteading+in+the+Calm+Eye+of+the+Storm:+A+Therapist+Navigates+His+Complex+PTSD%22+inauthor:%22Pete+Walker%22&hl=&cd=1&source=gbs_api",
      "abstract": "Homesteading in the Calm Eye of the Storm is a companion book to my self-help book: COMPLEX PTSD: From Surviving to Thriving. Homesteading is also a memoir of my journey of recovering from C-PTSD. Written in a more playful, easier to read style than my other books, it is much less dense and relatively free of psychological jargon. Several previewers have described it as rich, poignant, funny and full of self-disclosive anecdotes that are sure to help other survivors in their recovery. \"Homesteading\" has two parts. In Part I, I escape from my dysfunctional family and backpack around the world seeking happiness while I unconsciously flee my suffering. In Part II, I wander into the jungles of psychological theory and technique. I shift my focus from global adventurer to inner world explorer. The many hits and misses of my recovery efforts are detailed in this book. Eventually, I discover what works, and gradually move from struggling to survive to discovering how to thrive. Very gradually I find meaning, belonging and fulfillment. My fear shrinks, my toxic shame melts away, and peace of mind becomes my touchstone. My psyche heals as my self-kindness, self-care, and self-protection continuously grow. Eventually, I break the pattern of being attracted to painful relationships that mirror my experiences with my parents. This in turn frees me to find a number of truly intimate and comforting relationships.",
      "publisher": {
        "name": "Createspace Independent Publishing Platform",
        "@type": "Organization"
      },
      "identifier": "B2",
      "inLanguage": "en",
      "datePublished": "2017",
      "numberOfPages": 372,
      "additionalType": "AuthorOtherWork"
    },
    {
      "isbn": "9781101608302",
      "name": "Traumatic Stress: The Effects of Overwhelming Experience on Mind, Body, and Society",
      "@type": "Book",
      "genre": "[\"Psychology\"]",
      "image": "http://books.google.com/books/content?id=3Q3UAgAAQBAJ&printsec=frontcover&img=1&zoom=1&edge=curl&source=gbs_api",
      "author": [
        {
          "name": "Bessel Van Der Kolk",
          "@type": "Person"
        }
      ],
      "sameAs": "http://books.google.com/books?id=3Q3UAgAAQBAJ&printsec=frontcover&dq=intitle:%22Traumatic+Stress:+The+Effects+of+Overwhelming+Experience+on+Mind,+Body,+and+Society%22+inauthor:%22Bessel+Van+Der+Kolk%22&hl=&cd=2&source=gbs_api",
      "abstract": "#1 New York Times bestseller “Essential reading for anyone interested in understanding and treating traumatic stress and the scope of its impact on society.” —Alexander McFarlane, Director of the Centre for Traumatic Stress Studies A pioneering researcher transforms our understanding of trauma and offers a bold new paradigm for healing in this New York Times bestseller Trauma is a fact of life. Veterans and their families deal with the painful aftermath of combat; one in five Americans has been molested; one in four grew up with alcoholics; one in three couples have engaged in physical violence. Dr. Bessel van der Kolk, one of the world’s foremost experts on trauma, has spent over three decades working with survivors. In The Body Keeps the Score, he uses recent scientific advances to show how trauma literally reshapes both body and brain, compromising sufferers’ capacities for pleasure, engagement, self-control, and trust. He explores innovative treatments—from neurofeedback and meditation to sports, drama, and yoga—that offer new paths to recovery by activating the brain’s natural neuroplasticity. Based on Dr. van der Kolk’s own research and that of other leading specialists, The Body Keeps the Score exposes the tremendous power of our relationships both to hurt and to heal—and offers new hope for reclaiming lives.",
      "publisher": {
        "name": "Penguin",
        "@type": "Organization"
      },
      "identifier": "B3",
      "inLanguage": "en",
      "datePublished": "2014",
      "numberOfPages": 465,
      "additionalType": "CitedAuthorBook"
    },
    {
      "isbn": "9788308049471",
      "name": "Schizofrenia",
      "@type": "Book",
      "author": [
        {
          "name": "Antoni Kępiński",
          "@type": "Person"
        }
      ],
      "sameAs": "http://books.google.com/books?id=MK2DMwEACAAJ&dq=intitle:%22Schizofrenia%22+inauthor:%22Antoni+K%C4%99pi%C5%84ski%22&hl=&cd=2&source=gbs_api",
      "abstract": "A key work exploring the complexities of schizophrenia.",
      "publisher": {
        "name": "Wydawnictwo Literackie",
        "@type": "Organization"
      },
      "identifier": "B3",
      "inLanguage": "pl",
      "datePublished": "2012",
      "numberOfPages": 311,
      "additionalType": "CitedAuthorBook"
    },
    {
      "url": "https://www.google.com/books/edition/The_Body_Keeps_the_Score/f13qBAAAQBAJ",
      "isbn": "9781795001960",
      "name": "The Body Keeps the Score: Brain, Mind, and Body in the Healing of Trauma",
      "@type": "Book",
      "genre": "[\"Business & Economics\"]",
      "image": "http://books.google.com/books/content?id=gghywQEACAAJ&printsec=frontcover&img=1&zoom=1&source=gbs_api",
      "author": [
        {
          "name": "Bessel Van Der Kolk",
          "@type": "Person"
        }
      ],
      "sameAs": "http://books.google.com/books?id=gghywQEACAAJ&dq=intitle:%22The+Body+Keeps+the+Score:+Brain,+Mind,+and+Body+in+the+Healing+of+Trauma%22+inauthor:%22Bessel+Van+Der+Kolk%22&hl=&cd=10&source=gbs_api",
      "abstract": "An Easy to Digest Summary Guide...★☆BONUS MATERIAL AVAILABLE INSIDE★☆The Mindset Warrior Summary Guides, provides you with a unique summarized version of the core information contained in the full book, and the essentials you need in order to fully comprehend and apply.Maybe you've read the original book but would like a reminder of the information? ✅ Maybe you haven't read the book, but want a short summary to save time? ✅ Maybe you'd just like a summarized version to refer to in the future? ✅In any case, The Mindset Warrior Summary Guides can provide you with just that.Inside You'll Learn: ✱ What happens to your body when you are unable to escape threat✱ Why child abuse is actually our nation's largest public health issue (The reasons may surprise you)✱ How your childhood attachment style affects your resilience to trauma (You'll hear specific examples)✱ The difficult relationship between memory and trauma (This makes trauma hard to treat in many cases)Lets get Started. Download Your Book Today..By Scrolling ⇗ & Selecting Buy Now w/ 1 ClickNOTE: To Purchase the \"The Body Keeps The Score\"(full book); which this is not, simply type in the name of the book in the search bar of Amazon",
      "publisher": {
        "name": "Independently Published",
        "@type": "Organization"
      },
      "identifier": "B3",
      "inLanguage": "en",
      "datePublished": "2019",
      "numberOfPages": 126,
      "additionalType": "CitedAuthorBook"
    },
    {
      "isbn": "9788308063699",
      "name": "Psychopatologia nerwic",
      "@type": "Book",
      "genre": "[\"History\"]",
      "author": [
        {
          "name": "Antoni Kępiński",
          "@type": "Person"
        }
      ],
      "sameAs": "http://books.google.com/books?id=ZHXtswEACAAJ&dq=intitle:%22Psychopatologia+nerwic%22+inauthor:%22Antoni+K%C4%99pi%C5%84ski%22&hl=&cd=1&source=gbs_api",
      "abstract": "Classic book in psychiatry and contemporary humanities.",
      "publisher": {
        "name": "Wydawnictwo Literackie",
        "@type": "Organization"
      },
      "identifier": "B3",
      "inLanguage": "pl",
      "datePublished": "2017",
      "numberOfPages": 342,
      "additionalType": "CitedAuthorBook"
    },
    {
      "url": "https://vertexaisearch.cloud.google.com/grounding-api-redirect/AUZIYQHljMPOQUXrCp0X6KhmF8MyvNlzNkGpv1h9YghuU5XcFnxIqvQXmYhnjIYAv6O-wZfsyA9owu2yqnfKN51TOT1I5_j0infuxf8AEaTsnH-Zu0T5zvFu3R0WQVAH6E8-I3j_uGNN-yT22CBwxLeXkfOpPChm-bGSQ8IANi_BjRDOhYMnX8y_0blA9RlWBCY3gI3zywrPC2lQ3klfA00tweRmvr3eIpGZIG-92f5loKF_0vKb6hsr7l9JUB35OszvOOesRZ67LBM=",
      "isbn": "9781683733799",
      "name": "A Practical Guide to Complex PTSD: Compassionate Strategies to Begin Healing from Childhood Trauma",
      "@type": "Book",
      "image": "http://books.google.com/books/content?id=v8VqzgEACAAJ&printsec=frontcover&img=1&zoom=1&source=gbs_api",
      "author": [
        {
          "name": "Arielle Schwartz",
          "@type": "Person"
        }
      ],
      "sameAs": "http://books.google.com/books?id=v8VqzgEACAAJ&dq=intitle:%22A+Practical+Guide+to+Complex+PTSD:+Compassionate+Strategies+to+Begin+Healing+from+Childhood+Trauma%22+inauthor:%22Arielle+Schwartz%22&hl=&cd=4&source=gbs_api",
      "abstract": "Clinicians working with complex trauma are honored with the most sacred of tasks: to bear witness to clients' suffering and to attend compassionately to their wounds. In The Complex PTSD Treatment Manual, clinicians will find the road map they need to conduct successful therapy with clients who have experienced prolonged exposure to traumatic events. Combining the science and art of therapy, Dr. Arielle Schwartz seamlessly integrates research-based interventions with the essentials of healing to create a whole-person approach to trauma treatment. Drawing from her years of experience in working with trauma survivors, Dr. Schwartz provides clinicians with the tools they need to become a trustworthy companion to trauma survivors and become capable of guiding a healing journey for clients with a history of abuse or neglect. Within these pages, you will find: - Essential interventions that strengthen mindful body awareness, enhance distress tolerance, cultivate self-compassion, and facilitate trauma recovery - Over 50 practices, worksheets, and self-reflection points to utilize in each stage of the client's therapeutic process - Integration of several therapeutic approaches for trauma treatment, including relational therapy, mindful body awareness, parts work therapy, CBT, EMDR, somatic psychology, and practices drawn from complementary and alternative medicine",
      "identifier": "B4",
      "inLanguage": "en",
      "datePublished": "2021",
      "numberOfPages": 178,
      "additionalType": "RelatedWork"
    },
    {
      "@type": "ScholarlyArticle",
      "author": [
        {
          "name": "Bessel A van der Kolk",
          "@type": "Person"
        }
      ],
      "abstract": "This article discusses the implications of research showing how exposure to extreme stress affects brain function, contributing to the understanding of traumatic stress. It suggests effective treatment involves tolerating feelings, modulating arousal, and taking effective action after physical helplessness.",
      "headline": "Clinical implications of neuroscience research in PTSD",
      "isPartOf": {
        "name": "Annals of the New York Academy of Sciences",
        "@type": "Periodical"
      },
      "publisher": {
        "name": "Annals of the New York Academy of Sciences",
        "@type": "Organization"
      },
      "identifier": "P2",
      "datePublished": "2006",
      "additionalType": "RelatedPaper"
    },
    {
      "@type": "ScholarlyArticle",
      "author": [
        {
          "name": "Bessel van der Kolk",
          "@type": "Person"
        }
      ],
      "abstract": "This study explores the efficacy of yoga to increase affect tolerance and decrease PTSD symptomatology in women with chronic, treatment-resistant PTSD. The results showed that trauma-informed yoga can significantly reduce PTSD symptoms compared to a supportive therapy group.",
      "headline": "Yoga as an adjunctive treatment for posttraumatic stress disorder: A randomized controlled trial",
      "isPartOf": {
        "name": "The Journal of Clinical Psychiatry",
        "@type": "Periodical"
      },
      "publisher": {
        "name": "The Journal of Clinical Psychiatry",
        "@type": "Organization"
      },
      "identifier": "P2",
      "datePublished": "2014",
      "additionalType": "RelatedPaper"
    },
    {
      "url": "https://vertexaisearch.cloud.google.com/grounding-api-redirect/AUZIYQGa-UBUsKG77oTmagMTJBVzOxBInnBOKwez7h5xZxWW_1UaQDK1WJZ4ojCGvNTR5F4_Ygh-U68qJ6rWdIJu-Vwfc0z81iarthOztW8-6toDrykMsg-MpJr904JVgF5zP_BjWXbODisr5hq5CrllhkzCnyI=",
      "@type": "ScholarlyArticle",
      "author": [
        {
          "name": "Antoni Kepinski",
          "@type": "Person"
        },
        {
          "name": "Jacek Bomba",
          "@type": "Person"
        }
      ],
      "headline": "The Auschwitz reflections",
      "isPartOf": {
        "name": "Archives of Psychiatry and Psychotherapy",
        "@type": "Periodical"
      },
      "publisher": {
        "name": "Archives of Psychiatry and Psychotherapy",
        "@type": "Organization"
      },
      "identifier": "P2",
      "datePublished": "2007",
      "additionalType": "RelatedPaper"
    },
    {
      "url": "https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6799284/",
      "@type": "ScholarlyArticle",
      "author": [
        {
          "name": "Karin Thompson et al.",
          "@type": "Person"
        }
      ],
      "abstract": "A meta-analysis examining the relationship between shame and PTSD symptoms after trauma exposure, finding a strong association between the two.",
      "headline": "Association Between Shame and Posttraumatic Stress Disorder: A Meta-Analysis",
      "isPartOf": {
        "name": "Journal of Trauma Stress",
        "@type": "Periodical"
      },
      "publisher": {
        "name": "Journal of Trauma Stress",
        "@type": "Organization"
      },
      "identifier": "P2",
      "datePublished": "2019",
      "additionalType": "RelatedPaper"
    },
    {
      "url": "https://www.pete-walker.com/pdf/treatingInternalizedSelf-Abuse.pdf",
      "@type": "ScholarlyArticle",
      "author": [
        {
          "name": "Pete Walker",
          "@type": "Person"
        }
      ],
      "abstract": "This paper describes the role of relational psychotherapy in remediating key developmental traumas and arrests in DTD [Developmental Trauma Disorder] and CPTSD [Complex Post Traumatic Stress Disorder].",
      "headline": "Treating Internalized Self-Abuse & Self-Neglect This paper describes the role of relational psychotherapy in remediating key",
      "identifier": "P2",
      "additionalType": "RelatedPaper"
    },
    {
      "@type": "ScholarlyArticle",
      "author": [
        {
          "name": "Bessel A van der Kolk",
          "@type": "Person"
        },
        {
          "name": "Susan Roth",
          "@type": "Person"
        },
        {
          "name": "David Pelcovitz",
          "@type": "Person"
        },
        {
          "name": "Susanne Sunday",
          "@type": "Person"
        },
        {
          "name": "Joseph Spinazzola",
          "@type": "Person"
        }
      ],
      "abstract": "This paper discusses how children and adults exposed to chronic interpersonal trauma often display psychological disturbances not fully captured by the PTSD diagnosis. It highlights issues with affect regulation, memory, self-perception, interpersonal relations, somatization, and systems of meaning, raising questions about the nature of posttraumatic stress and comorbidity in PTSD.",
      "headline": "Disorders of extreme stress: The empirical foundation of a complex adaptation to trauma",
      "isPartOf": {
        "name": "J Trauma Stress",
        "@type": "Periodical"
      },
      "publisher": {
        "name": "J Trauma Stress",
        "@type": "Organization"
      },
      "identifier": "P2",
      "datePublished": "2005",
      "additionalType": "RelatedPaper"
    },
    {
      "@type": "ScholarlyArticle",
      "author": [
        {
          "name": "Maximilian Schochow",
          "@type": "Person"
        },
        {
          "name": "Giuseppe Stanghellini",
          "@type": "Person"
        },
        {
          "name": "Jakub Zawiła-Niedźwiecki",
          "@type": "Person"
        },
        {
          "name": "Giovanni Stanghellini",
          "@type": "Person"
        }
      ],
      "abstract": "This article critically examines the psychopathological theories and contributions of Antoni Kępiński - a seminal yet internationally under-recognized Polish psychiatrist.",
      "headline": "The Values-Based Psychopathology of Antoni Kępiński (1918-1972)",
      "isPartOf": {
        "name": "Psychopathology",
        "@type": "Periodical"
      },
      "publisher": {
        "name": "Psychopathology",
        "@type": "Organization"
      },
      "identifier": "P2",
      "datePublished": "2025",
      "additionalType": "RelatedPaper"
    },
    {
      "url": "https://vertexaisearch.cloud.google.com/grounding-api-redirect/AUZIYQERZiMETGjQGyCOj4oilEIkFRHOarWh6TzlXbhlpSk0JEWMzmfiRoZ4JElyQGA2f7G5YVnK15cywUylvGPJdCDqOGhpRxUTOamIIQ9mwPkLcJIkYb9Es2DChEEdPuCrsXNudmQXlcDz2x_s7tuXmVqNNnXzwdJOEfAy5b6pGJALlxz5nVBSMoqRbST96zNTIYH9ezQScR_TaI8hezT2wk81AHrRnfsuIxVc-P66zAgm8eLVjmx6df8pfTNo3yzJwezrvpF7Bb-BJYU5toXZaakeDMww4pjv5UTYorhzd1_BFHUrPCOAUAWiz-_Yx4gtI-Q=",
      "@type": "ScholarlyArticle",
      "author": [
        {
          "name": "Maximilian Schochow",
          "@type": "Person"
        },
        {
          "name": "Florian Steger",
          "@type": "Person"
        }
      ],
      "abstract": "Antoni Kępiński has been one of the most influential Polish psychiatrists of the 20th century. Largely unknown outside of the country due to Poland's isolation until the 1990s, he is occasionally recalled as a pioneer of research on the trauma of former concentration camp inmates.",
      "headline": "Antoni Kepiński (1918–1972), pioneer of post-traumatic stress disorder",
      "isPartOf": {
        "name": "The British Journal of Psychiatry",
        "@type": "Periodical"
      },
      "publisher": {
        "name": "The British Journal of Psychiatry",
        "@type": "Organization"
      },
      "identifier": "P2",
      "datePublished": "2016",
      "additionalType": "RelatedPaper"
    },
    {
      "@type": "ScholarlyArticle",
      "author": [
        {
          "name": "Ford JD",
          "@type": "Person"
        },
        {
          "name": "Courtois CA",
          "@type": "Person"
        }
      ],
      "abstract": "Complex posttraumatic stress disorder (Complex PTSD) has been recently proposed as a distinct clinical entity in the WHO International Classification of Diseases, 11th version, due to be published, two decades after its first initiation.",
      "headline": "Complex posttraumatic stress disorder: The need to consolidate a distinct clinical syndrome or to reevaluate features of psychiatric disorders following interpersonal trauma?",
      "isPartOf": {
        "name": "European Journal of Psychotraumatology",
        "@type": "Periodical"
      },
      "publisher": {
        "name": "European Journal of Psychotraumatology",
        "@type": "Organization"
      },
      "identifier": "P2",
      "datePublished": "2018",
      "additionalType": "RelatedPaper"
    }
  ],
  "headline": "Dwa oblicza traumy: porównanie PTSD oraz CPTSD",
  "publisher": {
    "url": "https://dobrepanstwo.org",
    "logo": {
      "url": "https://dobrepanstwo.org/logo.png",
      "@type": "ImageObject"
    },
    "name": "Fundacja Dobre Państwo",
    "@type": "Organization"
  },
  "inLanguage": [
    "pl-PL",
    "en-US"
  ],
  "dateModified": "2026-01-06",
  "datePublished": "2026-01-06",
  "sourceOrganization": [
    {
      "url": "https://scholar.google.com",
      "name": "Google Scholar",
      "@type": "WebSite",
      "usedFor": "Author biographies, scholarly articles, citation data",
      "description": "Academic database for scholarly articles and author citations"
    },
    {
      "url": "https://books.google.com",
      "name": "Google Books",
      "@type": "WebSite",
      "usedFor": "Book enrichment, ISBN verification, cover images, descriptions",
      "description": "Digital library for book metadata and previews"
    },
    {
      "url": "https://www.perplexity.ai",
      "name": "Perplexity AI",
      "@type": "WebSite",
      "usedFor": "Enhanced biographical research (bilingual EN/PL)",
      "description": "AI-powered research assistant"
    },
    {
      "url": "https://isbndb.com",
      "name": "ISBNdb",
      "@type": "WebSite",
      "usedFor": "Book metadata enrichment, publisher verification",
      "description": "Comprehensive ISBN database"
    }
  ]
}


{
  "name": "The Two Faces of Trauma: Comparing PTSD and CPTSD",
  "@type": "Article",
  "author": {
    "url": "https://dobrepanstwo.org",
    "name": "Fundacja Dobre Państwo",
    "@type": "Organization"
  },
  "@context": "https://schema.org",
  "citation": [
    {
      "name": "Pete Walker",
      "@type": "Person",
      "identifier": "A1",
      "affiliation": {
        "name": "Private practice in Berkeley, California",
        "@type": "Organization"
      },
      "description": {
        "@value": "Pete Walker is a licensed psychotherapist specializing in Complex PTSD (C-PTSD) arising from childhood trauma. He's a counselor, lecturer, and author, known for his compassionate approach to recovery. His notable work, *Complex PTSD: From Surviving to Thriving*, is a self-help guide for those affected by childhood trauma.",
        "@language": "en"
      },
      "additionalType": "InspirationAuthor",
      "description_pl": {
        "@value": "Pete Walker jest licencjonowanym psychoterapeutą specjalizującym się w złożonym zespole stresu pourazowego (C-PTSD) wynikającym z traumy w dzieciństwie. Jest doradcą, wykładowcą i autorem, znanym ze swojego pełnego współczucia podejścia do powrotu do zdrowia. Jego słynna książka „Złożone PTSD: Od przetrwania do rozkwitu” to poradnik dla osób dotkniętych traumą w dzieciństwie.",
        "@language": "pl"
      }
    },
    {
      "name": "Bessel Van Der Kolk",
      "@type": "Person",
      "identifier": "A2",
      "affiliation": {
        "name": "Boston University School of Medicine",
        "@type": "Organization"
      },
      "description": {
        "@value": "Bessel van der Kolk, a Dutch-American psychiatrist, is renowned for his extensive research on the impact of trauma. Born in The Hague, Netherlands, in 1943, his early life was influenced by the Nazi occupation. He obtained his M.D. from the University of Chicago in 1970 and completed his psychiatric residency at Harvard Medical School in 1974. Since the 1970s, van der Kolk has focused on post-traumatic stress, studying the effects of trauma on the brain, mind, and body. He has explored various treatments, integrating neuroscience and attachment research to develop effective interventions for traumatic stress and developmental trauma. His work has significantly contributed to understanding and treating PTSD and related conditions.",
        "@language": "en"
      },
      "additionalType": "CitedAuthor"
    },
    {
      "name": "Antoni Kępiński",
      "@type": "Person",
      "identifier": "A2",
      "affiliation": {
        "name": "Jagiellonian University",
        "@type": "Organization"
      },
      "description": {
        "@value": "Antoni Ignacy Tadeusz Kępiński (1918-1972) was a Polish psychiatrist, philosopher, and humanist. He is renowned as one of Poland's most influential psychiatrists and is credited with developing the concepts of information metabolism and axiological psychiatry. Kępiński's work explored the relationship between the subjective experiences of individuals and the objective world, emphasizing the importance of values in understanding mental disorders. His theories anticipated concepts now foundational in neuroscience and clinical psychiatry. He also made significant contributions to understanding the psychological impact of trauma, particularly through his research on the 'KZ syndrome' or Auschwitz syndrome, which described the long-term effects of concentration camp experiences.",
        "@language": "en"
      },
      "additionalType": "CitedAuthor"
    },
    {
      "name": "Antoni Kepinski",
      "@type": "Person",
      "identifier": "A3",
      "additionalType": "CoAuthor"
    },
    {
      "name": "Jacek Bomba",
      "@type": "Person",
      "identifier": "A3",
      "additionalType": "CoAuthor"
    },
    {
      "name": "Jakub Zawiła-Niedźwiecki",
      "@type": "Person",
      "identifier": "A3",
      "additionalType": "CoAuthor"
    },
    {
      "name": "Giuseppe Stanghellini",
      "@type": "Person",
      "identifier": "A3",
      "additionalType": "CoAuthor"
    },
    {
      "name": "Maximilian Schochow",
      "@type": "Person",
      "identifier": "A3",
      "additionalType": "CoAuthor"
    },
    {
      "name": "Joseph Spinazzola",
      "@type": "Person",
      "identifier": "A3",
      "additionalType": "CoAuthor"
    },
    {
      "name": "David Pelcovitz",
      "@type": "Person",
      "identifier": "A3",
      "additionalType": "CoAuthor"
    },
    {
      "name": "Susanne Sunday",
      "@type": "Person",
      "identifier": "A3",
      "additionalType": "CoAuthor"
    },
    {
      "name": "Florian Steger",
      "@type": "Person",
      "identifier": "A3",
      "additionalType": "CoAuthor"
    },
    {
      "name": "Susan Roth",
      "@type": "Person",
      "identifier": "A3",
      "additionalType": "CoAuthor"
    },
    {
      "name": "Complex PTSD. From surviving to thriving",
      "@type": "Book",
      "author": [
        {
          "name": "Pete Walker",
          "@type": "Person"
        }
      ],
      "publisher": {
        "name": "CreateSpace Independent Publishing Platform",
        "@type": "Organization"
      },
      "identifier": "B1",
      "inLanguage": "en",
      "datePublished": "2013",
      "additionalType": "InspirationBook"
    },
    {
      "name": "Holistically Treating Complex PTSD: A Six-Dimensional Approach: Guidance for Therapists, Coaches, and Other Helpers to Repair the Damage and Arrested",
      "@type": "Book",
      "genre": "[]",
      "author": [
        {
          "name": "Pete Walker",
          "@type": "Person"
        }
      ],
      "abstract": "A guide for psychotherapists and other helpers to learn Pete Walker's multidimensional approach to effectively treating the childhood trauma that is commonly at the roots of Complex PTSD.",
      "identifier": "B2",
      "datePublished": "2023",
      "additionalType": "AuthorOtherWork"
    },
    {
      "isbn": "9781515079767",
      "name": "The Tao of Fully Feeling: Harvesting Forgiveness Out of Blame",
      "@type": "Book",
      "genre": "[\"Adult children of dysfunctional families\"]",
      "image": "http://books.google.com/books/content?id=M9YLjwEACAAJ&printsec=frontcover&img=1&zoom=1&source=gbs_api",
      "author": [
        {
          "name": "Pete Walker",
          "@type": "Person"
        }
      ],
      "sameAs": "http://books.google.com/books?id=M9YLjwEACAAJ&dq=intitle:%22The+Tao+of+Fully+Feeling:+Harvesting+Forgiveness+Out+of+Blame%22+inauthor:%22Pete+Walker%22&hl=&cd=1&source=gbs_api",
      "abstract": "This book is a handbook for increasing your emotional intelligence. Moreover, if you are a survivor of a dysfunctional family, it is a guide for repairing the damage done to your emotional nature in childhood. The Tao of Fully Feeling focuses primarily on the emotional healing level of trauma recovery. It is a safe handbook for grieving losses of childhood. Whether or not you are a childhood trauma survivor, this book is a guide to emotional health. The degree of our mental health is often reflected in the degree to which we love and respect ourselves and others in a myriad of different feeling states. Real self-esteem and real intimacy with others depends on the ability to lovingly be there for oneself and others, whether one's feeling experience is pleasant or unpleasant.",
      "publisher": {
        "name": "Createspace Independent Publishing Platform",
        "@type": "Organization"
      },
      "identifier": "B2",
      "inLanguage": "en",
      "datePublished": "2015",
      "numberOfPages": 273,
      "additionalType": "AuthorOtherWork"
    },
    {
      "isbn": "9781974029150",
      "name": "Homesteading in the Calm Eye of the Storm: A Therapist Navigates His Complex PTSD",
      "@type": "Book",
      "image": "http://books.google.com/books/content?id=qPi8tAEACAAJ&printsec=frontcover&img=1&zoom=1&source=gbs_api",
      "author": [
        {
          "name": "Pete Walker",
          "@type": "Person"
        }
      ],
      "sameAs": "http://books.google.com/books?id=qPi8tAEACAAJ&dq=intitle:%22Homesteading+in+the+Calm+Eye+of+the+Storm:+A+Therapist+Navigates+His+Complex+PTSD%22+inauthor:%22Pete+Walker%22&hl=&cd=1&source=gbs_api",
      "abstract": "Homesteading in the Calm Eye of the Storm is a companion book to my self-help book: COMPLEX PTSD: From Surviving to Thriving. Homesteading is also a memoir of my journey of recovering from C-PTSD. Written in a more playful, easier to read style than my other books, it is much less dense and relatively free of psychological jargon. Several previewers have described it as rich, poignant, funny and full of self-disclosive anecdotes that are sure to help other survivors in their recovery. \"Homesteading\" has two parts. In Part I, I escape from my dysfunctional family and backpack around the world seeking happiness while I unconsciously flee my suffering. In Part II, I wander into the jungles of psychological theory and technique. I shift my focus from global adventurer to inner world explorer. The many hits and misses of my recovery efforts are detailed in this book. Eventually, I discover what works, and gradually move from struggling to survive to discovering how to thrive. Very gradually I find meaning, belonging and fulfillment. My fear shrinks, my toxic shame melts away, and peace of mind becomes my touchstone. My psyche heals as my self-kindness, self-care, and self-protection continuously grow. Eventually, I break the pattern of being attracted to painful relationships that mirror my experiences with my parents. This in turn frees me to find a number of truly intimate and comforting relationships.",
      "publisher": {
        "name": "Createspace Independent Publishing Platform",
        "@type": "Organization"
      },
      "identifier": "B2",
      "inLanguage": "en",
      "datePublished": "2017",
      "numberOfPages": 372,
      "additionalType": "AuthorOtherWork"
    },
    {
      "isbn": "9781101608302",
      "name": "Traumatic Stress: The Effects of Overwhelming Experience on Mind, Body, and Society",
      "@type": "Book",
      "genre": "[\"Psychology\"]",
      "image": "http://books.google.com/books/content?id=3Q3UAgAAQBAJ&printsec=frontcover&img=1&zoom=1&edge=curl&source=gbs_api",
      "author": [
        {
          "name": "Bessel Van Der Kolk",
          "@type": "Person"
        }
      ],
      "sameAs": "http://books.google.com/books?id=3Q3UAgAAQBAJ&printsec=frontcover&dq=intitle:%22Traumatic+Stress:+The+Effects+of+Overwhelming+Experience+on+Mind,+Body,+and+Society%22+inauthor:%22Bessel+Van+Der+Kolk%22&hl=&cd=2&source=gbs_api",
      "abstract": "#1 New York Times bestseller “Essential reading for anyone interested in understanding and treating traumatic stress and the scope of its impact on society.” —Alexander McFarlane, Director of the Centre for Traumatic Stress Studies A pioneering researcher transforms our understanding of trauma and offers a bold new paradigm for healing in this New York Times bestseller Trauma is a fact of life. Veterans and their families deal with the painful aftermath of combat; one in five Americans has been molested; one in four grew up with alcoholics; one in three couples have engaged in physical violence. Dr. Bessel van der Kolk, one of the world’s foremost experts on trauma, has spent over three decades working with survivors. In The Body Keeps the Score, he uses recent scientific advances to show how trauma literally reshapes both body and brain, compromising sufferers’ capacities for pleasure, engagement, self-control, and trust. He explores innovative treatments—from neurofeedback and meditation to sports, drama, and yoga—that offer new paths to recovery by activating the brain’s natural neuroplasticity. Based on Dr. van der Kolk’s own research and that of other leading specialists, The Body Keeps the Score exposes the tremendous power of our relationships both to hurt and to heal—and offers new hope for reclaiming lives.",
      "publisher": {
        "name": "Penguin",
        "@type": "Organization"
      },
      "identifier": "B3",
      "inLanguage": "en",
      "datePublished": "2014",
      "numberOfPages": 465,
      "additionalType": "CitedAuthorBook"
    },
    {
      "isbn": "9788308049471",
      "name": "Schizofrenia",
      "@type": "Book",
      "author": [
        {
          "name": "Antoni Kępiński",
          "@type": "Person"
        }
      ],
      "sameAs": "http://books.google.com/books?id=MK2DMwEACAAJ&dq=intitle:%22Schizofrenia%22+inauthor:%22Antoni+K%C4%99pi%C5%84ski%22&hl=&cd=2&source=gbs_api",
      "abstract": "A key work exploring the complexities of schizophrenia.",
      "publisher": {
        "name": "Wydawnictwo Literackie",
        "@type": "Organization"
      },
      "identifier": "B3",
      "inLanguage": "pl",
      "datePublished": "2012",
      "numberOfPages": 311,
      "additionalType": "CitedAuthorBook"
    },
    {
      "url": "https://www.google.com/books/edition/The_Body_Keeps_the_Score/f13qBAAAQBAJ",
      "isbn": "9781795001960",
      "name": "The Body Keeps the Score: Brain, Mind, and Body in the Healing of Trauma",
      "@type": "Book",
      "genre": "[\"Business & Economics\"]",
      "image": "http://books.google.com/books/content?id=gghywQEACAAJ&printsec=frontcover&img=1&zoom=1&source=gbs_api",
      "author": [
        {
          "name": "Bessel Van Der Kolk",
          "@type": "Person"
        }
      ],
      "sameAs": "http://books.google.com/books?id=gghywQEACAAJ&dq=intitle:%22The+Body+Keeps+the+Score:+Brain,+Mind,+and+Body+in+the+Healing+of+Trauma%22+inauthor:%22Bessel+Van+Der+Kolk%22&hl=&cd=10&source=gbs_api",
      "abstract": "An Easy to Digest Summary Guide...★☆BONUS MATERIAL AVAILABLE INSIDE★☆The Mindset Warrior Summary Guides, provides you with a unique summarized version of the core information contained in the full book, and the essentials you need in order to fully comprehend and apply.Maybe you've read the original book but would like a reminder of the information? ✅ Maybe you haven't read the book, but want a short summary to save time? ✅ Maybe you'd just like a summarized version to refer to in the future? ✅In any case, The Mindset Warrior Summary Guides can provide you with just that.Inside You'll Learn: ✱ What happens to your body when you are unable to escape threat✱ Why child abuse is actually our nation's largest public health issue (The reasons may surprise you)✱ How your childhood attachment style affects your resilience to trauma (You'll hear specific examples)✱ The difficult relationship between memory and trauma (This makes trauma hard to treat in many cases)Lets get Started. Download Your Book Today..By Scrolling ⇗ & Selecting Buy Now w/ 1 ClickNOTE: To Purchase the \"The Body Keeps The Score\"(full book); which this is not, simply type in the name of the book in the search bar of Amazon",
      "publisher": {
        "name": "Independently Published",
        "@type": "Organization"
      },
      "identifier": "B3",
      "inLanguage": "en",
      "datePublished": "2019",
      "numberOfPages": 126,
      "additionalType": "CitedAuthorBook"
    },
    {
      "isbn": "9788308063699",
      "name": "Psychopatologia nerwic",
      "@type": "Book",
      "genre": "[\"History\"]",
      "author": [
        {
          "name": "Antoni Kępiński",
          "@type": "Person"
        }
      ],
      "sameAs": "http://books.google.com/books?id=ZHXtswEACAAJ&dq=intitle:%22Psychopatologia+nerwic%22+inauthor:%22Antoni+K%C4%99pi%C5%84ski%22&hl=&cd=1&source=gbs_api",
      "abstract": "Classic book in psychiatry and contemporary humanities.",
      "publisher": {
        "name": "Wydawnictwo Literackie",
        "@type": "Organization"
      },
      "identifier": "B3",
      "inLanguage": "pl",
      "datePublished": "2017",
      "numberOfPages": 342,
      "additionalType": "CitedAuthorBook"
    },
    {
      "url": "https://vertexaisearch.cloud.google.com/grounding-api-redirect/AUZIYQHljMPOQUXrCp0X6KhmF8MyvNlzNkGpv1h9YghuU5XcFnxIqvQXmYhnjIYAv6O-wZfsyA9owu2yqnfKN51TOT1I5_j0infuxf8AEaTsnH-Zu0T5zvFu3R0WQVAH6E8-I3j_uGNN-yT22CBwxLeXkfOpPChm-bGSQ8IANi_BjRDOhYMnX8y_0blA9RlWBCY3gI3zywrPC2lQ3klfA00tweRmvr3eIpGZIG-92f5loKF_0vKb6hsr7l9JUB35OszvOOesRZ67LBM=",
      "isbn": "9781683733799",
      "name": "A Practical Guide to Complex PTSD: Compassionate Strategies to Begin Healing from Childhood Trauma",
      "@type": "Book",
      "image": "http://books.google.com/books/content?id=v8VqzgEACAAJ&printsec=frontcover&img=1&zoom=1&source=gbs_api",
      "author": [
        {
          "name": "Arielle Schwartz",
          "@type": "Person"
        }
      ],
      "sameAs": "http://books.google.com/books?id=v8VqzgEACAAJ&dq=intitle:%22A+Practical+Guide+to+Complex+PTSD:+Compassionate+Strategies+to+Begin+Healing+from+Childhood+Trauma%22+inauthor:%22Arielle+Schwartz%22&hl=&cd=4&source=gbs_api",
      "abstract": "Clinicians working with complex trauma are honored with the most sacred of tasks: to bear witness to clients' suffering and to attend compassionately to their wounds. In The Complex PTSD Treatment Manual, clinicians will find the road map they need to conduct successful therapy with clients who have experienced prolonged exposure to traumatic events. Combining the science and art of therapy, Dr. Arielle Schwartz seamlessly integrates research-based interventions with the essentials of healing to create a whole-person approach to trauma treatment. Drawing from her years of experience in working with trauma survivors, Dr. Schwartz provides clinicians with the tools they need to become a trustworthy companion to trauma survivors and become capable of guiding a healing journey for clients with a history of abuse or neglect. Within these pages, you will find: - Essential interventions that strengthen mindful body awareness, enhance distress tolerance, cultivate self-compassion, and facilitate trauma recovery - Over 50 practices, worksheets, and self-reflection points to utilize in each stage of the client's therapeutic process - Integration of several therapeutic approaches for trauma treatment, including relational therapy, mindful body awareness, parts work therapy, CBT, EMDR, somatic psychology, and practices drawn from complementary and alternative medicine",
      "identifier": "B4",
      "inLanguage": "en",
      "datePublished": "2021",
      "numberOfPages": 178,
      "additionalType": "RelatedWork"
    },
    {
      "@type": "ScholarlyArticle",
      "author": [
        {
          "name": "Bessel A van der Kolk",
          "@type": "Person"
        }
      ],
      "abstract": "This article discusses the implications of research showing how exposure to extreme stress affects brain function, contributing to the understanding of traumatic stress. It suggests effective treatment involves tolerating feelings, modulating arousal, and taking effective action after physical helplessness.",
      "headline": "Clinical implications of neuroscience research in PTSD",
      "isPartOf": {
        "name": "Annals of the New York Academy of Sciences",
        "@type": "Periodical"
      },
      "publisher": {
        "name": "Annals of the New York Academy of Sciences",
        "@type": "Organization"
      },
      "identifier": "P2",
      "datePublished": "2006",
      "additionalType": "RelatedPaper"
    },
    {
      "@type": "ScholarlyArticle",
      "author": [
        {
          "name": "Bessel van der Kolk",
          "@type": "Person"
        }
      ],
      "abstract": "This study explores the efficacy of yoga to increase affect tolerance and decrease PTSD symptomatology in women with chronic, treatment-resistant PTSD. The results showed that trauma-informed yoga can significantly reduce PTSD symptoms compared to a supportive therapy group.",
      "headline": "Yoga as an adjunctive treatment for posttraumatic stress disorder: A randomized controlled trial",
      "isPartOf": {
        "name": "The Journal of Clinical Psychiatry",
        "@type": "Periodical"
      },
      "publisher": {
        "name": "The Journal of Clinical Psychiatry",
        "@type": "Organization"
      },
      "identifier": "P2",
      "datePublished": "2014",
      "additionalType": "RelatedPaper"
    },
    {
      "url": "https://vertexaisearch.cloud.google.com/grounding-api-redirect/AUZIYQGa-UBUsKG77oTmagMTJBVzOxBInnBOKwez7h5xZxWW_1UaQDK1WJZ4ojCGvNTR5F4_Ygh-U68qJ6rWdIJu-Vwfc0z81iarthOztW8-6toDrykMsg-MpJr904JVgF5zP_BjWXbODisr5hq5CrllhkzCnyI=",
      "@type": "ScholarlyArticle",
      "author": [
        {
          "name": "Antoni Kepinski",
          "@type": "Person"
        },
        {
          "name": "Jacek Bomba",
          "@type": "Person"
        }
      ],
      "headline": "The Auschwitz reflections",
      "isPartOf": {
        "name": "Archives of Psychiatry and Psychotherapy",
        "@type": "Periodical"
      },
      "publisher": {
        "name": "Archives of Psychiatry and Psychotherapy",
        "@type": "Organization"
      },
      "identifier": "P2",
      "datePublished": "2007",
      "additionalType": "RelatedPaper"
    },
    {
      "url": "https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6799284/",
      "@type": "ScholarlyArticle",
      "author": [
        {
          "name": "Karin Thompson et al.",
          "@type": "Person"
        }
      ],
      "abstract": "A meta-analysis examining the relationship between shame and PTSD symptoms after trauma exposure, finding a strong association between the two.",
      "headline": "Association Between Shame and Posttraumatic Stress Disorder: A Meta-Analysis",
      "isPartOf": {
        "name": "Journal of Trauma Stress",
        "@type": "Periodical"
      },
      "publisher": {
        "name": "Journal of Trauma Stress",
        "@type": "Organization"
      },
      "identifier": "P2",
      "datePublished": "2019",
      "additionalType": "RelatedPaper"
    },
    {
      "url": "https://www.pete-walker.com/pdf/treatingInternalizedSelf-Abuse.pdf",
      "@type": "ScholarlyArticle",
      "author": [
        {
          "name": "Pete Walker",
          "@type": "Person"
        }
      ],
      "abstract": "This paper describes the role of relational psychotherapy in remediating key developmental traumas and arrests in DTD [Developmental Trauma Disorder] and CPTSD [Complex Post Traumatic Stress Disorder].",
      "headline": "Treating Internalized Self-Abuse & Self-Neglect This paper describes the role of relational psychotherapy in remediating key",
      "identifier": "P2",
      "additionalType": "RelatedPaper"
    },
    {
      "@type": "ScholarlyArticle",
      "author": [
        {
          "name": "Bessel A van der Kolk",
          "@type": "Person"
        },
        {
          "name": "Susan Roth",
          "@type": "Person"
        },
        {
          "name": "David Pelcovitz",
          "@type": "Person"
        },
        {
          "name": "Susanne Sunday",
          "@type": "Person"
        },
        {
          "name": "Joseph Spinazzola",
          "@type": "Person"
        }
      ],
      "abstract": "This paper discusses how children and adults exposed to chronic interpersonal trauma often display psychological disturbances not fully captured by the PTSD diagnosis. It highlights issues with affect regulation, memory, self-perception, interpersonal relations, somatization, and systems of meaning, raising questions about the nature of posttraumatic stress and comorbidity in PTSD.",
      "headline": "Disorders of extreme stress: The empirical foundation of a complex adaptation to trauma",
      "isPartOf": {
        "name": "J Trauma Stress",
        "@type": "Periodical"
      },
      "publisher": {
        "name": "J Trauma Stress",
        "@type": "Organization"
      },
      "identifier": "P2",
      "datePublished": "2005",
      "additionalType": "RelatedPaper"
    },
    {
      "@type": "ScholarlyArticle",
      "author": [
        {
          "name": "Maximilian Schochow",
          "@type": "Person"
        },
        {
          "name": "Giuseppe Stanghellini",
          "@type": "Person"
        },
        {
          "name": "Jakub Zawiła-Niedźwiecki",
          "@type": "Person"
        },
        {
          "name": "Giovanni Stanghellini",
          "@type": "Person"
        }
      ],
      "abstract": "This article critically examines the psychopathological theories and contributions of Antoni Kępiński - a seminal yet internationally under-recognized Polish psychiatrist.",
      "headline": "The Values-Based Psychopathology of Antoni Kępiński (1918-1972)",
      "isPartOf": {
        "name": "Psychopathology",
        "@type": "Periodical"
      },
      "publisher": {
        "name": "Psychopathology",
        "@type": "Organization"
      },
      "identifier": "P2",
      "datePublished": "2025",
      "additionalType": "RelatedPaper"
    },
    {
      "url": "https://vertexaisearch.cloud.google.com/grounding-api-redirect/AUZIYQERZiMETGjQGyCOj4oilEIkFRHOarWh6TzlXbhlpSk0JEWMzmfiRoZ4JElyQGA2f7G5YVnK15cywUylvGPJdCDqOGhpRxUTOamIIQ9mwPkLcJIkYb9Es2DChEEdPuCrsXNudmQXlcDz2x_s7tuXmVqNNnXzwdJOEfAy5b6pGJALlxz5nVBSMoqRbST96zNTIYH9ezQScR_TaI8hezT2wk81AHrRnfsuIxVc-P66zAgm8eLVjmx6df8pfTNo3yzJwezrvpF7Bb-BJYU5toXZaakeDMww4pjv5UTYorhzd1_BFHUrPCOAUAWiz-_Yx4gtI-Q=",
      "@type": "ScholarlyArticle",
      "author": [
        {
          "name": "Maximilian Schochow",
          "@type": "Person"
        },
        {
          "name": "Florian Steger",
          "@type": "Person"
        }
      ],
      "abstract": "Antoni Kępiński has been one of the most influential Polish psychiatrists of the 20th century. Largely unknown outside of the country due to Poland's isolation until the 1990s, he is occasionally recalled as a pioneer of research on the trauma of former concentration camp inmates.",
      "headline": "Antoni Kepiński (1918–1972), pioneer of post-traumatic stress disorder",
      "isPartOf": {
        "name": "The British Journal of Psychiatry",
        "@type": "Periodical"
      },
      "publisher": {
        "name": "The British Journal of Psychiatry",
        "@type": "Organization"
      },
      "identifier": "P2",
      "datePublished": "2016",
      "additionalType": "RelatedPaper"
    },
    {
      "@type": "ScholarlyArticle",
      "author": [
        {
          "name": "Ford JD",
          "@type": "Person"
        },
        {
          "name": "Courtois CA",
          "@type": "Person"
        }
      ],
      "abstract": "Complex posttraumatic stress disorder (Complex PTSD) has been recently proposed as a distinct clinical entity in the WHO International Classification of Diseases, 11th version, due to be published, two decades after its first initiation.",
      "headline": "Complex posttraumatic stress disorder: The need to consolidate a distinct clinical syndrome or to reevaluate features of psychiatric disorders following interpersonal trauma?",
      "isPartOf": {
        "name": "European Journal of Psychotraumatology",
        "@type": "Periodical"
      },
      "publisher": {
        "name": "European Journal of Psychotraumatology",
        "@type": "Organization"
      },
      "identifier": "P2",
      "datePublished": "2018",
      "additionalType": "RelatedPaper"
    }
  ],
  "headline": "The Two Faces of Trauma: Comparing PTSD and CPTSD",
  "keywords": "[\"PTSD\",\"CPTSD\",\"relational trauma\",\"post-traumatic stress disorder\",\"inner critic\",\"toxic shame\",\"reparenting\",\"EMDR\",\"amygdala\",\"complex trauma\",\"limbic system\",\"flashbacks\",\"narrative integration\",\"Pete Walker\",\"Bessel van der Kolk\"]",
  "publisher": {
    "url": "https://dobrepanstwo.org",
    "logo": {
      "url": "https://dobrepanstwo.org/logo.png",
      "@type": "ImageObject"
    },
    "name": "Fundacja Dobre Państwo",
    "@type": "Organization"
  },
  "inLanguage": [
    "en-US",
    "pl-PL"
  ],
  "description": "Learn the key differences between PTSD and CPTSD. Learn how relational and event-related trauma impacts the psyche and what treatment options are available. Check it out now!",
  "dateModified": "2026-01-06",
  "datePublished": "2026-01-06",
  "sourceOrganization": [
    {
      "url": "https://scholar.google.com",
      "name": "Google Scholar",
      "@type": "WebSite",
      "usedFor": "Author biographies, scholarly articles, citation data",
      "description": "Academic database for scholarly articles and author citations"
    },
    {
      "url": "https://books.google.com",
      "name": "Google Books",
      "@type": "WebSite",
      "usedFor": "Book enrichment, ISBN verification, cover images, descriptions",
      "description": "Digital library for book metadata and previews"
    },
    {
      "url": "https://www.perplexity.ai",
      "name": "Perplexity AI",
      "@type": "WebSite",
      "usedFor": "Enhanced biographical research (bilingual EN/PL)",
      "description": "AI-powered research assistant"
    },
    {
      "url": "https://isbndb.com",
      "name": "ISBNdb",
      "@type": "WebSite",
      "usedFor": "Book metadata enrichment, publisher verification",
      "description": "Comprehensive ISBN database"
    }
  ]
}


[
  {
    "name": "Pete Walker",
    "@type": "Person",
    "identifier": "A1",
    "affiliation": {
      "name": "Private practice in Berkeley, California",
      "@type": "Organization"
    },
    "description": {
      "@value": "Pete Walker is a licensed psychotherapist specializing in Complex PTSD (C-PTSD) arising from childhood trauma. He's a counselor, lecturer, and author, known for his compassionate approach to recovery. His notable work, *Complex PTSD: From Surviving to Thriving*, is a self-help guide for those affected by childhood trauma.",
      "@language": "en"
    },
    "additionalType": "InspirationAuthor",
    "description_pl": {
      "@value": "Pete Walker jest licencjonowanym psychoterapeutą specjalizującym się w złożonym zespole stresu pourazowego (C-PTSD) wynikającym z traumy w dzieciństwie. Jest doradcą, wykładowcą i autorem, znanym ze swojego pełnego współczucia podejścia do powrotu do zdrowia. Jego słynna książka „Złożone PTSD: Od przetrwania do rozkwitu” to poradnik dla osób dotkniętych traumą w dzieciństwie.",
      "@language": "pl"
    }
  },
  {
    "name": "Bessel Van Der Kolk",
    "@type": "Person",
    "identifier": "A2",
    "affiliation": {
      "name": "Boston University School of Medicine",
      "@type": "Organization"
    },
    "description": {
      "@value": "Bessel van der Kolk, a Dutch-American psychiatrist, is renowned for his extensive research on the impact of trauma. Born in The Hague, Netherlands, in 1943, his early life was influenced by the Nazi occupation. He obtained his M.D. from the University of Chicago in 1970 and completed his psychiatric residency at Harvard Medical School in 1974. Since the 1970s, van der Kolk has focused on post-traumatic stress, studying the effects of trauma on the brain, mind, and body. He has explored various treatments, integrating neuroscience and attachment research to develop effective interventions for traumatic stress and developmental trauma. His work has significantly contributed to understanding and treating PTSD and related conditions.",
      "@language": "en"
    },
    "additionalType": "CitedAuthor"
  },
  {
    "name": "Antoni Kępiński",
    "@type": "Person",
    "identifier": "A2",
    "affiliation": {
      "name": "Jagiellonian University",
      "@type": "Organization"
    },
    "description": {
      "@value": "Antoni Ignacy Tadeusz Kępiński (1918-1972) was a Polish psychiatrist, philosopher, and humanist. He is renowned as one of Poland's most influential psychiatrists and is credited with developing the concepts of information metabolism and axiological psychiatry. Kępiński's work explored the relationship between the subjective experiences of individuals and the objective world, emphasizing the importance of values in understanding mental disorders. His theories anticipated concepts now foundational in neuroscience and clinical psychiatry. He also made significant contributions to understanding the psychological impact of trauma, particularly through his research on the 'KZ syndrome' or Auschwitz syndrome, which described the long-term effects of concentration camp experiences.",
      "@language": "en"
    },
    "additionalType": "CitedAuthor"
  },
  {
    "name": "Antoni Kepinski",
    "@type": "Person",
    "identifier": "A3",
    "additionalType": "CoAuthor"
  },
  {
    "name": "Jacek Bomba",
    "@type": "Person",
    "identifier": "A3",
    "additionalType": "CoAuthor"
  },
  {
    "name": "Jakub Zawiła-Niedźwiecki",
    "@type": "Person",
    "identifier": "A3",
    "additionalType": "CoAuthor"
  },
  {
    "name": "Giuseppe Stanghellini",
    "@type": "Person",
    "identifier": "A3",
    "additionalType": "CoAuthor"
  },
  {
    "name": "Maximilian Schochow",
    "@type": "Person",
    "identifier": "A3",
    "additionalType": "CoAuthor"
  },
  {
    "name": "Joseph Spinazzola",
    "@type": "Person",
    "identifier": "A3",
    "additionalType": "CoAuthor"
  },
  {
    "name": "David Pelcovitz",
    "@type": "Person",
    "identifier": "A3",
    "additionalType": "CoAuthor"
  },
  {
    "name": "Susanne Sunday",
    "@type": "Person",
    "identifier": "A3",
    "additionalType": "CoAuthor"
  },
  {
    "name": "Florian Steger",
    "@type": "Person",
    "identifier": "A3",
    "additionalType": "CoAuthor"
  },
  {
    "name": "Susan Roth",
    "@type": "Person",
    "identifier": "A3",
    "additionalType": "CoAuthor"
  },
  {
    "name": "Complex PTSD. From surviving to thriving",
    "@type": "Book",
    "author": [
      {
        "name": "Pete Walker",
        "@type": "Person"
      }
    ],
    "publisher": {
      "name": "CreateSpace Independent Publishing Platform",
      "@type": "Organization"
    },
    "identifier": "B1",
    "inLanguage": "en",
    "datePublished": "2013",
    "additionalType": "InspirationBook"
  },
  {
    "name": "Holistically Treating Complex PTSD: A Six-Dimensional Approach: Guidance for Therapists, Coaches, and Other Helpers to Repair the Damage and Arrested",
    "@type": "Book",
    "genre": "[]",
    "author": [
      {
        "name": "Pete Walker",
        "@type": "Person"
      }
    ],
    "abstract": "A guide for psychotherapists and other helpers to learn Pete Walker's multidimensional approach to effectively treating the childhood trauma that is commonly at the roots of Complex PTSD.",
    "identifier": "B2",
    "datePublished": "2023",
    "additionalType": "AuthorOtherWork"
  },
  {
    "isbn": "9781515079767",
    "name": "The Tao of Fully Feeling: Harvesting Forgiveness Out of Blame",
    "@type": "Book",
    "genre": "[\"Adult children of dysfunctional families\"]",
    "image": "http://books.google.com/books/content?id=M9YLjwEACAAJ&printsec=frontcover&img=1&zoom=1&source=gbs_api",
    "author": [
      {
        "name": "Pete Walker",
        "@type": "Person"
      }
    ],
    "sameAs": "http://books.google.com/books?id=M9YLjwEACAAJ&dq=intitle:%22The+Tao+of+Fully+Feeling:+Harvesting+Forgiveness+Out+of+Blame%22+inauthor:%22Pete+Walker%22&hl=&cd=1&source=gbs_api",
    "abstract": "This book is a handbook for increasing your emotional intelligence. Moreover, if you are a survivor of a dysfunctional family, it is a guide for repairing the damage done to your emotional nature in childhood. The Tao of Fully Feeling focuses primarily on the emotional healing level of trauma recovery. It is a safe handbook for grieving losses of childhood. Whether or not you are a childhood trauma survivor, this book is a guide to emotional health. The degree of our mental health is often reflected in the degree to which we love and respect ourselves and others in a myriad of different feeling states. Real self-esteem and real intimacy with others depends on the ability to lovingly be there for oneself and others, whether one's feeling experience is pleasant or unpleasant.",
    "publisher": {
      "name": "Createspace Independent Publishing Platform",
      "@type": "Organization"
    },
    "identifier": "B2",
    "inLanguage": "en",
    "datePublished": "2015",
    "numberOfPages": 273,
    "additionalType": "AuthorOtherWork"
  },
  {
    "isbn": "9781974029150",
    "name": "Homesteading in the Calm Eye of the Storm: A Therapist Navigates His Complex PTSD",
    "@type": "Book",
    "image": "http://books.google.com/books/content?id=qPi8tAEACAAJ&printsec=frontcover&img=1&zoom=1&source=gbs_api",
    "author": [
      {
        "name": "Pete Walker",
        "@type": "Person"
      }
    ],
    "sameAs": "http://books.google.com/books?id=qPi8tAEACAAJ&dq=intitle:%22Homesteading+in+the+Calm+Eye+of+the+Storm:+A+Therapist+Navigates+His+Complex+PTSD%22+inauthor:%22Pete+Walker%22&hl=&cd=1&source=gbs_api",
    "abstract": "Homesteading in the Calm Eye of the Storm is a companion book to my self-help book: COMPLEX PTSD: From Surviving to Thriving. Homesteading is also a memoir of my journey of recovering from C-PTSD. Written in a more playful, easier to read style than my other books, it is much less dense and relatively free of psychological jargon. Several previewers have described it as rich, poignant, funny and full of self-disclosive anecdotes that are sure to help other survivors in their recovery. \"Homesteading\" has two parts. In Part I, I escape from my dysfunctional family and backpack around the world seeking happiness while I unconsciously flee my suffering. In Part II, I wander into the jungles of psychological theory and technique. I shift my focus from global adventurer to inner world explorer. The many hits and misses of my recovery efforts are detailed in this book. Eventually, I discover what works, and gradually move from struggling to survive to discovering how to thrive. Very gradually I find meaning, belonging and fulfillment. My fear shrinks, my toxic shame melts away, and peace of mind becomes my touchstone. My psyche heals as my self-kindness, self-care, and self-protection continuously grow. Eventually, I break the pattern of being attracted to painful relationships that mirror my experiences with my parents. This in turn frees me to find a number of truly intimate and comforting relationships.",
    "publisher": {
      "name": "Createspace Independent Publishing Platform",
      "@type": "Organization"
    },
    "identifier": "B2",
    "inLanguage": "en",
    "datePublished": "2017",
    "numberOfPages": 372,
    "additionalType": "AuthorOtherWork"
  },
  {
    "isbn": "9781101608302",
    "name": "Traumatic Stress: The Effects of Overwhelming Experience on Mind, Body, and Society",
    "@type": "Book",
    "genre": "[\"Psychology\"]",
    "image": "http://books.google.com/books/content?id=3Q3UAgAAQBAJ&printsec=frontcover&img=1&zoom=1&edge=curl&source=gbs_api",
    "author": [
      {
        "name": "Bessel Van Der Kolk",
        "@type": "Person"
      }
    ],
    "sameAs": "http://books.google.com/books?id=3Q3UAgAAQBAJ&printsec=frontcover&dq=intitle:%22Traumatic+Stress:+The+Effects+of+Overwhelming+Experience+on+Mind,+Body,+and+Society%22+inauthor:%22Bessel+Van+Der+Kolk%22&hl=&cd=2&source=gbs_api",
    "abstract": "#1 New York Times bestseller “Essential reading for anyone interested in understanding and treating traumatic stress and the scope of its impact on society.” —Alexander McFarlane, Director of the Centre for Traumatic Stress Studies A pioneering researcher transforms our understanding of trauma and offers a bold new paradigm for healing in this New York Times bestseller Trauma is a fact of life. Veterans and their families deal with the painful aftermath of combat; one in five Americans has been molested; one in four grew up with alcoholics; one in three couples have engaged in physical violence. Dr. Bessel van der Kolk, one of the world’s foremost experts on trauma, has spent over three decades working with survivors. In The Body Keeps the Score, he uses recent scientific advances to show how trauma literally reshapes both body and brain, compromising sufferers’ capacities for pleasure, engagement, self-control, and trust. He explores innovative treatments—from neurofeedback and meditation to sports, drama, and yoga—that offer new paths to recovery by activating the brain’s natural neuroplasticity. Based on Dr. van der Kolk’s own research and that of other leading specialists, The Body Keeps the Score exposes the tremendous power of our relationships both to hurt and to heal—and offers new hope for reclaiming lives.",
    "publisher": {
      "name": "Penguin",
      "@type": "Organization"
    },
    "identifier": "B3",
    "inLanguage": "en",
    "datePublished": "2014",
    "numberOfPages": 465,
    "additionalType": "CitedAuthorBook"
  },
  {
    "isbn": "9788308049471",
    "name": "Schizofrenia",
    "@type": "Book",
    "author": [
      {
        "name": "Antoni Kępiński",
        "@type": "Person"
      }
    ],
    "sameAs": "http://books.google.com/books?id=MK2DMwEACAAJ&dq=intitle:%22Schizofrenia%22+inauthor:%22Antoni+K%C4%99pi%C5%84ski%22&hl=&cd=2&source=gbs_api",
    "abstract": "A key work exploring the complexities of schizophrenia.",
    "publisher": {
      "name": "Wydawnictwo Literackie",
      "@type": "Organization"
    },
    "identifier": "B3",
    "inLanguage": "pl",
    "datePublished": "2012",
    "numberOfPages": 311,
    "additionalType": "CitedAuthorBook"
  },
  {
    "url": "https://www.google.com/books/edition/The_Body_Keeps_the_Score/f13qBAAAQBAJ",
    "isbn": "9781795001960",
    "name": "The Body Keeps the Score: Brain, Mind, and Body in the Healing of Trauma",
    "@type": "Book",
    "genre": "[\"Business & Economics\"]",
    "image": "http://books.google.com/books/content?id=gghywQEACAAJ&printsec=frontcover&img=1&zoom=1&source=gbs_api",
    "author": [
      {
        "name": "Bessel Van Der Kolk",
        "@type": "Person"
      }
    ],
    "sameAs": "http://books.google.com/books?id=gghywQEACAAJ&dq=intitle:%22The+Body+Keeps+the+Score:+Brain,+Mind,+and+Body+in+the+Healing+of+Trauma%22+inauthor:%22Bessel+Van+Der+Kolk%22&hl=&cd=10&source=gbs_api",
    "abstract": "An Easy to Digest Summary Guide...★☆BONUS MATERIAL AVAILABLE INSIDE★☆The Mindset Warrior Summary Guides, provides you with a unique summarized version of the core information contained in the full book, and the essentials you need in order to fully comprehend and apply.Maybe you've read the original book but would like a reminder of the information? ✅ Maybe you haven't read the book, but want a short summary to save time? ✅ Maybe you'd just like a summarized version to refer to in the future? ✅In any case, The Mindset Warrior Summary Guides can provide you with just that.Inside You'll Learn: ✱ What happens to your body when you are unable to escape threat✱ Why child abuse is actually our nation's largest public health issue (The reasons may surprise you)✱ How your childhood attachment style affects your resilience to trauma (You'll hear specific examples)✱ The difficult relationship between memory and trauma (This makes trauma hard to treat in many cases)Lets get Started. Download Your Book Today..By Scrolling ⇗ & Selecting Buy Now w/ 1 ClickNOTE: To Purchase the \"The Body Keeps The Score\"(full book); which this is not, simply type in the name of the book in the search bar of Amazon",
    "publisher": {
      "name": "Independently Published",
      "@type": "Organization"
    },
    "identifier": "B3",
    "inLanguage": "en",
    "datePublished": "2019",
    "numberOfPages": 126,
    "additionalType": "CitedAuthorBook"
  },
  {
    "isbn": "9788308063699",
    "name": "Psychopatologia nerwic",
    "@type": "Book",
    "genre": "[\"History\"]",
    "author": [
      {
        "name": "Antoni Kępiński",
        "@type": "Person"
      }
    ],
    "sameAs": "http://books.google.com/books?id=ZHXtswEACAAJ&dq=intitle:%22Psychopatologia+nerwic%22+inauthor:%22Antoni+K%C4%99pi%C5%84ski%22&hl=&cd=1&source=gbs_api",
    "abstract": "Classic book in psychiatry and contemporary humanities.",
    "publisher": {
      "name": "Wydawnictwo Literackie",
      "@type": "Organization"
    },
    "identifier": "B3",
    "inLanguage": "pl",
    "datePublished": "2017",
    "numberOfPages": 342,
    "additionalType": "CitedAuthorBook"
  },
  {
    "url": "https://vertexaisearch.cloud.google.com/grounding-api-redirect/AUZIYQHljMPOQUXrCp0X6KhmF8MyvNlzNkGpv1h9YghuU5XcFnxIqvQXmYhnjIYAv6O-wZfsyA9owu2yqnfKN51TOT1I5_j0infuxf8AEaTsnH-Zu0T5zvFu3R0WQVAH6E8-I3j_uGNN-yT22CBwxLeXkfOpPChm-bGSQ8IANi_BjRDOhYMnX8y_0blA9RlWBCY3gI3zywrPC2lQ3klfA00tweRmvr3eIpGZIG-92f5loKF_0vKb6hsr7l9JUB35OszvOOesRZ67LBM=",
    "isbn": "9781683733799",
    "name": "A Practical Guide to Complex PTSD: Compassionate Strategies to Begin Healing from Childhood Trauma",
    "@type": "Book",
    "image": "http://books.google.com/books/content?id=v8VqzgEACAAJ&printsec=frontcover&img=1&zoom=1&source=gbs_api",
    "author": [
      {
        "name": "Arielle Schwartz",
        "@type": "Person"
      }
    ],
    "sameAs": "http://books.google.com/books?id=v8VqzgEACAAJ&dq=intitle:%22A+Practical+Guide+to+Complex+PTSD:+Compassionate+Strategies+to+Begin+Healing+from+Childhood+Trauma%22+inauthor:%22Arielle+Schwartz%22&hl=&cd=4&source=gbs_api",
    "abstract": "Clinicians working with complex trauma are honored with the most sacred of tasks: to bear witness to clients' suffering and to attend compassionately to their wounds. In The Complex PTSD Treatment Manual, clinicians will find the road map they need to conduct successful therapy with clients who have experienced prolonged exposure to traumatic events. Combining the science and art of therapy, Dr. Arielle Schwartz seamlessly integrates research-based interventions with the essentials of healing to create a whole-person approach to trauma treatment. Drawing from her years of experience in working with trauma survivors, Dr. Schwartz provides clinicians with the tools they need to become a trustworthy companion to trauma survivors and become capable of guiding a healing journey for clients with a history of abuse or neglect. Within these pages, you will find: - Essential interventions that strengthen mindful body awareness, enhance distress tolerance, cultivate self-compassion, and facilitate trauma recovery - Over 50 practices, worksheets, and self-reflection points to utilize in each stage of the client's therapeutic process - Integration of several therapeutic approaches for trauma treatment, including relational therapy, mindful body awareness, parts work therapy, CBT, EMDR, somatic psychology, and practices drawn from complementary and alternative medicine",
    "identifier": "B4",
    "inLanguage": "en",
    "datePublished": "2021",
    "numberOfPages": 178,
    "additionalType": "RelatedWork"
  },
  {
    "@type": "ScholarlyArticle",
    "author": [
      {
        "name": "Bessel A van der Kolk",
        "@type": "Person"
      }
    ],
    "abstract": "This article discusses the implications of research showing how exposure to extreme stress affects brain function, contributing to the understanding of traumatic stress. It suggests effective treatment involves tolerating feelings, modulating arousal, and taking effective action after physical helplessness.",
    "headline": "Clinical implications of neuroscience research in PTSD",
    "isPartOf": {
      "name": "Annals of the New York Academy of Sciences",
      "@type": "Periodical"
    },
    "publisher": {
      "name": "Annals of the New York Academy of Sciences",
      "@type": "Organization"
    },
    "identifier": "P2",
    "datePublished": "2006",
    "additionalType": "RelatedPaper"
  },
  {
    "@type": "ScholarlyArticle",
    "author": [
      {
        "name": "Bessel van der Kolk",
        "@type": "Person"
      }
    ],
    "abstract": "This study explores the efficacy of yoga to increase affect tolerance and decrease PTSD symptomatology in women with chronic, treatment-resistant PTSD. The results showed that trauma-informed yoga can significantly reduce PTSD symptoms compared to a supportive therapy group.",
    "headline": "Yoga as an adjunctive treatment for posttraumatic stress disorder: A randomized controlled trial",
    "isPartOf": {
      "name": "The Journal of Clinical Psychiatry",
      "@type": "Periodical"
    },
    "publisher": {
      "name": "The Journal of Clinical Psychiatry",
      "@type": "Organization"
    },
    "identifier": "P2",
    "datePublished": "2014",
    "additionalType": "RelatedPaper"
  },
  {
    "url": "https://vertexaisearch.cloud.google.com/grounding-api-redirect/AUZIYQGa-UBUsKG77oTmagMTJBVzOxBInnBOKwez7h5xZxWW_1UaQDK1WJZ4ojCGvNTR5F4_Ygh-U68qJ6rWdIJu-Vwfc0z81iarthOztW8-6toDrykMsg-MpJr904JVgF5zP_BjWXbODisr5hq5CrllhkzCnyI=",
    "@type": "ScholarlyArticle",
    "author": [
      {
        "name": "Antoni Kepinski",
        "@type": "Person"
      },
      {
        "name": "Jacek Bomba",
        "@type": "Person"
      }
    ],
    "headline": "The Auschwitz reflections",
    "isPartOf": {
      "name": "Archives of Psychiatry and Psychotherapy",
      "@type": "Periodical"
    },
    "publisher": {
      "name": "Archives of Psychiatry and Psychotherapy",
      "@type": "Organization"
    },
    "identifier": "P2",
    "datePublished": "2007",
    "additionalType": "RelatedPaper"
  },
  {
    "url": "https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6799284/",
    "@type": "ScholarlyArticle",
    "author": [
      {
        "name": "Karin Thompson et al.",
        "@type": "Person"
      }
    ],
    "abstract": "A meta-analysis examining the relationship between shame and PTSD symptoms after trauma exposure, finding a strong association between the two.",
    "headline": "Association Between Shame and Posttraumatic Stress Disorder: A Meta-Analysis",
    "isPartOf": {
      "name": "Journal of Trauma Stress",
      "@type": "Periodical"
    },
    "publisher": {
      "name": "Journal of Trauma Stress",
      "@type": "Organization"
    },
    "identifier": "P2",
    "datePublished": "2019",
    "additionalType": "RelatedPaper"
  },
  {
    "url": "https://www.pete-walker.com/pdf/treatingInternalizedSelf-Abuse.pdf",
    "@type": "ScholarlyArticle",
    "author": [
      {
        "name": "Pete Walker",
        "@type": "Person"
      }
    ],
    "abstract": "This paper describes the role of relational psychotherapy in remediating key developmental traumas and arrests in DTD [Developmental Trauma Disorder] and CPTSD [Complex Post Traumatic Stress Disorder].",
    "headline": "Treating Internalized Self-Abuse & Self-Neglect This paper describes the role of relational psychotherapy in remediating key",
    "identifier": "P2",
    "additionalType": "RelatedPaper"
  },
  {
    "@type": "ScholarlyArticle",
    "author": [
      {
        "name": "Bessel A van der Kolk",
        "@type": "Person"
      },
      {
        "name": "Susan Roth",
        "@type": "Person"
      },
      {
        "name": "David Pelcovitz",
        "@type": "Person"
      },
      {
        "name": "Susanne Sunday",
        "@type": "Person"
      },
      {
        "name": "Joseph Spinazzola",
        "@type": "Person"
      }
    ],
    "abstract": "This paper discusses how children and adults exposed to chronic interpersonal trauma often display psychological disturbances not fully captured by the PTSD diagnosis. It highlights issues with affect regulation, memory, self-perception, interpersonal relations, somatization, and systems of meaning, raising questions about the nature of posttraumatic stress and comorbidity in PTSD.",
    "headline": "Disorders of extreme stress: The empirical foundation of a complex adaptation to trauma",
    "isPartOf": {
      "name": "J Trauma Stress",
      "@type": "Periodical"
    },
    "publisher": {
      "name": "J Trauma Stress",
      "@type": "Organization"
    },
    "identifier": "P2",
    "datePublished": "2005",
    "additionalType": "RelatedPaper"
  },
  {
    "@type": "ScholarlyArticle",
    "author": [
      {
        "name": "Maximilian Schochow",
        "@type": "Person"
      },
      {
        "name": "Giuseppe Stanghellini",
        "@type": "Person"
      },
      {
        "name": "Jakub Zawiła-Niedźwiecki",
        "@type": "Person"
      },
      {
        "name": "Giovanni Stanghellini",
        "@type": "Person"
      }
    ],
    "abstract": "This article critically examines the psychopathological theories and contributions of Antoni Kępiński - a seminal yet internationally under-recognized Polish psychiatrist.",
    "headline": "The Values-Based Psychopathology of Antoni Kępiński (1918-1972)",
    "isPartOf": {
      "name": "Psychopathology",
      "@type": "Periodical"
    },
    "publisher": {
      "name": "Psychopathology",
      "@type": "Organization"
    },
    "identifier": "P2",
    "datePublished": "2025",
    "additionalType": "RelatedPaper"
  },
  {
    "url": "https://vertexaisearch.cloud.google.com/grounding-api-redirect/AUZIYQERZiMETGjQGyCOj4oilEIkFRHOarWh6TzlXbhlpSk0JEWMzmfiRoZ4JElyQGA2f7G5YVnK15cywUylvGPJdCDqOGhpRxUTOamIIQ9mwPkLcJIkYb9Es2DChEEdPuCrsXNudmQXlcDz2x_s7tuXmVqNNnXzwdJOEfAy5b6pGJALlxz5nVBSMoqRbST96zNTIYH9ezQScR_TaI8hezT2wk81AHrRnfsuIxVc-P66zAgm8eLVjmx6df8pfTNo3yzJwezrvpF7Bb-BJYU5toXZaakeDMww4pjv5UTYorhzd1_BFHUrPCOAUAWiz-_Yx4gtI-Q=",
    "@type": "ScholarlyArticle",
    "author": [
      {
        "name": "Maximilian Schochow",
        "@type": "Person"
      },
      {
        "name": "Florian Steger",
        "@type": "Person"
      }
    ],
    "abstract": "Antoni Kępiński has been one of the most influential Polish psychiatrists of the 20th century. Largely unknown outside of the country due to Poland's isolation until the 1990s, he is occasionally recalled as a pioneer of research on the trauma of former concentration camp inmates.",
    "headline": "Antoni Kepiński (1918–1972), pioneer of post-traumatic stress disorder",
    "isPartOf": {
      "name": "The British Journal of Psychiatry",
      "@type": "Periodical"
    },
    "publisher": {
      "name": "The British Journal of Psychiatry",
      "@type": "Organization"
    },
    "identifier": "P2",
    "datePublished": "2016",
    "additionalType": "RelatedPaper"
  },
  {
    "@type": "ScholarlyArticle",
    "author": [
      {
        "name": "Ford JD",
        "@type": "Person"
      },
      {
        "name": "Courtois CA",
        "@type": "Person"
      }
    ],
    "abstract": "Complex posttraumatic stress disorder (Complex PTSD) has been recently proposed as a distinct clinical entity in the WHO International Classification of Diseases, 11th version, due to be published, two decades after its first initiation.",
    "headline": "Complex posttraumatic stress disorder: The need to consolidate a distinct clinical syndrome or to reevaluate features of psychiatric disorders following interpersonal trauma?",
    "isPartOf": {
      "name": "European Journal of Psychotraumatology",
      "@type": "Periodical"
    },
    "publisher": {
      "name": "European Journal of Psychotraumatology",
      "@type": "Organization"
    },
    "identifier": "P2",
    "datePublished": "2018",
    "additionalType": "RelatedPaper"
  }
]


[
  {
    "name": "Pete Walker",
    "@type": "Person",
    "identifier": "A1",
    "affiliation": {
      "name": "Private practice in Berkeley, California",
      "@type": "Organization"
    },
    "description": {
      "@value": "Pete Walker is a licensed psychotherapist specializing in Complex PTSD (C-PTSD) arising from childhood trauma. He's a counselor, lecturer, and author, known for his compassionate approach to recovery. His notable work, *Complex PTSD: From Surviving to Thriving*, is a self-help guide for those affected by childhood trauma.",
      "@language": "en"
    },
    "additionalType": "InspirationAuthor",
    "description_pl": {
      "@value": "Pete Walker jest licencjonowanym psychoterapeutą specjalizującym się w złożonym zespole stresu pourazowego (C-PTSD) wynikającym z traumy w dzieciństwie. Jest doradcą, wykładowcą i autorem, znanym ze swojego pełnego współczucia podejścia do powrotu do zdrowia. Jego słynna książka „Złożone PTSD: Od przetrwania do rozkwitu” to poradnik dla osób dotkniętych traumą w dzieciństwie.",
      "@language": "pl"
    }
  },
  {
    "name": "Bessel Van Der Kolk",
    "@type": "Person",
    "identifier": "A2",
    "affiliation": {
      "name": "Boston University School of Medicine",
      "@type": "Organization"
    },
    "description": {
      "@value": "Bessel van der Kolk, a Dutch-American psychiatrist, is renowned for his extensive research on the impact of trauma. Born in The Hague, Netherlands, in 1943, his early life was influenced by the Nazi occupation. He obtained his M.D. from the University of Chicago in 1970 and completed his psychiatric residency at Harvard Medical School in 1974. Since the 1970s, van der Kolk has focused on post-traumatic stress, studying the effects of trauma on the brain, mind, and body. He has explored various treatments, integrating neuroscience and attachment research to develop effective interventions for traumatic stress and developmental trauma. His work has significantly contributed to understanding and treating PTSD and related conditions.",
      "@language": "en"
    },
    "additionalType": "CitedAuthor"
  },
  {
    "name": "Antoni Kępiński",
    "@type": "Person",
    "identifier": "A2",
    "affiliation": {
      "name": "Jagiellonian University",
      "@type": "Organization"
    },
    "description": {
      "@value": "Antoni Ignacy Tadeusz Kępiński (1918-1972) was a Polish psychiatrist, philosopher, and humanist. He is renowned as one of Poland's most influential psychiatrists and is credited with developing the concepts of information metabolism and axiological psychiatry. Kępiński's work explored the relationship between the subjective experiences of individuals and the objective world, emphasizing the importance of values in understanding mental disorders. His theories anticipated concepts now foundational in neuroscience and clinical psychiatry. He also made significant contributions to understanding the psychological impact of trauma, particularly through his research on the 'KZ syndrome' or Auschwitz syndrome, which described the long-term effects of concentration camp experiences.",
      "@language": "en"
    },
    "additionalType": "CitedAuthor"
  },
  {
    "name": "Antoni Kepinski",
    "@type": "Person",
    "identifier": "A3",
    "additionalType": "CoAuthor"
  },
  {
    "name": "Jacek Bomba",
    "@type": "Person",
    "identifier": "A3",
    "additionalType": "CoAuthor"
  },
  {
    "name": "Jakub Zawiła-Niedźwiecki",
    "@type": "Person",
    "identifier": "A3",
    "additionalType": "CoAuthor"
  },
  {
    "name": "Giuseppe Stanghellini",
    "@type": "Person",
    "identifier": "A3",
    "additionalType": "CoAuthor"
  },
  {
    "name": "Maximilian Schochow",
    "@type": "Person",
    "identifier": "A3",
    "additionalType": "CoAuthor"
  },
  {
    "name": "Joseph Spinazzola",
    "@type": "Person",
    "identifier": "A3",
    "additionalType": "CoAuthor"
  },
  {
    "name": "David Pelcovitz",
    "@type": "Person",
    "identifier": "A3",
    "additionalType": "CoAuthor"
  },
  {
    "name": "Susanne Sunday",
    "@type": "Person",
    "identifier": "A3",
    "additionalType": "CoAuthor"
  },
  {
    "name": "Florian Steger",
    "@type": "Person",
    "identifier": "A3",
    "additionalType": "CoAuthor"
  },
  {
    "name": "Susan Roth",
    "@type": "Person",
    "identifier": "A3",
    "additionalType": "CoAuthor"
  },
  {
    "name": "Complex PTSD. From surviving to thriving",
    "@type": "Book",
    "author": [
      {
        "name": "Pete Walker",
        "@type": "Person"
      }
    ],
    "publisher": {
      "name": "CreateSpace Independent Publishing Platform",
      "@type": "Organization"
    },
    "identifier": "B1",
    "inLanguage": "en",
    "datePublished": "2013",
    "additionalType": "InspirationBook"
  },
  {
    "name": "Holistically Treating Complex PTSD: A Six-Dimensional Approach: Guidance for Therapists, Coaches, and Other Helpers to Repair the Damage and Arrested",
    "@type": "Book",
    "genre": "[]",
    "author": [
      {
        "name": "Pete Walker",
        "@type": "Person"
      }
    ],
    "abstract": "A guide for psychotherapists and other helpers to learn Pete Walker's multidimensional approach to effectively treating the childhood trauma that is commonly at the roots of Complex PTSD.",
    "identifier": "B2",
    "datePublished": "2023",
    "additionalType": "AuthorOtherWork"
  },
  {
    "isbn": "9781515079767",
    "name": "The Tao of Fully Feeling: Harvesting Forgiveness Out of Blame",
    "@type": "Book",
    "genre": "[\"Adult children of dysfunctional families\"]",
    "image": "http://books.google.com/books/content?id=M9YLjwEACAAJ&printsec=frontcover&img=1&zoom=1&source=gbs_api",
    "author": [
      {
        "name": "Pete Walker",
        "@type": "Person"
      }
    ],
    "sameAs": "http://books.google.com/books?id=M9YLjwEACAAJ&dq=intitle:%22The+Tao+of+Fully+Feeling:+Harvesting+Forgiveness+Out+of+Blame%22+inauthor:%22Pete+Walker%22&hl=&cd=1&source=gbs_api",
    "abstract": "This book is a handbook for increasing your emotional intelligence. Moreover, if you are a survivor of a dysfunctional family, it is a guide for repairing the damage done to your emotional nature in childhood. The Tao of Fully Feeling focuses primarily on the emotional healing level of trauma recovery. It is a safe handbook for grieving losses of childhood. Whether or not you are a childhood trauma survivor, this book is a guide to emotional health. The degree of our mental health is often reflected in the degree to which we love and respect ourselves and others in a myriad of different feeling states. Real self-esteem and real intimacy with others depends on the ability to lovingly be there for oneself and others, whether one's feeling experience is pleasant or unpleasant.",
    "publisher": {
      "name": "Createspace Independent Publishing Platform",
      "@type": "Organization"
    },
    "identifier": "B2",
    "inLanguage": "en",
    "datePublished": "2015",
    "numberOfPages": 273,
    "additionalType": "AuthorOtherWork"
  },
  {
    "isbn": "9781974029150",
    "name": "Homesteading in the Calm Eye of the Storm: A Therapist Navigates His Complex PTSD",
    "@type": "Book",
    "image": "http://books.google.com/books/content?id=qPi8tAEACAAJ&printsec=frontcover&img=1&zoom=1&source=gbs_api",
    "author": [
      {
        "name": "Pete Walker",
        "@type": "Person"
      }
    ],
    "sameAs": "http://books.google.com/books?id=qPi8tAEACAAJ&dq=intitle:%22Homesteading+in+the+Calm+Eye+of+the+Storm:+A+Therapist+Navigates+His+Complex+PTSD%22+inauthor:%22Pete+Walker%22&hl=&cd=1&source=gbs_api",
    "abstract": "Homesteading in the Calm Eye of the Storm is a companion book to my self-help book: COMPLEX PTSD: From Surviving to Thriving. Homesteading is also a memoir of my journey of recovering from C-PTSD. Written in a more playful, easier to read style than my other books, it is much less dense and relatively free of psychological jargon. Several previewers have described it as rich, poignant, funny and full of self-disclosive anecdotes that are sure to help other survivors in their recovery. \"Homesteading\" has two parts. In Part I, I escape from my dysfunctional family and backpack around the world seeking happiness while I unconsciously flee my suffering. In Part II, I wander into the jungles of psychological theory and technique. I shift my focus from global adventurer to inner world explorer. The many hits and misses of my recovery efforts are detailed in this book. Eventually, I discover what works, and gradually move from struggling to survive to discovering how to thrive. Very gradually I find meaning, belonging and fulfillment. My fear shrinks, my toxic shame melts away, and peace of mind becomes my touchstone. My psyche heals as my self-kindness, self-care, and self-protection continuously grow. Eventually, I break the pattern of being attracted to painful relationships that mirror my experiences with my parents. This in turn frees me to find a number of truly intimate and comforting relationships.",
    "publisher": {
      "name": "Createspace Independent Publishing Platform",
      "@type": "Organization"
    },
    "identifier": "B2",
    "inLanguage": "en",
    "datePublished": "2017",
    "numberOfPages": 372,
    "additionalType": "AuthorOtherWork"
  },
  {
    "isbn": "9781101608302",
    "name": "Traumatic Stress: The Effects of Overwhelming Experience on Mind, Body, and Society",
    "@type": "Book",
    "genre": "[\"Psychology\"]",
    "image": "http://books.google.com/books/content?id=3Q3UAgAAQBAJ&printsec=frontcover&img=1&zoom=1&edge=curl&source=gbs_api",
    "author": [
      {
        "name": "Bessel Van Der Kolk",
        "@type": "Person"
      }
    ],
    "sameAs": "http://books.google.com/books?id=3Q3UAgAAQBAJ&printsec=frontcover&dq=intitle:%22Traumatic+Stress:+The+Effects+of+Overwhelming+Experience+on+Mind,+Body,+and+Society%22+inauthor:%22Bessel+Van+Der+Kolk%22&hl=&cd=2&source=gbs_api",
    "abstract": "#1 New York Times bestseller “Essential reading for anyone interested in understanding and treating traumatic stress and the scope of its impact on society.” —Alexander McFarlane, Director of the Centre for Traumatic Stress Studies A pioneering researcher transforms our understanding of trauma and offers a bold new paradigm for healing in this New York Times bestseller Trauma is a fact of life. Veterans and their families deal with the painful aftermath of combat; one in five Americans has been molested; one in four grew up with alcoholics; one in three couples have engaged in physical violence. Dr. Bessel van der Kolk, one of the world’s foremost experts on trauma, has spent over three decades working with survivors. In The Body Keeps the Score, he uses recent scientific advances to show how trauma literally reshapes both body and brain, compromising sufferers’ capacities for pleasure, engagement, self-control, and trust. He explores innovative treatments—from neurofeedback and meditation to sports, drama, and yoga—that offer new paths to recovery by activating the brain’s natural neuroplasticity. Based on Dr. van der Kolk’s own research and that of other leading specialists, The Body Keeps the Score exposes the tremendous power of our relationships both to hurt and to heal—and offers new hope for reclaiming lives.",
    "publisher": {
      "name": "Penguin",
      "@type": "Organization"
    },
    "identifier": "B3",
    "inLanguage": "en",
    "datePublished": "2014",
    "numberOfPages": 465,
    "additionalType": "CitedAuthorBook"
  },
  {
    "isbn": "9788308049471",
    "name": "Schizofrenia",
    "@type": "Book",
    "author": [
      {
        "name": "Antoni Kępiński",
        "@type": "Person"
      }
    ],
    "sameAs": "http://books.google.com/books?id=MK2DMwEACAAJ&dq=intitle:%22Schizofrenia%22+inauthor:%22Antoni+K%C4%99pi%C5%84ski%22&hl=&cd=2&source=gbs_api",
    "abstract": "A key work exploring the complexities of schizophrenia.",
    "publisher": {
      "name": "Wydawnictwo Literackie",
      "@type": "Organization"
    },
    "identifier": "B3",
    "inLanguage": "pl",
    "datePublished": "2012",
    "numberOfPages": 311,
    "additionalType": "CitedAuthorBook"
  },
  {
    "url": "https://www.google.com/books/edition/The_Body_Keeps_the_Score/f13qBAAAQBAJ",
    "isbn": "9781795001960",
    "name": "The Body Keeps the Score: Brain, Mind, and Body in the Healing of Trauma",
    "@type": "Book",
    "genre": "[\"Business & Economics\"]",
    "image": "http://books.google.com/books/content?id=gghywQEACAAJ&printsec=frontcover&img=1&zoom=1&source=gbs_api",
    "author": [
      {
        "name": "Bessel Van Der Kolk",
        "@type": "Person"
      }
    ],
    "sameAs": "http://books.google.com/books?id=gghywQEACAAJ&dq=intitle:%22The+Body+Keeps+the+Score:+Brain,+Mind,+and+Body+in+the+Healing+of+Trauma%22+inauthor:%22Bessel+Van+Der+Kolk%22&hl=&cd=10&source=gbs_api",
    "abstract": "An Easy to Digest Summary Guide...★☆BONUS MATERIAL AVAILABLE INSIDE★☆The Mindset Warrior Summary Guides, provides you with a unique summarized version of the core information contained in the full book, and the essentials you need in order to fully comprehend and apply.Maybe you've read the original book but would like a reminder of the information? ✅ Maybe you haven't read the book, but want a short summary to save time? ✅ Maybe you'd just like a summarized version to refer to in the future? ✅In any case, The Mindset Warrior Summary Guides can provide you with just that.Inside You'll Learn: ✱ What happens to your body when you are unable to escape threat✱ Why child abuse is actually our nation's largest public health issue (The reasons may surprise you)✱ How your childhood attachment style affects your resilience to trauma (You'll hear specific examples)✱ The difficult relationship between memory and trauma (This makes trauma hard to treat in many cases)Lets get Started. Download Your Book Today..By Scrolling ⇗ & Selecting Buy Now w/ 1 ClickNOTE: To Purchase the \"The Body Keeps The Score\"(full book); which this is not, simply type in the name of the book in the search bar of Amazon",
    "publisher": {
      "name": "Independently Published",
      "@type": "Organization"
    },
    "identifier": "B3",
    "inLanguage": "en",
    "datePublished": "2019",
    "numberOfPages": 126,
    "additionalType": "CitedAuthorBook"
  },
  {
    "isbn": "9788308063699",
    "name": "Psychopatologia nerwic",
    "@type": "Book",
    "genre": "[\"History\"]",
    "author": [
      {
        "name": "Antoni Kępiński",
        "@type": "Person"
      }
    ],
    "sameAs": "http://books.google.com/books?id=ZHXtswEACAAJ&dq=intitle:%22Psychopatologia+nerwic%22+inauthor:%22Antoni+K%C4%99pi%C5%84ski%22&hl=&cd=1&source=gbs_api",
    "abstract": "Classic book in psychiatry and contemporary humanities.",
    "publisher": {
      "name": "Wydawnictwo Literackie",
      "@type": "Organization"
    },
    "identifier": "B3",
    "inLanguage": "pl",
    "datePublished": "2017",
    "numberOfPages": 342,
    "additionalType": "CitedAuthorBook"
  },
  {
    "url": "https://vertexaisearch.cloud.google.com/grounding-api-redirect/AUZIYQHljMPOQUXrCp0X6KhmF8MyvNlzNkGpv1h9YghuU5XcFnxIqvQXmYhnjIYAv6O-wZfsyA9owu2yqnfKN51TOT1I5_j0infuxf8AEaTsnH-Zu0T5zvFu3R0WQVAH6E8-I3j_uGNN-yT22CBwxLeXkfOpPChm-bGSQ8IANi_BjRDOhYMnX8y_0blA9RlWBCY3gI3zywrPC2lQ3klfA00tweRmvr3eIpGZIG-92f5loKF_0vKb6hsr7l9JUB35OszvOOesRZ67LBM=",
    "isbn": "9781683733799",
    "name": "A Practical Guide to Complex PTSD: Compassionate Strategies to Begin Healing from Childhood Trauma",
    "@type": "Book",
    "image": "http://books.google.com/books/content?id=v8VqzgEACAAJ&printsec=frontcover&img=1&zoom=1&source=gbs_api",
    "author": [
      {
        "name": "Arielle Schwartz",
        "@type": "Person"
      }
    ],
    "sameAs": "http://books.google.com/books?id=v8VqzgEACAAJ&dq=intitle:%22A+Practical+Guide+to+Complex+PTSD:+Compassionate+Strategies+to+Begin+Healing+from+Childhood+Trauma%22+inauthor:%22Arielle+Schwartz%22&hl=&cd=4&source=gbs_api",
    "abstract": "Clinicians working with complex trauma are honored with the most sacred of tasks: to bear witness to clients' suffering and to attend compassionately to their wounds. In The Complex PTSD Treatment Manual, clinicians will find the road map they need to conduct successful therapy with clients who have experienced prolonged exposure to traumatic events. Combining the science and art of therapy, Dr. Arielle Schwartz seamlessly integrates research-based interventions with the essentials of healing to create a whole-person approach to trauma treatment. Drawing from her years of experience in working with trauma survivors, Dr. Schwartz provides clinicians with the tools they need to become a trustworthy companion to trauma survivors and become capable of guiding a healing journey for clients with a history of abuse or neglect. Within these pages, you will find: - Essential interventions that strengthen mindful body awareness, enhance distress tolerance, cultivate self-compassion, and facilitate trauma recovery - Over 50 practices, worksheets, and self-reflection points to utilize in each stage of the client's therapeutic process - Integration of several therapeutic approaches for trauma treatment, including relational therapy, mindful body awareness, parts work therapy, CBT, EMDR, somatic psychology, and practices drawn from complementary and alternative medicine",
    "identifier": "B4",
    "inLanguage": "en",
    "datePublished": "2021",
    "numberOfPages": 178,
    "additionalType": "RelatedWork"
  },
  {
    "@type": "ScholarlyArticle",
    "author": [
      {
        "name": "Bessel A van der Kolk",
        "@type": "Person"
      }
    ],
    "abstract": "This article discusses the implications of research showing how exposure to extreme stress affects brain function, contributing to the understanding of traumatic stress. It suggests effective treatment involves tolerating feelings, modulating arousal, and taking effective action after physical helplessness.",
    "headline": "Clinical implications of neuroscience research in PTSD",
    "isPartOf": {
      "name": "Annals of the New York Academy of Sciences",
      "@type": "Periodical"
    },
    "publisher": {
      "name": "Annals of the New York Academy of Sciences",
      "@type": "Organization"
    },
    "identifier": "P2",
    "datePublished": "2006",
    "additionalType": "RelatedPaper"
  },
  {
    "@type": "ScholarlyArticle",
    "author": [
      {
        "name": "Bessel van der Kolk",
        "@type": "Person"
      }
    ],
    "abstract": "This study explores the efficacy of yoga to increase affect tolerance and decrease PTSD symptomatology in women with chronic, treatment-resistant PTSD. The results showed that trauma-informed yoga can significantly reduce PTSD symptoms compared to a supportive therapy group.",
    "headline": "Yoga as an adjunctive treatment for posttraumatic stress disorder: A randomized controlled trial",
    "isPartOf": {
      "name": "The Journal of Clinical Psychiatry",
      "@type": "Periodical"
    },
    "publisher": {
      "name": "The Journal of Clinical Psychiatry",
      "@type": "Organization"
    },
    "identifier": "P2",
    "datePublished": "2014",
    "additionalType": "RelatedPaper"
  },
  {
    "url": "https://vertexaisearch.cloud.google.com/grounding-api-redirect/AUZIYQGa-UBUsKG77oTmagMTJBVzOxBInnBOKwez7h5xZxWW_1UaQDK1WJZ4ojCGvNTR5F4_Ygh-U68qJ6rWdIJu-Vwfc0z81iarthOztW8-6toDrykMsg-MpJr904JVgF5zP_BjWXbODisr5hq5CrllhkzCnyI=",
    "@type": "ScholarlyArticle",
    "author": [
      {
        "name": "Antoni Kepinski",
        "@type": "Person"
      },
      {
        "name": "Jacek Bomba",
        "@type": "Person"
      }
    ],
    "headline": "The Auschwitz reflections",
    "isPartOf": {
      "name": "Archives of Psychiatry and Psychotherapy",
      "@type": "Periodical"
    },
    "publisher": {
      "name": "Archives of Psychiatry and Psychotherapy",
      "@type": "Organization"
    },
    "identifier": "P2",
    "datePublished": "2007",
    "additionalType": "RelatedPaper"
  },
  {
    "url": "https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6799284/",
    "@type": "ScholarlyArticle",
    "author": [
      {
        "name": "Karin Thompson et al.",
        "@type": "Person"
      }
    ],
    "abstract": "A meta-analysis examining the relationship between shame and PTSD symptoms after trauma exposure, finding a strong association between the two.",
    "headline": "Association Between Shame and Posttraumatic Stress Disorder: A Meta-Analysis",
    "isPartOf": {
      "name": "Journal of Trauma Stress",
      "@type": "Periodical"
    },
    "publisher": {
      "name": "Journal of Trauma Stress",
      "@type": "Organization"
    },
    "identifier": "P2",
    "datePublished": "2019",
    "additionalType": "RelatedPaper"
  },
  {
    "url": "https://www.pete-walker.com/pdf/treatingInternalizedSelf-Abuse.pdf",
    "@type": "ScholarlyArticle",
    "author": [
      {
        "name": "Pete Walker",
        "@type": "Person"
      }
    ],
    "abstract": "This paper describes the role of relational psychotherapy in remediating key developmental traumas and arrests in DTD [Developmental Trauma Disorder] and CPTSD [Complex Post Traumatic Stress Disorder].",
    "headline": "Treating Internalized Self-Abuse & Self-Neglect This paper describes the role of relational psychotherapy in remediating key",
    "identifier": "P2",
    "additionalType": "RelatedPaper"
  },
  {
    "@type": "ScholarlyArticle",
    "author": [
      {
        "name": "Bessel A van der Kolk",
        "@type": "Person"
      },
      {
        "name": "Susan Roth",
        "@type": "Person"
      },
      {
        "name": "David Pelcovitz",
        "@type": "Person"
      },
      {
        "name": "Susanne Sunday",
        "@type": "Person"
      },
      {
        "name": "Joseph Spinazzola",
        "@type": "Person"
      }
    ],
    "abstract": "This paper discusses how children and adults exposed to chronic interpersonal trauma often display psychological disturbances not fully captured by the PTSD diagnosis. It highlights issues with affect regulation, memory, self-perception, interpersonal relations, somatization, and systems of meaning, raising questions about the nature of posttraumatic stress and comorbidity in PTSD.",
    "headline": "Disorders of extreme stress: The empirical foundation of a complex adaptation to trauma",
    "isPartOf": {
      "name": "J Trauma Stress",
      "@type": "Periodical"
    },
    "publisher": {
      "name": "J Trauma Stress",
      "@type": "Organization"
    },
    "identifier": "P2",
    "datePublished": "2005",
    "additionalType": "RelatedPaper"
  },
  {
    "@type": "ScholarlyArticle",
    "author": [
      {
        "name": "Maximilian Schochow",
        "@type": "Person"
      },
      {
        "name": "Giuseppe Stanghellini",
        "@type": "Person"
      },
      {
        "name": "Jakub Zawiła-Niedźwiecki",
        "@type": "Person"
      },
      {
        "name": "Giovanni Stanghellini",
        "@type": "Person"
      }
    ],
    "abstract": "This article critically examines the psychopathological theories and contributions of Antoni Kępiński - a seminal yet internationally under-recognized Polish psychiatrist.",
    "headline": "The Values-Based Psychopathology of Antoni Kępiński (1918-1972)",
    "isPartOf": {
      "name": "Psychopathology",
      "@type": "Periodical"
    },
    "publisher": {
      "name": "Psychopathology",
      "@type": "Organization"
    },
    "identifier": "P2",
    "datePublished": "2025",
    "additionalType": "RelatedPaper"
  },
  {
    "url": "https://vertexaisearch.cloud.google.com/grounding-api-redirect/AUZIYQERZiMETGjQGyCOj4oilEIkFRHOarWh6TzlXbhlpSk0JEWMzmfiRoZ4JElyQGA2f7G5YVnK15cywUylvGPJdCDqOGhpRxUTOamIIQ9mwPkLcJIkYb9Es2DChEEdPuCrsXNudmQXlcDz2x_s7tuXmVqNNnXzwdJOEfAy5b6pGJALlxz5nVBSMoqRbST96zNTIYH9ezQScR_TaI8hezT2wk81AHrRnfsuIxVc-P66zAgm8eLVjmx6df8pfTNo3yzJwezrvpF7Bb-BJYU5toXZaakeDMww4pjv5UTYorhzd1_BFHUrPCOAUAWiz-_Yx4gtI-Q=",
    "@type": "ScholarlyArticle",
    "author": [
      {
        "name": "Maximilian Schochow",
        "@type": "Person"
      },
      {
        "name": "Florian Steger",
        "@type": "Person"
      }
    ],
    "abstract": "Antoni Kępiński has been one of the most influential Polish psychiatrists of the 20th century. Largely unknown outside of the country due to Poland's isolation until the 1990s, he is occasionally recalled as a pioneer of research on the trauma of former concentration camp inmates.",
    "headline": "Antoni Kepiński (1918–1972), pioneer of post-traumatic stress disorder",
    "isPartOf": {
      "name": "The British Journal of Psychiatry",
      "@type": "Periodical"
    },
    "publisher": {
      "name": "The British Journal of Psychiatry",
      "@type": "Organization"
    },
    "identifier": "P2",
    "datePublished": "2016",
    "additionalType": "RelatedPaper"
  },
  {
    "@type": "ScholarlyArticle",
    "author": [
      {
        "name": "Ford JD",
        "@type": "Person"
      },
      {
        "name": "Courtois CA",
        "@type": "Person"
      }
    ],
    "abstract": "Complex posttraumatic stress disorder (Complex PTSD) has been recently proposed as a distinct clinical entity in the WHO International Classification of Diseases, 11th version, due to be published, two decades after its first initiation.",
    "headline": "Complex posttraumatic stress disorder: The need to consolidate a distinct clinical syndrome or to reevaluate features of psychiatric disorders following interpersonal trauma?",
    "isPartOf": {
      "name": "European Journal of Psychotraumatology",
      "@type": "Periodical"
    },
    "publisher": {
      "name": "European Journal of Psychotraumatology",
      "@type": "Organization"
    },
    "identifier": "P2",
    "datePublished": "2018",
    "additionalType": "RelatedPaper"
  }
]


{
  "h2_headers": [
    {
      "h2": "PTSD vs. CPTSD: incydent a d艂ugotrwa艂a opresja",
      "concepts_used": [
        "PTSD",
        "CPTSD",
        "etiologia"
      ],
      "hidden_question": "Czym r贸偶ni si臋 etiologia PTSD od z艂o偶onego zespo艂u stresu pourazowego (CPTSD)?"
    },
    {
      "h2": "Triada PTSD: intruzje, unikanie i nadpobudliwo艣膰",
      "concepts_used": [
        "PTSD",
        "objawy"
      ],
      "hidden_question": "Jakie s膮 trzy g艂贸wne osie objaw贸w klasycznego PTSD?"
    },
    {
      "h2": "CPTSD: trauma relacyjna hamuje rozw贸j dziecka",
      "concepts_used": [
        "CPTSD",
        "trauma relacyjna",
        "rozw贸j"
      ],
      "hidden_question": "Dlaczego CPTSD jest okre艣lane jako rana relacji i rozwoju?"
    },
    {
      "h2": "Toksyczny wstyd i krytyk: wewn臋trzna p臋tla autoagresji",
      "concepts_used": [
        "toksyczny wstyd",
        "krytyk wewn臋trzny",
        "CPTSD"
      ],
      "hidden_question": "Jak膮 rol臋 w strukturze CPTSD odgrywa toksyczny wstyd i krytyk wewn臋trzny?"
    },
    {
      "h2": "Dezintegracja to偶samo艣ci: trauma wpisana w osobowo艣膰",
      "concepts_used": [
        "trauma",
        "osobowo艣膰",
        "to偶samo艣膰"
      ],
      "hidden_question": "Jakie s膮 najwa偶niejsze r贸偶nice w zakorzenieniu traumy w osobowo艣ci pacjenta?"
    },
    {
      "h2": "Krytyk zewn臋trzny: normy spo艂eczne sankcjonuj膮 przemoc",
      "concepts_used": [
        "krytyk zewn臋trzny",
        "normy spo艂eczne"
      ],
      "hidden_question": "W jaki spos贸b kultura i normy spo艂eczne wzmacniaj膮 g艂os krytyka zewn臋trznego?"
    },
    {
      "h2": "Reparenting: terapeuta jako nowa figura przywi膮zania",
      "concepts_used": [
        "reparenting",
        "terapia traumy",
        "przywi膮zanie"
      ],
      "hidden_question": "Na czym polega proces reparentingu w terapii traumy z艂o偶onej?"
    },
    {
      "h2": "Protoko艂y EBT: skuteczno艣膰 EMDR i terapii poznawczej",
      "concepts_used": [
        "EBT",
        "EMDR",
        "terapia poznawcza"
      ],
      "hidden_question": "Jakie s膮 najskuteczniejsze protoko艂y terapeutyczne oparte na dowodach (EBT)?"
    },
    {
      "h2": "Somatyka: uwalnianie traumy z uk艂adu nerwowego",
      "concepts_used": [
        "podej艣cia somatyczne",
        "leczenie traumy",
        "cia艂o"
      ],
      "hidden_question": "Jak podej艣cia somatyczne wspieraj膮 leczenie traumy na poziomie cia艂a?"
    },
    {
      "h2": "Antoni K臋pi艅ski: metabolizm informacyjny a polska trauma",
      "concepts_used": [
        "Antoni K臋pi艅ski",
        "metabolizm informacyjny",
        "polska trauma"
      ],
      "hidden_question": "Jaka jest specyfika polskiego do艣wiadczenia traumy w uj臋ciu Antoniego K臋pi艅skiego?"
    },
    {
      "h2": "System NFZ: bariery w polskiej psychotraumatologii",
      "concepts_used": [
        "system ochrony zdrowia",
        "psychotraumatologia"
      ],
      "hidden_question": "Jakie wyzwania stoj膮 przed polskim systemem ochrony zdrowia psychicznego?"
    },
    {
      "h2": "Stabilizacja vs. przetwarzanie: priorytet bezpiecze艅stwa",
      "concepts_used": [
        "stabilizacja",
        "przetwarzanie",
        "terapia traumy"
      ],
      "hidden_question": "Czym r贸偶ni si臋 praca z traum膮 w fazie stabilizacji od fazy przetwarzania?"
    },
    {
      "h2": "Posttraumatyczny wzrost: odzyskiwanie sensu po katastrofie",
      "concepts_used": [
        "poczucie sensu",
        "zdrowienie",
        "posttraumatyczny wzrost"
      ],
      "hidden_question": "Jakie znaczenie dla procesu zdrowienia ma odzyskanie poczucia sensu?"
    }
  ],
  "sections": [
    {
      "h2": "PTSD vs. CPTSD: incydent a d艂ugotrwa艂a opresja",
      "position": 1,
      "end_marker": "PTSD i CPTSD r贸偶ni膮 si臋 genez膮 i obrazem klinicznym, ale oba s膮 艣wiadectwem tego samego. Dowodz膮 krucho艣ci ludzkiej psychiki wobec przemocy i braku opieki.",
      "section_id": "sec-1",
      "start_marker": "Dwa oblicza traumy, jeden dramat cz艂owiecze艅stwa Zesp贸艂 stresu pourazowego (PTSD) oraz z艂o偶ony zesp贸艂 stresu pourazowego (CPTSD) s膮 jak dwa j臋zyki, kt贸re opowiadaj膮 o tej samej ranie, lecz r贸偶nym dialektem.",
      "hidden_question": "Czym r贸偶ni si臋 etiologia PTSD od z艂o偶onego zespo艂u stresu pourazowego (CPTSD)?",
      "estimated_length": 7000
    },
    {
      "h2": "Triada PTSD: intruzje, unikanie i nadpobudliwo艣膰",
      "position": 2,
      "end_marker": "Terapia, czy to w formie EMDR, czy terapii poznawczo-behawioralnej, ma na celu integracj臋 tych fragment贸w i przywr贸cenie narracyjnej sp贸jno艣ci do艣wiadczenia.",
      "section_id": "sec-2",
      "start_marker": "PTSD, opisany po raz pierwszy u weteran贸w wojennych w XX wieku, jest zaburzeniem powsta艂ym wskutek jednorazowego lub kr贸tkotrwa艂ego do艣wiadczenia traumatycznego.",
      "hidden_question": "Jakie s膮 trzy g艂贸wne osie objaw贸w klasycznego PTSD?",
      "estimated_length": 900
    },
    {
      "h2": "CPTSD: trauma relacyjna hamuje rozw贸j dziecka",
      "position": 3,
      "end_marker": "CPTSD to nie tylko 鈥瀗ie mog臋 zapomnie膰, co si臋 wydarzy艂o鈥�, ale przede wszystkim 鈥瀗ie wiem, kim jestem i czy zas艂uguj臋 na 偶ycie鈥�.",
      "section_id": "sec-3",
      "start_marker": "CPTSD, koncepcja spopularyzowana m.in. przez Pete鈥檃 Walkera, opisuje co艣 innego. Konsekwencje przewlek艂ej, powtarzalnej traumy relacyjnej, zw艂aszcza w dzieci艅stwie.",
      "hidden_question": "Dlaczego CPTSD jest okre艣lane jako rana relacji i rozwoju?",
      "estimated_length": 900
    },
    {
      "h2": "Toksyczny wstyd i krytyk: wewn臋trzna p臋tla autoagresji",
      "position": 4,
      "end_marker": "Krytyk jest stra偶nikiem dziury, kt贸ry nie pozwala, by co艣 pozytywnego zakorzeni艂o si臋 w to偶samo艣ci.",
      "section_id": "sec-4",
      "start_marker": "Krytyk wewn臋trzny i zewn臋trzny. G艂os traumy, echo kultury Nie ma traumy bez g艂osu. To g艂os, kt贸ry wraca, kiedy cia艂o ju偶 dawno ucich艂o.",
      "hidden_question": "Jak膮 rol臋 w strukturze CPTSD odgrywa toksyczny wstyd i krytyk wewn臋trzny?",
      "estimated_length": 4000
    },
    {
      "h2": "Dezintegracja to偶samo艣ci: trauma wpisana w osobowo艣膰",
      "position": 5,
      "end_marker": "W tym sensie CPTSD bywa bardziej niszcz膮ce, bo pozbawia cz艂owieka prawa do w艂asnej to偶samo艣ci.",
      "section_id": "sec-5",
      "start_marker": "Najbardziej fundamentalna r贸偶nica dotyczy natury 藕r贸d艂a traumy. PTSD rodzi si臋 z wydarzenia, CPTSD rodzi si臋 z relacji. W PTSD mo偶na wskaza膰 dat臋 i godzin臋, 鈥瀟o by艂o wtedy鈥�.",
      "hidden_question": "Jakie s膮 najwa偶niejsze r贸偶nice w zakorzenieniu traumy w osobowo艣ci pacjenta?",
      "estimated_length": 1500
    },
    {
      "h2": "Krytyk zewn臋trzny: normy spo艂eczne sankcjonuj膮 przemoc",
      "position": 6,
      "end_marker": "Takie normy nie tylko milcz膮co wspieraj膮 Krytyka, ale wr臋cz czyni膮 go g艂osem 鈥瀦drowego rozs膮dku鈥�.",
      "section_id": "sec-6",
      "start_marker": "Nie wolno jednak zapomina膰, 偶e Krytyk nie dzia艂a w pr贸偶ni. Ka偶da kultura dostarcza 鈥瀋h贸ru鈥� g艂os贸w, kt贸re wzmacniaj膮 jego os膮d.",
      "hidden_question": "W jaki spos贸b kultura i normy spo艂eczne wzmacniaj膮 g艂os krytyka zewn臋trznego?",
      "estimated_length": 1000
    },
    {
      "h2": "Reparenting: terapeuta jako nowa figura przywi膮zania",
      "position": 7,
      "end_marker": "To proces powolny, cz臋sto bolesny, ale neurobiologicznie mo偶liwy 鈥� dzi臋ki plastyczno艣ci m贸zgu i terapiom opartym na relacji.",
      "section_id": "sec-7",
      "start_marker": "Kluczowym antidotum wobec Krytyka jest proces reparentingu, czyli stawania si臋 dla siebie tym, kim rodzice nie byli. Samo-matkowanie oznacza rozwijanie ciep艂a, wsp贸艂czucia, troski.",
      "hidden_question": "Na czym polega proces reparentingu w terapii traumy z艂o偶onej?",
      "estimated_length": 1100
    },
    {
      "h2": "Protoko艂y EBT: skuteczno艣膰 EMDR i terapii poznawczej",
      "position": 8,
      "end_marker": "Dobre, gdy s膮 samouszkodzenia, dysregulacja, burzliwe relacje.",
      "section_id": "sec-8",
      "start_marker": "Dwie drogi i jeden cel. PTSD kontra CPTSD W PTSD najcz臋艣ciej celujemy w przetworzenie jednego (lub kilku) zdarze艅 i wygaszenie poczucia bie偶膮cego zagro偶enia.",
      "hidden_question": "Jakie s膮 najskuteczniejsze protoko艂y terapeutyczne oparte na dowodach (EBT)?",
      "estimated_length": 3000
    },
    {
      "h2": "Somatyka: uwalnianie traumy z uk艂adu nerwowego",
      "position": 9,
      "end_marker": "Dobre jako 鈥瀢spomagacz鈥� 鈥� nie zamiennik psychoterapii.",
      "section_id": "sec-9",
      "start_marker": "Podej艣cia somatyczne i neurobiologiczne Somatic Experiencing (SE) 鈥濪oko艅czenie reakcji obronnych鈥� mikrodawkowana praca z napi臋ciem, dr偶eniem, impulsem pchni臋cia/ucieczki.",
      "hidden_question": "Jak podej艣cia somatyczne wspieraj膮 leczenie traumy na poziomie cia艂a?",
      "estimated_length": 1200
    },
    {
      "h2": "Antoni K臋pi艅ski: metabolizm informacyjny a polska trauma",
      "position": 10,
      "end_marker": "Pami臋膰 zamienia si臋 w ci臋偶ar nie do uniesienia, a 艣wiat jawi si臋 jako nieprzewidywalny i wrogi.",
      "section_id": "sec-10",
      "start_marker": "Trauma w polskim zwierciadle. Psychiatryczne i psychologiczne zmagania z niewidzialn膮 ran膮 Dziedzictwo wojny i przemocy politycznej Polska psychiatria i psychologia mierzy艂y si臋 z traum膮 na d艂ugo, zanim termin PTSD wszed艂 do podr臋cznik贸w.",
      "hidden_question": "Jaka jest specyfika polskiego do艣wiadczenia traumy w uj臋ciu Antoniego K臋pi艅skiego?",
      "estimated_length": 1400
    },
    {
      "h2": "System NFZ: bariery w polskiej psychotraumatologii",
      "position": 11,
      "end_marker": "Polska psychiatria i psychologia, badaj膮c traum臋, badaj膮 w istocie sam膮 tkank臋 polskiego do艣wiadczenia i ucz膮, 偶e zdrowienie jednostki jest mo偶liwe tylko tam, gdzie wsp贸lnota daje prawo do g艂osu i przestrze艅 do nadziei.",
      "section_id": "sec-11",
      "start_marker": "Terapia i system, czyli mi臋dzy psychiatri膮 a psychologi膮 Polska psychiatria przez lata pozostawa艂a silnie zdominowana przez farmakoterapi臋.",
      "hidden_question": "Jakie wyzwania stoj膮 przed polskim systemem ochrony zdrowia psychicznego?",
      "estimated_length": 3000
    },
    {
      "h2": "Stabilizacja vs. przetwarzanie: priorytet bezpiecze艅stwa",
      "position": 12,
      "end_marker": "鈥濼o potrwa wiecznie.鈥� Nie 鈥� ale to proces iteracyjny. Mierzymy czas powrotu do r贸wnowagi, nie brak objaw贸w.",
      "section_id": "sec-12",
      "start_marker": "Jak unikn膮膰 retraumatyzacji (i kiedy 鈥瀐amulec r臋czny鈥�) Zasada fazowo艣ci: najpierw regulacja i zasoby (oddech, uziemianie, wsparcie), potem dawkujemy przetwarzanie.",
      "hidden_question": "Czym r贸偶ni si臋 praca z traum膮 w fazie stabilizacji od fazy przetwarzania?",
      "estimated_length": 2000
    },
    {
      "h2": "Posttraumatyczny wzrost: odzyskiwanie sensu po katastrofie",
      "position": 13,
      "end_marker": "Masz prawo do nowego 偶ycia. Pete Walker 鈥濩omplex PTSD. From surviving to thriving鈥�",
      "section_id": "sec-13",
      "start_marker": "Manifest zdrowienia po traumie Nie ma wstydu w cierpieniu. Nie ma s艂abo艣ci w 艂zach. Nie ma winy w tym, 偶e twoje cia艂o i dusza wci膮偶 pami臋taj膮.",
      "hidden_question": "Jakie znaczenie dla procesu zdrowienia ma odzyskanie poczucia sensu?",
      "estimated_length": 4800
    }
  ],
  "dna_profile": null,
  "global_structure": null,
  "humanized_sections": [
    {
      "section_index": 0,
      "humanized_text": "Dwa oblicza traumy, jeden dramat cz艂owiecze艅stwa. Zesp贸艂 stresu pourazowego (PTSD) oraz jego z艂o偶ony odpowiednik (CPTSD) s膮 jak dwa j臋zyki opowiadaj膮ce o tej samej ranie, lecz pos艂uguj膮ce si臋 odmiennymi dialektami. Oba opisuj膮 skutki do艣wiadcze艅, kt贸re przekroczy艂y zdolno艣膰 psychiki do adaptacji, jednak r贸偶ni膮 si臋 genez膮, dynamik膮 i g艂臋boko艣ci膮 zakorzenienia w strukturze osobowo艣ci. W ich zestawieniu odbija si臋 pytanie znacznie bardziej uniwersalne: co dzieje si臋 z cz艂owiekiem, gdy 艣wiat, kt贸ry mia艂 by膰 ostoj膮 bezpiecze艅stwa, staje si臋 藕r贸d艂em permanentnego zagro偶enia?\n\nPTSD to rana czasu i wydarzenia. Zaburzenie to, opisane po raz pierwszy u weteran贸w wojennych, rodzi si臋 z jednorazowego lub kr贸tkotrwa艂ego do艣wiadczenia traumatycznego. Mo偶e nim by膰 wypadek komunikacyjny, napa艣膰, katastrofa naturalna czy udzia艂 w walce. Jego kluczowe objawy krystalizuj膮 si臋 wok贸艂 trzech filar贸w: natr臋tnych retrospekcji i koszmar贸w, unikania wszystkiego, co przypomina o zdarzeniu, oraz stanu chronicznego pobudzenia fizjologicznego. Osoba z PTSD 偶yje jakby w dw贸ch czasoprzestrzeniach jednocze艣nie 鈥� w tera藕niejszo艣ci i w nieustannie odgrywanej na nowo scenie grozy. Cia艂o, jak pisa艂 Bessel van der Kolk, 鈥瀞trze偶e wyniku鈥� 鈥� uk艂ad limbiczny, z cia艂em migda艂owatym na czele, nieustannie w艂膮cza alarm, mimo 偶e obiektywne zagro偶enie dawno min臋艂o. PTSD jest zatem zaburzeniem pami臋ci i reakcji, w kt贸rym traumatyczne wydarzenie zostaje zapisane w m贸zgu w formie surowej, fragmentarycznej i zmys艂owej. Terapia, czy to EMDR, czy poznawczo-behawioralna, d膮偶y do zintegrowania tych fragment贸w i przywr贸cenia do艣wiadczeniu narracyjnej sp贸jno艣ci.\n\nCPTSD to rana relacji i rozwoju. Koncepcja ta, spopularyzowana mi臋dzy innymi przez Pete鈥檃 Walkera, opisuje co艣 znacznie bardziej rozlanego w czasie: konsekwencje przewlek艂ej, powtarzalnej traumy, zw艂aszcza tej doznanej w dzieci艅stwie. To nie pojedynczy cios, lecz tysi膮ce mikrouraz贸w 鈥� zaniedbanie emocjonalne, przemoc psychiczna, fizyczna lub seksualna, dorastanie w atmosferze chaosu i l臋ku. Kluczowe jest nie samo wydarzenie, lecz systematyczne podwa偶anie fundament贸w poczucia w艂asnej warto艣ci i bezpiecze艅stwa. Dlatego objawy CPTSD wykraczaj膮 poza klasyczn膮 triad臋 PTSD. Do retrospekcji, unikania i pobudzenia do艂膮czaj膮 chroniczny, toksyczny wstyd, g艂臋boko zinternalizowany krytyk, zaburzenia obrazu siebie oraz fundamentalne trudno艣ci w tworzeniu bezpiecznych wi臋zi. CPTSD to nie tylko dramat 鈥瀗ie mog臋 zapomnie膰, co si臋 sta艂o鈥�, ale przede wszystkim egzystencjalny ci臋偶ar przekonania 鈥瀗ie wiem, kim jestem i czy zas艂uguj臋 na istnienie鈥�.\n\nMimo r贸偶nic, PTSD i CPTSD wyrastaj膮 ze wsp贸lnej matrycy cierpienia. Oba s膮 zaburzeniami pami臋ci emocjonalnej, w kt贸rych przesz艂o艣膰 brutalnie wdziera si臋 w tera藕niejszo艣膰. W obu przypadkach cia艂o staje si臋 鈥瀉rchiwum traumy鈥�, manifestuj膮c b贸l poprzez chroniczne napi臋cia, dolegliwo艣ci psychosomatyczne czy problemy ze snem. Oba s膮 r贸wnie偶 鈥瀋horobami kontekstu鈥�, powstaj膮cymi w z艂o偶onej sieci uwarunkowa艅 rodzinnych, spo艂ecznych i kulturowych. Co wi臋cej, leczenie obu wymaga podw贸jnego ruchu: z jednej strony reedukacji uk艂adu nerwowego poprzez techniki somatyczne czy poliwagalne, z drugiej za艣 przebudowy osobistej narracji i odnalezienia sensu. Jak pisa艂 Viktor Frankl, 鈥瀟en, kto ma po co 偶y膰, zniesie niemal ka偶de jak鈥�.\n\nNajg艂臋bsza r贸偶nica le偶y jednak w naturze 藕r贸d艂a urazu. PTSD rodzi si臋 z wydarzenia, CPTSD 鈥� z relacji. W PTSD mo偶na wskaza膰 dat臋 i godzin臋, powiedzie膰 鈥瀟o by艂o wtedy鈥�. W CPTSD nie ma jednej sceny, lecz ca艂y toksyczny krajobraz, w kt贸rym kszta艂towa艂a si臋 to偶samo艣膰. Pacjent z PTSD cz臋艣ciej powie: 鈥瀢ydarzy艂o si臋 co艣, co mnie z艂ama艂o鈥�. Osoba z CPTSD stwierdzi raczej: 鈥瀘d zawsze co艣 by艂o nie tak i to mnie ukszta艂towa艂o鈥�. Druga r贸偶nica dotyczy g艂臋boko艣ci rany. PTSD mo偶na por贸wna膰 do g艂臋bokiego ci臋cia, kt贸re, cho膰 bolesne, jest oddzielone od reszty zdrowej tkanki. CPTSD przypomina natomiast ran臋, kt贸ra wros艂a w t臋 tkank臋 i sta艂a si臋 jej cz臋艣ci膮. Dlatego terapia wymaga d艂ugotrwa艂ego procesu 鈥瀝eparentingu鈥� 鈥� uczenia si臋 bycia dla siebie samego troskliwym opiekunem, kt贸rego zabrak艂o w dzieci艅stwie. Trzeci膮 kluczow膮 r贸偶nic膮 jest wszechobecno艣膰 toksycznego wstydu i wewn臋trznego krytyka. PTSD to l臋k przed 艣wiatem; CPTSD to l臋k przed samym sob膮, co czyni je zaburzeniem niszcz膮cym sam rdze艅 to偶samo艣ci.\n\nRozr贸偶nienie to ma ogromne znaczenie kliniczne i kulturowe. Przez lata systemy opieki zdrowotnej traktowa艂y pacjent贸w z CPTSD tak, jakby cierpieli na klasyczny PTSD, co przynosi艂o jedynie cz臋艣ciowe rezultaty. Skupiano si臋 na ekspozycji na traum臋, pomij",
      "humanized_length": 4555,
      "start_marker": "Dwa oblicza traumy, jeden dramat cz艂owiecze艅stwa. Zesp贸艂 stresu pourazowego (PTSD) oraz jego z艂o偶ony odpowiednik (CPTSD) s膮 jak dwa j臋zyki opowiadaj膮c",
      "end_marker": "owa艂y pacjent贸w z CPTSD tak, jakby cierpieli na klasyczny PTSD, co przynosi艂o jedynie cz臋艣ciowe rezultaty. Skupiano si臋 na ekspozycji na traum臋, pomij",
      "flesch_score": 14.04,
      "tone_score": 0,
      "humanized_at": "2026-01-06 12:04:05"
    },
    {
      "section_index": 1,
      "humanized_text": "Cho膰 PTSD, czyli zesp贸艂 stresu pourazowego, zdefiniowano dopiero w XX wieku na kanwie do艣wiadcze艅 weteran贸w wojennych, jest to rana stara jak sama przemoc. Powstaje wskutek jednorazowego, gwa艂townego p臋kni臋cia w osnowie rzeczywisto艣ci: wypadku, napa艣ci, katastrofy naturalnej. Kluczowe objawy koncentruj膮 si臋 wok贸艂 trzech osi: intruzji przesz艂o艣ci w tera藕niejszo艣膰, rozpaczliwego unikania wszystkiego, co mog艂oby o niej przypomnie膰, oraz nieustannego, wyczerpuj膮cego pobudzenia. Osoba dotkni臋ta PTSD 偶yje jakby w dw贸ch czasach jednocze艣nie 鈥� w tera藕niejszo艣ci i w scenie traumy, kt贸ra odgrywa si臋 w wci膮偶 na nowo. Jak uj膮艂 to Bessel van der Kolk, cia艂o 鈥瀙ami臋ta wszystko鈥� uk艂ad limbiczny, a zw艂aszcza cia艂o migda艂owate, nieustannie bije na alarm, cho膰 obiektywne zagro偶enie dawno min臋艂o.\n\nW swej istocie jest to zatem zaburzenie pami臋ci i reakcji na ni膮. Wydarzenie traumatyczne nie zostaje bowiem zarchiwizowane jako sp贸jne wspomnienie, lecz zapisuje si臋 w m贸zgu w postaci surowych, sensorycznych fragment贸w. Terapia, czy to EMDR, czy poznawczo-behawioralna, stawia sobie za cel zszycie tych fragment贸w w sp贸jn膮 narracj臋, kt贸ra ma sw贸j pocz膮tek, 艣rodek i 鈥� co najwa偶niejsze 鈥� koniec. Chodzi o to, by przesz艂o艣膰 wreszcie sta艂a si臋 przesz艂o艣ci膮. PTSD to rana czasu i wydarzenia; g艂臋boka, lecz precyzyjnie zlokalizowana.",
      "humanized_length": 1319,
      "start_marker": "Cho膰 PTSD, czyli zesp贸艂 stresu pourazowego, zdefiniowano dopiero w XX wieku na kanwie do艣wiadcze艅 weteran贸w wojennych, jest to rana stara jak sama prz",
      "end_marker": "Chodzi o to, by przesz艂o艣膰 wreszcie sta艂a si臋 przesz艂o艣ci膮. PTSD to rana czasu i wydarzenia; g艂臋boka, lecz precyzyjnie zlokalizowana.",
      "flesch_score": 13.01,
      "tone_score": 0,
      "humanized_at": "2026-01-06 12:04:05"
    },
    {
      "section_index": 2,
      "humanized_text": "Koncepcja C-PTSD, spopularyzowana mi臋dzy innymi przez Pete鈥檃 Walkera, opisuje zupe艂nie inny wymiar urazu, skupiaj膮c si臋 na konsekwencjach przewlek艂ej, powtarzalnej traumy relacyjnej, kt贸ra zatruwa zw艂aszcza dzieci艅stwo. To nie jest jeden pot臋偶ny cios, lecz tysi膮ce mikrouraz贸w: zaniedbanie emocjonalne, przemoc psychiczna, fizyczna czy seksualna, dorastanie w atmosferze chaosu i l臋ku. Kluczowe nie jest wi臋c pojedyncze wydarzenie, lecz systematyczne niszczenie fundament贸w poczucia warto艣ci i bezpiecze艅stwa.\n\nW rezultacie objawy C-PTSD wykraczaj膮 poza klasyczn膮 triad臋 PTSD. Opr贸cz retrospekcji, unikania i pobudzenia pojawia si臋 chroniczny, toksyczny wstyd, g艂臋boko zakorzeniony wewn臋trzny krytyk, zaburzenia obrazu siebie i fundamentalna trudno艣膰 w tworzeniu bezpiecznych wi臋zi. Dramat nie polega ju偶 tylko na pytaniu 鈥瀓ak mog臋 zapomnie膰, co si臋 wydarzy艂o?鈥�, lecz osuwa si臋 w egzystencjaln膮 otch艂a艅: 鈥瀗ie wiem, kim jestem i czy zas艂uguj臋 na 偶ycie鈥�.",
      "humanized_length": 952,
      "start_marker": "Koncepcja C-PTSD, spopularyzowana mi臋dzy innymi przez Pete鈥檃 Walkera, opisuje zupe艂nie inny wymiar urazu, skupiaj膮c si臋 na konsekwencjach przewlek艂ej,",
      "end_marker": "u偶 tylko na pytaniu 鈥瀓ak mog臋 zapomnie膰, co si臋 wydarzy艂o?鈥�, lecz osuwa si臋 w egzystencjaln膮 otch艂a艅: 鈥瀗ie wiem, kim jestem i czy zas艂uguj臋 na 偶ycie鈥�.",
      "flesch_score": 0,
      "tone_score": 0,
      "humanized_at": "2026-01-06 12:04:05"
    },
    {
      "section_index": 3,
      "humanized_text": "Trauma nigdy nie jest niema. Zawsze ma sw贸j g艂os, kt贸ry powraca d艂ugo po tym, jak ucichnie krzyk cia艂a. W PTSD ten g艂os przybiera form臋 natr臋tnych retrospekcji i nocnych koszmar贸w, kt贸re odtwarzaj膮 wydarzenie. W CPTSD natomiast cz臋sto przybiera posta膰 Wewn臋trznego Krytyka 鈥� surowego, nieprzejednanego s臋dziego, kt贸ry dzie艅 po dniu szepcze, 偶e nie jeste艣my do艣膰 dobrzy, 偶e zawiedli艣my, 偶e samo nasze istnienie jest pomy艂k膮. Krytyk jest jednym z najbardziej niszczycielskich spadkobierc贸w traumy, poniewa偶 do swojego istnienia nie potrzebuje ju偶 oprawcy. Staje si臋 autonomiczn膮 si艂膮 wewn膮trz psychiki, kt贸ra karmi si臋 ka偶dym potkni臋ciem i czerpie energi臋 z ka偶dej pora偶ki.\n\nSk膮d bierze si臋 ten bezlitosny g艂os? Rodzi si臋 w dzieci艅stwie, w sytuacji, gdy dziecko, aby przetrwa膰, musi bezwarunkowo przyj膮膰 perspektyw臋 doros艂ych. Je艣li opiekun rzuca oskar偶enie: 鈥濼o twoja wina, 偶e p艂aczesz鈥�, dziecko nie jest w stanie zakwestionowa膰 jego autorytetu, wi臋c internalizuje ten komunikat jako prawd臋 o sobie. To mechanizm, kt贸ry psychoanaliza nazywa introjekcj膮 鈥� procesem, w kt贸rym obce, rani膮ce g艂osy staj膮 si臋 cz臋艣ci膮 nas samych, budulcem toksycznego superego. Pete Walker dodaje, 偶e w CPTSD Krytyk jest cz臋sto nadbudowany na traumatycznej wi臋zi, w kt贸rej dziecko uto偶samia si臋 z agresorem, by zachowa膰 resztki iluzji bezpiecze艅stwa. Krytyk to wi臋c nie 鈥瀎a艂szywy g艂os鈥�, lecz wdrukowany skrypt przetrwania, kt贸ry kiedy艣 ocali艂 dziecko, ale w doros艂o艣ci staje si臋 藕r贸d艂em chronicznego wstydu.\n\nWewn臋trzny Krytyk nie dzia艂a jednak w pr贸偶ni, czerpie bowiem si艂臋 z otoczenia. Ka偶da kultura dostarcza mu ch贸ru g艂os贸w, kt贸re wzmacniaj膮 jego os膮d i nadaj膮 mu pozory s艂uszno艣ci. W spo艂ecze艅stwach kolektywistycznych dominuje presja wstydu spo艂ecznego, uciele艣niona w pytaniu: 鈥濩o ludzie powiedz膮?鈥�. W kulturach indywidualistycznych pot臋偶niejsza bywa wina moralna, podsycana przekonaniem, 偶e 鈥瀢szystko jest twoj膮 odpowiedzialno艣ci膮鈥�. W obu przypadkach Wewn臋trzny Krytyk rezonuje z krytykiem zewn臋trznym, pos艂uguj膮c si臋 normami, kt贸re stygmatyzuj膮 s艂abo艣膰, l臋k czy zale偶no艣膰. Weteran z PTSD w Stanach Zjednoczonych us艂yszy: 鈥濨膮d藕 twardy, prawdziwy m臋偶czyzna si臋 nie skar偶y鈥�. Kobieta z CPTSD w Polsce spotka si臋 z komunikatem: 鈥濺odzic贸w trzeba szanowa膰 bez wzgl臋du na wszystko鈥�. Takie normy nie tylko wspieraj膮 Krytyka, ale czyni膮 go g艂osem 鈥瀦drowego rozs膮dku鈥�.\n\nJohn Bradshaw nazwa艂 toksyczny wstyd 鈥瀢irusem duszy鈥�, poniewa偶 nie dotyczy on tego, co zrobili艣my, lecz tego, kim jeste艣my. Wina, kt贸ra bywa naprawcza, m贸wi: 鈥瀂robi艂em co艣 z艂ego鈥�. Wstyd, kt贸ry parali偶uje, orzeka: 鈥濲estem z艂y鈥�. W traumie z艂o偶onej to w艂a艣nie toksyczny wstyd jest g艂贸wnym paliwem dla Krytyka, powtarzanym w niesko艅czono艣膰 komunikatem, 偶e nie zas艂uguj臋 na mi艂o艣膰, szacunek ani bezpiecze艅stwo. Psychologia por贸wnuje ten stan do 鈥瀋zarnej dziury鈥� w psychice 鈥� wszystko, co dobre, zostaje wessane i unicestwione, a wszystko, co bolesne, ulega wzmocnieniu. Krytyk jest stra偶nikiem tej otch艂ani, kt贸ry dba, by 偶adne pozytywne do艣wiadczenie nie zdo艂a艂o zakorzeni膰 si臋 w poczuciu w艂asnej warto艣ci.",
      "humanized_length": 3046,
      "start_marker": "Trauma nigdy nie jest niema. Zawsze ma sw贸j g艂os, kt贸ry powraca d艂ugo po tym, jak ucichnie krzyk cia艂a.",
      "end_marker": "Krytyk jest stra偶nikiem tej otch艂ani, kt贸ry dba, by 偶adne pozytywne do艣wiadczenie nie zdo艂a艂o zakorzeni膰 si臋 w poczuciu w艂asnej warto艣ci.",
      "flesch_score": 23.92,
      "tone_score": 0,
      "humanized_at": "2026-01-06 12:04:05"
    },
    {
      "section_index": 4,
      "humanized_text": "Fundamentalna r贸偶nica dotyczy natury samego 藕r贸d艂a urazu. PTSD to rana czasu i wydarzenia; CPTSD to rana relacji i rozwoju. W przypadku tego pierwszego mo偶na wskaza膰 konkretny moment, niemal dat臋 i godzin臋, kiedy 艣wiat si臋 zawali艂 鈥� to by艂a jedna, przera偶aj膮ca scena. W traumie z艂o偶onej nie ma pojedynczej sceny, lecz ca艂y toksyczny krajobraz, w kt贸rym dziecko musia艂o dorasta膰. Dlatego pacjent z PTSD cz臋艣ciej m贸wi, 偶e 鈥瀢ydarzy艂o si臋 co艣, co mnie z艂ama艂o鈥�, podczas gdy osoba z CPTSD stwierdzi: 鈥瀘d zawsze co艣 by艂o nie tak i to mnie ukszta艂towa艂o鈥�.\n\nDruga rozbie偶no艣膰 dotyczy g艂臋boko艣ci, z jak膮 uraz wrasta w struktur臋 osobowo艣ci. PTSD mo偶na przyr贸wna膰 do g艂臋bokiej rany, kt贸ra, cho膰 bolesna, pozostaje wyra藕nie oddzielona od zdrowej tkanki. Natomiast CPTSD to uraz, kt贸ry nie le偶y obok, lecz wrasta w sam膮 tkank臋 i staje si臋 jej cz臋艣ci膮, wsp贸艂tworz膮c to偶samo艣膰. Tote偶 terapia wymaga d艂ugotrwa艂ego procesu reparentingu, czyli 艣wiadomego uczenia si臋, jak by膰 dla samego siebie troskliwym i niezawodnym opiekunem 鈥� matk膮 i ojcem, kt贸rych zabrak艂o.\n\nTrzecia, by膰 mo偶e najdotkliwsza r贸偶nica, dotyczy wektora l臋ku. PTSD to w du偶ej mierze strach przed 艣wiatem zewn臋trznym, kt贸ry okaza艂 si臋 niebezpieczny. CPTSD to strach skierowany do wewn膮trz, strach przed samym sob膮, zinternalizowany jako toksyczny wstyd i nieust臋pliwy wewn臋trzny krytyk. W tym sensie trauma z艂o偶ona bywa bardziej niszczycielska, poniewa偶 nie tylko rani, ale odbiera cz艂owiekowi fundamentalne prawo do posiadania i akceptowania w艂asnej to偶samo艣ci.",
      "humanized_length": 1511,
      "start_marker": "Fundamentalna r贸偶nica dotyczy natury samego 藕r贸d艂a urazu. PTSD to rana czasu i wydarzenia; CPTSD to rana relacji i rozwoju.",
      "end_marker": "na bywa bardziej niszczycielska, poniewa偶 nie tylko rani, ale odbiera cz艂owiekowi fundamentalne prawo do posiadania i akceptowania w艂asnej to偶samo艣ci.",
      "flesch_score": 26.43,
      "tone_score": 0,
      "humanized_at": "2026-01-06 12:04:05"
    },
    {
      "section_index": 5,
      "humanized_text": "Nale偶y jednak pami臋ta膰, 偶e Krytyk nigdy nie dzia艂a w pr贸偶ni. Ka偶da kultura dostarcza mu bowiem pot臋偶nego 鈥瀋h贸ru鈥� g艂os贸w, kt贸re wzmacniaj膮 jego os膮d. W spo艂ecze艅stwach kolektywistycznych dominuje wstyd spo艂eczny i parali偶uj膮ce pytanie: 鈥濩o ludzie powiedz膮?鈥�. W indywidualistycznych silniejsza bywa wina moralna i dogmat osobistej odpowiedzialno艣ci. W obu przypadkach Krytyk wewn臋trzny wchodzi w fatalny rezonans z krytykiem zewn臋trznym, narzucaj膮c normy, kt贸re stygmatyzuj膮 s艂abo艣膰, l臋k czy zale偶no艣膰.\n\nWeteran z PTSD w Stanach Zjednoczonych us艂yszy wi臋c, by 鈥瀊y艂 twardy鈥�, bo prawdziwy m臋偶czyzna si臋 nie skar偶y. Kobieta z CPTSD w Polsce zderzy si臋 z nakazem, 偶e 鈥瀝odzic贸w trzeba szanowa膰, cho膰by nie wiadomo co鈥�. Takie kulturowe imperatywy nie tylko milcz膮co wspieraj膮 Krytyka. One wr臋cz czyni膮 z niego g艂os 鈥瀦drowego rozs膮dku鈥�, a jego okrucie艅stwo nobilituj膮 do rangi spo艂ecznej m膮dro艣ci.",
      "humanized_length": 888,
      "start_marker": "Nale偶y jednak pami臋ta膰, 偶e Krytyk nigdy nie dzia艂a w pr贸偶ni. Ka偶da kultura dostarcza mu bowiem pot臋偶nego 鈥瀋h贸ru鈥� g艂os贸w, kt贸re wzmacniaj膮 jego os膮d.",
      "end_marker": "One wr臋cz czyni膮 z niego g艂os 鈥瀦drowego rozs膮dku鈥�, a jego okrucie艅stwo nobilituj膮 do rangi spo艂ecznej m膮dro艣ci.",
      "flesch_score": 33.07,
      "tone_score": 0,
      "humanized_at": "2026-01-06 12:04:05"
    },
    {
      "section_index": 6,
      "humanized_text": "Skoro Krytyk jest echem nieobecnych lub rani膮cych rodzic贸w, kluczowym antidotum staje si臋 proces, kt贸ry odwraca t臋 dynamik臋: reparenting. Jest to 艣wiadomy akt stawania si臋 dla siebie tym, kim oni nie potrafili by膰. Samomatkowanie to piel臋gnowanie wewn臋trznego ciep艂a i wsp贸艂czucia; samoojcowanie za艣 to budowanie granic, odwagi i poczucia sprawczo艣ci. Gdy Krytyk syczy: 鈥瀗ic nie potrafisz鈥�, naprzeciw wychodzi mu g艂os wewn臋trznej matki: 鈥瀙r贸bujesz, uczysz si臋, a to wystarcza鈥�, wsparty przez g艂os ojca: 鈥瀖asz prawo do b艂臋d贸w, ale i niezbywalne prawo do dzia艂ania鈥�. Reparenting nie ucisza Krytyka, lecz os艂abia jego monopol na prawd臋. Jego toksyczny monolog staje si臋 jednym z g艂os贸w w wewn臋trznym ch贸rze, a nie jego og艂uszaj膮cym refrenem. To proces powolny, cz臋sto bolesny, lecz neurobiologicznie realny 鈥� mo偶liwy dzi臋ki plastyczno艣ci m贸zgu i terapiom opartym na uzdrawiaj膮cej relacji.",
      "humanized_length": 885,
      "start_marker": "Skoro Krytyk jest echem nieobecnych lub rani膮cych rodzic贸w, kluczowym antidotum staje si臋 proces, kt贸ry odwraca t臋 dynamik臋: reparenting.",
      "end_marker": "To proces powolny, cz臋sto bolesny, lecz neurobiologicznie realny 鈥� mo偶liwy dzi臋ki plastyczno艣ci m贸zgu i terapiom opartym na uzdrawiaj膮cej relacji.",
      "flesch_score": 19.53,
      "tone_score": 0,
      "humanized_at": "2026-01-06 12:04:05"
    },
    {
      "section_index": 7,
      "humanized_text": "Zesp贸艂 stresu pourazowego (PTSD) oraz jego z艂o偶ony odpowiednik (CPTSD) s膮 niczym dwa dialekty opowiadaj膮ce o tej samej ranie. Oba opisuj膮 konsekwencje do艣wiadcze艅, kt贸re przekroczy艂y zdolno艣ci psychiki do adaptacji, lecz r贸偶ni膮 si臋 etiologi膮, dynamik膮 i g艂臋boko艣ci膮 zakorzenienia w strukturze osobowo艣ci. W ich por贸wnaniu odbija si臋 pytanie znacznie bardziej fundamentalne: co dzieje si臋 z cz艂owiekiem, kiedy 艣wiat, kt贸ry mia艂 by膰 ostoj膮 bezpiecze艅stwa, staje si臋 藕r贸d艂em 艣miertelnego zagro偶enia?\n\nPTSD, opisany po raz pierwszy u weteran贸w wojennych, jest zaburzeniem powsta艂ym wskutek jednorazowego lub kr贸tkotrwa艂ego wstrz膮su. Mo偶e nim by膰 wypadek samochodowy, napa艣膰, katastrofa naturalna czy udzia艂 w walce. Jego kluczowe objawy koncentruj膮 si臋 wok贸艂 trzech osi: powracaj膮cych, intruzywnych wspomnie艅 i koszmar贸w; unikania wszystkiego, co przypomina o wydarzeniu; oraz przewlek艂ego stanu fizjologicznego pobudzenia. Osoba z PTSD 偶yje jakby w dw贸ch czasoprzestrzeniach jednocze艣nie 鈥� w tera藕niejszo艣ci i w nieustannie odgrywanej na nowo scenie traumy. Cia艂o, jak pisa艂 Bessel van der Kolk, 鈥瀗igdy nie zapomina鈥�, bowiem uk艂ad limbiczny, a zw艂aszcza cia艂o migda艂owate, wci膮偶 aktywuje alarm, chocia偶 obiektywne niebezpiecze艅stwo dawno min臋艂o. PTSD jest zatem zaburzeniem pami臋ci i reakcji, w kt贸rym wydarzenie zosta艂o zapisane w m贸zgu w formie surowej, fragmentarycznej i sensorycznej. Terapia, czy to EMDR, czy poznawczo-behawioralna, ma na celu zintegrowanie tych fragment贸w i przywr贸cenie do艣wiadczeniu narracyjnej sp贸jno艣ci.\n\nZupe艂nie inn膮 histori臋 opowiada CPTSD, koncepcja spopularyzowana przez Pete鈥檃 Walkera. Opisuje ona skutki przewlek艂ej, powtarzalnej traumy relacyjnej, zw艂aszcza w dzieci艅stwie. To nie jeden pot臋偶ny cios, lecz tysi膮ce mikrouderze艅: zaniedbanie emocjonalne, przemoc psychiczna, fizyczna lub seksualna, dorastanie w atmosferze chronicznego l臋ku i chaosu. Kluczowe nie jest tu pojedyncze wydarzenie, lecz systematyczne podwa偶anie samych fundament贸w poczucia warto艣ci i bezpiecze艅stwa. Dlatego objawy CPTSD wykraczaj膮 poza klasyczne ramy PTSD. Opr贸cz retrospekcji i unikania pojawia si臋 toksyczny wstyd, g艂臋boko zakorzeniony wewn臋trzny krytyk, zaburzenia obrazu siebie i fundamentalne trudno艣ci w tworzeniu bezpiecznych wi臋zi. PTSD m贸wi: 鈥濶ie mog臋 zapomnie膰, co si臋 wydarzy艂o.鈥� CPTSD szepcze: 鈥濶ie wiem, kim jestem i czy w og贸le zas艂uguj臋 na istnienie.鈥漒n\nMimo r贸偶nic oba zaburzenia wyrastaj膮 ze wsp贸lnej matrycy cierpienia. S膮 zaburzeniami pami臋ci emocjonalnej, w kt贸rych przesz艂o艣膰 brutalnie wdziera si臋 w tera藕niejszo艣膰. Anga偶uj膮 cia艂o, kt贸re staje si臋 偶ywym archiwum traumy, manifestuj膮cym si臋 w postaci napi臋膰, dolegliwo艣ci psychosomatycznych czy problem贸w ze snem. Oba s膮 te偶 鈥瀋horobami kontekstu鈥�, powstaj膮cymi w sieci czynnik贸w kulturowych, rodzinnych i spo艂ecznych. Co wi臋cej, leczenie w obu przypadkach wymaga podw贸jnego ruchu: z jednej strony reedukacji uk艂adu nerwowego poprzez techniki somatyczne czy poliwagalne, z drugiej 鈥� przebudowy osobistej narracji i odnalezienia sensu. Jak pisa艂 Viktor Frankl: 鈥濼en, kto ma po co 偶y膰, zniesie niemal ka偶de jak.鈥漒n\nNajbardziej fundamentalna r贸偶nica dotyczy jednak natury samego 藕r贸d艂a urazu. PTSD rodzi si臋 z wydarzenia, CPTSD 鈥� z relacji. W pierwszym przypadku mo偶na wskaza膰 dat臋 i godzin臋; w drugim nie ma jednej sceny, lecz ca艂y toksyczny krajobraz, w kt贸rym dojrzewa艂o dziecko.",
      "humanized_length": 3358,
      "start_marker": "Zesp贸艂 stresu pourazowego (PTSD) oraz jego z艂o偶ony odpowiednik (CPTSD) s膮 niczym dwa dialekty opowiadaj膮ce o tej samej ranie.",
      "end_marker": "W pierwszym przypadku mo偶na wskaza膰 dat臋 i godzin臋; w drugim nie ma jednej sceny, lecz ca艂y toksyczny krajobraz, w kt贸rym dojrzewa艂o dziecko.",
      "flesch_score": 3.6,
      "tone_score": 0,
      "humanized_at": "2026-01-06 12:04:05"
    },
    {
      "section_index": 8,
      "humanized_text": "Zesp贸艂 stresu pourazowego (PTSD) oraz jego z艂o偶ony odpowiednik (CPTSD) s膮 jak dwa j臋zyki, kt贸re opowiadaj膮 o tej samej ranie, lecz u偶ywaj膮 odmiennych dialekt贸w. Oba opisuj膮 konsekwencje do艣wiadcze艅 przekraczaj膮cych zdolno艣ci psychiki do adaptacji, lecz r贸偶ni膮 si臋 etiologi膮, dynamik膮 i g艂臋boko艣ci膮 zakorzenienia w strukturze osobowo艣ci. W ich por贸wnaniu odbija si臋 pytanie bardziej fundamentalne: co dzieje si臋 z cz艂owiekiem, kiedy 艣wiat, kt贸ry mia艂 by膰 藕r贸d艂em bezpiecze艅stwa, staje si臋 藕r贸d艂em zagro偶enia?\n\nPTSD, opisany po raz pierwszy u weteran贸w wojennych, jest zaburzeniem powsta艂ym wskutek jednorazowego lub kr贸tkotrwa艂ego wstrz膮su. Mo偶e nim by膰 wypadek samochodowy, napa艣膰, katastrofa naturalna czy udzia艂 w dzia艂aniach zbrojnych. Kluczowe objawy koncentruj膮 si臋 wok贸艂 trzech osi: powracaj膮cych retrospekcji i koszmar贸w, unikania bod藕c贸w przypominaj膮cych o wydarzeniu oraz przewlek艂ego stanu fizjologicznego pobudzenia. Osoba z PTSD 偶yje jakby w dw贸ch czasach naraz 鈥� w tera藕niejszo艣ci i w nieustannie odgrywanej na nowo scenie traumy. Cia艂o, zgodnie z opisem Bessela van der Kolka, 鈥瀗igdy nie zapomina鈥�, bowiem uk艂ad limbiczny, a zw艂aszcza cia艂o migda艂owate, wci膮偶 aktywuje alarm, cho膰 obiektywnie zagro偶enie dawno min臋艂o. PTSD jest zatem zaburzeniem pami臋ci i reakcji, w kt贸rym wydarzenie traumatyczne zostaje zapisane w m贸zgu w formie nieprzetworzonej, fragmentarycznej i sensorycznej. Terapia, czy to w formie EMDR, czy poznawczo-behawioralnej, ma na celu integracj臋 tych fragment贸w i przywr贸cenie narracyjnej sp贸jno艣ci do艣wiadczeniu.\n\nCPTSD, koncepcja spopularyzowana mi臋dzy innymi przez Pete鈥檃 Walkera, opowiada o ranie innego rodzaju. To konsekwencje przewlek艂ej, powtarzalnej traumy relacyjnej, zw艂aszcza w dzieci艅stwie. Nie jest to jeden cios, lecz setki mikrocios贸w: zaniedbanie emocjonalne, przemoc psychiczna, fizyczna lub seksualna, dorastanie w atmosferze l臋ku i chaosu. Kluczowe nie jest pojedyncze wydarzenie, lecz systematyczne podwa偶anie fundament贸w poczucia warto艣ci i bezpiecze艅stwa. Objawy CPTSD wykraczaj膮 poza klasyczne ramy PTSD. Obok retrospekcji, unikania i pobudzenia pojawia si臋 chroniczny toksyczny wstyd, g艂臋boko zakorzeniony wewn臋trzny krytyk, zaburzenia obrazu siebie i fundamentalne trudno艣ci w tworzeniu bezpiecznych wi臋zi. CPTSD to nie tylko 鈥瀗ie mog臋 zapomnie膰, co si臋 wydarzy艂o鈥�, ale przede wszystkim 鈥瀗ie wiem, kim jestem i czy zas艂uguj臋 na 偶ycie鈥�.\n\nMimo r贸偶nic, PTSD i CPTSD 艂膮czy wsp贸lna matryca cierpienia. Oba s膮 zaburzeniami pami臋ci emocjonalnej, w kt贸rych przesz艂o艣膰 brutalnie wdziera si臋 w tera藕niejszo艣膰. Oba anga偶uj膮 cia艂o, kt贸re staje si臋 鈥瀉rchiwum traumy鈥�, manifestuj膮cym si臋 w postaci napi臋膰, dolegliwo艣ci psychosomatycznych czy trudno艣ci w regulacji oddechu i snu. Oba s膮 r贸wnie偶 鈥瀋horobami kontekstu鈥�, powstaj膮cymi nie w pr贸偶ni, lecz w g臋stej sieci czynnik贸w kulturowych, rodzinnych i spo艂ecznych. Co wi臋cej, w obu przypadkach leczenie wymaga podw贸jnego ruchu: z jednej strony reedukacji uk艂adu nerwowego poprzez techniki somatyczne czy poliwagalne, z drugiej za艣 przebudowy narracji i poczucia sensu. Jak pisa艂 Viktor Frankl, 鈥瀟en, kto ma po co 偶y膰, zniesie niemal ka偶de jak鈥�.\n\nNajbardziej fundamentalna r贸偶nica dotyczy jednak natury samego 藕r贸d艂a traumy. PTSD rodzi si臋 z wydarzenia, CPTSD 鈥� z relacji. W PTSD mo偶na wskaza膰 dat臋 i godzin臋, powiedzie膰 鈥瀟o by艂o wtedy鈥�. W CPTSD nie ma jednej sceny, lecz ca艂y krajob",
      "humanized_length": 3375,
      "start_marker": "Zesp贸艂 stresu pourazowego (PTSD) oraz jego z艂o偶ony odpowiednik (CPTSD) s膮 jak dwa j臋zyki, kt贸re opowiadaj膮 o tej samej ranie, lecz u偶ywaj膮 odmiennych",
      "end_marker": "W PTSD mo偶na wskaza膰 dat臋 i godzin臋, powiedzie膰 鈥瀟o by艂o wtedy鈥�. W CPTSD nie ma jednej sceny, lecz ca艂y krajob",
      "flesch_score": 8.08,
      "tone_score": 0,
      "humanized_at": "2026-01-06 12:04:05"
    },
    {
      "section_index": 9,
      "humanized_text": "Polska psychiatria i psychologia musia艂y zmierzy膰 si臋 z traum膮 na d艂ugo przedtem, nim termin PTSD trafi艂 do podr臋cznik贸w. Druga wojna 艣wiatowa, okupacja, piek艂o oboz贸w koncentracyjnych, a wreszcie stalinizm i dekady represji PRL stworzy艂y spo艂ecze艅stwo, w kt贸rym psychiczne cierpienie sta艂o si臋 norm膮, cho膰 przez lata pozostawa艂o nieme. Objawy weteran贸w, wi臋藕ni贸w politycznych i ocala艂ych z Zag艂ady by艂y przecie偶 widoczne, lecz diagnozy brzmia艂y inaczej: nerwice, zaburzenia charakteropatyczne, depresje reaktywne. Zabrak艂o nie tylko narz臋dzi, ale i spo艂ecznej gotowo艣ci, by uzna膰 t臋 niewidzialn膮 ran臋 za do艣wiadczenie wsp贸lnotowe, a nie jedynie indywidualn膮 s艂abo艣膰.\n\nPionierem w tej mrocznej dziedzinie by艂 Antoni K臋pi艅ski, kt贸ry w latach 60. i 70. opisa艂 tak zwany syndrom obozowy 鈥� konstelacj臋 objaw贸w u by艂ych wi臋藕ni贸w Auschwitz i innych niemieckich oboz贸w. W jego uj臋ciu traumatyczne do艣wiadczenie nie ko艅czy艂o si臋 wraz z otwarciem bram, lecz stawa艂o si臋 wewn臋trznym krajobrazem, kt贸ry nieustannie kszta艂towa艂 偶ycie psychiczne, emocje, sen i relacje z innymi. K臋pi艅ski, cho膰 nie pos艂ugiwa艂 si臋 terminem PTSD, intuicyjnie uchwyci艂 jego istot臋. Pami臋膰 zamienia si臋 w ci臋偶ar nie do uniesienia, a 艣wiat, raz poznany jako wrogi i nieprzewidywalny, ju偶 nigdy nie odzyskuje swojej niewinno艣ci.",
      "humanized_length": 1292,
      "start_marker": "Polska psychiatria i psychologia musia艂y zmierzy膰 si臋 z traum膮 na d艂ugo przedtem, nim termin PTSD trafi艂 do podr臋cznik贸w.",
      "end_marker": "Pami臋膰 zamienia si臋 w ci臋偶ar nie do uniesienia, a 艣wiat, raz poznany jako wrogi i nieprzewidywalny, ju偶 nigdy nie odzyskuje swojej niewinno艣ci.",
      "flesch_score": 13.57,
      "tone_score": 0,
      "humanized_at": "2026-01-06 12:04:05"
    },
    {
      "section_index": 10,
      "humanized_text": "Polska psychiatria przez lata opiera艂a swoje fundamenty na farmakoterapii, w kt贸rej leczenie PTSD niemal automatycznie zaczyna艂o si臋 od wypisania recepty na leki z grup SSRI i SNRI oraz 艣rodki nasenne. W tym modelu psychoterapia by艂a w najlepszym razie uzupe艂nieniem, rzadko fundamentem leczenia. Prze艂om nadszed艂 z innej strony 鈥� wraz z dynamicznym rozwojem psychologii klinicznej i terapii traumy w sektorze prywatnym oraz organizacjach pozarz膮dowych. To tam na szerok膮 skal臋 zacz臋to stosowa膰 nowoczesne podej艣cia, takie jak EMDR, terapia schemat贸w, DBT czy Somatic Experiencing. W efekcie system p臋k艂, tworz膮c paradoksalny krajobraz: wielkie szpitale wci膮偶 stawiaj膮 na medykalizacj臋, podczas gdy w kameralnych gabinetach kr贸luj膮 zaawansowane protoko艂y psychoterapeutyczne.\n\nJest jednak co艣, co wymyka si臋 tej systemowej dychotomii: polska specyfika relacyjno艣ci. Pacjenci niemal jednym g艂osem podkre艣laj膮, 偶e kluczowym elementem terapii traumy jest spotkanie z drugim cz艂owiekiem, kt贸ry nie ocenia i nie bagatelizuje ich do艣wiadczenia. To g艂臋bokie echo kultury, w kt贸rej przez pokolenia nakazem by艂o 鈥瀦aciskanie z臋b贸w鈥� i milczenie o psychicznym b贸lu. Dlatego psychoterapia w polskim kontek艣cie zyskuje wymiar nie tylko kliniczny, ale wr臋cz emancypacyjny 鈥� staje si臋 aktem odzyskiwania g艂osu i prawa do m贸wienia o tym, co przez lata by艂o przemilczane.\n\nWsp贸艂czesne wyzwania, przed jakimi staje polski system ochrony zdrowia psychicznego, tworz膮 niestety sp贸jny, ponury obraz. Po pierwsze, dramatyczny niedob贸r specjalist贸w sprawia, 偶e kolejki do psychiatr贸w i psychoterapeut贸w ci膮gn膮 si臋 miesi膮cami. Do tego dochodzi brak systemowej integracji, przez co pacjent z traum膮 musi samodzielnie 鈥瀞k艂ada膰鈥� sobie pomoc z rozproszonych fragment贸w: leki w jednym miejscu, terapia w drugim, a grupa wsparcia w jeszcze innym. Na to nak艂ada si臋 wci膮偶 偶ywa stygmatyzacja, w kt贸rej s艂owo 鈥瀟rauma鈥� bywa trywializowane lub u偶ywane jako etykieta usprawiedliwiaj膮ca s艂abo艣膰. Wreszcie wci膮偶 brakuje program贸w, kt贸re dotyczy艂yby traumy transgeneracyjnej, ujawniaj膮cej si臋 w rodzinach potomk贸w ocala艂ych z wojny czy represji.\n\nW tym w艂a艣nie punkcie polska psychiatria i psychologia staj膮 przed zadaniem, kt贸re p贸艂 wieku temu zarysowa艂 K臋pi艅ski: uczyni膰 cierpienie zrozumia艂ym i oswojonym, a nie tylko medycznie zaklasyfikowanym. Diagnozy PTSD i CPTSD staj膮 si臋 lekcj膮 pokory, przypominaj膮c, 偶e trauma nie jest prywatn膮 pora偶k膮 jednostki, lecz zjawiskiem g艂臋boko kulturowym i spo艂ecznym. Jej leczenie wymaga zatem nie tylko terapii indywidualnej, ale i zmiany zbiorowej narracji 鈥� odej艣cia od milczenia ku uznaniu, 偶e rana psychiczna jest r贸wnie realna jak rana cia艂a. Jak pisa艂 K臋pi艅ski: 鈥濩z艂owiek nie jest samotn膮 wysp膮, jest rzek膮, w kt贸rej p艂ynie historia jego przodk贸w i jego narodu鈥�. Polska psychiatria, badaj膮c traum臋, bada w istocie sam膮 tkank臋 polskiego do艣wiadczenia, ucz膮c, 偶e zdrowienie jednostki jest mo偶liwe tylko tam, gdzie wsp贸lnota daje jej prawo do g艂osu i przestrze艅 do nadziei.",
      "humanized_length": 2976,
      "start_marker": "Polska psychiatria przez lata opiera艂a swoje fundamenty na farmakoterapii, w kt贸rej leczenie PTSD niemal automatycznie zaczyna艂o si臋 od wypisania rece",
      "end_marker": "kank臋 polskiego do艣wiadczenia, ucz膮c, 偶e zdrowienie jednostki jest mo偶liwe tylko tam, gdzie wsp贸lnota daje jej prawo do g艂osu i przestrze艅 do nadziei.",
      "flesch_score": 0,
      "tone_score": 0,
      "humanized_at": "2026-01-06 12:04:05"
    },
    {
      "section_index": 11,
      "humanized_text": "Terapia traumy nie jest heroicznym szturmem na przesz艂o艣膰, lecz precyzyjn膮 operacj膮 na uk艂adzie nerwowym. Kluczowe staje si臋 zatem pytanie, jak unikn膮膰 retraumatyzacji i kiedy zaci膮gn膮膰 鈥瀐amulec r臋czny鈥�. Odpowiedzi膮 jest zasada fazowo艣ci: najpierw budujemy fundament z regulacji i zasob贸w 鈥� oddechu, uziemienia, wsparcia 鈥� a dopiero potem ostro偶nie dawkujemy przetwarzanie bolesnych wspomnie艅. Wska藕nikiem jest tu wsp贸艂regulacja w relacji z terapeut膮; je艣li po sesji objawy nasilaj膮 si臋 i trwaj膮 d艂u偶ej ni偶 48鈥� godziny, tempo jest zbyt szybkie. Bezpiecze艅stwo jest absolutnym priorytetem, dlatego plan kryzysowy i praca nad my艣lami samob贸jczymi zawsze wyprzedzaj膮 jak膮kolwiek form臋 ekspozycji. Pami臋tajmy, 偶e w tym procesie 鈥瀙贸艂 kroku naprz贸d鈥� jest niesko艅czenie lepsze ni偶 trzy kroki naprz贸d i bolesny nawr贸t.\n\nWyb贸r terapeuty i metody to decyzja strategiczna, kt贸ra wymaga pragmatyzmu. Cel i miara sukcesu musz膮 by膰 jasne od pocz膮tku, dlatego warto wsp贸lnie ustali膰 narz臋dzia monitorowania, takie jak skala PCL-5 dla PTSD czy ITQ dla CPTSD, i 艣ledzi膰 trend poprawy, a nie d膮偶y膰 do nierealistycznej perfekcji. Nale偶y bez wahania pyta膰 o kompetencje: uko艅czone szkolenia (EMDR, DBT-PTSD, STAIR, Somatic Experiencing), regularn膮 superwizj臋 i do艣wiadczenie w pracy z traum膮 z艂o偶on膮. R贸wnie wa偶ny jest styl pracy 鈥� czy terapeuta operuje poj臋ciami takimi jak okno tolerancji, wsp贸艂regulacja czy Wewn臋trzny Krytyk? Po 6鈥�sesjach powinien by膰 zauwa偶alny kierunek zmian: wi臋ksza zdolno艣膰 do samoregulacji, lepszy sen, kr贸tsze epizody dysocjacji. Je艣li go brakuje, nale偶y rozwa偶y膰 modyfikacj臋 podej艣cia.\n\nNa drodze do zdrowienia czai si臋 kilka szkodliwych mit贸w, kt贸re potrafi膮 zniweczy膰 najlepiej rokuj膮cy proces. Pierwszy z nich to przekonanie, 偶e 鈥瀟rzeba opowiedzie膰 wszystko od razu鈥�. To nieprawda. Ekspozycja ma by膰 terapeutyczna, nie heroiczna, a jej warunkiem jest stabilizacja. Drugi mit to fa艂szywa alternatywa: 鈥瀉lbo leki, albo terapia鈥�. Cz臋sto najskuteczniejsza jest synergia, gdzie farmakoterapia stabilizuje neurochemiczne t艂o, a terapia umo偶liwia g艂臋bok膮 zmian臋 schemat贸w. Trzeci, szczeg贸lnie niebezpieczny, to has艂o 鈥瀓ak nie boli, to nie dzia艂a鈥�. Neuroplastyczno艣膰, czyli zdolno艣膰 m贸zgu do zmiany, wymaga dawki optymalnej, nie maksymalnej. Wreszcie mit ostatni: 鈥瀟o potrwa wiecznie鈥�. Proces zdrowienia nie jest liniowy, lecz iteracyjny. Miar膮 post臋pu nie jest ca艂kowity brak objaw贸w, lecz coraz kr贸tszy czas powrotu do wewn臋trznej r贸wnowagi.",
      "humanized_length": 2451,
      "start_marker": "Terapia traumy nie jest heroicznym szturmem na przesz艂o艣膰, lecz precyzyjn膮 operacj膮 na uk艂adzie nerwowym.",
      "end_marker": "Miar膮 post臋pu nie jest ca艂kowity brak objaw贸w, lecz coraz kr贸tszy czas powrotu do wewn臋trznej r贸wnowagi.",
      "flesch_score": 12.92,
      "tone_score": 0,
      "humanized_at": "2026-01-06 12:04:05"
    },
    {
      "section_index": 12,
      "humanized_text": "Dwa oblicza traumy, jeden dramat cz艂owiecze艅stwa. Tak zaczyna si臋 opowie艣膰 o PTSD.",
      "humanized_length": 82,
      "start_marker": "",
      "end_marker": "",
      "flesch_score": 30.53,
      "tone_score": 0,
      "humanized_at": "2026-01-06 12:04:05"
    }
  ]
}


[
  {
    "name": "Pete Walker",
    "tag": "A1",
    "scholar_bio": "Pete Walker is a licensed psychotherapist specializing in Complex PTSD (C-PTSD) arising from childhood trauma. He's a counselor, lecturer, and author, known for his compassionate approach to recovery. His notable work, *Complex PTSD: From Surviving to Thriving*, is a self-help guide for those affected by childhood trauma.",
    "affiliation": "Private practice in Berkeley, California",
    "bio_source": "google_scholar",
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        "humanized_text": "Dwa oblicza traumy, jeden dramat człowieczeństwa. Zespół stresu pourazowego (PTSD) oraz jego złożony odpowiednik (CPTSD) są jak dwa języki opowiadające o tej samej ranie, lecz posługujące się odmiennymi dialektami. Oba opisują skutki doświadczeń, które przekroczyły zdolność psychiki do adaptacji, jednak różnią się genezą, dynamiką i głębokością zakorzenienia w strukturze osobowości. W ich zestawieniu odbija się pytanie znacznie bardziej uniwersalne: co dzieje się z człowiekiem, gdy świat, który miał być ostoją bezpieczeństwa, staje się źródłem permanentnego zagrożenia?\n\nPTSD to rana czasu i wydarzenia. Zaburzenie to, opisane po raz pierwszy u weteranów wojennych, rodzi się z jednorazowego lub krótkotrwałego doświadczenia traumatycznego. Może nim być wypadek komunikacyjny, napaść, katastrofa naturalna czy udział w walce. Jego kluczowe objawy krystalizują się wokół trzech filarów: natrętnych retrospekcji i koszmarów, unikania wszystkiego, co przypomina o zdarzeniu, oraz stanu chronicznego pobudzenia fizjologicznego. Osoba z PTSD żyje jakby w dwóch czasoprzestrzeniach jednocześnie – w teraźniejszości i w nieustannie odgrywanej na nowo scenie grozy. Ciało, jak pisał Bessel van der Kolk, „strzeże wyniku” – układ limbiczny, z ciałem migdałowatym na czele, nieustannie włącza alarm, mimo że obiektywne zagrożenie dawno minęło. PTSD jest zatem zaburzeniem pamięci i reakcji, w którym traumatyczne wydarzenie zostaje zapisane w mózgu w formie surowej, fragmentarycznej i zmysłowej. Terapia, czy to EMDR, czy poznawczo-behawioralna, dąży do zintegrowania tych fragmentów i przywrócenia doświadczeniu narracyjnej spójności.\n\nCPTSD to rana relacji i rozwoju. Koncepcja ta, spopularyzowana między innymi przez Pete’a Walkera, opisuje coś znacznie bardziej rozlanego w czasie: konsekwencje przewlekłej, powtarzalnej traumy, zwłaszcza tej doznanej w dzieciństwie. To nie pojedynczy cios, lecz tysiące mikrourazów – zaniedbanie emocjonalne, przemoc psychiczna, fizyczna lub seksualna, dorastanie w atmosferze chaosu i lęku. Kluczowe jest nie samo wydarzenie, lecz systematyczne podważanie fundamentów poczucia własnej wartości i bezpieczeństwa. Dlatego objawy CPTSD wykraczają poza klasyczną triadę PTSD. Do retrospekcji, unikania i pobudzenia dołączają chroniczny, toksyczny wstyd, głęboko zinternalizowany krytyk, zaburzenia obrazu siebie oraz fundamentalne trudności w tworzeniu bezpiecznych więzi. CPTSD to nie tylko dramat „nie mogę zapomnieć, co się stało”, ale przede wszystkim egzystencjalny ciężar przekonania „nie wiem, kim jestem i czy zasługuję na istnienie”.\n\nMimo różnic, PTSD i CPTSD wyrastają ze wspólnej matrycy cierpienia. Oba są zaburzeniami pamięci emocjonalnej, w których przeszłość brutalnie wdziera się w teraźniejszość. W obu przypadkach ciało staje się „archiwum traumy”, manifestując ból poprzez chroniczne napięcia, dolegliwości psychosomatyczne czy problemy ze snem. Oba są również „chorobami kontekstu”, powstającymi w złożonej sieci uwarunkowań rodzinnych, społecznych i kulturowych. Co więcej, leczenie obu wymaga podwójnego ruchu: z jednej strony reedukacji układu nerwowego poprzez techniki somatyczne czy poliwagalne, z drugiej zaś przebudowy osobistej narracji i odnalezienia sensu. Jak pisał Viktor Frankl, „ten, kto ma po co żyć, zniesie niemal każde jak”.\n\nNajgłębsza różnica leży jednak w naturze źródła urazu. PTSD rodzi się z wydarzenia, CPTSD – z relacji. W PTSD można wskazać datę i godzinę, powiedzieć „to było wtedy”. W CPTSD nie ma jednej sceny, lecz cały toksyczny krajobraz, w którym kształtowała się tożsamość. Pacjent z PTSD częściej powie: „wydarzyło się coś, co mnie złamało”. Osoba z CPTSD stwierdzi raczej: „od zawsze coś było nie tak i to mnie ukształtowało”. Druga różnica dotyczy głębokości rany. PTSD można porównać do głębokiego cięcia, które, choć bolesne, jest oddzielone od reszty zdrowej tkanki. CPTSD przypomina natomiast ranę, która wrosła w tę tkankę i stała się jej częścią. Dlatego terapia wymaga długotrwałego procesu „reparentingu” – uczenia się bycia dla siebie samego troskliwym opiekunem, którego zabrakło w dzieciństwie. Trzecią kluczową różnicą jest wszechobecność toksycznego wstydu i wewnętrznego krytyka. PTSD to lęk przed światem; CPTSD to lęk przed samym sobą, co czyni je zaburzeniem niszczącym sam rdzeń tożsamości.\n\nRozróżnienie to ma ogromne znaczenie kliniczne i kulturowe. Przez lata systemy opieki zdrowotnej traktowały pacjentów z CPTSD tak, jakby cierpieli na klasyczny PTSD, co przynosiło jedynie częściowe rezultaty. Skupiano się na ekspozycji na traumę, pomij",
        "humanized_length": 4555,
        "start_marker": "Dwa oblicza traumy, jeden dramat człowieczeństwa. Zespół stresu pourazowego (PTSD) oraz jego złożony odpowiednik (CPTSD) są jak dwa języki opowiadając",
        "end_marker": "owały pacjentów z CPTSD tak, jakby cierpieli na klasyczny PTSD, co przynosiło jedynie częściowe rezultaty. Skupiano się na ekspozycji na traumę, pomij",
        "flesch_score": 14.04,
        "tone_score": 0,
        "humanized_at": "2026-01-06 12:04:05"
      },
      {
        "section_index": 1,
        "humanized_text": "Choć PTSD, czyli zespół stresu pourazowego, zdefiniowano dopiero w XX wieku na kanwie doświadczeń weteranów wojennych, jest to rana stara jak sama przemoc. Powstaje wskutek jednorazowego, gwałtownego pęknięcia w osnowie rzeczywistości: wypadku, napaści, katastrofy naturalnej. Kluczowe objawy koncentrują się wokół trzech osi: intruzji przeszłości w teraźniejszość, rozpaczliwego unikania wszystkiego, co mogłoby o niej przypomnieć, oraz nieustannego, wyczerpującego pobudzenia. Osoba dotknięta PTSD żyje jakby w dwóch czasach jednocześnie – w teraźniejszości i w scenie traumy, która odgrywa się w wciąż na nowo. Jak ujął to Bessel van der Kolk, ciało „pamięta wszystko”: układ limbiczny, a zwłaszcza ciało migdałowate, nieustannie bije na alarm, choć obiektywne zagrożenie dawno minęło.\n\nW swej istocie jest to zatem zaburzenie pamięci i reakcji na nią. Wydarzenie traumatyczne nie zostaje bowiem zarchiwizowane jako spójne wspomnienie, lecz zapisuje się w mózgu w postaci surowych, sensorycznych fragmentów. Terapia, czy to EMDR, czy poznawczo-behawioralna, stawia sobie za cel zszycie tych fragmentów w spójną narrację, która ma swój początek, środek i – co najważniejsze – koniec. Chodzi o to, by przeszłość wreszcie stała się przeszłością. PTSD to rana czasu i wydarzenia; głęboka, lecz precyzyjnie zlokalizowana.",
        "humanized_length": 1319,
        "start_marker": "Choć PTSD, czyli zespół stresu pourazowego, zdefiniowano dopiero w XX wieku na kanwie doświadczeń weteranów wojennych, jest to rana stara jak sama prz",
        "end_marker": "Chodzi o to, by przeszłość wreszcie stała się przeszłością. PTSD to rana czasu i wydarzenia; głęboka, lecz precyzyjnie zlokalizowana.",
        "flesch_score": 13.01,
        "tone_score": 0,
        "humanized_at": "2026-01-06 12:04:05"
      },
      {
        "section_index": 2,
        "humanized_text": "Koncepcja C-PTSD, spopularyzowana między innymi przez Pete’a Walkera, opisuje zupełnie inny wymiar urazu, skupiając się na konsekwencjach przewlekłej, powtarzalnej traumy relacyjnej, która zatruwa zwłaszcza dzieciństwo. To nie jest jeden potężny cios, lecz tysiące mikrourazów: zaniedbanie emocjonalne, przemoc psychiczna, fizyczna czy seksualna, dorastanie w atmosferze chaosu i lęku. Kluczowe nie jest więc pojedyncze wydarzenie, lecz systematyczne niszczenie fundamentów poczucia wartości i bezpieczeństwa.\n\nW rezultacie objawy C-PTSD wykraczają poza klasyczną triadę PTSD. Oprócz retrospekcji, unikania i pobudzenia pojawia się chroniczny, toksyczny wstyd, głęboko zakorzeniony wewnętrzny krytyk, zaburzenia obrazu siebie i fundamentalna trudność w tworzeniu bezpiecznych więzi. Dramat nie polega już tylko na pytaniu „jak mogę zapomnieć, co się wydarzyło?”, lecz osuwa się w egzystencjalną otchłań: „nie wiem, kim jestem i czy zasługuję na życie”.",
        "humanized_length": 952,
        "start_marker": "Koncepcja C-PTSD, spopularyzowana między innymi przez Pete’a Walkera, opisuje zupełnie inny wymiar urazu, skupiając się na konsekwencjach przewlekłej,",
        "end_marker": "uż tylko na pytaniu „jak mogę zapomnieć, co się wydarzyło?”, lecz osuwa się w egzystencjalną otchłań: „nie wiem, kim jestem i czy zasługuję na życie”.",
        "flesch_score": 0,
        "tone_score": 0,
        "humanized_at": "2026-01-06 12:04:05"
      },
      {
        "section_index": 3,
        "humanized_text": "Trauma nigdy nie jest niema. Zawsze ma swój głos, który powraca długo po tym, jak ucichnie krzyk ciała. W PTSD ten głos przybiera formę natrętnych retrospekcji i nocnych koszmarów, które odtwarzają wydarzenie. W CPTSD natomiast często przybiera postać Wewnętrznego Krytyka – surowego, nieprzejednanego sędziego, który dzień po dniu szepcze, że nie jesteśmy dość dobrzy, że zawiedliśmy, że samo nasze istnienie jest pomyłką. Krytyk jest jednym z najbardziej niszczycielskich spadkobierców traumy, ponieważ do swojego istnienia nie potrzebuje już oprawcy. Staje się autonomiczną siłą wewnątrz psychiki, która karmi się każdym potknięciem i czerpie energię z każdej porażki.\n\nSkąd bierze się ten bezlitosny głos? Rodzi się w dzieciństwie, w sytuacji, gdy dziecko, aby przetrwać, musi bezwarunkowo przyjąć perspektywę dorosłych. Jeśli opiekun rzuca oskarżenie: „To twoja wina, że płaczesz”, dziecko nie jest w stanie zakwestionować jego autorytetu, więc internalizuje ten komunikat jako prawdę o sobie. To mechanizm, który psychoanaliza nazywa introjekcją – procesem, w którym obce, raniące głosy stają się częścią nas samych, budulcem toksycznego superego. Pete Walker dodaje, że w CPTSD Krytyk jest często nadbudowany na traumatycznej więzi, w której dziecko utożsamia się z agresorem, by zachować resztki iluzji bezpieczeństwa. Krytyk to więc nie „fałszywy głos”, lecz wdrukowany skrypt przetrwania, który kiedyś ocalił dziecko, ale w dorosłości staje się źródłem chronicznego wstydu.\n\nWewnętrzny Krytyk nie działa jednak w próżni, czerpie bowiem siłę z otoczenia. Każda kultura dostarcza mu chóru głosów, które wzmacniają jego osąd i nadają mu pozory słuszności. W społeczeństwach kolektywistycznych dominuje presja wstydu społecznego, ucieleśniona w pytaniu: „Co ludzie powiedzą?”. W kulturach indywidualistycznych potężniejsza bywa wina moralna, podsycana przekonaniem, że „wszystko jest twoją odpowiedzialnością”. W obu przypadkach Wewnętrzny Krytyk rezonuje z krytykiem zewnętrznym, posługując się normami, które stygmatyzują słabość, lęk czy zależność. Weteran z PTSD w Stanach Zjednoczonych usłyszy: „Bądź twardy, prawdziwy mężczyzna się nie skarży”. Kobieta z CPTSD w Polsce spotka się z komunikatem: „Rodziców trzeba szanować bez względu na wszystko”. Takie normy nie tylko wspierają Krytyka, ale czynią go głosem „zdrowego rozsądku”.\n\nJohn Bradshaw nazwał toksyczny wstyd „wirusem duszy”, ponieważ nie dotyczy on tego, co zrobiliśmy, lecz tego, kim jesteśmy. Wina, która bywa naprawcza, mówi: „Zrobiłem coś złego”. Wstyd, który paraliżuje, orzeka: „Jestem zły”. W traumie złożonej to właśnie toksyczny wstyd jest głównym paliwem dla Krytyka, powtarzanym w nieskończoność komunikatem, że nie zasługuję na miłość, szacunek ani bezpieczeństwo. Psychologia porównuje ten stan do „czarnej dziury” w psychice – wszystko, co dobre, zostaje wessane i unicestwione, a wszystko, co bolesne, ulega wzmocnieniu. Krytyk jest strażnikiem tej otchłani, który dba, by żadne pozytywne doświadczenie nie zdołało zakorzenić się w poczuciu własnej wartości.",
        "humanized_length": 3046,
        "start_marker": "Trauma nigdy nie jest niema. Zawsze ma swój głos, który powraca długo po tym, jak ucichnie krzyk ciała.",
        "end_marker": "Krytyk jest strażnikiem tej otchłani, który dba, by żadne pozytywne doświadczenie nie zdołało zakorzenić się w poczuciu własnej wartości.",
        "flesch_score": 23.92,
        "tone_score": 0,
        "humanized_at": "2026-01-06 12:04:05"
      },
      {
        "section_index": 4,
        "humanized_text": "Fundamentalna różnica dotyczy natury samego źródła urazu. PTSD to rana czasu i wydarzenia; CPTSD to rana relacji i rozwoju. W przypadku tego pierwszego można wskazać konkretny moment, niemal datę i godzinę, kiedy świat się zawalił – to była jedna, przerażająca scena. W traumie złożonej nie ma pojedynczej sceny, lecz cały toksyczny krajobraz, w którym dziecko musiało dorastać. Dlatego pacjent z PTSD częściej mówi, że „wydarzyło się coś, co mnie złamało”, podczas gdy osoba z CPTSD stwierdzi: „od zawsze coś było nie tak i to mnie ukształtowało”.\n\nDruga rozbieżność dotyczy głębokości, z jaką uraz wrasta w strukturę osobowości. PTSD można przyrównać do głębokiej rany, która, choć bolesna, pozostaje wyraźnie oddzielona od zdrowej tkanki. Natomiast CPTSD to uraz, który nie leży obok, lecz wrasta w samą tkankę i staje się jej częścią, współtworząc tożsamość. Toteż terapia wymaga długotrwałego procesu reparentingu, czyli świadomego uczenia się, jak być dla samego siebie troskliwym i niezawodnym opiekunem – matką i ojcem, których zabrakło.\n\nTrzecia, być może najdotkliwsza różnica, dotyczy wektora lęku. PTSD to w dużej mierze strach przed światem zewnętrznym, który okazał się niebezpieczny. CPTSD to strach skierowany do wewnątrz, strach przed samym sobą, zinternalizowany jako toksyczny wstyd i nieustępliwy wewnętrzny krytyk. W tym sensie trauma złożona bywa bardziej niszczycielska, ponieważ nie tylko rani, ale odbiera człowiekowi fundamentalne prawo do posiadania i akceptowania własnej tożsamości.",
        "humanized_length": 1511,
        "start_marker": "Fundamentalna różnica dotyczy natury samego źródła urazu. PTSD to rana czasu i wydarzenia; CPTSD to rana relacji i rozwoju.",
        "end_marker": "na bywa bardziej niszczycielska, ponieważ nie tylko rani, ale odbiera człowiekowi fundamentalne prawo do posiadania i akceptowania własnej tożsamości.",
        "flesch_score": 26.43,
        "tone_score": 0,
        "humanized_at": "2026-01-06 12:04:05"
      },
      {
        "section_index": 5,
        "humanized_text": "Należy jednak pamiętać, że Krytyk nigdy nie działa w próżni. Każda kultura dostarcza mu bowiem potężnego „chóru” głosów, które wzmacniają jego osąd. W społeczeństwach kolektywistycznych dominuje wstyd społeczny i paraliżujące pytanie: „Co ludzie powiedzą?”. W indywidualistycznych silniejsza bywa wina moralna i dogmat osobistej odpowiedzialności. W obu przypadkach Krytyk wewnętrzny wchodzi w fatalny rezonans z krytykiem zewnętrznym, narzucając normy, które stygmatyzują słabość, lęk czy zależność.\n\nWeteran z PTSD w Stanach Zjednoczonych usłyszy więc, by „był twardy”, bo prawdziwy mężczyzna się nie skarży. Kobieta z CPTSD w Polsce zderzy się z nakazem, że „rodziców trzeba szanować, choćby nie wiadomo co”. Takie kulturowe imperatywy nie tylko milcząco wspierają Krytyka. One wręcz czynią z niego głos „zdrowego rozsądku”, a jego okrucieństwo nobilitują do rangi społecznej mądrości.",
        "humanized_length": 888,
        "start_marker": "Należy jednak pamiętać, że Krytyk nigdy nie działa w próżni. Każda kultura dostarcza mu bowiem potężnego „chóru” głosów, które wzmacniają jego osąd.",
        "end_marker": "One wręcz czynią z niego głos „zdrowego rozsądku”, a jego okrucieństwo nobilitują do rangi społecznej mądrości.",
        "flesch_score": 33.07,
        "tone_score": 0,
        "humanized_at": "2026-01-06 12:04:05"
      },
      {
        "section_index": 6,
        "humanized_text": "Skoro Krytyk jest echem nieobecnych lub raniących rodziców, kluczowym antidotum staje się proces, który odwraca tę dynamikę: reparenting. Jest to świadomy akt stawania się dla siebie tym, kim oni nie potrafili być. Samomatkowanie to pielęgnowanie wewnętrznego ciepła i współczucia; samoojcowanie zaś to budowanie granic, odwagi i poczucia sprawczości. Gdy Krytyk syczy: „nic nie potrafisz”, naprzeciw wychodzi mu głos wewnętrznej matki: „próbujesz, uczysz się, a to wystarcza”, wsparty przez głos ojca: „masz prawo do błędów, ale i niezbywalne prawo do działania”. Reparenting nie ucisza Krytyka, lecz osłabia jego monopol na prawdę. Jego toksyczny monolog staje się jednym z głosów w wewnętrznym chórze, a nie jego ogłuszającym refrenem. To proces powolny, często bolesny, lecz neurobiologicznie realny – możliwy dzięki plastyczności mózgu i terapiom opartym na uzdrawiającej relacji.",
        "humanized_length": 885,
        "start_marker": "Skoro Krytyk jest echem nieobecnych lub raniących rodziców, kluczowym antidotum staje się proces, który odwraca tę dynamikę: reparenting.",
        "end_marker": "To proces powolny, często bolesny, lecz neurobiologicznie realny – możliwy dzięki plastyczności mózgu i terapiom opartym na uzdrawiającej relacji.",
        "flesch_score": 19.53,
        "tone_score": 0,
        "humanized_at": "2026-01-06 12:04:05"
      },
      {
        "section_index": 7,
        "humanized_text": "Zespół stresu pourazowego (PTSD) oraz jego złożony odpowiednik (CPTSD) są niczym dwa dialekty opowiadające o tej samej ranie. Oba opisują konsekwencje doświadczeń, które przekroczyły zdolności psychiki do adaptacji, lecz różnią się etiologią, dynamiką i głębokością zakorzenienia w strukturze osobowości. W ich porównaniu odbija się pytanie znacznie bardziej fundamentalne: co dzieje się z człowiekiem, kiedy świat, który miał być ostoją bezpieczeństwa, staje się źródłem śmiertelnego zagrożenia?\n\nPTSD, opisany po raz pierwszy u weteranów wojennych, jest zaburzeniem powstałym wskutek jednorazowego lub krótkotrwałego wstrząsu. Może nim być wypadek samochodowy, napaść, katastrofa naturalna czy udział w walce. Jego kluczowe objawy koncentrują się wokół trzech osi: powracających, intruzywnych wspomnień i koszmarów; unikania wszystkiego, co przypomina o wydarzeniu; oraz przewlekłego stanu fizjologicznego pobudzenia. Osoba z PTSD żyje jakby w dwóch czasoprzestrzeniach jednocześnie – w teraźniejszości i w nieustannie odgrywanej na nowo scenie traumy. Ciało, jak pisał Bessel van der Kolk, „nigdy nie zapomina”, bowiem układ limbiczny, a zwłaszcza ciało migdałowate, wciąż aktywuje alarm, chociaż obiektywne niebezpieczeństwo dawno minęło. PTSD jest zatem zaburzeniem pamięci i reakcji, w którym wydarzenie zostało zapisane w mózgu w formie surowej, fragmentarycznej i sensorycznej. Terapia, czy to EMDR, czy poznawczo-behawioralna, ma na celu zintegrowanie tych fragmentów i przywrócenie doświadczeniu narracyjnej spójności.\n\nZupełnie inną historię opowiada CPTSD, koncepcja spopularyzowana przez Pete’a Walkera. Opisuje ona skutki przewlekłej, powtarzalnej traumy relacyjnej, zwłaszcza w dzieciństwie. To nie jeden potężny cios, lecz tysiące mikrouderzeń: zaniedbanie emocjonalne, przemoc psychiczna, fizyczna lub seksualna, dorastanie w atmosferze chronicznego lęku i chaosu. Kluczowe nie jest tu pojedyncze wydarzenie, lecz systematyczne podważanie samych fundamentów poczucia wartości i bezpieczeństwa. Dlatego objawy CPTSD wykraczają poza klasyczne ramy PTSD. Oprócz retrospekcji i unikania pojawia się toksyczny wstyd, głęboko zakorzeniony wewnętrzny krytyk, zaburzenia obrazu siebie i fundamentalne trudności w tworzeniu bezpiecznych więzi. PTSD mówi: „Nie mogę zapomnieć, co się wydarzyło.” CPTSD szepcze: „Nie wiem, kim jestem i czy w ogóle zasługuję na istnienie.”\n\nMimo różnic oba zaburzenia wyrastają ze wspólnej matrycy cierpienia. Są zaburzeniami pamięci emocjonalnej, w których przeszłość brutalnie wdziera się w teraźniejszość. Angażują ciało, które staje się żywym archiwum traumy, manifestującym się w postaci napięć, dolegliwości psychosomatycznych czy problemów ze snem. Oba są też „chorobami kontekstu”, powstającymi w sieci czynników kulturowych, rodzinnych i społecznych. Co więcej, leczenie w obu przypadkach wymaga podwójnego ruchu: z jednej strony reedukacji układu nerwowego poprzez techniki somatyczne czy poliwagalne, z drugiej – przebudowy osobistej narracji i odnalezienia sensu. Jak pisał Viktor Frankl: „Ten, kto ma po co żyć, zniesie niemal każde jak.”\n\nNajbardziej fundamentalna różnica dotyczy jednak natury samego źródła urazu. PTSD rodzi się z wydarzenia, CPTSD – z relacji. W pierwszym przypadku można wskazać datę i godzinę; w drugim nie ma jednej sceny, lecz cały toksyczny krajobraz, w którym dojrzewało dziecko.",
        "humanized_length": 3358,
        "start_marker": "Zespół stresu pourazowego (PTSD) oraz jego złożony odpowiednik (CPTSD) są niczym dwa dialekty opowiadające o tej samej ranie.",
        "end_marker": "W pierwszym przypadku można wskazać datę i godzinę; w drugim nie ma jednej sceny, lecz cały toksyczny krajobraz, w którym dojrzewało dziecko.",
        "flesch_score": 3.6,
        "tone_score": 0,
        "humanized_at": "2026-01-06 12:04:05"
      },
      {
        "section_index": 8,
        "humanized_text": "Zespół stresu pourazowego (PTSD) oraz jego złożony odpowiednik (CPTSD) są jak dwa języki, które opowiadają o tej samej ranie, lecz używają odmiennych dialektów. Oba opisują konsekwencje doświadczeń przekraczających zdolności psychiki do adaptacji, lecz różnią się etiologią, dynamiką i głębokością zakorzenienia w strukturze osobowości. W ich porównaniu odbija się pytanie bardziej fundamentalne: co dzieje się z człowiekiem, kiedy świat, który miał być źródłem bezpieczeństwa, staje się źródłem zagrożenia?\n\nPTSD, opisany po raz pierwszy u weteranów wojennych, jest zaburzeniem powstałym wskutek jednorazowego lub krótkotrwałego wstrząsu. Może nim być wypadek samochodowy, napaść, katastrofa naturalna czy udział w działaniach zbrojnych. Kluczowe objawy koncentrują się wokół trzech osi: powracających retrospekcji i koszmarów, unikania bodźców przypominających o wydarzeniu oraz przewlekłego stanu fizjologicznego pobudzenia. Osoba z PTSD żyje jakby w dwóch czasach naraz – w teraźniejszości i w nieustannie odgrywanej na nowo scenie traumy. Ciało, zgodnie z opisem Bessela van der Kolka, „nigdy nie zapomina”, bowiem układ limbiczny, a zwłaszcza ciało migdałowate, wciąż aktywuje alarm, choć obiektywnie zagrożenie dawno minęło. PTSD jest zatem zaburzeniem pamięci i reakcji, w którym wydarzenie traumatyczne zostaje zapisane w mózgu w formie nieprzetworzonej, fragmentarycznej i sensorycznej. Terapia, czy to w formie EMDR, czy poznawczo-behawioralnej, ma na celu integrację tych fragmentów i przywrócenie narracyjnej spójności doświadczeniu.\n\nCPTSD, koncepcja spopularyzowana między innymi przez Pete’a Walkera, opowiada o ranie innego rodzaju. To konsekwencje przewlekłej, powtarzalnej traumy relacyjnej, zwłaszcza w dzieciństwie. Nie jest to jeden cios, lecz setki mikrociosów: zaniedbanie emocjonalne, przemoc psychiczna, fizyczna lub seksualna, dorastanie w atmosferze lęku i chaosu. Kluczowe nie jest pojedyncze wydarzenie, lecz systematyczne podważanie fundamentów poczucia wartości i bezpieczeństwa. Objawy CPTSD wykraczają poza klasyczne ramy PTSD. Obok retrospekcji, unikania i pobudzenia pojawia się chroniczny toksyczny wstyd, głęboko zakorzeniony wewnętrzny krytyk, zaburzenia obrazu siebie i fundamentalne trudności w tworzeniu bezpiecznych więzi. CPTSD to nie tylko „nie mogę zapomnieć, co się wydarzyło”, ale przede wszystkim „nie wiem, kim jestem i czy zasługuję na życie”.\n\nMimo różnic, PTSD i CPTSD łączy wspólna matryca cierpienia. Oba są zaburzeniami pamięci emocjonalnej, w których przeszłość brutalnie wdziera się w teraźniejszość. Oba angażują ciało, które staje się „archiwum traumy”, manifestującym się w postaci napięć, dolegliwości psychosomatycznych czy trudności w regulacji oddechu i snu. Oba są również „chorobami kontekstu”, powstającymi nie w próżni, lecz w gęstej sieci czynników kulturowych, rodzinnych i społecznych. Co więcej, w obu przypadkach leczenie wymaga podwójnego ruchu: z jednej strony reedukacji układu nerwowego poprzez techniki somatyczne czy poliwagalne, z drugiej zaś przebudowy narracji i poczucia sensu. Jak pisał Viktor Frankl, „ten, kto ma po co żyć, zniesie niemal każde jak”.\n\nNajbardziej fundamentalna różnica dotyczy jednak natury samego źródła traumy. PTSD rodzi się z wydarzenia, CPTSD – z relacji. W PTSD można wskazać datę i godzinę, powiedzieć „to było wtedy”. W CPTSD nie ma jednej sceny, lecz cały krajob",
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