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LESTVICA POSTTRAVMATSKE RASTI

krajSa verzija

Gann, Calhoun, Tedeschi, Taku, Vishnevsky,
Triplett in Danhauer (2010)

Poleg $tevilnih negativnih posledic, ki jih na nas lahko pustijo
travmatiéne izkuinje, lahko slednje povzrogijo tudi dozivljanje dologenih

pozitivnih izkugenj, ki jih skupno imenujemo posttravmatska rast.

Vsak posameznik se lahko na dolo&eni to&ki v zivljenju sre¢a s kaknimi
stresnimi zivljenjskimi okolig¢inami ali travmatskim dogodkom, vendar
pa jih ne dozivljamo vsi enako.

Po rezultatih raziskav, med najbolj stresne zivljenjske dogodke spadajo smrt bliznje osebe,
logitev ali razhod, zapor, selitev, tezka bolezen ali ve&ja potkodba ter izguba sluzbe. Ob
dozivljanju teh stresorjev se lahko pojavijo tudi specifiéni simptomi, kot so oslabljen
imunski sistem, vnetja, tezave s spanje, anksioznost in drugi.

Resite spodnji vpradalnik in izmerite ali ste po travmati&ni izkugnji
doziveli katere pozitivne izide in na katerem podrogju posttravmatske
rasti so bili ti najmo&ne;si.

0 = sploh nisem dozivel_a te spremembe
1 = zelo malo sem dozivel_a to spremembo
2 = moé&no sem dozivel_a to spremembo

3 = zelo mo&no sem dozivela to spremembo
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sem spremenil/-a prioritete o tem, kaj
Je pomembno v zZivljenju.

e

9 bolj cenim svoje Zivljenje.

3 bolje razumem duhovnost.

d sem sizacrtal/-a novo pot v zivljenju.

5 Imam obcutek vecje blizine z
drugimi.

sem bolj preprican/-a, da lahko
6 obvladam tezave.

sem sposoben/-a narediti boljse
7 stvari s svojim zivljenjem.

8 Jje moja vera bolj trdna.

9 sem ugotovil/-a, da sem mocnejsi/-a,
kot sem mislil/-a.

m sem se veliko naucil/-a o tem, kako
cudoviti so ljudje.
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Vrednotenje vasih odgovorov |

Vpradalnik posttravmatske rasti nam poda raven skupne posttravmatske
rasti, prav tako pa nam pokaze na katerem podrogju smo le-to
najmoéneje doziveli. V spodnji tabeli si oglejte katera trditev iz

zgornjega vpradalnika spada v katero podrogje in sedtejte vas rezultat.

Najnizje mozno $tevilo toé¢k je 0, najvije pa 6 za posamezno podroéje in
30 za skupno posttravmatsko rast.

PODROCJE
l. Povezanost z drugimi 5in0 |  ______ /6
Il. | Nove moznosti 3in6 | ______ /6
ll. | Osebna mo& 7in9  ______ /6
IV. | Duhovna sprememba 4in8 |  ______ /6
V. | Vrednotenje zivljenja lin2 | ______ /6
SKUPNO vse trditve | @ ___ / 30

Ce ste vsaj pri eni trditvi oznagili katerokoli drugo stevilo kot 0, ste v
svojem zivljenju ze obéutili oziroma doziveli posttravmatsko rast. Visoka
skupna ocena pomeni, da ste doziveli mo&nejdo pozitivno preobrazbo. Te
pozitivne izkugnje so strokovnjaki razdelili na ve& podrog;ji, ki pa so, kot
lahko vidimo na spodhji sliki, medsebojno mo&no prepletena.

Posttravmatska rast je pozitivna psiholotka sprememba po boju z
zahtevnimi Zivljenjskimi okoli$¢inami.

V zgornji tabeli preverite, na katerem podrogju ste dosegli najveé togk in
podrobnejii opis podrogja najdite v spodnjem prikazu. Prav tako preverite,
na katerem podroéju ste dosegli najmanj togk itn. Natan&nej$i pogled na
rezultate vsakega podrogja omogoda bolj poglobljen vpogled v to, kaj se
je bistveno spremenilo in katere vidike sebe je e mogoge izboljiati.

e we so . Povisana psiholoSka odpornost, vec
lll‘etllltllﬂlllﬂ ZIUIIBIIla Zanasanja nase, povisana samozavest,
Povisana hvaleznost, altruizem, poniZnost in pristnost ter poglobljena
jasne prioritete in cenjenje Personal pomenljivost.

dobrega v Zivijenju Strength

Nove moznosti

LGERIINEEY \ovi interesi in perspekive,
prilagodljivost, odprtost do novih
nacinov Ziviljenja in dela.

Globje razvita in smiselna
prepricanja in Zivljenjske
filozofije, globje ravni zavedanja,
sprememba v verovanju, jasnejsi
Zivljenjski namen.
Povezanost z drugimi

Povisan obcutek pripadnosti in Custvene

ranljivosti, bolj ljubece, empaticne,

podporne in mocne vezi z drugimi
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