Czym jest trauma?

Trauma to naturalna reakcja organizmu na
przyttaczajgce wydarzenia, ktore przekraczajg nasze
zdolnosci radzenia sobie. Nie chodzi tylko o dramatyczne
sytuacje - trauma moze powstac rowniez z pozornie
mniejszych, ale powtarzajgcych sie stresujgcych
doswiadczen.

Nasz uktad nerwowy zapisuje traumatyczne
wspomnienia w sposob odmienny niz zwykte
wspomnienia. Pozostajg one "zamrozone” w ciele i
umysle, wywotujgc reakcje stresowe nawet dtugo po
zakonczeniu zagrazajgcego wydarzenia.

Objawy traumy mogg obejmowac lek, bezsennosc, napady paniki, trudnosci w relacjach, flashbacki, nadmierng
Czujnosc czy poczucie odretwienia emocjonalnego. Wazne jest zrozumienie, ze te reakcje nie sg oznakg stabosci - to
Sposob, w jaki organizm probuje nas chronic.

Trauma wptywa na trzy gtéwne obszary funkcjonowania: ciato (napiecie miesniowe, problemy zdrowotne), umyst
(intruzywne mysli, trudnosci z koncentracjg) oraz emocije (lek, gniew, smutek). Holistyczne podejscie terapeutyczne
uwzglednia wszystkie te wymiary.



Cwiczenie: Tworzenie bezpiecznego miejsca

Instrukcja krok po kroku

1.

Usigdz wygodnie i zamknij oczy lub skieruj wzrok w
dot
Wez kilka gtebokich oddechow, pozwalajac ciatu sie

zrelaksowac

Wyobraz sobie miejsce, gdzie czujesz sie catkowicie
bezpiecznie i spokojnie

Rozejrzyj sie - co widzisz wokot siebie? Jakie sg
kolory?

Nastuchuj dzwiekow tego miejsca - by¢ moze szum
fal, spiew ptakow, cisza

Poczuj temperature, powietrze na skorze,
powierzchnig pod stopami

Zauwaz, jak twoje ciato reaguje - gdzie czujesz
spokoj? Ciepto? Rozluznienie?

Pozostan w tym miejscu przez 3-5 minut

Zanim otworzysz oczy, zapamietaj, jak sie czujesz

[ Wskazowka: Jeslimasz trudnosci z

wizualizacjg, mozesz uzywac zdjecia
ulubionego miejsca lub po prostu skupic sie na
odczuciu bezpieczenstwa w ciele.

Praktykuj to cwiczenie codziennie przez tydzien przed rozpoczeciem pracy z trudniejszymi wspomnieniami. Twoje

bezpieczne miejsce stanie sie narzedziem, do ktorego mozesz wrocic w kazdej chwili podczas terapii i w zyciu

codziennym.



Zasoby wewnetrzne

Zasoby to pozytywne doswiadczenia, wspomnienia, relacje, umiejetnosci i cechy, ktore pomagajg nam czuc sie
silniejszymi i bardziej zdolnymi do radzenia sobie. W terapii traumy budowanie zasobow jest kluczowe - dajg one
fundament bezpieczenstwa podczas pracy z trudnymi wspomnieniami.

Zasoby relacyjne Zasoby wspomnieniowe
Wspierajgce osoby w twoim zyciu - Pozytywne doswiadczenia z
przyjaciele, rodzina, domowe przesztosci, momenty triumfu,
zwierzeta, terapeuci ?O @ radosci, mitosci
Zasoby duchowe Zasoby miejsca
Praktyki lub przekonania, ktore é 'e,‘ Miejsca, gdzie czujesz sig
dajg poczucie sensu i potgczenia - 2 bezpiecznie i spokojnie - dom,
medytacja, natura, sztuka natura, ulubiona kawiarnia
Zasoby cielesne &f) & Zasoby umiejetnosci
Aktywnosci fizyczne, ktore Twoje talenty, mocne strony, rzeczy,
pomagajg ci czuc sie lepiej - joga, ktore robisz dobrze i ktore sprawiajg
taniec, sport, spacery ciradosc¢

Podczas terapii bedziesz regularnie wracac do swoich zasobow. Pomagajg one utrzymac rownowage podczas pracy z
trauma i przypominajg, ze oprocz trudnych doswiadczen, masz rowniez site, wsparcie i pozytywne aspekty zycia.



