
Czym jest trauma?
Trauma to naturalna reakcja organizmu na 
przytCaczaj�ce wydarzenia, które przekraczaj� nasze 
zdolno[ci radzenia sobie. Nie chodzi tylko o dramatyczne 
sytuacje - trauma mo}e powsta� równie} z pozornie 
mniejszych, ale powtarzaj�cych si� stresuj�cych 
do[wiadczeE.

Nasz ukCad nerwowy zapisuje traumatyczne 
wspomnienia w sposób odmienny ni} zwykCe 
wspomnienia. Pozostaj� one "zamro}one" w ciele i 
umy[le, wywoCuj�c reakcje stresowe nawet dCugo po 
zakoEczeniu zagra}aj�cego wydarzenia.

Objawy traumy mog� obejmowa� l�k, bezsenno[�, napady paniki, trudno[ci w relacjach, flashbacki, nadmiern� 
czujno[� czy poczucie odr�twienia emocjonalnego. Wa}ne jest zrozumienie, }e te reakcje nie s� oznak� sCabo[ci - to 
sposób, w jaki organizm próbuje nas chroni�.

Trauma wpCywa na trzy gCówne obszary funkcjonowania: ciaCo (napi�cie mi�[niowe, problemy zdrowotne), umysC 
(intruzywne my[li, trudno[ci z koncentracj�) oraz emocje (l�k, gniew, smutek). Holistyczne podej[cie terapeutyczne 
uwzgl�dnia wszystkie te wymiary.



�wiczenie: Tworzenie bezpiecznego miejsca
Instrukcja krok po kroku

Usi�d{ wygodnie i zamknij oczy lub skieruj wzrok w 
dóC

1.

We{ kilka gC�bokich oddechów, pozwalaj�c ciaCu si� 
zrelaksowa�

2.

Wyobra{ sobie miejsce, gdzie czujesz si� caCkowicie 
bezpiecznie i spokojnie

3.

Rozejrzyj si� - co widzisz wokóC siebie? Jakie s� 
kolory?

4.

NasCuchuj d{wi�ków tego miejsca - by� mo}e szum 
fal, [piew ptaków, cisza

5.

Poczuj temperatur�, powietrze na skórze, 
powierzchni� pod stopami

6.

Zauwa}, jak twoje ciaCo reaguje - gdzie czujesz 
spokój? CiepCo? Rozlu{nienie?

7.

PozostaE w tym miejscu przez 3-5 minut8.

Zanim otworzysz oczy, zapami�taj, jak si� czujesz9.
Wskazówka: Je[li masz trudno[ci z 
wizualizacj�, mo}esz u}ywa� zdj�cia 
ulubionego miejsca lub po prostu skupi� si� na 
odczuciu bezpieczeEstwa w ciele.

Praktykuj to �wiczenie codziennie przez tydzieE przed rozpocz�ciem pracy z trudniejszymi wspomnieniami. Twoje 
bezpieczne miejsce stanie si� narz�dziem, do którego mo}esz wróci� w ka}dej chwili podczas terapii i w }yciu 
codziennym.



Zasoby wewn�trzne
Zasoby to pozytywne do[wiadczenia, wspomnienia, relacje, umiej�tno[ci i cechy, które pomagaj� nam czu� si� 
silniejszymi i bardziej zdolnymi do radzenia sobie. W terapii traumy budowanie zasobów jest kluczowe - daj� one 
fundament bezpieczeEstwa podczas pracy z trudnymi wspomnieniami.

Podczas terapii b�dziesz regularnie wraca� do swoich zasobów. Pomagaj� one utrzyma� równowag� podczas pracy z 
traum� i przypominaj�, }e oprócz trudnych do[wiadczeE, masz równie} siC�, wsparcie i pozytywne aspekty }ycia.

Zasoby relacyjne
Wspieraj�ce osoby w twoim }yciu - 

przyjaciele, rodzina, domowe 
zwierz�ta, terapeuci

Zasoby wspomnieniowe
Pozytywne do[wiadczenia z 
przeszCo[ci, momenty triumfu, 
rado[ci, miCo[ci

Zasoby miejsca
Miejsca, gdzie czujesz si� 
bezpiecznie i spokojnie - dom, 
natura, ulubiona kawiarnia

Zasoby umiej�tno[ci
Twoje talenty, mocne strony, rzeczy, 
które robisz dobrze i które sprawiaj� 
ci rado[�

Zasoby cielesne
Aktywno[ci fizyczne, które 

pomagaj� ci czu� si� lepiej - joga, 
taniec, sport, spacery

Zasoby duchowe
Praktyki lub przekonania, które 

daj� poczucie sensu i poC�czenia - 
medytacja, natura, sztuka


