PREZENT 03

Przewodnik psychoedukacyjny
dla par

Jak rozumie¢ proces terapii traumy, wspierac bliskg osobe i jednoczesnie
dbac o wiasne granice

ZROZUMIENIE ZGODA GRANICE

Praktyczny przewodnik dla partneréw, cztonkéw rodziny i innych
bliskich oséb towarzyszgcych dorostemu cztowiekowi w terapii
traumy.

WSPIERANIE NIE OZNACZA PRZEJMOWANIA ROLI TERAPEUTY.
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STRONA 01

Prawa autorskie i sposob korzystania z przewodnika

PRAWA AUTORSKIE
© Wszystkie prawa zastrzezone.

Niniejszy materiat jest przeznaczony
wytgcznie do uzytku osobistego. Nie wolno
go kopiowa¢, odsprzedawac, publikowac,
udostepniac publicznie ani
rozpowszechnia¢ bez zgody witasciciela
praw autorskich.

ROLA BLISKIE) OSOBY

Partner, cztonek rodziny lub inna bliska
osoba nie powinien przejmowac roli
terapeuty.

Jego zadaniem moze by¢ obecnos¢,
szacunek, uwazne stuchanie, wspieranie
codziennych potrzeb oraz dbanie o wiasne
granice.

CHARAKTER MATERIALU

Przewodnik ma charakter
psychoedukacyjny. Pomaga zrozumie¢
czeste reakcje zwigzane z traumg i
procesem terapii, ale nie stuzy do
diagnozowania ani leczenia zaburzen
psychicznych.

Informacje zawarte w materiale nie
zastepujg psychoterapii, konsultacji
lekarskiej, pomocy kryzysowej ani

indywidualnych zalecen specjalisty.

BEZPOSREDNIE ZAGROZENIE

W sytuacji bezposredniego zagrozenia zycia
lub zdrowia nalezy skontaktowac sie z
lokalnym numerem alarmowym albo
najblizszg placéwka udzielajgcg pilnej
pomocy.

Przewodnik nie jest interwencjg kryzysowg
ani zamiennikiem profesjonalnej opieki.
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STRONA 02
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STRONA 03

Wprowadzenie

ROZPOCZA(f OD CIEPLEGO KOMUNIKATU
By¢ moze widzisz, ze bliska Ci osoba prébuje
zmierzyc sie z czyms bardzo trudnym. Chcesz
pomdac, ale nie zawsze wiesz, czy lepiej
rozmawiac, przytuli¢, dac przestrzen, przejgc

czesS¢ obowigzkow czy po prostu pozostac obok.

Taka niepewnos¢ jest zrozumiata.

WYJASNIC SPOSOB UZYWANIA
PRZEWODNIKA

* Mozna przeczytac¢ go kolejno od poczatku do
konca

* Mozna wracac tylko do rozdziatu dotyczgcego
aktualnej sytuacji

* Cwiczenia nalezy traktowa¢ jako propozycje
do wspdélnego omowienia, a nie obowigzki

* Osoba bedgaca w terapii ma prawo odmowi¢
rozmowy lub ¢wiczenia

PODKRESLIC

Twoim zadaniem nie jest prowadzenie terapii.
Nie musisz wydobywa¢ wspomnien, analizowac
reakcji ani przekonywac drugiej osoby, ze
powinna czuc sie inaczej. Najbardziej pomocne
wsparcie czesto zaczyna sie od spokoju,
ciekawosci, zgody i szacunku dla granic.

RAMKA WYROZNIAJACA

Najwazniejsza zasada tego przewodnika:
wsparcie powinno zwiekszac poczucie
bezpieczenstwa i wyboru, a nie odbierac
kontrole.

Czytaj spokojnie. Nie musisz wdrazac
wszystkiego naraz. Jedna bezpieczna rozmowa,
jedno uszanowane ‘nie’ albo jedno zdanie
wypowiedziane bez oceniania moze mie¢
wieksze znaczenie niz dtuga lista idealnych
porad.
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MODUtL 1

Zrozumiec€ traume i proces zdrowienia

Hasto przewodnie: Kiedy rozumiesz reakcje,
tatwiej przestac traktowac jg jako odrzucenie, ztg
wole lub brak zaangazowania.

Trauma nie jest wytgcznie wspomnieniem
trudnego wydarzenia. Moze wptywac na sposob,
w jaki ciato i umyst rozpoznajg zagrozenie,
reagujg na napiecie oraz budujg poczucie
bezpieczenstwa w relacji.

W TYM MODULE

Trauma

uktad nerwowy

okno tolerancji

wyzwalacze i nieliniowy proces
zdrowienia.
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STRONA 05

Czym jest trauma i dlaczego jej skutki mogg trwac

diugo

ROZPOCZAC OD PROSTEGO WYJASNIENIA

Stowo ‘trauma’ moze opisywac nastepstwa
doswiadczenia, ktére byto zbyt intensywne, zbyt
nagte, zbyt dtugotrwate albo przezywane bez
wystarczajgcego poczucia bezpieczenstwa i
wsparcia.

Umyst moze wiedzie¢, ze niebezpieczenstwo
mineto, podczas gdy ciato nadal reaguje tak,
jakby trzeba byto sie broni¢, uciekac albo
znieruchomiec.

RAMKA

Co moze zrobi¢ bliska osoba

Zamiast pytac: ‘Dlaczego tak przesadzasz?,
mozna powiedzie¢: ‘Widze, ze ta zmiana mocno
Cie poruszyta. Co pomogtoby Ci teraz poczué
troche wiecej bezpieczenstwa?'

JAK TRAUMA MOZE SIE UJAWNIAC

* silnym napieciem lub czujnoscia,

* unikaniem okreslonych miejsc, rozméw lub
sytuadji,

* odretwieniem i trudnoscig w odczuwaniu
emocji,

* nagtymi reakcjami na pozornie niewielkie
bodzce,
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STRONA 06

Jak uktad nerwowy reaguje na zagrozenie

NAJWAZNIE)SZE

Uktad nerwowy to sie¢ w mozgu i catym ciele,
ktora pomaga odbiera¢ informacje, oceniac
bezpieczenstwo oraz przygotowywac organizm
do dziatania. W sytuacji zagrozenia moze
uruchomic reakcje, zanim cztowiek zdgzy
Swiadomie zastanowic sie, co sie dzieje.

JAK REAGOWAC WSPIERAJACO

* zwolni¢ tempo rozmowy,

* moéwic spokojniej i krotszymi zdaniami,

* nie wymusza¢ natychmiastowej odpowiedzi,

* zapytac, czy potrzebna jest przerwa,

PRZEDSTAWIC CZTERY CZESTE REAKCJE
OCHRONNE

1. Walka

Moze wygladac jak ztos¢, podniesiony gtos,
potrzeba obrony, napiecie miesni albo
zdecydowany sprzeciw.

2. Ucieczka

Moze wygladac jak potrzeba
natychmiastowego wyjscia, unikanie rozmowy,
ciggte zajmowanie sie czyms albo trudnos¢ w
pozostaniu w jednym miejscu.



STRONA 07

Okno tolerancji

Okno tolerancji to umowne okreslenie stanu, w ktorym uktad nerwowy jest wystarczajgco spokojny,
aby cztowiek mégt jednoczes$nie odczuwac emocje, rozumied sytuacje i pozostawac w kontakcie z
drugg osoba.

STREFA 1 — Zbyt wysokie pobudzenie

MOZLIWE SYGNALY KOMUNIKAT DLA BLISKIE) OSOBY
* panika lub silny lek, To zazwyczaj nie jest najlepszy moment na
* szybki oddech, rozwigzywanie problemu. Najpierw warto

zmniejszy¢ intensywnosc.
STREFA 2 — Okno tolerangji

* napiete ciato,
* krzyk lub impulsywnos¢,

MOZLIWE SYGNALY KOMUNIKAT
* mozliwos¢ stuchania i odpowiadania, W tej strefie mozna rozmawia¢, szukac
* zdolno$¢ zauwazenia potrzeb obu stron, STREFA 3 — Zbyt niskie pobudzenie

* mozliwos¢ podejmowania prostych decyzji,

MOZLIWE SYGNALY KOMUNIKAT
* odretwienie, Naciskanie na rozmowe moze zwiekszy¢
* poczucie nierealnosci, odtgczenie. Pomocne moze byc tagodne

- pustka W g’rowie, przywracanie kontaktu z terazniejszoscig.

* bardzo cichy gtos,



STRONA 08

Dlaczego reakcje moga pojawiac sie bez wyraznego
powodu

Wyzwalacz to bodziec, ktéry zostaje przez uktad nerwowy potgczony z wczesniejszym zagrozeniem.
Moze nim by¢ dzwiek, zapach, ton gtosu, wyraz twarzy, okreslone stowo, data, miejsce, dotyk, zmiana
planu albo poczucie braku kontroli.

ZAZNACZYC ROZNICE POMIEDZY INTENCJA CO ZWYKLE NIE POMAGA

A WPLYWEM S |
* ,Nic sie przeciez nie stato

Mozesz nie mie¢ zamiaru przestraszy¢ lub
zranic bliskiej osoby. Jednoczes$nie okreslony
ton, gest albo sytuacja moze zosta¢ odebrana
przez jej organizm jako sygnat zagrozenia. * ,Znowu robisz problem z niczego
Uznanie tego wptywu nie oznacza

automatycznego przyznania sie do ztych

intencji.

e ,To tylko drzwi

* ,Musisz przestac tak reagowac

Partner zamyka drzwi nieco gtosniej niz zwykle.
Dla niego jest to nieistotny dZzwiek. Dla osoby,
ktora wczesniej doswiadczata agresji, moze on
uruchomic¢ napiecie, zamarcie lub potrzebe
natychmiastowego opuszczenia pomieszczenia.

CO MOZE POMOC CWICZENIE DLA CZYTELNIKA
* ,Widze, ze ten dzwiek mocno na Ciebie Tytut pola: Zanim zareaguje
wptynat

* ,Czy potrzebujesz chwili ciszy, przestrzeni czy
mojej obecnosci?
* ,Nie musisz teraz wszystkiego wyjasniac

* JesteSmy tutaj, w naszym domu. Teraz jest
inaczej

TRZY PYTANIA

1. Co widze lub stysze w tej chwili?

2. Czy prébuje udowodnié, ze reakcja jest
nieuzasadniona, czy prébuje zrozumie¢ jej
znaczenie?

3. Jak moge przywrécié wybér, zamiast
naciska¢?

Zrozumienie wyzwalacza nie oznacza, ze trzeba
akceptowac przemoc, obrazanie, grozby lub
przekraczanie granic. Wspotczucie i granice
moggq istnie¢ jednoczesnie.
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STRONA 09

Zdrowienie nie przebiega po linii proste;j

ROZPOCZAC OD NORMALIZAC)I

Proces zdrowienia czesto obejmuje okresy
wiekszego spokoju, chwilowe pogorszenie
samopoczucia, nowe odkrycia, zmeczenie,
powrot dawnych reakcji oraz stopniowe
budowanie nowych sposobdw radzenia sobie.

* porusza trudny temat na sesji,
* zaczyna lepiej zauwazac¢ wtasne emocje,

* uczy sie stawiac granice,

TABELA
Dawny wzorzec i mozliwa zmiana

Dawniej: Catkowite wycofanie na kilka dni.

RAMKA KONCZACA MODUL

Proces moze miec zakrety, postoje i chwilowe
cofniecia. Najwazniejsze jest nie idealne tempo,
lecz stopniowe zwiekszanie bezpieczehstwa,
wyboru i zdolnosci powrotu do réwnowagi.

PODKRESLIC

Postepu nie nalezy mierzy¢ wytgcznie tym, czy
trudne emocje catkowicie zniknety. Postep
moze oznaczac réwniez szybsze zauwazenie
reakcji, wczesSniejsze poproszenie o przerwe,
tagodniejsze méwienie o potrzebach, krotszy
czas powrotu do réwnowagi albo wieksza...

JAK WSPIERAC NIELINIOWY PROCES
* zauwazac mate zmiany,
* unika¢ poréwnan z innymi osobami,

* nie wyznacza¢ terminu ,petnego powrotu do
normalnosci”,

* pyta¢, czego dana osoba potrzebuje teraz,
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MODUtL 2

Co moze dziac sie podczas terapii

traumy

Hasto przewodnie: Terapia nie polega na
zmuszaniu cztowieka do opowiadania
wszystkiego od razu. Bezpieczny proces zwykle
rozwija sie etapami.

Terapia traumy moze wygladac inaczej u kazdej
osoby. Jej przebieg zalezy miedzy innymi od
historii zycia, aktualnego poziomu
bezpieczenstwa, rodzaju trudnosci, celéw terapii
oraz metody pracy wybranej przez specjaliste.

W TYM MODULE

Bezpieczenstwo

stabilizacja

zasoby

przetwarzanie wspomnien

integracja i reakcje po sesji.
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STRONA 11

Pierwsze etapy terapii

ROZPOCZAC OD PROSTEGO WYJASNIENIA

Pierwsze spotkania terapeutyczne czesto stuzg
wzajemnemu poznaniu sie, okresleniu potrzeb
oraz sprawdzeniu, czy osoba korzystajgca z
terapii czuje sie wystarczajgco bezpiecznie, aby
rozpoczgc prace.

NA POCZATKU TERAPII SPECJALISTA MOZE
PYTAC O

* aktualne trudnosci i objawy,
* sytuacje domowg i zawodowa,
* dostepne zrédta wsparcia,

* stan zdrowia fizycznego i psychicznego,

JAK WSPIERAC

Zamiast pytac o szczegoty sesji, warto zapytac o
aktualne potrzeby.

WYJASNIC POJECIE RELAC)I
TERAPEUTYCZNE])

Relacja terapeutyczna to profesjonalna relacja
pomiedzy terapeutg a osobg korzystajgcg z
terapii. Powinna opierac sie na szacunku,
przewidywalnosci, jasno okreslonych granicach
i mozliwosci zadawania pytan.

CO PARTNER MOZE ZAUWAZYC

* wiekszg potrzebe zastanawiania sie nad
przesztoscia,

* zmeczenie po nowych rozmowach,
* niepewnos¢, czy terapia bedzie pomocna,

* ulge wynikajacg z bycia wystuchanym,
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STRONA 12

Stabilizacja i budowanie zasobow

DEFINICJA STABILIZAC)I

Stabilizacja to etap rozwijania umiejetnosci,
ktore pomagajg zauwazac napiecie, ograniczac
przecigzenie i stopniowo odzyskiwac kontakt z
terazniejszoscia.

W CZASIE STABILIZACJI OSOBA MOZE UCzYC
SIE

* rozpoznawac pierwsze sygnaty przecigzenia,
* nazywac emocje i potrzeby,
* orientowac sie w terazniejszosci,

* regulowac oddech bez przymuszania sie,

ZASOBY WEWNETRZNE

* umiejetnos¢ zauwazania wtasnych potrzeb,

* poczucie humoru,

* doswiadczenie poradzenia sobie z
wczesniejszym kryzysem,

* zdolnos¢ proszenia o pomoc,

DEFINICJA ZASOBOW

Zasoby to wszystko, co wspiera poczucie
bezpieczenstwa, sprawczosci i réwnowagi.
Moga nimi by¢ umiejetnosci, relacje, miejsca,
wspomnienia, codzienne rytuaty,
zainteresowania albo konkretne sposoby
uspokajania ciata.

WYJASNIC

Nie kazda technika dziata na kazdg osobe. Dla
jednej osoby zamkniecie oczu moze by¢
uspokajajace, a dla innej moze zwiekszac
niepokdj. Dlatego ¢wiczenia powinny by¢
wybierane indywidualnie i stosowane za zgoda.



STRONA 13

Przetwarzanie trudnych wspomnien

Przetwarzanie wspomnien to etap terapii, podczas ktérego osoba pracuje nad tym, aby trudne
doswiadczenia byly lepiej rozpoznawane jako nalezgce do przesztosci i miaty mniejszy wptyw na
obecne zycie.

WYJASNIC, ZE CELEM PRZETWARZANIA NIE CELEM MOZE BYC

JEST 1. .
zmniejszenie intensywnosci reakcji na
* wymazanie pamigci, wspomnienie,

* zapomnienie wydarzen, * lepsze rozumienie wtasnych reakgji,

* udowodnienie, ze wydarzenie nie byto wazne, * oddzielenie przesztego zagrozenia od

* zmuszenie osoby do przebaczenia, terazniejszosci,

* ograniczenie wstydu i samoobwiniania,

WYJASNIC, ZE PODCZAS TEGO ETAPU MOGA CZEGO NIE ROBIC JAKO PARTNER

POJAWIC SIE * nie wypytywac o szczegdty traumatycznych

* intensywniejsze emocje, wydarzen,

* zmeczenie, * nie sprawdzac, czy wersja opowiesci sie

* zywe sny, zgadza,

* przejsciowa potrzeba ciszy, * nie interpretowac samodzielnie wspomnien,

* nie wymagac natychmiastowego uspokojenia,

CO MOZE POMGC

* zaproponowanie spokojnego otoczenia,

* przejecie wczesniej uzgodnionego obowigzku,

* ograniczenie dodatkowych wymagan po
trudnej sesji,

* zapytanie o preferowang forme kontaktu,
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STRONA 14

Integracja zmian w codziennym zyciu

Integracja to proces wigczania nowych sposobdw myslenia, odczuwania i dziatania do codziennego

zycia.

INTEGRACJA MOZE OZNACZAC

* wczesniejsze zauwazanie napiecia,

* Swiadome proszenie o przerwe,

* odréznianie zagrozenia od dyskomfortu,

* wyrazanie wtasnego zdania,

JAK WSPIERAC NOWE ZACHOWANIA
* traktowac granice powaznie,

* pytac¢ zamiast zaktadag,

* doceniac jasne komunikaty,

* nie karac za zmiane zdania,

CWICZENIE DLA PARY

1. Nowa umiejetnos¢ lub zachowanie, ktére
chcemy wspieraé

2. Sygnat, ze ta umiejetnos¢ jest potrzebna

3. Co moze zrobic¢ osoba korzystajaca z
terapii

4. Co moze zrobi¢ partner

WYJASNIC, ZE ZMIANA MOZE WPLYWAC NA
RELACJE

Kiedy osoba zaczyna stawia¢ granice, méwic o
potrzebach lub rezygnowac z dawnych
sposobdw przystosowania, partner moze
odczuwac zaskoczenie, niepewnos¢, a nawet
strate. Nie musi to oznacza¢ pogorszenia
relacji.

Osoba, ktéra wczesniej automatycznie zgadzata
sie na kazdy plan, zaczyna méwic: ‘Nie mam
dzi$ energii na spotkanie’. Partner moze
odebrac to jako oddalenie. W rzeczywistosci
moze to byc¢ znak lepszego rozpoznawania
wiasnych granic.

PRZYKLADOWE ZDANIA

* ,Dziekuje, ze powiedziate$ lub powiedziata$
mi o swojej granicy

e ,To jest dla mnie nowa sytuacja. Chce jg
zrozumiec bez naciskania

* Jak mozemy zadba¢ jednoczesnie o Twojg
potrzebe odpoczynku i mojg potrzebe
informacji?

* ,Nie musimy rozwigzywac tego idealnie.
Mozemy wyprébowac jedno rozwigzanie i
pozniej je ocenic
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STRONA 15

Reakcje po sesji terapeutycznej

ROZPOCZAC OD WYJASNIENIA

Po sesji terapeutycznej osoba moze
potrzebowac czasu na odpoczynek i
uporzadkowanie emocji. Reakcje zalezg od
tematu spotkania, sposobu pracy, aktualnego

poziomu stresu oraz indywidualnej wrazliwosci.

DODAC ZASTRZEZENIE

To, ze reakcja jest czesta, nie oznacza, ze trzeba
jg ignorowac. Jezeli osoba jest zaniepokojona
swoim stanem, ma prawo omoéwic go z
terapeuta.

SEKCJA BEZPIECZENSTWA

W przypadku bezposredniego zagrozenia zycia
lub zdrowia nie nalezy czeka¢ na kolejng
planowga sesje. Trzeba skontaktowac sie z
lokalnym numerem alarmowym albo placéwka
udzielajgcg pilnej pomocy.

REAKCJE, KTORE MOGA POJAWIC SIE
PRZEJSCIOWO

* zmeczenie lub sennos¢,
* potrzeba ciszy,

* wieksza emocjonalnos¢,
* tagodne napiecie miesni,

SYGNALY WYMAGAJACE MOZLIWIE
SZYBKIE) KONSULTAC)I Z TERAPEUTA LUB
INNYM SPECJALISTA

* reakcje sg wyjatkowo intensywne i nie
zmniejszajg sie,
* funkcjonowanie wyraznie sie pogarsza,

* osoba przez dtuzszy czas nie moze spac, jesc
lub wykonywac¢ podstawowych czynnosci,

* pojawia sie silne odtgczenie od rzeczywistosci,

ZAPROPONOWAC WS!’()LNE,USTALENIE
ODPOWIEDZI NA PIEC PYTAN

1. Czy po sesji wole rozmawia¢, czy zachowaé
cisze?

2. Czy wole wroéci¢ sama lub sam, czy
potrzebuje towarzystwa?

3. Jakich obowigzkéw lepiej nie planowaé
bezposrednio po spotkaniu?

4. Co zwykle pomaga mi wréci¢ do
réwnowagi?
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MODUt 3

Czeste reakcje osoby bedacej w terapii

Hasto przewodnie: To, co wyglada jak
obojetnos¢, ztos¢ albo brak zaangazowania,
moze by¢ sygnatem przecigzenia, ochrony lub
potrzeby odzyskania réwnowagi.

W TYM MODULE

Wycofanie
drazliwos¢
Terapia moze zwiekszy¢ Swiadomos¢ emocji, zmeczenie
potrzeb i sygnatéw ptyngcych z ciata. Zanim
nowe sposoby radzenia sobie zostang utrwalone, ciato
osoba moze przechodzi¢ przez okres wiekszej
wrazliwosci, zmeczenia lub potrzeby wycofania.
pamieé

bliskos¢ i dotyk.
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STRONA 17

Wycofanie i potrzeba ciszy

ROZPOCZAC OD WYJASNIENIA

Po trudnej rozmowie, sesji terapeutycznej albo
intensywnym dniu osoba moze potrzebowac
mniej bodzcow i kontaktu. Cisza moze pomagac
jej uporzadkowac emocje, zmniejszy¢ napiecie i
odzyskac poczucie kontroli.

ZDROWA PRZERWA

* jest zakomunikowana,

* ma przyblizony czas trwania,
* stuzy odzyskaniu réwnowagi,

* zaktada po6zniejszy powrot do kontaktu,

JAK ZAPROPONOWAC BEZPIECZNA
PRZERWE

Widze, ze potrzebujesz przestrzeni. Moge j3
uszanowac. Potrzebuje jednak wiedzie¢, kiedy
mniej wiecej wrocimy do kontaktu. Czy mozemy
sprawdzi¢, jak sie czujemy, za godzine?

Nie jestem teraz gotowy lub gotowa na
rozmowe. Potrzebuje godziny samotnosci. O
osiemnastej dam Ci zna¢, czy moge wrdéci¢ do
tematu.

MOZLIWE PRZYCZYNY WYCOFANIA
* przecigzenie emocjonalne,

® zmeczenie,

* trudnos¢ w znalezieniu stow,

* obawa przed konfliktem,

KARZACE MILCZENIE
* stuzy wywotaniu leku lub poczucia winy,
* jest uzywane jako forma kontroli,

* nie zawiera informacji o powrocie do
rozmowy,

* moze trwac dtugo mimo prob bezpiecznego
kontaktu,

CO POMAGA

* krotkie i spokojne komunikaty,

* brak naciskania na natychmiastowe
wyjasnienia,

* ustalenie czasu ponownego kontaktu,

* zapewnienie przestrzeni bez
demonstracyjnego obrazania sie,
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STRONA 18

Drazliwos¢ i nagte zmiany emogji

ROZPOCZAC OD PROSTEGO WYJASNIENIA

Gdy uktad nerwowy jest dtugo przecigzony,
tolerancja na hatas, zmiane planu, krytyke,
pospiech lub nieporozumienie moze by¢
mniejsza. Reakcja emocjonalna moze pojawic
sie szybko i mie¢ wiekszg intensywnos¢ niz
zwykle.

WYJASNIC

Silna emocja nie zawsze dotyczy wytgcznie
aktualnej sytuacji. Moze tgczy¢ sie ze
zmeczeniem, wczesniejszym napieciem,
poczuciem braku kontroli lub reakcjg na
podobienstwo do dawnych doswiadczen.

Zrozumienie przyczyny nie oznacza zgody na
krzyk, grozby, ponizanie, niszczenie
przedmiotdw, przemoc fizyczng ani inne
zachowania naruszajgce bezpieczenstwo.

PRZYKLAD KOMUNIKATU

Widze, ze oboje jesteSmy bardzo napieci. Chce
wrécic¢ do tej rozmowy, ale nie bede
kontynuowac jej przy krzyku. Zrébmy
trzydziesci minut przerwy i sprawdzmy, czy
mozemy porozmawiac spokojniej.

MOiLIW!E SYGNALY NARASTAJACEGO
PRZECIAZENIA

* szybsze méwienie,

* zaciskanie szczeki lub piesci,
* podniesiony gtos,

* czeste przerywanie,

CO ZROBIC PODCZAS NARASTAJACEGO
NAPIECIA

1. Zatrzymac prébe rozwigzania problemu.
2. Obnizy¢ gtos i skréci¢ wypowiedzi.
3. Zwiekszy€ fizyczng przestrzen.

4. Nie dotyka¢ bez zgody.

OMOWIC TRZY RZECZY

* Co uruchomito napiecie?

* Jakie wczesniejsze sygnaty mozna byto
zauwazy¢?

* Co nastepnym razem zrobimy wczesniej?

Krzyczatem lub krzyczatam. To nie byto w

porzadku. Rozumiem, ze mogto Cie to

przestraszy¢. Nastepnym razem chce przerwac

rozmowe, gdy zauwaze napiecie w szczece i

szybszy oddech.
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STRONA 19

Zmeczenie, sen i reakcje fizyczne

ROZPOCZAC OD WYJASNIENIA

Dtugotrwata czujnos¢, napiecie i praca nad
trudnymi doswiadczeniami mogg zuzywac duzo
energii. Osoba moze czu¢ zmeczenie nawet
wtedy, gdy jej dzien nie wydawat sie fizycznie
intensywny.

MOZLIWE TRUDNOSCI

* lek przed zasnieciem,

* sprawdzanie drzwi lub otoczenia,

* budzenie sie po najmniejszym dzwieku,
* odktadanie snu do pdznej nocy,

PRZYKLADOWE ZDANIE

Widze, ze ostatnio sen jest trudniejszy. Czy jest
cos$ konkretnego, co moge zrobi¢ wieczorem,
aby zwiekszy¢ Twoje poczucie spokoju?

MOZLIWE REAKCJE FIZYCZNE

* napiecie miesni,

* béle gtowy,

* uczucie ciezkosci lub ostabienia,

* trudnos$¢ w zasypianiu,

JAK WSPIERAC BEZ KONTROLOWANIA

* zapyta¢, co pomaga przed snem,

* ograniczyc¢ niepotrzebny hatas,

* uzgodni¢ przewidywalny wieczorny rytuat,
* nie zmuszac do wspdlnego spania,

POMOCNE MOZE BYC

* ustalenie najwazniejszych obowigzkow,
* czasowe uproszczenie planu dnia,

* zaplanowanie odpoczynku po sesji,

* przygotowanie prostego positku,
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STRONA 20

Pamieé, uwaga i podejmowanie decyzji

ROZPOCZAC OD PROSTEGO WYJASNIENIA

Kiedy duza cze$¢ energii organizmu jest
wykorzystywana do monitorowania zagrozenia,
radzenia sobie z emocjami lub przetwarzania
trudnych doswiadczen, mniej zasobow moze
pozosta¢ na pamie¢, uwage i planowanie.

UWAGA
Uwaga pozwala skupic sie na jednej informacji i
odsungc¢ na dalszy plan pozostate bodZce.

MOZLIWE REAKCJE PRZECIAZONEGO
UMYStU

* zapominanie o drobnych ustaleniach,
* wielokrotne czytanie tego samego tekstu,
* trudnos¢ w Sledzeniu dtugiej rozmowy,

* gubienie przedmiotéw,

PAMIEC ROBOCZA

Pamiec robocza pomaga przez krétki czas
utrzymac w umysle informacje potrzebne do
wykonania zadania. Korzystamy z niej na
przyktad podczas zapamietywania kilku
punktéw rozmowy, liczenia albo realizowania
instrukcji.

FUNKCJE WYKONAWCZE

Funkcje wykonawcze pomagajg planowac,
ustalac kolejnos$¢ dziatan, rozpoczynac zadania,
kontrolowac impulsy i podejmowac decyzje.

CO POMAGA W KOMUNIKAC)I

* przekazywanie jednej informacji naraz,

* uzywanie krétkich i konkretnych zdan,

* zapisywanie waznych ustalen,

* ograniczanie liczby decyzji podejmowanych
jednoczesnie,
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Bliskos¢, zaufanie, dotyk i zycie intymne

ROZPOCZAC OD
NORMALIZAC]I

Trauma moze wptywac na
sposob przezywania bliskosci.
Osoba moze jednego dnia
potrzebowac przytulenia, a
innego odczuwac napiecie

nawet przy delikatnym dotyku.

Moze pragng¢ kontaktu
emocjonalnego, ale
jednoczesnie bac sie utraty
kontroli.

NAJWAZNIEJSZE ZASADY

* zgoda dotyczy konkretnej
czynnosci,

* zgode mozna zmieni¢ w
dowolnym momencie,

* wczesniejsza zgoda nie
oznacza zgody teraz,

ZAMIAST
Nie odpychaj mnie.

MOZLIWE REAKCJE
* unikanie dotyku,

* zamieranie podczas
kontaktu fizycznego,

* silna potrzeba przestrzeni,

ZAMIAST

Przeciez zawsze lubites lub
lubitas, kiedy Cie przytulam.

WYJASNIC POJECIE ZGODY

Zgoda oznacza dobrowolne,
Swiadome i mozliwe do
wycofania w kazdej chwili
przyzwolenie na okreslony
kontakt. Brak sprzeciwu nie
zawsze oznacza zgode.
Milczenie, zamarcie albo
automatyczne
podporzgdkowanie réwniez
nie sg jednoznacznym ‘tak’.

POWIEDZIEC

Czy masz teraz ochote na
przytulenie?



22

Jak wspiera¢ w sposob bezpieczny i
konkretny

Hasto przewodnie: Dobre wsparcie nie polega na
zgadywaniu. Polega na pytaniu, stuchaniu i
szanowaniu odpowiedzi.

W TYM MODULE
Zgoda

Nawet najlepsza intencja nie zawsze prowadzi do pomocne zdania

pomocnego dziatania. Przytulenie, rozmowa,

rada albo przejecie obowigzku moga wspieraé wspélne uspokajanie

jedng osobe, a u innej zwiekszac napiecie.
codzienne obowiazki i czas wokoét
sesji.



STRONA 23

Wsparcie oparte na zgodzie

ROZPOCZAC OD WYJASNIENIA

Wsparcie oparte na zgodzie oznacza, ze bliska
osoba zachowuje wptyw na to, co sie z nig
dzieje. Partner nie zaktada automatycznie, ze
wie najlepiej, lecz pyta, przedstawia mozliwosci
i szanuje odpowiedz.

MODEL CZTERECH KROKOW
KROK 1 — Zauwaz

Opisz spokojnie to, co rzeczywiscie widzisz, bez
diagnozowania.

POZIOM PIERWSZY — POTRZEBA KONTAKTU

Czy chcesz teraz mojej obecnosci?

DLACZEGO WYBOR JEST WAZNY

Doswiadczenia traumatyczne czesto wigzg sie z
utratg kontroli, przymusem, brakiem
mozliwosci ucieczki albo ignorowaniem granic.
Dlatego nawet pomocne dziatanie moze
zwiekszac napiecie, jezeli zostanie narzucone.

NIE MOWIC
Znowu masz atak przez swojg traume.

KROK 2 — Zapytaj

POZIOM DRUGI — PREFEROWANA FORMA

Wolisz rozmowe, cisze czy praktyczng pomoc?
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STRONA 24

Zdania, ktore pomagajg, oraz zdania, ktérych lepiej

unikacé

ROZPOCZAC OD WYJASNIENIA
Wspierajgcy komunikat nie musi rozwigzywac

problemu. Jego zadaniem moze by¢ pokazanie:

‘Widze Cie, nie oceniam Cie i nie odbieram Ci
prawa do decydowania o sobie’.

LEPIEJ UNIKAC
Uspokdj sie.

LEPIE) UNIKAC

Przesadzasz.

TABELA GEOWNA
SYTUACJA 1 — Osoba jest silnie poruszona

POWIEDZIEC
Widze, ze jest Ci teraz bardzo trudno. Co moze
pomaoc zmniejszy¢ napiecie cho¢ odrobine?

SYTUACJA 2 — Reakcja wydaje sie
nieproporcjonalna

POWIEDZIEC

Widze, ze ta sytuacja mocno na Ciebie
wptyneta, nawet jesli ja odbieram jg inaczej.

SYTUACJA 3 — Osoba nie chce rozmawiac
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STRONA 25

Wspolne uspokajanie uktadu nerwowego

Wspotregulacja oznacza, ze obecnosc¢ i zachowanie drugiej osoby pomagajg organizmowi stopniowo
odzyskac poczucie bezpieczenstwa. Moze to by¢ spokojny gtos, przewidywalny kontakt, odpowiednia

odlegtos¢ albo wspdlna, prosta czynnosc.

Wspétregulacja nie polega na kontrolowaniu oddechu, emocji ani ciata drugiej osoby. Nie kazda
osoba uspokaja sie w obecnosci partnera. Czasami najbardziej wspierajgca jest bezpieczna

przestrzen.

MOZLIWE FORMY WSPOLREGULAC)I
1. Spokojny gtos
Méwic¢ wolniej, ciszej i krotszymi zdaniami.

2. Orientowanie sie w terazniejszosci

ZAPROPONOWAC

Czy pomoze Ci poczuc stopy na podtodze albo
oprzec plecy o krzesto?

4. Rytmiczny ruch

Jezeli osoba chce, mozna wspdlnie powoli
spacerowac, kotysac sie albo wykonywac
spokojne ruchy dtoni.

5. Ograniczenie bodzcow

CZEGO NIE NARZUCAC
* zamykania oczu,

* gtebokiego oddychania,
* liczenia,

* przytulania,

ZAPYTAC

Czy chcesz rozejrzec sie i nazwac trzy rzeczy,
ktore widzisz?

3. Kontakt ze stabilnym podtozem

POWIEDZIEC

Zostane tutaj przez pie¢ minut. Potem zapytam,
czego potrzebujesz.

WAZNE OSTRZEZENIE

Niektore popularne ¢wiczenia moga zwiekszac
niepokdj. Na przyktad skupienie na oddechu
moze by¢ trudne dla osoby, ktéra doswiadcza
dusznosci albo ma traumatyczne skojarzenia
zwigzane z oddychaniem. Dlatego zawsze
nalezy pytac o zgode i obserwowac reakcje.
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STRONA 26

Pomoc w codziennych obowigzkach

ROZPOCZAC OD WYJASNIENIA

W okresie intensywnej terapii albo wiekszego
napiecia zwykte obowigzki mogg wymagac
wiecej energii. Praktyczna pomoc bywa wtedy
bardzo wartosciowa, pod warunkiem ze jest
uzgodniona i nie odbiera drugiej osobie

wptywu.

WAZNE PYTANIE PRZED POMOCA

Czy chcesz, zebym Cie odcigzyt lub odcigzyta?
Moge przygotowac kolacje, zrobi¢ zakupy albo
zostawic plan bez zmian.

PRZYKLAD BEZPIECZNEGO USTALENIA

Przez najblizsze dwa tygodnie w dni terapii
przygotuje kolacje. W pozostate dni wracamy
do naszego zwyktego podziatu. Po dwéch
tygodniach sprawdzimy, czy ten plan nadal
nam stuzy.

PRZYKLADY PRAKTYCZNEGO WSPARCIA

* przygotowanie prostego positku,

* zrobienie zakupow,

* ograniczenie dodatkowych plandéw po sesji,

* przypomnienie o ustalonym terminie,

JAK POMAGAC BEZ PRZEJMOWANIA ZYCIA
DRUGIE) OSOBY

* ustali¢, czego doktadnie dotyczy pomoc,

* okresli¢ czas jej trwania,

* zapytac, ktore obowigzki osoba chce
zachowad,

* nie podejmowac decyzji finansowych lub
medycznych bez uzgodnienia,
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STRONA 27

Wsparcie przed sesjg i po sesji terapeutycznej

ROZPOCZAC OD WYJASNIENIA

Dzien sesji moze wigzac sie z napieciem jeszcze
przed spotkaniem oraz zmeczeniem po jego
zakonczeniu. Wczesniejsze ustalenie prostego
planu ogranicza liczbe decyzji podejmowanych
w chwili przecigzenia.

PYTANIA PRZED SESJA

1. Czy chcesz, zebym przypomniat lub
przypomniata Ci o spotkaniu?

2. Czy potrzebujesz ciszy, rozmowy czy
zwyktego planu dnia?

3. Czy mam sie odezwac po sesji, czy
poczekaé na Twéj kontakt?

4. Czy po spotkaniu zaplanowane sg
obowigzki, ktére mozna przetozy¢?

MOZLIWE ODPOWIEDZI DO WYBORU
* ciszy,

* samotnosci,

* obecnosci bez rozmowy,

® spaceru,

MOZLIWE FORMY WSPARCIA

* ograniczenie pospiechu,

* przypomnienie o godzinie spotkania, jezeli
osoba tego chce,

* zapewnienie spokojnego transportu lub
prywatnej przestrzeni,

* unikanie rozpoczynania trudnego konfliktu
bezposrednio przed sesja,

DOBRE PIERWSZE PYTANIE

Czego potrzebujesz teraz, bez opowiadania mi
o tresci spotkania?
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MODUtL 5

Granice, konflikty i dbanie o relacje

Hasto przewodnie: Wspoétczucie nie wymaga
rezygnowania z wtasnego bezpieczenstwa,
potrzeb ani godnosci.

Terapia traumy moze wptywac na catg relacje.
Pojawiajg sie nowe potrzeby, zmieniajg sie
dotychczasowe role, a rozmowy o granicach
moga stac sie czestsze.

W TYM MODULE

Rola bliskiej osoby

granice

bezpieczna rozmowa

intensywne emocje i dbanie o
siebie.
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STRONA 29

Partner lub bliska osoba nie jest terapeuta

ROZPOCZAC OD
WYJASNIENIA

Partner moze by¢ waznym
zrodtem bezpieczenstwa,
troski i codziennego wsparcia.
Nie jest jednak
odpowiedzialny za
diagnozowanie, analizowanie
wspomnien, prowadzenie
¢wiczen terapeutycznych ani
kontrolowanie postepéw.

CZEGO PARTNER NIE
POWINIEN ROBIC

* wypytywac o szczegoty
traumatycznych wydarzen,

* interpretowac objawow jako
diagnozy,

* samodzielnie prowadzi¢
ekspozycji,

TABELA

Wsparcie a terapia

ROLA TERAPEUTY MOZE
OBEJMOWAC

* ocene trudnosci i potrzeb,
* planowanie procesu terapii,

* stosowanie odpowiednich
metod,

SYGNALY, ZE PARTNER

PRZEJMUJE ZBYT DUZA

ODPOWIEDZIALNOSC

* stale obserwuje nastroj
drugiej osoby,

* rezygnuje ze wszystkich
wiasnych planéw,

* czuje, ze nie moze okazywac
zadnych potrzeb,

ROLA PARTNERA LUB

BLISKIE) OSOBY MOZE

OBEJMOWAC

* spokojng obecnos¢,

* stuchanie bez wymuszania
szczegotow,

® szanowanie granic,

PRZYKLADOWE ZDANIA

* ,Chce Cie wystuchag, ale nie
potrafie ocenic, czy ta
reakcja wymaga zmiany
terapii. Porozmawiaj o tym
ze swoim terapeutg

* ,Moge by¢ obok, lecz nie
chce prowadzi¢ z Tobg
¢wiczenia dotyczgcego
wspomnien

* ,Nie wiem, jak rozwigzac ten
problem. Poszukajmy
odpowiedniego specjalisty
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STRONA 30

Jak stawia€ granice bez karania i odrzucania

ROZPOCZAC OD DEFINICJI

Granica to jasna informacja o

tym, na co sie zgadzasz, czego

nie akceptujesz oraz jakie
dziatanie podejmiesz, jezeli
dana sytuacja bedzie trwac.

GROZBA

Jezeli jeszcze raz podniesiesz
gtos, pozatujesz.

DOBRA GRANICA JEST
* konkretna,
* mozliwa do wykonania,

* wypowiedziana spokojnie,

GRANICA

Jezeli rozmowa bedzie
odbywac sie przy krzyku,
przerwe jg i wroce do tematu,
kiedy oboje bedziemy
spokojniejsi.

KARA

Skoro nie umiesz sie
zachowag, przez caty tydzien
nie bede sie do Ciebie
odzywac.

KONTROLA

Masz natychmiast przestac sie
ztoscic.

PODKRESLIC

Granica nie stuzy zmuszaniu
drugiej osoby do okreslonego
zachowania. Informuje o tym,

jak Ty zadbasz o siebie, relacje

albo bezpieczenstwo.
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STRONA 31

Plan bezpiecznej rozmowy podczas konfliktu

ROZPOCZAC OD WYJASNIENIA

Podczas silnego pobudzenia zdolnos¢
stuchania, rozumienia i poszukiwania
kompromisu moze sie zmniejszyc.

JEDNA OSOBA MOWI

Zatrzymajmy sie na chwile. Chce rozwigzac ten

problem, ale widze, ze napiecie rosnie.
KROK 2 — Sprawdz poziom pobudzenia
* 0-3: wzgledny spokdj,

* 4-6: napiecie, ale mozliwa rozmowa,

NIE £tACZYC WIELU SPRAW
A przy okazji zawsze zapominasz, nigdy mnie
nie stuchasz i ostatnio tez...

KROK 4 — MoOw o obserwacji, uczuciu i
potrzebie

PLAN SZESCIU KROKOW
KROK 1 — Zatrzymaj tempo

ZASADA

Jezeli jedna osoba ocenia napiecie na 7 lub
wiecej, nalezy rozwazy¢ przerwe.

KROK 3 — Nazwij jeden temat

WZzOR

Kiedy , czuje , poniewaz potrzebuje .

Kiedy nie wiem, czy wrécisz po sesji na kolacje,
czuje niepokdj, poniewaz potrzebuje
podstawowej informacji do zaplanowania
wieczoru.

KROK 5 — Popros o konkretng zmiane
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STRONA 32

Gdy emocje staja sie zbyt intensywne

ROZPOCZAC OD
WYJASNIENIA

Nie kazdg trudng sytuacje
mozna rozwigza¢ rozmowg w
danym momencie. Gdy
pojawia sie przemoc, grozby,
utrata kontroli albo
bezposrednie zagrozenie,
priorytetem staje sie
bezpieczeristwo, a nie dalsze
wyjasnianie emocji.

NIE MOWIC

* ,Nikomu nie powiem, bez
wzgledu na wszystko

* ,Sam lub sama sobie z tym
poradze

* ,Zostane tutaj, nawet jesli
jest niebezpiecznie

MOZLIWE SPOKOJNE
KOMUNIKATY

* Jestes terazw

e ,Dzisiaj jest

* Jestem tutaj obok, w
odlegtosci, ktora jest dla
Ciebie bezpieczna

SYGNALY, ZE TRZEBA )
NATYCHMIAST PRZERWAC
ROZMOWE

* grozby wobec siebie lub
innych,

* niszczenie przedmiotéw,

* rzucanie przedmiotami,

ZAMIAST TEGO

* ,Traktuje powaznie to, co
mowisz

* ,Nie moge zachowac tego
wytgcznie dla siebie, jesli
istnieje zagrozenie zycia

* Potrzebujemy teraz
profesjonalnej pomocy

CO ZROBIC W SYTUAC]I
ZAGROZENIA

1. Zakonczy¢€ prébe
przekonywania lub dyskus;ji.

2. Zwiekszy¢ fizyczny
dystans.

3. Udac sie do bezpiecznego
miejsca, jezeli jest to
mozliwe.

WYJASNIC

Odtaczenie moze oznaczac
poczucie nierealnosci,
zagubienie, brak kontaktu z
otoczeniem albo wrazenie, ze
osoba znajduje sie w innym
czasie lub miejscu.
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STRONA 33

Dbanie o siebie jako warunek trwatego wsparcia

ROZPOCZAC OD
NORMALIZAC)I

Towarzyszenie osobie w terapii
traumy moze budzi¢ troske,
nadzieje, bezradnos¢, ztos¢,
zmeczenie, smutek i lek.
Posiadanie wtasnych emocji
nie oznacza braku empatii.

CZTERY OBSZARY DBANIA O
SIEBIE

1. Ciato
° sen,

* jedzenie,

KIEDY ROZWAZYC WEASNA
KONSULTACJE

* gdy przecigzenie utrzymuje
sie,

* gdy trudno stawiac granice,

* gdy pojawia sie lek przed
reakcjg partnera,

PODKRESLIC

Dbanie o siebie nie jest
nagrodg za wystarczajgco
dobre wspieranie. Jest
podstawowym warunkiem,
dzieki ktéremu wsparcie moze
byc szczere, bezpieczne i
mozliwe do utrzymania.

WAZNE WYJASNIENIE O
PRYWATNOSCI

Mozesz szukac wsparcia dla
siebie, nie ujawniajgc
szczegOtow traumatycznej
historii bliskiej osoby.
Wystarczy méwic o wtasnych
emocjach, przecigzeniu,
granicach i sytuacjach, z
ktorymi trudno Ci sobie
poradzic.

SYGNALY PRZECIAZENIA
OSOBY WSPIERAJACE]

* state napiecie i czujnos¢,
* trudnos$¢ w odpoczynku poza
domem,

* rezygnowanie z wtasnych
relacji,

ZDANIA,’KTC')RE POMAGAJA

CHRONIC WLASNE ZASOBY

* ,Chce Cie wystuchag, ale
dzisiaj mam site na
pietnascie minut rozmowy

* ,Potrzebuje dzi$ wieczorem
czasu wytgcznie dla siebie

* ,Nie moge by¢ jedynym
zrodtem wsparcia
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MODUtL 6

Wspolny plan wsparcia

Hasto przewodnie: Najlepszy plan nie zgaduje
potrzeb. Zostaje wspodlnie ustalony, zapisany i
regularnie aktualizowany.

Kazda osoba inaczej przezywa napiecie, terapie,
bliskos$¢ i odpoczynek. Dlatego nie istnieje jeden
uniwersalny sposob wspierania, ktéry dziata
zawsze.

W TYM MODULE

Potrzeby

sygnaty przeciazenia

cotygodniowa rozmowa

karta wsparcia

pomoc i plan wdrozenia.
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STRONA 35

Rozmowa o potrzebach i sygnatach przecigzenia

ROZPOCZAC OD WYJASNIENIA

Rozmowa o wsparciu jest najskuteczniejsza
wtedy, gdy nie odbywa sie w srodku konfliktu,
paniki albo silnego odtgczenia. Spokojny
moment pozwala lepiej rozpoznac potrzeby i
zapisac konkretne ustalenia.

ZDANIE ROZPOCZYNA)JACE

Chciatbym lub chciatabym lepiej rozumie¢, co
pomaga Ci w trudnych chwilach. Czy mozemy
porozmawiac o tym przez dwadzieScia minut?

SYGNALY W CIELE
* szybszy oddech,
* napiecie szczeki,
* bdl brzucha,

* uczucie gorgaca lub zimna,

ROZMOWE WARTO ZAPLANOWAC, GDY

* obie osoby majg wystarczajgco duzo czasu,

* zadna osoba nie jest tuz po bardzo trudnej
sesji,

* nie trwa aktualny konflikt,

* mozliwe jest zrobienie przerwy,

MOJE WCZESNE SYGNALY PRZECIAiENIA
Utworzy¢ cztery pola do uzupetnienia.

SYGNALY W EMOCJACH
* drazliwos¢,

° ek,

* wstyd,

* odretwienie,
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STRONA 36

Cotygodniowa rozmowa kontrolna

ROZPOCZAC OD WYJASNIENIA

Regularna rozmowa kontrolna nie jest terapig

pary ani przestuchaniem. To krétki,
przewidywalny moment na sprawdzenie

samopoczucia, aktualnych potrzeb i dziatania

wspolnych ustalen.

ZASADY

* wybrac staty, spokojny moment,

* nie prowadzi¢ rozmowy tuz przed snem lub

sesj3,
* ustawic ograniczenie czasowe,
* nie rozwigzywac wszystkich problemoéw,

KAZDA OSOBA ODPOWIADA

* Jaki jest moj poziom energii od 0 do 10?

* Jaki jest moj poziom napiecia od 0 do 10?

* Co byto dla mnie najtrudniejsze w tym
tygodniu?

* Co dato mi cho¢ troche ulgi lub radosci?

ZALECANY CZAS
Od 15 do 25 minut.

SCHEMAT ROZMOWY
CZESC 1 — Jak sie mam

USTALIC

* jeden sposdb wsparcia,

* jedng granice,

* jeden czas odpoczynku dla kazdej osoby,

* jeden praktyczny obowigzek do podziatu,



STRONA 37

Osobista karta preferowanego wsparcia

NA POCZATKU UMIESCIC INSTRUKCJE

Uzupetnij karte w spokojnym momencie. Nie
musisz odpowiada¢ na wszystkie pytania.
Mozesz zmienia¢ odpowiedzi, gdy Twoje
potrzeby sie zmienig. Udostepnienie karty jest
dobrowolne.

Sekcja 1 — Kiedy czuje sie wzglednie spokojnie

W ZACHOWANIU ZAUWAZAM

Sekcja 3 — Kiedy jestem przecigzony lub
przecigzona

NAJLEPSZE PYTANIE
Sekcja 6 — Dotyk i przestrzen

NAJLEPIE) POMAGA MI
O zwykta rozmowa
O wspdlna aktywnos¢

O inne:

POMAGA MI
O cisza

O spokojny gtos

O inne:

O inne:

GDY JESTEM SPOKOJNY LUB SPOKOJNA
Mozesz zapyta¢ mnie o .
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STRONA 38

Kiedy zacheci¢ do kontaktu z terapeutg lub pilnej

pomocy

ROZPOCZAC OD
WYJASNIENIA

Partner nie musi samodzielnie
oceniac¢ diagnozy ani
skutecznosci terapii. Moze
jednak zauwaza¢ zmiany w
codziennym funkcjonowaniu i
zachecac¢ do kontaktu ze
specjalistg, gdy reakcje sg
intensywne, utrzymujg sie
albo budzg niepokad;.

Utworzyc trzy wyrazne
poziomy.

WARTO ZACHECIC DO

MOZLIWIE SZYBKIE)

KONSULTAC]I, GDY

* reakcje po sesji sg bardzo
intensywne lub dtugo sie
utrzymujg,

* pojawia sie wyrazne
pogorszenie
funkcjonowania,

* osoba przez dtuzszy czas nie
Spi lub prawie nie je,

DZIALANIE

Skontaktuj sie z lokalnym
numerem alarmowym albo
najblizszg placéwka
udzielajgcg pilnej pomocy. Nie
pozostawiaj sytuacji wytgcznie
do nastepnej planowej sesji.

MOZE DOTYCZYC SYTUAC)I,

GDY

® po sesji pojawia sie
przejsciowe zmeczenie,

* osoba potrzebuje wiecej
ciszy,

* emocje sg silniejsze, ale
stopniowo sie zmniejszajg,

PRZYKLADOWE ZDANIE

Widze, ze te reakcje utrzymuja
sie dtuzej i mocno wptywajg na
Twoje funkcjonowanie.
Chciatbym lub chciatabym,
abys omowit lub omowita je z
terapeutg albo lekarzem.

POZIOM 3 — Natychmiastowa
pomoc

MOZLIWE DZIAtANIE

* odpoczynek,

* ograniczenie bodzcow,

* wczesniej uzgodnione
wsparcie,

NALEZY DZIAtAC PILNIE,

GDY

* osoba méwi, ze zamierza
zrobi¢ sobie krzywde,

* moéwi o zamiarze
skrzywdzenia innej osoby,

* posiada plan, srodki lub
bezposredni zamiar
dziatania,
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STRONA 39

Podsumowanie i siedmiodniowy plan wdrozenia

ROZPOCZAC OD
PODSUMOWANIA
Wspieranie osoby w terapii
traumy nie polega na
posiadaniu wszystkich
odpowiedzi. Najwieksze
znaczenie majg zwykle
przewidywalnos$¢, zgoda,
szacunek dla granic, spokojna
komunikacja oraz gotowos¢
do skorzystania z
profesjonalnej pomocy, gdy
sytuacja tego...

POLE

Dawniej myslatem lub
myslatam: .

Teraz moge réwniez rozwazy¢:

DZIEN 2 — Jezyk wsparcia

OSTATNIE PRZYPOMNIENIE
DLA OSOBY WSPIERAJACE]

Nie musisz reagowac idealnie.

Mozesz popetnic¢ btad,
zatrzymac sie, przeprosic i
sprébowac ponownie.
Bezpieczna relacja nie
wymaga perfekcji. Wymaga
odpowiedzialnosci, szacunku i
gotowosci do uczenia sie.

DZIESIEC
NAJWAZNIE)JSZYCH ZASAD
1. Reakcja traumatyczna nie
zawsze jest Swiadomym
wyborem.

2. Zrozumienie reakcji nie
oznacza akceptowania
przemocy.

3. Najpierw warto
przywroécic poczucie
bezpieczenstwa, a pézniej
rozwigzywac problem.

ZAPISZ TYLKO JEDNO
USTALENIE

W nastepnym tygodniu
sprobujemy: .

DZIEN 7 — Aktualizacja planu

Uzupetnij lub popraw karte
preferowanego wsparcia ze
strony 37.

SIEDMIODNIOWY PLAN
WDROZENIA

DZIEN 1 — Zrozumienie

Przeczytaj ponownie strony
05-09.

SPRAWDZ
® co dziata,
* czego nie stosowacg,

* kiedy potrzebna jest
przerwa,



