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Morskie latarnie wskazujg wedrowcom najbezpieczniejsze drogi, pomagajg
nocq omijac grozne skaty, orientowac sig co do kierunku podrozy.

Stojg w miejscach doktadnie w tym celu wyznaczonych. Rozéwietlajacy
noc ksiezyc pomaogt statkom przemierzy¢ bezkresne, gtebokie wody, to on
byt ich dotychczasowym towarzyszem podrozy. Gdy wstanie stonce, to ono
stanie sig ich przewodnikiem. Swiatta latarni sg istotne, mogg w danym
momencie mie¢ dla statkow ogromne znaczenie, ale pomiedzy stoncem

i ksiezycem sg tylko tym czym sq. Dzieki specjalnie skonstruowanym
mechanizmom soczewek, rozproszony blask zamieniany jest na szerokie,
jasne promienie, pomagajgce przeptyng¢ obok najezonych, groznych skat.
To znaczaca chwila, wsparcie w niepewnosci, w otaczajgcym mroku.

Stoimy w budzgcym niepokgj czasie. Tak jak latarnie czuwajg miedzy
ksiezycem a stoncem, tak my jesteSmy pomiedzy doSwiadczeniem

a zasobami naszych klientow. Badzmy tymi matymi ptomykami swiec,
lamp oliwnych lub naftowych. To wystarczy.

Nasze podzigkowania kierujemy do dwoch wspaniatych kobiet, bez

ktorych Latarnia nigdy by nie powstata. Dziekujemy Marii Kasprowicz za
nieoceniong konstruktywng pomoc merytoryczng, a takze za inspiracje,
motywacje i zyczliwe wsparcie w czasie catego procesu powstawania
naszego Pomocnika. Cornelii Gotz-Kuhne dziekujemy za otwarto$¢

w dzieleniu sig wiedza i swoim praktycznym do$wiadczeniem oraz postawe
petng zaangazowania, uwaznosci, akceptacji i szacunku w czasie szkolen

z Pedagogiki traumy.

Autorki i autor
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Pomocnik, ktory wtasnie czytasz powstat z inicjatywy kilku osab, ktore
postanowity zebra¢ w jednym miejscu wiedze na temat pomagania
ludziom w kryzysie.

Jestesmy grupa psychoterapeutow systemowych, ktorzy wspolnie
uczyli sie rowniez terapii traumy (Das Zertifikat der Zusatzqualifikation
Traumapadagogik und Traumazentrierte fachberatung DeGPT/
Fachverband Traumapadagogik).

Jeszcze w czasie trwania warsztatow z pedagogiki traumy,
zafascynowani zaréwno wspaniatg prowadzaca Cornelig Gotz-Kihne,
jak i tym, czego nas nauczata, snuliSmy plany o dzieleniu sie nowa
wiedzg i umiejetnosciami. Aktualna sytuacja zwigzana z pandemia
przyspieszyta nasze dziatania.

7 oczywistych wzgledow nie spotkalismy sie osobiscie. Zatozylismy,

ze chcemy stworzy¢ nasz pomocnik w mozliwie kratkim czasie, by
podzieli¢ sie nasza wiedza i umiejetnosciami z kolegami i kolezankami
psychoterapeutami WTTS.

Aktualna sytuacja zwigzana z pandemig przyspieszyta nasze dziatania.
Postanowilismy na nig odpowiedziec i zrobi¢ cos, co mogtoby wesprzec¢
innych, bo przeciez, jak mowi Michael White: ,Nikt nie jest biernym

w obliczu traumy. Ludzie zawsze podejmujg dziatania, by zapobiec
traumie, na ktorg sg narazeni i kiedy to jest niemozliwe, podejmuja
dziatania, by zmniejszy¢ jej wptyw na zycie. (..) Nawet w obliczu

obezwtadniajacej traumy, ludzie dziataja tak, aby bronic i zachowywac to,

co jest dla nich cenne i czemu nadajg wartoS¢ w zyciu'".

Kiedy kazdy napisat juz swoja czeSc ujrzeliSmy patchwork roznorodnych
form i sposobow opisow jak mozna pracowac. Zatrzymato to nas przez

chwile.

Naszym celem byto przedstawienie propozycji w jaki sposob mozna
stabilizowag, czyli przywracaé réwnowage psychafizyczng ludzi
dotknigtych kryzysem. Stabilizowanie rozumiemy jako zmniejszanie
nadpobudliwosci fizjologicznej i dysocjacji, uczenie regulowania
dysfunkeyjnych emocji i zachowan, aktywowanie zasobéw, wzmacnianie
umiejetnosci samouspokajania.

Prezentujemy proste techniki pracy z ciatem, ¢wiczenia gruntujace,
oddechowe, imaginacyjne, wprowadzajace wewnetrznego obserwatora,
ktore pomagajg wracac do réwnowagi.

Stabilizujgc wzmacniamy poczucie bezpieczenstwa i przywracamy
kontakt z wtasng sprawczoscig, pozwalajac odzyskac kontrole nad swoim
ciatem, umystem i emocjami.

Zwracamy tez uwage na to, ze aby skutecznie pomagac¢ naszym
pacjentom/klientom, nalezy zadbaé o stabilizowania nas samych

- 0s6b pomagajacych. Szczegdtowe informacje na ten temat znajdziecie
Panstwo w poszczegdlnych rozdziatach Pomocnika (Latarni).

Mamy nadzieje, ze nasza praca stanie sig latarnig dla 0sob pomagajacych
w tym szczegolnym, dla Swiata, czasie.

Marta Porwan-Sramkowski

Bibliografia:

White M., Morgan A. (2006) Narrative Therapy with Children and their families. Dulwich Centre Publications.
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PRACA ONLINE W CZASACH EPIDEMII

PORADNIK

Dla wielu z nas praca online jest nowoscia. By¢ moze jestes$ osoba,
ktora nigdy wczesniej nie rozwazata pracy zdalnej. Moze towarzyszy
Ci przekonanie, ze tylko praca w realnym, fizycznym kontakcie
umozliwia Ci wykorzystanie petni swoich kompetencji. Moze czujesz
sig technologicznie niekompetentny/a i dotgd omijate$/as szerokim
tukiem Zooma, Skype'a i Facetime'a. To naturalne, ze czujesz niepokdj,
obawy. Czesto jest tak, ze probujgc nowych rozwigzan, nie mamy
pewnosci czy nam sig uda. Czesto bywa tez tak, ze w miare nabierania
wprawy niepokdj zmniejsza sig, a wszystkie popetnione po drodze
btedy i zawirowania staja sig okazjg do nauki i wzbogacaja nasze
doswiadczenie.

Nie do wszystkiego da sie przygotowa¢ wczesniej, ale by¢ moze
ponizsze uwagi pomoga Ci paczu¢ wiecej pewno$ci w obszarze pracy
zdalnej. Nie musisz osiagnac perfekcji. Twoi klienci beda w znakomitej
wiekszosci wyrozumiali i docenig kontakt z Tobg, pomimo technicznych
trudnosci z jakoscig potaczenia lub nagta przerwa w sesji spowodowang
przyjazdem kuriera. Wbhrew pozorom te codzienne zmagania moga
okazac sie ubogacajace dla Waszej relacji i osadza jg w kontekScie
obecnej sytuacji.

ZANIM ZACZNIESZ SESJE

-> Wybér platformy/komunikatora internetowego - jest ich co
najmniej kilkanascie. Idealnym rozwigzaniem bytoby korzystanie
7 komunikatora, ktéry stosuje szyfrowanie metoda end-to-end
(co oznacza, ze tres¢ danych poza urzadzeniami uzytkownikow
pozostaje zaszyfrowana i bezpieczna). Aktualnie sposrod darmowych
platform do komunikacji tego rodzaju szyfrowanie oferuje m.in.
Signal, jest on jednak dostepny tylko w wersji na telefon, a nie
komputer/laptop. Dwa chyba najczesciej uzywane przez terapeutow
komunikatory - Skype i Zoom - w swaich podstawowych,
darmowych wersjach stosuja tego rodzaju szyfrowanie tylko do
wiadomosci tekstowych. W czasach epidemii najwazniejszy jest
dostep do 0s6b pomagajacych i nawet bardzo restrykcyjny w tej
kwestii Amerykanski Departament Zdrowia i Pomocy Spotecznej
zezwala aktualnie na uzywanie wirtualnej komunikacji (w kazdej
formie z wyjatkiem Facebook Live, Twitch, TikTok i innych stuzacych
do transmisji publicznych) do kontaktu z pacjentami/klientami.
Z etycznego punktu widzenia na pewno warto przedyskutowac
z klientem mozliwos$¢ naruszenia jego/jej prywatnosci, zwigzane]
z tg formg komunikacji.

—> Pomieszczenie do pracy - idealny bytby cichy pokéj z dobrym taczem.
Mozesz przetestowac jakoSC potaczenia w roznych miejscach Twojego
domu/gabinetu i wybrac to, w ktérym jest ono najlepsze. Zwroé uwage
na to, co klient bedzie widziat za Twoimi plecami, poeksperymentuj ze
$wiattem (niektdre katy padania $wiatta moga sprawic, Ze nie bedzie
dobrze wida¢ Twojej twarzy). Zadbaj o wygodny fotel i komfortowa
pozycje. By¢ moze bedziesz sie mniej ruszat/a przed ekranem (a moze
wiasnie bardziej - bo bedziesz chciat/a bardziej wykorzystac mowe
ciata i bedziesz duzo gestykulowat/a) - sprawdzaj jak sig czuje Twoja
szyja, barki, plecy, gtowa... Ruszaj sie migdzy sesjami, tak jak zapewne
zazwyczaj to robisz, a moze nawet bardziej, bo skupienie catej uwagi na
ekranie mozesz odczuwac jako bardziej meczace. Dobrym pomystem
moze okazac sie kartka na drzwiach: ,Trwa spotkanie, prosze nie
przeszkadzac'.

-> Mozesz poeksperymentowac z odlegtoscig od ekranu i znalez¢ taka,
ktora bedzie optymalna dla Ciebie i Twojego klienta. Jesli np. lubisz
gestykulowac, wtedy warto zadbac¢ o wigkszy dystans. Czy wolisz
zeby byto Cie widac od pasa w gore, czy tylko ,gadajaca gtowe"?
Warto tez zapytac o preferencje klientdw i wypracowac w ten
sposob dobrg dla Was terapeutyczng przestrzen. Pozwol tez sobie
na zasugerowanie im, jakie ustawienie urzadzenia pozwala Ci na
uzyskanie najlepszego obrazu.

—> Zwrdc uwage na jako$¢ dzwigku i na to, w jaki sposob klient bedzie
odbierat Twoj gtos. Nie wszystkie stuchawki majg wbudowany dobry
mikrofon, réwniez nie kazdy laptop ma mikrofon dobrej jakosci.

W terapii komunikujemy sie m.in. werbalnie, wazne sg tez momenty
ciszy. Podczas sesji online gtos i cisza chyba nawet zyskujg na
znaczeniu. Mozesz zmienia¢ tembr gtosu, tempo méwienia, uzywac
emocjonalnej prozodii z wieksza niz dotad intencjonalnoscia.

—> Ustaw laptop/komputer na stabilnym podtozu (na kolanach obraz
tatwiej sie porusza), zwrd¢ uwage na natgzenie $wiatta na wyswietlaczu
(po paru godzinach pracy mozesz poczuc réznice), rozwaz zastosowanie
stuchawek. Mozesz czug, ze ta praca kosztuje Cig wigcej energii. Wielu
terapeutow odnosi takie wrazenie, to zupetnie naturalne. Wynika
to z wielu czynnikow, mozemy wykorzystywac wigcej zasobow niz
zazwyczaj - duza koncentracja na obrazie i proby wychwytywania
niuanséw moga powodowac np. bole gtowy lub sennosc. Swiatto
ekranu to inny bodziec niz cztowiek, potrzebujemy czasu na adaptacje.
Znajdziesz swoj sposob na wytapywanie sygnatow, ktore sa dla Ciebie
wazne. By¢ moze jakie$ zmiany w grafiku pracy albo krétsze sesje
pomoga Ci poradzi¢ sobie z technologicznym przecigzeniem.



-> Stréj - podobny do tego, w ktorym wczesniej widywali Cig klienci.

-> Ptatnosc - przemysl forme rozliczenia, ewentualnie omow

7 ksiggowym kwestie paragonow/rachunkow.

-> Miej natadowany komputer i telefon, pod reka tadowarki.

KWESTIE DO UZGODNIENIA Z KLIENTAM]

-> Prosha o zadbanie o jakos¢ tacza po stronie klientow.

- Przekazanie informacji odnosnie komunikatora (tu wazne jest

poinformowanie o ograniczeniach zwigzanych z poufno$cig danych)
i sposobu zapraszania na sesje (np. w aplikacji Zoom wysytamy
zaproszenie na spotkanie i czekamy na klientow, a w aplikacji
Skype nalezy ustali¢ kto do kogo dzwoni).

Przygotowanie sig na ewentualne problemy z obcigzeniem

sieci internetowej, omowienie krotkiego planu dziatania na taka
okoliczno$¢ i normalizacja tych sytuacji. Jesli problemy techniczne
zabiorg duzo czasu - trudno, zdzwonimy sie albo przetozymy sesje,
dla swojego komfortu mozesz wczesniej podjgé decyzje co do

ptatnosci w takich wypadkach.

- Zwro6 uwage na komfort sesji po stronie klienta (ciche

pomieszczenie, dzieci itp.) - jak mozecie wspdlnie zadbac o to,
zeby sesje online byty podobne do gabinetowych.

Poniewaz nie wiemy, co sie dzieje w pomieszczeniu, w ktorym jest
klient, warto zada¢ na poczatku kazdej sesji pytanie: Czy ma Pan/
Pani mozliwosé swobodnego rozmawiania w tej chwili (np. na

skali od 0 do 10)? Czy jest kto$ jeszcze w pomieszczeniu? Czy nas
styszy? Czy czuje sig Pani/Pan komfortowo? Mozna np. ustalic, ze

co jakis czas bedzie minutowa przerwa, aby umozliwic¢ klientom
sprawdzenie czy wszystko w porzadku z dzie¢mi. Mozesz tez omowic
skad Ty pracujesz. Przygotowac klienta na sytuacje, ze kto$ moze
przeszkodzi¢. Zdecyduj jak duzo swojej prywatnosci chcesz podzielic
z klientem, zadbaj o swoje granice podobnie jak nauczytes sig o nie
dbac¢ w gabinecie.

—> Rozwaz, czy potrzebujesz poznaé adres, pod ktorym przebywa
Twoj klient/ka na wypadek sytuacji wymagajgcych wezwania
pomocy. Mozesz tez wzig¢ pod uwage uzyskanie numeru
kontaktowego do bliskiej osoby, ktérg poinformujesz o ewentualnym
emacjonalnym kryzysie i poprosisz o wsparcie.

ZADBAJ O SIEBIE

Rozwijaj uzyteczne rytuaty wspomagajace uaktywnianie
terapeutycznych zasobow, a na podwyzszony poziom kortyzolu reagu;j
gtebokim oddychaniem i innymi znanymi Ci sposobami przynoszacymi
stabilizacje. Zaufaj swoim umiejetnosciom, polegaj na swoim
doswiadczeniu i profesjonalizmie - to zrodto odpowiedzi na wiele
nurtujacych pytan w obliczu aktualnych zmian i wyzwan.

Eliza Lis
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Z czym sie mozemy spotkac?

0Osoby, ktore w wyniku choroby lub jej podejrzenia s3 zobowigzane
przebywac w warunkach kwarantanny lub izolacji doswiadczajg roznych
reakcji. Wiedzac o nich mozemy by¢ bardziej przygotowani na rozmowe
i Swiadomi o co, by¢ moze, warto dopytac.

Doswiadczenia ludzi przebywajgcych w przymusowym odosobnieniu

wskazujg na wystepowanie takich reakcji jak:

1. Strach, lek, obawa o:

- stan zdrowia i zwigzane z tym doswiadczenie statego monitorowania
siebie lub stan zdrowia i zwigzane z tym doswiadczenie

- sytuacje zdrowotng innych, ktorym mozliwe byto przekazanie choroby,

- zal, ktory rodzina, przyjaciele moga miec, jezeli w wyniku kontaktu
z odizolowanym sami beda musieli by¢ poddani kwarantannie,

- przerwe w pracy, ewentualng utrate dochodow i bezpieczenstwa
zatrudnienia,

- zapewnienie sobie zabezpieczenia codziennych potrzeb (jedzenie,
art. higieniczne).

2. Troska o zabezpieczenie opieki nad dzie¢mi i innymi osobami
objetymi wczesniej opiekg Odizolowanego. Poczucie winy z powodu
niemoznosci sprawowania opieki.

3. Niepewnos¢ co do dtugosci okresu izolacji i przysztosci w ogole.
4. Samotnos¢ zwigzang z poczuciem odciecia od $wiata i najblizszych.

5. Gniew, jesli izolacja jest wynikiem narazenia na chorobe w efekcie
lekkomysinych dziatan innych osob.
Nuda i frustracja jako efekt niemoznosci realizowania codziennych zajec.

Niepewno$¢ i ambiwalencja co do przezywanej sytuacji.
Zaostrzenie wczesniejszych chordob przewlektych.

Pragnienie uzywania alkoholu/narkotykéw by poradzi¢ sobie
Z napieciem.

10. Symptomy depresji (szczegolnie poczucie beznadziei, zmiany
wzorcow snu i apetytu).

11. Symptomy PTSD (intruzywne wspomnienia, flashbacki, koszmary,
zmiany nastroju).

Rozmawiajgc z osobami odizolowanymi warto:
-> Dowiedzie¢ sig jak dtugo utrzymuja sig zgtaszane symptomy.

Reakcje na izolacje bywaja niewspotmierne do zagrozenia realnego.

0d nas wymagaja stabilizowania emocji rozmowcy i normalizacji.

Bywa, ze media kreujg wrazenie, ze ludzie odizolowani znajduja sie

w bezposrednim zagrozeniu choroba. Wydaje sig zasadnym tonowanie
emocji przy jednoczesnym wzmacnianiu w kierunku przestrzegania
zasad kwarantanny/izolacji.

—> Zachecac osoby odizolowane do pytania (osobistego lub za
posrednictwem bliskich) o mozliwe sposoby zabezpieczania
swoich potrzeb i jasnego ich formutowania stuzbom
koordynujgcym kwarantanne.

-> Zachgcat do pozostawania w kontakcie z osobami, ktorym sig ufa -
jeden z najwazniejszych czynnikéw redukujgcych lek, samotnosc, nude.

-> Jezeli to dopuszczalne w ramach zorganizowanej kwarantanny -
zachecac do proszenia bliskich o przyniesienie gazet, ksiazek, filmow.

—>Zachecac do korzystania za pomoca medidw do dostgpnych w sieci

wydarzen kulturalnych i zasobow instytucji kultury.

- W przypadku osob zgtaszajacych problemy zwigzane
z uzaleznieniami - jezeli terapeuta uzna to za zasadne - mozliwe
przekierowanie, np. do grup Anonimowych Alkoholikow lub Poradni
Leczenia Uzaleznien (trzeba sprawdzi¢ czy aktualnie $wiadczg
wsparcie np. telefoniczne).

-> Wdraza¢ do praktycznych sposobow redukujgcych napigcie,
opisanych w innych miejscach poradnika (praca z ciatem,
medytacja/modlitwa, przyjemnosci, ograniczanie sobie dostgpu
do informacji o pandemii etc.).

-> Wadrazac¢ do przeplatania stawianych sobie zadan z przyjemnosciami.

-> Zachecac do opowiadania bliskim i przyjaciotom o swoim
doswiadczeniu i uczuciach - o ile jest to postrzegane za pomocne.

—> Dopytac o dostepno$¢ uzywanych na state lekow.

—> W razie potrzeby zacheca¢ do kontaktu z pracodawcg i wyjasniania

swojej sytuacji zawodowe;j.

—> Zachecac do notowania rzeczy, ktore dobrze sig toczg, spraw, za
ktore mozna by¢ wdziecznym w danym dniu.

Warto rozwazyC przygatowanie 0sob odizolowanych na czas pozniejszy. Wiele
0s6b doswiadcza wtedy mieszanki emacji, wtgczajac w to paczucie ulgi.

Osoby, ktore byty chore moga doswiadczac smutku lub ztosci, poniewaz
bliscy i przyjaciele moga miec¢ bezpodstawne obawy przed zarazeniem
sie chorobg w wyniku ponownego kontaktu z opuszczajacym
kwarantanng/izolacje. Najlepszg drogg by skonczy¢ z tym wzajemnym
strachem jest wiedza. Dzielenie sig informacjami zazwyczaj redukuje
strach w innych i pozwala na ponowne potaczenie sie z bliskimi.

Gdyby kto$ z nas miat kontakt z chorym na COVID-19 (uwaga - w stanie
lekkim np. osoba przebywajgca w domu) to rekomenduje sig nauke
technik $wiadomego oddychania i koncentracji (Podrgcznik prewencji
i leczenia COVID-19, The First Affiliated Hospital, Zhejilang University
School of Medicine. Compiled According to Clinical Experience.
Wersja ttumaczenia 1.1.1z 2020-03-27-11-13-41).

Joanna Kunstman
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FUNKCJONOWANIE UKtADU NERWOWEGO
| CIAtA W SYTUAC)I NADMIERNIE OBCIAZAJACE)

Stres w zyciu cztowieka

Sytuacja z jaka aktualnie mamy do czynienia wywotuje u ludzi
WyZzszy niz zazwyczaj poziom lgku. Rozwazania na temat sposobu

funkcjonowanie uktadu nerwowego w takiej sytuacji nalezatoby

rozpoczac z pozycji nadmiernego stresu, a nie od razu jako sytuacji
traumatycznej. Stres i pokonywanie sytuacji stresujacych jest
elementem rozwoju i efektywnego funkcjonowania cztowieka. Dla
prawidfowego rozwoju psychofizycznego istotne jest, by poziom stresu
utrzymywat sie w optymalnych dla nas natezeniach, czyli zeby go nie
byto ani zbyt duzo, ani zbyt mato. Nadmierny stres, ktory wychodzi
poza ramy tolerancji cztowieka, wptywa na znaczace pogorszenie
jego funkcjonowania. Poziom krytyczny dla przeksztatcania sie stresu
w dystres jest zroznicowany indywidualnie i zalezy od wielu czynnikow.
Istotne znaczenie majg uwarunkowania biologiczne z ktorym cztowiek
sig rodzi, system przywigzania w rodzinie, historia doswiadczen,
moment rozwojowy w zyciu cztowieka, czas trwania stresu,

i subiektywna ocena sytuacji stresujace;.

Whptyw stresu na efektywno$¢

Efektywnosc A Optymalny poziom stresu
dziatan
duza
mata »
mata duza Sita stresu

To co jest wazne, to dbanie o to, by poziom stresu nie przekraczat
krytycznego dla cztowieka punktu w ktorym przeksztatca sie

w dystres. Dtugotrwaty i zbyt obcigzajgcy stres istotnie wptywa na
rozwoj trudnosci emocjonalnych, znaczaco obniza réwniez odporno$cé
organizmu, co w zaistniatej sytuacji jest niekorzystne.

Wazne jest, aby pomac osobie zgtaszajacej problem w rozpoznaniu
gtownych zrodet stresu i poszukaniu rozwigzania. Przyktadem moze by¢
osoba starsza i lek przed zakupami. Rozwigzaniem moze by$ pomoc
sasiadow. Istotne jest rowniez stosowanie profilaktyki zmniejszajacej
natezenie stresu takiej jak: zdrowa dieta, odpowiednia ilo$¢ snu,
optymalny wysitek fizyczny.

Kiedy doSwiadczamy sytuacji stresujacej wzrasta w nas poziom
odczuwanego leku. Pomocna moze by¢ Swiadomosc, ze lek jest
zrodtem waznych dla nas informacji. Emocja ta daje nam mozliwosce

wprowadzenia zachowan adaptacyjnych i prewencyjnych, ktore
przyczynig sie do lepszego przejscia przez trudne doswiadczenie.

Moze to skutkowa¢ wzmocnieniem poczucia sprawstwa i kontroli.
Wazne jest rowniez, by nie dodawac sobie informacji generujacych

zbyt duzy wzrost leku, poniewaz moze sie to przerodzi¢ w panike,

a panika wprowadza dysfunkcje w naszym dziataniu. Wprowadzenie
ram czasowych (czyli np. do dwdch razy dziennie) ogladania aktualnych
informacji o sytuacji zwigzanych z koronawirusem, moze znaczgco
wptyng¢ na utrzymanie leku w optymalnym dla nas natezeniu.

W radzeniu sobie ze stresem pomocne mogg by¢ techniki relaksacyjne,
wizualizacyjne, trening autogenny Schultza. Korzystny efekt moze

dac uswiadomienie sobie co sie lubi robic i robienie tego w miare
mozliwosci. Wzmacniajgce dziatanie ma rowniez doswiadczanie sytuacji,
ktore sprawiajg nam radosc, jak i wzmacnianie relacji z bliskimi
osobami, choéhy przez kontakt telefoniczny.

Trauma i konsekwencje jej doswiadczenia
w funkcjonowaniu cztowieka

Moze jednak réwniez dojs¢ do sytuacji, w ktorej poziom stresu jest tak
wysoki, ze istotnie zaburza funkcjonowanie cztowieka. Mamy wtedy

do czynienia z trauma. Jest ona konsekwencjg obcigzajgcych zdarzen

i nadzwyczajnych zagrozen, ktore u niemal kazdego cztowieka wywotuja
gteboka rozpacz.

Do przyktadowych sytuacji mogacych wywotac objawy traumy naleza:

1. Traumy man-made, ktore wywotujg najsilniejsze nastepstwa. Moga
by¢ wynikiem pobytu i doswiadczen w szpitalu, przemocy niezbednej
z punktu widzenia medycyny, byciem $wiadkiem przemocy, napadu,
choroby psychicznej, natogu cztonkow rodziny. Gtownym ,tworcg” tej
traumy jest drugi cztowiek.

2. Traumy, ktore sg efektem katastrof naturalnych. Przyktadem moze
by¢ doswiadczenie pozaru, powodzi, suszy, trzesienia ziemi, epidemii.

Z uwagi na panujaca pandemie mamy do czynienia z trauma

zwigzana z katastrofa naturalng. Zaznaczy¢ jednak nalezy, ze

w efekcie tej sytuacji ludzkie zycie mocno powigzane jest z decyzjami

podejmowanymi na szczeblach rzadowych. Co wyraznie wprowadza

czynnik ludzki w katastrofe naturalng. Dlatego tez, jezeli spoteczenstwo

uzna, ze decyzje rzadowe w danym kraju narazaja zycie i zdrowie

ludzi mozemy mie¢ tu réwniez do czynienia z trauma man-made.

Skutkiem zachorowan maga by¢ tez trudne doswiadczenia zwigzane

z hospitalizacjg, pigtnowaniem przez sasiadow 0s6b na kwarantannie

lub chorych. Niedostepno$¢ procedur leczniczych w wyniku paralizu

oddziatow medycznych, réwniez moze pogtebic¢ negatywne skutki

psychiczne. Dochodzimy tu do potaczenia nie tylko traumy w wyniku

katastrofy naturalnej z trauma, ktora jest wynikiem dziatan ludzkich.



Mozemy w tym doswiadczeniu réwniez mie¢ do czynienia z sytuacjg,
ktora poczatkowo jest monotrauma, a w wyniku przewlekajgcego
sie czasu trwania epidemii przeksztatca sie w traume ztozona.
Naktadajgce sie doswiadczenia zwigzane ze stratg srodkéow do
Zycia, utratg pracy, Smiercig bliskich, brakiem dostepu do procedur
leczniczych moga zwiekszy¢ zasieg obcigzen psychicznych.

. monotrauma » AT .
traumatyzacja
sytuacja epidemiczna
zwigzana z COVID-19
. trauma zwigzana z » trauma
katastrofami naturalnymi man-made

Doswiadczenie traumatyczne wptywa zaréwno na psychike cztowieka,
jak i fizjologie jego organizmu. Trauma powoduje wystapienie takich
symptomow, jak unikanie bodzcow przypominajgcych o trudnym
doswiadczeniu, flashbacki (powtorne przezywanie zdarzen, czgsto

w postaci zalewajgcych wspomnien) i nadmierne pobudzenie
autonomicznego uktadu nerwowego. Objawy nadmiernego pobudzenia
szczegolnie mozna zauwazy¢ poprzez zwiekszona lekliwos¢, zaburzenia
snu, wybuchy ztosci, trudnosci w koncentracjg uwagi i pamigci. Objawy
te sg skutkiem zmienionego stanu funkcjonowania uktadu nerwowego
pod wptywem nad wyraz obcigzajacego do$wiadczania.

Nastepstwa traumy mozna obserwowac
w czterech ptaszczyznach funkcjonowania
cztowieka:

ptaszczyzna emocjonalna - smutek, wina, lek, poczucie opuszczenia,
bezradnosci, pustki, odretwienia, ztosci, niechec, a takze obnizony
nastroj, zmartwienia.

ptaszczyzna mysli - niewiara, zamet, problemy z koncentracja,
halucynacje, ,stanie obok siebie", utrata kontroli, zamartwianie sig,
krotkotrwate zaburzenia pamieci, retrospekcje zdarzenia.

ptaszczyzna ciata - mdtosci, poczucie ciasnoty, nadwrazliwosc,
dusznosc¢, brak energii, zmeczenie, drzenie, kotatanie serca, zawroty
gtowy, zaburzenia psychosomatyczne, bole gtowy, brak apetytu.

ptaszczyzna zachowan - ktopoty ze snem, kaszmary senne, zaburzenia
odzywiania, wycofanie spoteczne, ptacz, paraliz w dziataniu,
dezorientacja, gorgczkowy po$piech, agresja, jakanie sie, nocne
moczenie sig, kurczowe trzymanie sig, lekliwos¢, impulsywnosc, brak
napedu, obojetnosc, apatia, unikanie wspominania traumatycznego
zdarzenie, zahamowania psychomotoryczne.

Sytuacja traumatyczna w szczegodlnosci jest
zrodtem doswiadczania takich emociji, jak
lek, przerazenie, czy bezradnosc, i wigze sie
z zagrozeniem fizycznej integralnosci danej
osoby lub innych ludzi. (za:. Zimbardo, R.

Sword, R. Sword, 2013).

Konsekwencjg doswiadczenia sytuacji traumatycznej, ktora przekracza
zdolnosci adaptacyjne danej osoby, moze by¢ wystapienie u cztowieka
Zespotu stresu pourazowego (posttraumatic stress disorder, PTSD).

Uktad nerwowy cztowieka i zmiany
zachodzgce pod wptywem doswiadczenia
traumy

Ewolucja mozgu cztowieka wyposazyta nas zaréwno w podstawowe

funkcje, ktore odpowiadajq za przezycie, jak i duzo bardziej
skomplikowany system nerwowy jakim jest kora nowa.

MOZG
SSACZY

Najprymitywniejszy region naszego mozgu nazywamy gadzim maozgiem.
Gadzi mozg-pien mozgu odpowiada za takie funkcje jak: jedzenie,
spanie, budzenie sig, potrzeby fizjologiczne. Koordynuje czynno$é
serca, ptuc, a takze uktadu endokrynnego i odpornosciowego.
Zapewnia dziatanie podstawowych funkcji zyciowych w organizmie
cztowieka. Tuz nad gadzim mozgiem znajduje sie tzw. mozg ssaczy

- ukfad limbiczny. Spetnia on kluczowg funkcje w odczuwaniu

emocji. Monitoruje zagrozenia i jest gtownym zrodtem sygnatow
ostrzegawczych. To wtasnie mozg ssaczy uruchamia reakcje

w doswiadczeniach traumatycznych takich jak walka, ucieczka, badz

zamrozenie. Mozg gadzi i ssaczy tworzy mozg emocjonalny (za: B. van



der Kolk, 2014). Jego gtéwnym zadaniem jest dbanie o bezpieczenstwo

i stabilno$¢ naszego funkcjonowania. Kolejng wazng strukturg naszego
mozgu jest kora nowa. Ptaty czotowe, ktore tworzg gtowng jej czesc,
odpowiadajg za mowe, abstrakcyjne myslenie, planowanie, wyobrazanie
i odgrywanie przysztych scenariuszy. To co jest charakterystyczne

w doswiadczaniu sytuacji traumatycznej, to nadaktywno$¢ mozgu
ssaczego - uktadu limbicznego i istotne ograniczenie dziatalnosci

kory nowej - ptatow czotowych. To réwniez ma zwigzek z poczuciem
,Zaniemowienia" i trudnosci w opisywaniu traumatycznych doznan, przy
jednoczesnym, nad wyraz zapamigtanym, natezeniu emocjonalnym.

Doswiadczajac traumatycznej sytuacji aktywacji ulega uktad limbiczny,
ktory miesci sig migdzy pniem mozgu, a korg mozgowa. Uktad limbiczny
reaguje na zagrazajacq Sytuacje uwolnieniem hormondw, majgcych na
celu przygotowanie obrony.

Po spostrzezeniu zagrozenia ciato migdatowate wysyta sygnat
alarmowy do podwzgorza, ktory aktywuje uktad wspotczulny i uwalnia
kortykoliberyne. Aktywacja uktadu wspotczulnego pobudza nadnercza
do uwolnienia adrenaliny i noradrenaliny w celu mabilizacji organizmu
do walki lub ucieczki. Natomiast jezeli walka i ucieczka nie sg mozliwe
do zrealizowania, dochodzi do zatrzymania w organizmie bardzo silnego
pobudzenia w postaci zamrozenia/zastygnigcia w traumie. W pierwszym
przypadku, dziatanie przysadki mozgowej doprowadza takze do
uwolnienia adrenokortykotropiny, ktéra rowniez pobudza nadnercza,
tym razem do uwalniania kortyzolu. Gdy trudna sytuacja sie zakonczy,
kortyzol wyhamowuje reakcje alarmowa i przy pomocy noradrenaliny
przywraca w organizmie réwnowage (za: B. Rothschild, 2014).

KORA NOWA

CIALO MIGDALOWATE
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Objawy PTSD

Wykres ten przedstawia typowa reakcje organizmu i uktadu nerwowego
dla osoby z PTSD. W normalnej reakcji na zagrozenie, kiedy sytuacja
trudna ustanie, a walka badz ucieczka sie zakonczy, nadnercza
uwalniajg do organizmu koryzol. W wyniku zmiany funkcjonowania
uktadu nerwowego pod wptywem traumy, poziom kortyzolu pozostaje
na wyraznie nizszym poziomie. Nastepstwem tego jest podwyzszona
podatno$¢ na stres i obnizenie efektywnego stabilizowania emacji

w pozniejszych trudnych sytuacjach.

W interwencji kryzysowej jest to bardzo wazna informacja. Badania R.
Yechudy (Yechuda i in., 1990) pokazaty, ze poziom kortyzolu u badanych
z PTSD jest wyraznie nizszy. Skutkiem tego moze by¢ przewlekte
pobudzenie uktadu nerwowego. Dlatego interwencja wobec

osoby doswiadczajacej nadmiarowo trudnej sytuacji, pomagajaca

w odzyskaniu kontroli i bezpieczenstwa, moze by¢ czynnikiem
przeciwdziatajgcym pojawieniu sie objawow traumy.

Reakcje uktadu nerwowego w postaci stymulacji do walki, ucieczki, czy
zamrozenia sg naszym systemem samozachowawczym przekazanym
przez ewolucje. Jesli uktad limbiczny spostrzeze sytuacje jako mozliwg do
padjecia walki lub ucieczki, to ciato tak wtasnie zareaguje. Jesli natomiast
spostrzeze, ze zadna z tych mozliwosci nie daje realnych szans, uruchomi
trzecig mozliwoSc¢ w dziataniu, jaka jest zamrozenie. Dzigki temu strach

i odczucie bolu przestajg istnie¢. Ewolucja zadbata u nas o to, by nawet
w ostatecznych sytuacjach mie¢ w sobie wsparcie i pomoc.

Bardzo istotng kwestia jest uSwiadomienie osobom, ktérym pomagamy,
ze to zamrozenie to walka naszego organizmu o nasze przezycie.

Zamrozenie nie ma nic wspolnego ze Swiadomym zaniechaniem, ktore
czesto staje sie zrodtem poczucia winy u 0sob, ktore doswiadczyty
traumatycznego zdarzenia. Uswiadomienie mechanizmow
odpowiedzialnych za zamrozenie pomaga w odzyskaniu kontrali,
poczucia bezpieczenstwa, i zaufania do samego siebie.

Rownie wazne jest zrozumienie wspotdziatania, a przy doswiadczeniu
traumatycznym braku wspotdziatania struktur mozgu nalezacych do
uktadu limbicznego. Do uktadu limbicznego nalezy ciato migdatowate
i hipokamp. W trakcie doswiadczania sytuacji skrajnie nadmiarowej
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ciato migdatowate traci potgczenie z hipokampem. Ciato migdatowate,
czyli sygnalizator alarmowy mézgu umozliwia nam reakcje
emocjonalne, ktore uruchamiajg dalsze struktury dziatania (za: A.
Kriiger, 2009). Hipokamp natomiast nadaje sytuacji kontekst czasowo-
-przestrzenny, umieszczajgc dane zdarzenie w pewnej przestrzeni
historycznej w naszym zyciu. Aktywnosc hipokampa zostaje w trakcie
sytuacji nadmiarowej wstrzymana. Skutkuje to brakiem mozliwosci
adekwatnego zapisu czasowo-przestrzennego, co lezy u podtoza
wystgpienia objawow PTSD.

Interwencje ukierunkowane na wzmacnianie
poszczegolnych struktur mozgu:

Ciato migdatowate - ujawnianie i nazywanie emocji, techniki relaksacji
i wizualizacji dajg szanse na stabilizacje emocji. Mow o adaptacyjnej
funkeji leku i o tym, by nie wzmacnia¢ go nadmiarowo przez ogladanie
telewizji i programéw o koronawirusie.

Hipokamp - pomagajac w stabilizowaniu emaocji wzmacniasz szanse
na ciagta wspotprace pomiedzy ciatem migdatowatym, a hipokampem.
Daje to szanse zapisania zdarzenia w czasie i przestrzeni, co utatwi
zamkniecie trudnej historii. Mozesz odwotac sie do doswiadczenia
klienta i jego umiejetnosci przechodzenia trudnych sytuacji w jego
zyciu. Uswiadomienie kompetencji z ktorych moze skorzystac,
wzmacnia poczucie sprawstwa, kontroli, i poczucie bezpieczenstwa.

Kora czotowa - rozmowg uaktywniasz o$rodki mowy, pomagasz
odzyskac kontrole i wspierasz rozwoj dobrych relacji z innymi.

To umozliwi sieganie po pomoc w innych relacjach. Wzmacniaj
racjonalnosc i rozwage. Pokazuj zasoby klienta i mozliwosci ich
rozbudowy. Mozna korzystac z uSwiadamiania sobie rzeczy za ktore
jestesmy wdzieczni. Znaczenie ma rowniez akceptacja sytuacji

i umiejetnosci dostosowania sie do nowych warunkéw. Korzystne
moze byc¢ rowniez pokazanie, jak czesto nasz rozwoj zwigzany jest
z przejsciem przez wyjatkowo trudne doswiadczenia.

Przyktadowe pytania na odnajdywanie sensu w trudnych
doswiadczeniach:

—> Jakie Twoje mocne strony mozesz wykorzystac w tej sytuacji?

—> Jak ta sytuacja moze Cie przygotowac¢ do stawiania czota
przeciwnosciom losu w przysztosci?

-> Czego to doswiadczenie moze Cig nauczyc?
—> Czego zycie nadal od Ciebie oczekuje?

—> Co sprawia, ze sig nie poddajesz?

Istotne w stymulowaniu kory przedczotowej jest réwniez dziatanie na
rzecz innych. Pomoc sasiadowi w wyprowadzeniu psa, codzienny telefon
do starszej sasiadki, ktdra sie izoluje, pomac w zrealizowaniu zakupow
potrzebujgcym, szycie maseczek, itp. szeroko pojete dziatania pomocowe.

Matgorzata Kulczynska-Maciejewska
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JAK WSPIERAC 0SOBY DOROStE

KILKA PRAKTYCZNYCH WSKAZOWEK

. Kilka uwag i bazowych zasad dotyczacych
rozmowy z klientem w kryzysie

-> Zadbajmy o swoj komfort i dobrostan psychofizyczny (o tym
szerzej w innej czesci poradnika).

-> Okreslmy ramy rozmowy: jaki bedzie jej gtowny temat? do
czego ma doprowadzié klienta? jaki ma by¢ jej cel/efekt?

-> Ocenmy wstepnie stan emocjonalny klienta i jego potrzeby.

Szczegolng uwage nalezy zwrdcic¢ na klientow, ktorzy:

- moga by¢ w stanie psychotycznym, wymagajacym interwencji
psychiatrycznej

- wecze$niej doznali urazow, a obecna sytuacja jest bodzcem
spustowym (triggerem) dla silnych reakcji emocjonalnych
- ¢i mogg wymagac interwencji psychotraumatologa

- s3 w stanie wysokiego pobudzenia - rozpoczecie rozmowy
nalezy zacza¢ od jego obnizenia

-> Pamigtajmy, ze praca z klientem w kryzysie wymaga znacznie
wiekszej dyrektywnosci niz podczas terapii systemowej

Il. Przydatne interwencje

1. Stabilizowanie klienta silnie pobudzonego
emocjonalnie

Obecna sytuacja epidemiologiczna wywotuje w nas wiele
nieprzyjemnych emocji, gtéwnie zwigzanych z lekiem, poczuciem
zagrozenia, ale tez ztosci, bezradnosci. Boimy sie 0 zdrowie naszych
bliskich, o zrodta dochodow, mozliwosci zaopatrzenia w potrzebne
produkty. Ztoszczg nas, meczg ograniczenia lub zachowania innych ludzi.

Te wszystkie emaocje sa normalne w tej niecodziennej sytuacji, w obliczu
nowego, dopiero rozpoznawanego zagrozenia. Lek jest w tej sytuacji
naszym sprzymierzencem - przypomina o zagrozeniach i mobilizuje do
podejmowania dziatan minimalizujacych to zagrozenie.

Istotne jest, aby emocje, ktore nas ogarniajg nie osiagnety takiego
poziomu, by wywotywac¢ dezorganizacje i zawezenie racjonalnego
myslenia. Gdy bowiem w naszym mozgu uktad wspotczulny zostanie
silnie aktywowany i wgcza sie mechanizm walki lub ucieczki,
dowodzenie przejmuja nizsze partie mozgu, a kora mozgowa (a wiec
racjonalne myslenie, planowanie) zostaje ,odcieta”. Jesli do tego doszto,
nalezy skoncentrowac klienta na ,tu i teraz' i ponownie zaktywizowac
jego kore mdzgowa. Najprosciej robic to zaczynajac od przywrocenia
kontaktu ze swoimi zmystami, a nastepnie proponujac proste
zadania umystowe. Techniki te mozna proponowac tez klientom do
samodzielnego wykonania, dla obnizenia napigcia emocjonalnego.

Przyktady prostych technik stabilizujgcych:

—> UKIERUNKOWANYCH NA CIALO

- gtebokie przeponowe oddechy (uwaga na hiperwentylacje)
najlepiej w pozycji na stojaco, zeby dac ciatu mozliwo$é
wigkszego otwarcia brzucha i klatki piersiowej

- prosta aktywnosc fizyczna (pajacyki, przysiady, wymachy rak)

- przejScie sig rytmicznym krokiem

- przeciagniecie sie, ziewniecie

- skupienie sig na swoich zmystach (klient wylicza: co teraz widzi,
styszy, czuje nosem, skorg)

- Scisnigcie w rece poreczy fotela, jakiego$ przedmiotu, skupienie
sie na odczuciach z ciata w kontakcie z tym przedmiotem

- napicie sie wody

- przemycie rak lub twarzy zimna woda

- mocne postawienie stop na podtodze, skupienie sie na
doznaniach z nich ptyngcych

—> UKIERUNKOWANYCH NA SFERE POZNAWCZA

- liczenie przedmiotow w otoczeniu (ksiazek, kafelek]

- liczenie: 7+7+7 lub 104-6-6-6

- literowanie stow od tytu

- wymienianie: panstw na litere A, marek samochodow, gatunkow
zwierzat,

- roztozenie przedmiotu na czesci pierwsze i ztozenie go
z powrotem (budowla z klockow, dtugopis)

- szczegGtowe opisanie jakiej$ czynnosci (przygotowanie
$niadania, upieczenie ciasta, zmywanie naczyn)

—> UKIERUNKOWANYCH NA WYOBRAZNIE, PROWADZENIE

ZYCZLIWEGO MONOLOGU WEWNETRZNEGO

- przywotanie w myslach ulubionych przedmiotow, czynnosci,
wspomnien

- przywotanie w wyobrazni 0sob, z ktorymi czujemy sig
bezpiecznie, spokojnie, pewnie

- przywotanie uspokajajacych cytatow z ksigzek, piosenek, filmow,
modlitw

- przywotanie w wyobrazni miejsca, w ktorym czujemy sie pewnie,
bezpiecznie (mozna je takze wyczarowac w wyobrazni - patrz
Migjsce dobrego samopoczucia’)

- powiedzenie na gtos uspokajajacego zdania (,dam sobie rade’,
poradze sobie’, ,jestem silna’, ,to minie’)



2. Sposoby na obnizanie napiecia
emocjonalnego

Wazne jest, aby nasi rozmowcy umieli zadbac o jak najnizsze napigcie
emocjonalne na co dzien. Stale podwyzszony poziom stresu zmusza
organizm do mobilizowania energii do potencjalnej walki lub ucieczki,
wptywa negatywnie chociazby na jako$c i ilosc snu (co uruchamia
mechanizm btednego kota: mniej snu = wigksze zmeczenie = stabsze
zdolnosci radzenia sobie). Obnizajgc poziom napiecia, 0szczgdzamy

energie, ktorg mozemy wykorzystac na prace, rozwijanie zainteresowan,

nauke nowych umiejetnosci czy tez na budowanie odpornosci.

Przyktady:
- techniki stabilizujgce (pkt 1))

-> stworzenie ,walizki ratunkowej", do ktorej mozna wtozy¢ przedmioty
przypominajgce o najwazniejszych zasobach oraz tych obszarach
Zycia, z ktorych czerpiemy radosc i satysfakeje,

wypisanie i czytanie zdan, cytatow, ktore majg na klienta kojgcy wptyw,
akceptacja tego, na co nie mamy wptywu,

medytacja, modlitwa,

NN NN

stosowanie technik wizualizacyjnych przywotujgcych obrazy
zwigzane z poczuciem bezpieczenstwa ,Miejsce dobrego
samopoczucia’, ,Zwierze mocy’, ,Drzewo sity"
—> zajecie sie czyms (np. rzeczami, na ktore wezesniej nie byto czasu:
sprzatanie, nauka jezyka on-line, itp.),
-> usunigcie/zminimalizowanie zrodet podtrzymujacych napigcie poprzez:
- wyznaczenie czasu na przegladanie wiadomosci,
- wybieranie informacji z wiarygodnych zrodet, opieranie sie na
faktach, nie na opiniach czy interpretacjach,
—> stosowanie technik wizualizacyjnych, ktére pomagaja odestac
negatywne mysli (np. ,Sejf'],
—> ograniczenie kontaktu z osobami, ktérych zachowanie podwyzsza
napiecie emacjonalne,
- aktywnosé fizyczna (joga, cwiczenie z nagraniami dostepnymi
w internecie, taniec, bieganie, jazda na rowerze czy spacer),
—> aktywnosci, ktore przynosza nam przyjemno$c i odprezaja (kapiel,
gra w planszowki, zabawa z dzie¢mi, obejrzenie ulubionego serialu,
czytanie ksigzki).

3. Aktywowanie zasobow
REZYLIENCJA

Kazdy z nas posiada zdolno$¢ do korzystania z zasobow swoich

i otoczenia, aby zachowac psychiczng rownowage lub ja przywracic

po kryzysie. Im jestesmy starsi, tym wigecej mamy do$wiadczenia

w tym zakresie. Zanurzeni w problemie - tracimy kontakt z tymi
umiejetnosciami. Oto kilka przyktadowych zdolnoSci, ktére moga
sktadac sie na nasza rezyliencje: humor, optymizm, nadzieja, wiara,
zdoIno$¢ nadawania sensu zdarzeniom w naszym zyciu, umiejetnosc
proszenia 0 pomoc, wiara w siebie, w to, ze mi sie uda, ze potrafie,
realistyczne przekonania na temat tego, na co mam wptyw, a na co nie.

Przydatne pytania:

—> Jak Pan radzit sobie z innymi trudnosciami w swoim zyciu?

-> Co byto najbardziej pomocne (jakie umiejetnosci, cechy, jakie osoby,
instytucje)?

—> 7 czego mogtby korzysta¢ teraz?

—> Jakie zdoIno$ci magtby rozwingc?

Rozmowe na ten temat mozna poprowadzi¢ z wykorzystaniem linii

zycia (klient na kartce rysuje linig, zaznacza rozne kryzysowe, trudne
sytuacje, potem przy kazdej sytuacji dopisuje zasoby, ktére pomagty mu
ten kryzys przezwycigzyc).

Mozna takze narysowac na kartce symbol sytuacji trudnej, z jaka
zmierzyt sie klient (kropke, piorun) i nastepnie wokot tego symbolu
rysowac lub wypisywac zasoby klienta, ktore pomogty mu wtedy
poradzi¢ sobie lub przetrwac.

ZASOBY KLIENTA

Zasoby obejmujg wiele elementow, z ktorych czesci mozemy

sobie nie uswiadamia¢. Moga to byc: nasze talenty, umiejetnosci,
doswiadczenia, wiedza, hobby, wartosci, zycie duchowe, zasoby
materialne, infrastruktura najblizszego otoczenia, osoby, z ktorymi
utrzymujemy kontakty, grupy, spotecznosci (tez internetowe), w ktorych
sie udzielamy, zdrowie, kondycja fizyczna, nastawienia (nadzieja,
spostrzeganie problemu jako wyzwania, przeszkody do pokonania)

Przydatne pytania:

—> Jakie klient aktualnie posiada zasoby? Ktdre z nich mogtby uzy¢
teraz?

—> Comagtby poradzi¢ komu$ w podobnej sytuacji?

—> W jaki sposab klient radzit sobie dotychczas z aktualnymi

trudnosciami? Z jakim efektem? Ktore z tych strategii byty
uzyteczne, ktore dobrze by byto rozwingac, a ktore odrzucic?



4. Budowanie poczucia sprawczosci i wptywu

na sytuacje

Sprzymierzencem w radzeniu sobie z lekiem jest poczucie sprawczosci.
Dopoki jesteSmy w stanie dziatac, dopaty bezradno$c i zwigzane z nig
poczucie zagrozenia ma do nas mniejszy dostep.

W aktualnej sytuacji wiele spraw pozostaje poza naszg kontrola:
rozprzestrzenianie sie wirusa, zachowania innych ludzi, decyzje
rzadzacych, ilos¢ towarow w sklepach, dtugosc trwania epidemii.

W rozmowach warto szuka¢ obszaréw, ktére jednak pozostajg pod
wptywem klientéw. Moga to by¢ na przyktad:

-> to, 0 czym myslimy, co czytamy, co ogladamy

—> jak spedzamy czas

—> jak dbamy o swojg odporno$c, higiene

—> jak traktujmy siebie i innych

-> szczegolnym sposobem budowania sprawczosci i aktywowania
swoich zasobow moze by¢ tez angazowanie sie w pomoc innym.

5. Budowanie i podtrzymywanie poczucie
bezpieczenstwa

RYTMY | RYTUALY

Na co dzien funkcjonujemy w pewnych rytmach, ktore wyznaczaja pory
snu i aktywnosci, pory positkdw, godziny pracy czy godziny pobytu dzieci
w szkole/przedszkolu, spotkania rodzinne, spotkania ze znajomymi.
Wszystko to wktada nasze zycie w pewne ramy i daje poczucie
bezpieczenstwa.

W aktualnej sytuacji pomocne moze by¢:

-> podtrzymywanie wczesniejszych rytuatéw, ulubionych form
spedzania czasu, dostosowujac sie do aktualnych zalecen
(cotygodniowe spotkanie przy kawie zamieni¢ na spotkanie przy
kawie na Skype, wyjscie do kina ze znajomymi zamieni¢ na wspolne
ogladanie filmu przy wtgczonych komunikatorach lub specjalnych
wtyczkach umozliwiajgcych wspolne ogladanie)

-> stworzenie nowych rytmow dnia i rytuatéw (wyznaczanie sobie
godzin pobudki i snu, planowanie aktywnosci, pracy i odpoczynku)

KONTAKT Z LUDZMI

Regulujemy sie poprzez zyczliwy i empatyczny kontakt z druga osoba
stabilng emocjonalnie. Spokajny gtos, usmiech, swobodna postawa
ciafa, rzeczowy ton i argumentacja partnera rozmowy jest dla nas
informacja o tym, ze jest bezpiecznie i mozna sie rozluznic.
PRZYWOLYWANIE Z PAMIECI POZYTYWNYCH OBRAZOW

(miejsc, w ktorych dobrze sig czujemy, z ktorymi zwigzane sg dobre
wspomnienia) lub ogladanie zdjgc i poprzez to przywotywanie dobrych
wspomnien.

STOSOWANIE TECHNIK WIZUALIZACYJNYCH TYPU:

,miejsce dobrego samopoczucia’, ,zwierze maocy", ,drzewo sity".

ZDOBYWANIE INFORMACJI ZE SPRAWDZONYCH ZRODEL

6. Pamietajmy tez o klasycznych
systemowych metodach pracy

Przyktady:

- eksternalizacja (w rozmowie telefonicznej mozliwa jest ta
dokonywana przy pomocy jezyka eksternalizacji: Co szepce lek, ze Pan
go stucha, jakie obrazy podsuwa? Czego lek sie najbardziej obawia?
Co Pana Igk uspokaja/zmniejsza?),

—> skalowanie i obudowywanie skalowania pytaniami (Jak to sig dzigje,
ze lek jest na 8 a nie na 10? Czy zdarzato sie tak, ze lek byt mniejszy?
Jak sig to Panu udawato? Co Pan robit wtedy inaczej?),

- budowanie perspektywy (tak jak na linii Zycia) - przypominanie, ze
ta sytuacja kiedys sie skonczy, rozmowa o tym, co zrobi klient, gdy
sytuacja wraci do normy,

-> poruszanie sig w strefie bezproblemowej (zasobow, wyjgtkow),

-> budowanie alternatywnej narracji (opartej na faktach,
uwzgledniajacej pozytywne aspekty obecnej sytuacji).

Aleksandra Gronowska
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WSPARCIE SKIEROWANE DO DZIECI
| RODZINY W KONTEKSCIE DZIECI

Trauma zbiorowa. Epidemia. Sytuacja nadzwyczajna. Sytuacja, w ktorej
lek jest odpowiedzig na nowe. Powoduje dezorientacje, brak poczucia
wptywu na rzeczywisto$¢, zamieszanie, niepewnos$cé.

To w pracy terapeutycznej czas koncentracji na zasobach cztowieka,
zasobach systemu rodzinnego. JestesSmy przygotowani do tego, zeby
poradzi¢ sobie w nagtej zmianie. Musimy szukac teraz tego, co jest
mozliwe, pomagac sobie i wspiera¢ sie wzajemnie.

Czujemy potrzebe podzielenia sig doswiadczeniem, wzajemnego
wsparcie i wspotpracy.

—> Jak wspierac rodzicow i dzieci, ktorzy sg aktualnie w domach?

—> Jak wesprzec¢ rodziny do szukania mozliwosci w sytuacjach zakazow,
szans w ograniczeniach i pozostaniu otwartym w rzeczywistosci,
ktora nas otacza i czasem przyttacza?

-> Jak wzmocni¢ to, co sig sprawdza, przynosi poczucie kontroli
i pomaga w znalezieniu réwnowagi w sytuacji nie zakonczonej,
w sytuacji zwigzanej z epidemia?

—> Jak nie zamykag sie na innych, nie blokowaé energii i napiecia i jak
znalez¢ sie w tym razem z naszymi klientami?

—> Jak zarzadzi¢ swojg energia, energig dzieci i rodziny, jak budowac
w sobie poczucie stabilizacji i wptywu?

-> Jak odnalez¢ sig w kwarantannie domowej?

WYJATKOWOSC SYTUAC)I

Gdy rodzice maja trudnosc z wtasnag odpowiedzig na traumatyzujaca
lub stresogenng sytuacje, moga doswiadczac naruszenia wtasnych
umiejetnosci pomagania swoim dzieciom, a to z kolei moze zaostrzy¢
trudnosci doswiadczane przez dziecko. Wydarzenia takie jak panujaca
obecnie pandemia, moga znacznie ostabi¢ zdolnoS¢ rodziny do
wzajemnego wspierania i dbania o siebie nawzajem. Obecna sytuacja
jest tym bardziej szczegoIna, ze pomimo doswiadczania ogromnego
kryzysu dotykajacego cate spotecznosci, rodzice czesto nadal wykonujg
Swoja prace w petnym wymiarze godzin. Bywa, ze jest to praca

w wymuszonym przez okolicznosci trybie home-office, a dziecko nadal
,uczeszcza" na zajecia szkolne, ale we wtasnym domu, niekiedy we
wiasnym pokoju. To zdecydowanie odroznia obecna sytuacje od wielu
innych traum zbiorowych czy tez kataklizmow i zaprasza wspierajacych
rodzing/dziecko profesjonalistow, do siggania po zupetnie inne zasoby
i niecodzienne do tej pory w ich praktyce sposoby pracy.

Nowa organizacja zasobdw rodziny jest nieznana, obca, nieoswojona.
Moze ona nie budzi¢ zaufania dziecka, a jednocze$nie moze skutkowac
zmniejszong dostepnoscig do wezesniejszych zasobdow rodziny,
posiadanych umiejetnosci, marzen i zobowigzan, ktére do tej pory
budowaty $wiat dziecka, a takze tworzyty krajobraz jego tozsamosci
oraz tozsamosci jego rodziny. Dzieci maja mniej doswiadczen zyciowych,

a wiec najczesciej posiadajg rowniez mniejszy wachlarz opanowanych
strategii i mechanizmow radzenia sobie z traumatyzujgcymi
doswiadczeniami. Na ich reakcje na zaistniatg sytuacje ma wptyw wiele
czynnikow takich jak wiek dziecka, poziom rozwoju, zdobyte umiejetnosci
poznawcze do przetwarzania ztozonych informacji, cechy osobowosci

i temperamentu, zasoby rodziny, sie¢ wsparcia, jakosc relacji, cbecnosc
dodatkowych stresorow w zyciu, a takze ewentualne, wczesniejsze
doswiadczenia traumatyczne. Na dodatek, w kazdej traumie zbiorowej
istnieje duza zmiennosc¢ reagowania na nig ludzi i takze zmienno$c

w czasie tegoz reagowania [Mochi, VanFleet, 2009), co w przypadku tak
nowej dla nas wszystkich sytuacji, jakg jest pandemia dotyczaca zupetnie
nowego wirusa, moze mie¢ kluczowe znaczenie w doSwiadczaniu catej
sytuacji, a takze braku spajnosci narracji na jej temat. CheielibySmy
zaprosi¢ Was, psychaterapeutow pracujgcych z dzie¢mi i rodzinami, do
uklekniecia obok dziecka i proby spojrzenia wraz z nami jego oczyma.

SYSTEMOWY KOGEL MOGEL ((KTGRY KIEDYS SIE SKONCZY | TO ROWNIEZ
MOZE OKAZAC SIE PROBLEMEM)

Nagle w domu pojawia sie szkota. Czesto wchodzi do naszego
wtasnego pokoju. Bywa, ze nawet pojawia sig tam kilka klas, jesli mamy
rodzenstwo, z ktérym musimy sig jakos$ podzieli¢ komputerem, czasem
i przestrzenia. Bywa, ze do domu wchodzi praca rodzicow, cate biuro
pojawia sie w salonie, albo w sypialni, albo w kuchni, albo w tazience.

W kolejce stoja zajecia dodatkowe, nasi przyjaciele, koledzy i kolezanki
z klasy, czas wolny... Caty nasz $wiat w jednej przestrzeni. To moze by¢
nawet czasem zabawne, ale mozna spodziewac sie réwniez rodzacych
sie konfliktow i wielu, zupetnie nieoczekiwany problemow.

Dziecko funkcjonuje w wielu systemach, nie tylko w systemie
rodzinnym. Aby doktadniej zrozumie¢ usytuowanie dziecka w tej
roznorodnosci, warto siegna¢ np. do ekologiczno-spotecznego modelu
systemow Bronfenbrennera, albo tez do innych teoretycznych koncepcji,
ktore nawiazuja do wielowymiarowosci zycia dziecka. W obecnej
sytuacji te wszystkie systemy czesto wspotegzystuja w jednej
przestrzeni, ktora do tej pory (chociazby w pewnym stopniu) byta dla
dziecka miejscem odpoczynku od ich wptywu. A teraz przenikaja ja,
maja na nig ewidentny wptyw, mocno decydujg o tym, jak ta domowa
przestrzen wyglada i jak funkcjonuje. Granice systemow zacieraja

sie, zlewaja, przestaja byc jasne. Zasady, reguty i codzienne rytuaty
zmieniaja sie, zanikaja. Nie ma rytuatow, ktore miaty miejsce w czasie
przygotowan do wyjscia do szkoty, nie ma tych, ktore towarzyszyty
dziecku w drodze do przedszkola, czesto znikajg nawet te, ktore byty
zwigzane z oczekiwaniem na rodzica, ktory poznym wieczorem docierat
zmeczony po catym dniu pracy. Nie ma tez oczekiwan, lekow i napie¢

z tym zwigzanych, wszystko jest jakies inne.

Teraz zaproponowanie nowych rytuatow, ktére nadadza
nowych ram, nowej struktury, dajgce] dziecku cho¢ kropelke
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poczucia bezpieczenstwa, czesto zostaje po naszej stronie, nas
psychoterapeutow. Wszak nawet nasz gabinet wchodzi do jego pokoju,
nasz pokaj, albo miejsce w kuchni, w ktarym lubimy przesiadywac (do
tego dotdzmy prywatne przestrzenie kazdego z nauczycieli, kolegow

i kolezanek i mamy naprawde niezty kogel mogel). Spodziewajmy sie
wiec od dzieci pytan, ktore nie padty by¢ moze do tej pory w gabinecie
i tego, ze musimy zdecydowac, na ktore pytania chcemy odpowiedziec,
a ktore odpowiedzi chcemy zachowac dla siebie. Przemilczenie

czego$ moze byc¢ czasem odebrane przez dziecko jako przejaw naszej
nieszczero$ci (ono pokazuje nam swoj pokaj, widzimy jego zabawki,
miejsce do spania, chomika, psa). Powinnismy zatrzymac sie nad tym,
jak ujawnienie pewnych informacji, chocby wynikajgce z samego
obrazu na monitorze, albo wynikajgce z odgtosow dobiegajgcych zza
Sciany, moze wptynac na nasze relacje z danym dzieckiem i caty proces
wsparcia lub terapii. To moze by¢ dobra okazja do porozmawiania

z dzieckiem o granicach i intymnosci. Réwniez zwré¢my uwage na to, ze
pokoj dziecka wchodzi w nasze przestrzenie.

Co to dla nas oznacza? Jak sie z tym czujemy? Juz nie wycbrazamy sobie
czego$, tylko to widzimy.

To rowniez dobry czas, aby ponownie zaprosic rodzicow do
przypomnienia waznosci zasady poufno$ci, poprosic ich o stworzenie
takiej intymnej przestrzeni, a jesli to nie jest mozliwe, bo czasem
bywa i tak, to musimy ustalic liste innych zasad dotyczacych naszego
kontaktu z dzieckiem, np. omowic zlecenia aktualne, takie tylko na ten
szczegolny moment, albo uwzglednic¢ przejscie z kontekstu zmiany,

w kontekst wspierania, poszukiwania i budowania zasobow dziecka,
lub kontekst stabilizacji, towarzyszenia i pomocy w znoszeniu trudu

obecnego potozenia.

To przenikanie sig wzajemne réznych systemow moze usypia¢ nasza
czujnos¢ i nasze zaciekawienie. Rozmyte tto, niewyrazne kontury, to
wszystko moze nie sprzyja¢ dostrzezeniu czego$ wielce istotnego. Np.
izolacja moze sprzyja¢ wzrostowi przemocy domowej. Nawet jesli nie ma
to migjsca w domu dziecka, to dziecko moze martwic sie o przyjaciela,

a jednoczesnie czu¢ sie zobowigzane do milczenia powierzong mu,
traumatyzujgca go tajemnica. Istnieje ryzyko, ze niepewno$¢ kolejnych
dni, wszechobecny temat pandemii, przyttoczenie materiatami
przysytanymi przez nauczycieli, a wigc to wszystko co o wiele tatwiej jest
dostrzec, przystoni nam cos, co dla dziecka jest istotne, a przez to wtasnie
pozostanie przez nas niezauwazonym i niezaopiekowanym. Wydaje sie
wiec, ze ten czas moze wymagac od nas o wiele wiekszej aktywnosci

i wychodzenia przed, w relacji z dzieckiem, a takze stania sie trache
badaczem jego rzeczywistosci i przezyc.

Z drugiej strony w catej tej sytuacji tkwi jeden ogromny potencjat.
Dzieci ogolnie znajduja sie w sytuacji, w ktorej zawsze ktos, jakis
dorosty, albo jaka$ instytucja prowadzona przez dorostych, za nie
decyduje. Zawsze ich wolno$¢, potrzeby, pragnienia, decyzyjnosg,

dziatanie, sprawczosc, sg czyms przez kogos ograniczane. Doswiadczaja
tego na kazdym kroku. Kazdy dorosty rowniez doswiadcza wszelakich
ograniczen, ale jego pozycja z catg pewnoscig jest uprzywilejowana

w poréwnaniu z sytuacjg dziecka. To co obecnie dorostym zabiera
bardzo duzo energii, co z kazdym dniem moze stawac sie coraz bardziej
ucigzliwe, stresogenne i frustrujace, moze by¢ w przypadku dzieci
zachetg do poszukiwania zasobow w postaci ich wtasnych sposobow
radzenia sobie z doswiadczeniem sity i wtadzg dorostych. Wszak

nawet z pomocy telefonu zaufania, nie méwigc juz o kazdej innej
formie wsparcia, mogg skorzysta¢ dopiero wtedy, gdy kto$ dorosty

im to umozliwi. Moze nie zdajg sobie z tego sprawy, ale sg ekspertami
w poruszaniu sie po takim swiecie. W tym moga szukac swojej sity

i radzi¢ sobie o wiele lepiej od nas dorostych.

DZIECKO JAKO SYSTEM BIOLOGICZNO-PSYCHICZNO-SPOLECZNY.
KRYZYS | TRAUMA JAKO SItY ORGANIZUJACE SYSTEM

Dziecko mozna postrzegac jako istniejace w relacji opartej na
sprzezeniach zwrotnych taczacych trzy systemy: system psychiczny,
czyli system kognitywno-emacjonalny, system biologiczny oraz system
spoteczny/komunikacyjny (Klein, 2014; Ruf, 2015; Klein, Schmidt, 2017),
pozostajace obecnie pod wptywem koronowirusa SARS-CoV-2 i choroby
COVID-19 (zaréwno w postaci stanu zdrowia, jak i wszechobecnych
informacji). Co wigcej, ten sktadajgcy sie z trzech systemow system,

pozostaje w relacji z innymi podobnymi systemami.

Istotnym wiec wydaje sie nie tylko poznanie tych sprzezen zwrotnych na
poziomie systemu biologicznego, psychicznego i spotecznego dziecka
(Osoba A), ale takze jego istnienia w relacjach z innymi systemami
biologiczno-psychiczno-spotecznymi (Osoba B), na ktare rowniez temat
lub obecnosé choroby wptywa bezposrednio (rodzice, rodzenstwo,
koledzy, dziadkowie, nauczyciele, yutuberzy, tiktokowcy, szafiarki).

Sytuacja ta jest dla nas nietypowa i nowa. Zagrozenia i konsekwencje
pojawienia sie tego koronawirusa na takq skale, dotykajg nas
wszystkich, a przewidywalne i te na ten moment nieprzewidywalne
skutki, mogg pozostawac¢ z nami przed dtugi czas. W wielu sytuacjach,
ktore okreslamy mianem kryzysu czy tez traumy zbiorowej, naturalnym
ruchem dziecka bedzie szukanie schronienia w fizycznej bliskosci
drugiej osoby. Takze kazda osoba chcaca zaoferowac dziecku
zaopiekowanie, bedzie ten kontakt fizyczny dziecku proponowata,
chocby w postaci podania mu cieptego koca czy tez kubka cieptej
herbaty. Tutaj mamy do czynienia z sytuacja, gdzie kontakt fizyczny
jest prezentowany jako zagrazajacy i podlega on specyficznym
obostrzeniom, ktére same w sobie mogg przestrasza¢ dziecko
(odlegtosc, maseczki, rekawiczki, oddzielenie od najblizszych w sytuacji
koniecznej hospitalizacji). To wszystko zatrzymuje ten naturalny

gest pomocy poprzez blisko$¢, zabarwia go niepewnoscig, obawa,
ostroznoscig, a czesto rowniez lekiem, ztoscig i agresja.
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Opracowanie wtasne, na podstawie systemowego modelu uzaleznienia od alkoholu (Klein, Schmidt, 2017) [linia przerywana wskazuje na wptyw obecnosci koronawirusa lub wywotanej przez niego choroby na system
biologiczny, przy nieobecnosci czynnika biologicznego wptyw pandemii ogranicza sie do systemu psychicznego oraz spotecznego)

Sposrad roznych sktadowych odpornosci psychicznych (Strycharczyk,
Clough, 2017), ten typ zagroZenia czy tez stresora, uderza najmocniej
w poczucie pewnosci siebie w relacjach interpersonalnych (zastepujac
pewnos¢ obawg przed zagrazajgcg chorobg) oraz poczucie wptywu

na wtasne zycie. Dziecko moze obawiac sie innych, nawet tych nie
wykazujgcych widocznych objawow chorobowych, podejrzewajac

ich np. o bezobjawowe przechodzenie choroby lub przenoszenie
wirusa na odziezy, takze tej ochronnej. Poczucie wptywu jest

w przypadku pandemii jeszcze bardziej ograniczane, chocby w wyniku
wspomnianego wczesniej systemowego kogla mogla, w ktorym
zachodzi rowniez odczuwalna i widoczna dla dziecka zmiana rownowagi
sit. System rodzinny, pozycja rodzicow, pozycja nauczycieli, pozycja
istotnych starszych, a takze pozycja samego dziecka, zostaja
zdominowane przez wptyw systemow legislacyjnych, wykonawczych,
administracyjnych, srodkéw masowego przekazu, spoteczne normy

i wartosci, a takze wszechobecnych i skoncentrowanych gtéwnie na
jednym dyskursach spotecznych. W procesie stabilizowania dziecka

i rodziny, warto bytoby zwrdci¢ szczegolng uwage na wzmacnianie tych
najistotniejszych w obecnej sytuacji, gdyz najbardziej przecigzonych,
czynnikéw budujgcych nasza odporno$¢ psychiczna: poczucie wptywu
i relacyjnego poczucia pewnosci siebie.

Zwracajmy wigc nasza uwage, badzmy zaciekawieni tym, jak pandemia
staje sie zdarzeniem organizujgcym rozne systemy i jaki ma to wptyw
na dziecko, jak to wszystko obecnie sig ze sobg miesza. Jednocze$nie
dbajmy o rzetelnos¢ informacji, ktérych udzielamy, korzystajmy

ze sprawdzonych zrodet, stwarzajmy okolicznosci sprzyjajace do
wychodzenia przez dziecko poza system problemowy. Przez to, ze tak
wiele systemow zachodzi na siebie, docierajgce do dziecka komunikaty,
bywajg bardzo niespdjne (nosi¢ maski vs nie nosic, izolacja vs

utrata pracy, nieodpowiedzialno$c vs przesadzanie) i przyttaczajgce.
Dlatego powinniSmy nie tylko pomagac dziecku w szukaniu nowych,
stabilizujgcych narracji na temat obecnej sytuacji, ale rowniez ze
szczegolng uwaga przygladac sie wraz z nim wszystkim jego obszarom
pozaproblemowym.

SYSTEM EMOCJONALNY

Z pewnoscig emocje stuzg nam do regulowania naszych relacji, choc¢
niekoniecznie zrodtem kazdej naszej emocji sg relacje z innymi.
Natomiast kazda emocja ma swojego odbiorce, gdyz nawet pozostajgc
w zupetnej izolacji, wyobrazamy sobie reakcje innych (w obecnej
sytuacji te wyobrazenia moga dotyczy¢ naprawde sporej grupy 0sob)

i nawet po latach potrafimy sie nig z kim$ podzieli¢. Mozna nawet
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pokusic sie 0 powiedzenie, ze kazda nasza emaocja ma wielu odbiorcow

lub tez niezamknieta ilos¢ odbiorcéw (Dumouchel, 1995; Bertrando, 2018).

Dziecko czuje swoje emocje, ale jego emacje nie sg jego prywatng
wtasnoscig, a raczej sg one czescig wiekszego systemu emocjonalnego.
Kiedykolwiek okazujemy nasza emocje i w koncu trafia ona na odbiorce,
to odbiorca ten staje sie czescig szerszego emocjonalnego systemu.

Co wiecej, kazdy cztonek tego emocjonalnego systemu przyczynia sie
zarowno do jego budowania, jak i do budowania definicji danej emaocji,
nazywa jg, nadaje jej jakie$ powigzania przyczynowo-skutkowe, albo
zaprzecza jej, sugeruje nam cos. Taka emocja pozostaje wiec w ruchu,
w ktorym poczucie tej emacji moze sie zmieniac, ewoluowac, gdyz
kazdy kolejny odbiorca nadaje jej sens i przez ten sens jg modyfikuje.
Mozemy wiec wyobrazi¢ sobie wszystkie miedzyludzkie systemy jako
systemy emacjonalne, w ktdrych emacje przekazywane sg zarowno
przez dyskurs, jak i przez wszelkie interakcje niewerbalne. Emocja,
ktorg dziecko odczuwa w tym momencie, jest jedynie czescig szerszej
sieci emocjonalnej i rolg grang w emocjonalnym scenariuszu, tak jak
komunikacja jest czescig systemow komunikacyjnych, dziatanie jest
czescig systemow petnych sojuszy i koalicji, a narracje sg czescig
spotecznych systemow jezykowych (Bertrado, 2018).

Dziecko przezywajace duzy stres, moze wiec mie¢ problem

z uSwiadamianiem sobie przezywania wtasnych emocji, niewtasciwie
je rozpoznawacé, nie potrafi¢ ich adekwatnie nazwa¢, zanalizowac

i mie¢ refleksje na ich temat, wyciggac¢ z nich wnioski, a sie¢
emocjonalna powoduje jeszcze wigcej watpliwosci. Moze mie¢ rowniez
podstawowa trudno$é z odréznianiem emocji od fizjologicznego
pobudzenia. Za umiejetnosci rozpoznawania afektow, w duzej mierze
odpowiada miejsce w naszym mozgu zwane wyspa (Insula). Insula

jest odpowiedzialna za umiejgtno$¢ interocepcji (percepcji zjawisk
zachodzacych w ciele] i propriocepcji. Propriocepcja umozliwia nam
poczucie rownowagi i takze $wiadomosci tego, gdzie i jak nasze ciato
znajduje sie obecnie w przestrzeni. Interocepcja natomiast jest to
zdolno$¢ do odczuwania wewnetrznego do$wiadczenia i taczenia

sig z tymi zewngtrznymi doznaniami (uczucie gtodu, ciepta, poczucie
bycia roztrzgsionym). W traumie wyspa czesto jest rozregulowana,

co utrudnia identyfikacje emacji i radzenie sobie z nimi. Kiedy

wyspa jest silna, dzieci sg w stanie lepiej czu¢ sig we wtasnym ciele,
rozpoznawa¢ emocje i regulowac je. W wyniku traumatycznych
doswiadczen sprzezenia zwrotne migdzy ciatem migdatowatym (ktore
jest jak ,czujnik dymu') a wyspa, sg szczegdlnie silne, co prowadzi do
powstawania przesadnych reakcji lekowych u dziecka. Wynika to z fakty,
ze insula wykrywa awersyjne odczucia cielesne, a nastepnie przekazuje
je do ciata migdatowatego, ktore w tej sytuacji jest gtownym centrum
strachu. Aby przerywac te sprzezenia zwrotne, na nowo skalibrowac/

wyregulowac wyspe, mozemy skorzystac z raznych cwiczen, ktore
pozwalajg nam zauwazac, nazwac i modyfikowaé nasze emocje
(zatgcznik nr 2 i zatgcznik nr 3).

ZABAWA POSTTRAUMATYCZNA

Nie zawsze polecane jest petne podazanie za dzieckiem w zabawie.

Tak jest wtasnie w zabawie, bedacej reakcjg na sytuacje kryzysowa,
stresowg lub traumatyczna. Dzieci w sytuacjach stresowych moga

w bardziej lub mniej symboliczny sposab odtwarzac to, czego
aktualnie doswiadczajg. Moga uzywac przedmiotow do dostownego
reprezentowania konkretnej traumy (np. misie catymi rodzinami chorujg
na COVID-19, a z pokoju robi sig szpital), moze to takze by¢ symboliczna
zabawa pourazowa, ktéra ukrywa specyfike zdarzenia traumatycznego,
ale scenariusz tej zabawy przypomina wnikliwemu obserwatorowi,
przebieg aktualnej sytuacji (kto$ wyjezdza, inne zabawki ptacza,
ulubiona lalka strasznie obawia sie niewidzialnego potwora, wszyscy
chcg chronic najstarszg zabawke w domu). Warto zwrdcic uwage

na to, jak bawi sie dziecko, dopytac o to rodzicow, poprosic ich, aby
zwracili uwage na swobodne zabawy dziecka. Zabawy tego typu moga
by¢ bardzo pomacne w roztadowywaniu napiecia, ale réwnie dobrze
moga re-traumatyzowac dziecko i tworzy¢ btedne koto, z ktérego
dziecku trudno bedzie sie wydostac. Jesli zabawa posttraumatyczna
charakteryzuje sig zmiennym afektem, dziecko poszukuje w niej
interakcji z innymi, jest ono dostepne dla emocjonalnego kontaktuy,
jego oddech jest ptynny, zabawa wyraznie uwalnia je od napiecia czy
leku, nie charakteryzuje sig ona brakiem zaangazowania i sztywnoscia,
przedstawiana historia jest zréznicowana, w opowiesciach pojawiaja
sie nowe postaci czy informacje, odbywa sie ana w roznych miejscach
pokoju, w miare uptywu czasu ustepuje towarzyszaca jej sztywnosc,
postaci s dodawane i usuwane, gtos dziecka jest reprezentowany przez
jedna lub wigcej postaci, ewentualny wzrost niepokojgcych zachowan
dziecka jest tylko tymczasowy i nie podlega chronicyzacji, to zabawa
ta ma w sobie potencjat, aby prowadzi¢ dziecko do samouzdrowienia
(Gil, 2017). Terapeuta i rodzice, w miare mozliwosci, mogg wspiera¢

ten proces, poprzez przytaczenie sie do zabawy i poszukiwan nowych
ram znaczeniowych. Jesli natomiast jest inaczej, to dorosli powinni
zaangazowac sie bardziej aktywnie w modyfikowanie zabawy,
hamowanie niektorych jej elementow, a by¢ moze nawet zadecydowac
0 jej przerwaniu.
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CZYM JESZCZE MOZEMY SIE KIEROWAC W NASZYCH POSZUKIWANIACH
SPOSOBOW PRACY Z DZIECKIEM?

Na podstawie wytycznych APA (2014) mozna podac 10 czynnikow,
ktére moga pomac dziecku ztagodzic jego doswiadczenie, w obliczu

traumatyzujacej czy tez kryzysowej sytuacji:

1. Utrzymywanie zdrowych, wspierajacych relacji.

. Opieranie sie mysleniu o sytuacji kryzysowej, jako ,nie do zniesienia“.

. Akceptacja rzeczy, ktorych nie mozna zmienic.

. Podejmowanie roznorodnych dziatan. Dbanie o poczucie sprawstwa.

2
3
4. Opracowanie realistycznych celdw i rozbicie ich osiggania na etapy.
5
6. Wykorzystanie czasu kryzysu do poznawania siebie.

7

. Budowanie pewnosci siebie, poczucia mistrzostwa, przekonania
0 tym, ze jest sie w stanie stawic czota sytuacji, zareagowac na nia.

8. Postrzeganie sytuacji w szerszym konteksScie i wypracowanie
perspektywy dtugoterminowe;.

9. Zachowanie nadziei (np. myslenie o Zyczeniach i marzeniach na
przysztosc).

10. Dbanie o swoje ciato i umyst, najlepiej jak to tylko mozliwe.
Niezaniedbywanie wtasnych potrzeb.

KOSZYK Z PRAKTYCZNYMI WSKAZOWKAMI, DO WYKORZYSTANIA
W KONTAKCIE Z DZIECKIEM | RODZINA

Warto zadzwoni¢ i mie¢ osobisty kontakt ze swoimi klientami. Klienci
moga by¢ zdezorientowani i nie wychodzi€ z inicjatywa w tak nowej
sytuacji.

Zmienit sig rytm, wiec trzeba wpasowac sig w rytm rodzinny, zatozyc
inne ramy czasowe dla swojej pracy adekwatne do aktualnej
rzeczywistosci klientow.

Rodzice matych dzieci mogg rozmawia¢ najczesciej wspdlnie
wieczorem, w ciggu dnia wymieniajq sie opieka i praca. Z doswiadczenia
wiemy, ze rodzice cenig sobie mozliwo$¢ rozmawiania z 0soba spoza
systemu rodzinnego. Czesto jest to wieczorem, kiedy dzieci $pig i jest
mozliwo$¢ podsumowania dnia, refleksji, wspolnej rozmowy.

Terapeuta moze poprzez pytania wprowadzac nowe konteksty,
naprowadzaC na zasoby rodziny, ciekawic sie wszystkim tym, co buduje
i wzmacnia system, buduje stabilizacje.

Pytaniami mozna otworzy¢ zamknigte obszary i wyj$¢ z powtarzanych
czesto, usztywnionych w sytuacji napiecia komunikacji w parze
rodzicielskiej.

Aktualnie trwa proces adaptacji do nowego rytmu. Ten proces jeszcze
sie nie zakonczyt, dlatego mozliwos$¢ rozmowy na ten temat bedzie
stuzyta stabilizacji i wzmocnieniu rodziny.

Koncentracja na ,tu i teraz" bedzie wzmacnia¢ poczucie wptywu
u klientéw, wzmocni kontakt z rzeczywistoscig i pozwoli na lepsza
orientacje.

Przyktadowe pytania dotyczace codziennosci:

—> Jak do tej pory udato sie Pafistwu zorganizowac codzienno$é?
- Co sie dobrze sprawdza?

-> Jakie sg nowe zwyczaje w domu?

-> Jakie Panstwo macie rytuaty?

—> W jaki sposdb wzmacniacie siebie, a jak dzieci?

—> Co teraz sprawia przyjemnosc, co jest mite?

—> Jak przebiegaja kontakty z innymi?

-> Jak dbajcie Panstwo o siebie w swoim stadzie?

-> Jak dzieci orientuja sig w tym, kiedy w domu jest czas na autonomie,
kiedy na wspalne dziatania?

Przedtuzajacy sie stan niepewnosci moze ujawnia¢ skrajne emocje,
wzrost ztosci i frustracji. Lek jest naturalng reakcja organizmu w nowej
sytuacji, wymaga nowej orientacji na to co sie dzieje. Nalezy odrozni¢
lek od paniki, ktéra powoduje dezorganizacje w funkcjonowaniu
cztowieka.

Przyktadowe pytania dotyczace emoc;ji:

—> Jakie emocje przezywaja?

> W jaki sposob reaguje ciato na te emocje?

—> Z kim mogg o tym porozmawia¢ ? Co im pomaga?

-> Jakie majg wczesniej sprawdzone sposoby na stres?

-> Gdzie w domu czujg sig bezpiecznie?

—> Jak w przesztosci radzili sobie z trudnymi do$wiadczeniami?
-> Co im pomagato, co byto dla nich wazne?

—> Jakie obrazy wzbudzaja w nich dobre emocje?

-> Jak te obrazy wptywajg na ciato?

Przy silnych objawach somatycznych, napadach leku warto
zaproponowac elementy pracy z ciatem i oddechem, sprawdza sie
metoda klepania, praca z wizualizacjami i relaksacja.
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Samopoczucie dzieci zalezy w duzej mierze od tego, w jaki sposob
dorosli radza sobie z obcigzeniem. Wspierajac rodzicow na pewno
wspieramy tez same dzieci.

Dobrze jest szuka¢ przyjemnych rytuatow dla catej rodziny: wspalny film,
podwieczorek, gra, ,tancowanki’, ogladanie zdje¢ z wakacji, na ktore
wczesniej nie byto czasu lub cokolwiek innego, co rodzina lubi robi¢ razem.

Warto rozmawiac z rodzicami o tym, czego teraz potrzebuja dzieci.

Z jednej strony akceptowaC emocje dzieci - smutek, tesknote, rozumiec¢
ztosc¢, ktora wiaze sig z tym, co jest teraz frustrowane. Z drugiej strony
dobrze, zeby rodzic razem z dzieckiem poszukiwat mozliwosci jakie
niesie codzienno$c.

Przyktadowe pytania dotyczace aktualnych potrzeb dzieci:

-> Co sie dzieje z dziecmi? Czego teraz potrzebujg?

—> Jak rozumieja to, co sig dzieje?

- Jak rozumiejg stowo wirus? choroba?

-> Jak wyglada codziennos¢ dzieci?

—> Jak realizuja obowiazki szkolne, co im dobrze wychodzi ?

> Czy tesknig za rowiesnikami, rodzing? Jak sobie radza?

-> Czy maja kontakt z nauczycielami z przedszkola, szkoty?

-> Co moga dzieci robic¢ dla siebie wzajemnie, co dla najblizszych?
-> Co je ciekawi? Czym chetnie sig zajmujg?

—> Jak moge wzmacniaé ciekawosé u dziecka?

Dzieci potrzebuja kontaktu z terapeutg w domowych warunkach
kwarantanny, szczegolInie kiedy istnieje wiez pomiedzy nimi.

To towarzyszenie dzieciom w ich domach, zabawach, rozmawianie o tym
co sie dzieje, jak dzieci rozumieja to co widza i stysza.

Czasem jest to obserwowanie jak sig dziecko bawi. Analiza zabawy
pozwala lepiej zrozumie¢ potrzeby dziecka, rozpoznac w jaki sposob
przetwarza otaczajaca rzeczywistos¢ i zrozumiec czy jest to zabawa
rozwojowa czy jest odtwarzaniem traumy lub obcigzenia.

Sprawdza sig wtgczenie otoczenia dziecka do rozmowy. ,Pokaz mi swoje
mite miejsce w pokoju, wskaz wazne przedmioty, opowiedz mi 0 swoim
dniu, narysuj linie mitych chwil, etc.

Mozna poprosi¢ dziecko, zeby narysowato swojego pomacnika,
magiczne zwierze sity i mocy lub inng postac, ktéra mogtaby mu
pomac. Inny sposab to znalezienie ulubionej ksigzki, wspolne jej
przeczytanie, poszukanie ulubionego bohatera i zapytanie go o dobre
rady na dzis.

Ciekawa technika to rysowanie z zamknigtymi oczami, robienie ,esow-
floreséw" i szukanie w nich jakié ciekawych rzeczy. Stara znana technika
narysuj linie (gore) to jest skorupa zotwia, co mogtoby by¢ w $rodku,

a co na zewnatrz. Tu dziecko moze pokazac, co chroni w srodku, tez
wyrzucic to co trudne poza linie.

Wazna jest zabawa w domki i schronienia dla mniejszych dzieci,
budowanie bazy, tajemniczego domu lub miejsca, w ktorym moze
poczuc sie bezpiecznie. Rozmowa o tajemnych schowkach, skrytkach
pomaga dzieciom poczu¢ sie bezpiecznie.

Z drugiej strony wazne jest, zeby zabawy zawieraty tez nowe elementy,
zeby nie byty sztywno powtarzane ale dopuszczaty nowe i ciekawe.

Wzmacnianie ciekawosci dziecka pozwala mu mie¢ dostep do energii
rozwojowej polegajacej na eksploracji nowych obszardw.

Wazne sa zabawy elementami niedokonczonymi, kreatywnymi, ktore
daja przyjemno$¢ z samego tworzenia lub zabawy dla zabawy. Polecamy
zabawy masami, woda, piaskiem, kamieniami, bankami mydlanymi.

Wazny element pracy z dzieckiem dotyczy ruchu.

Mozna wtaczy¢ go do pracy online. Razem z dzieckiem zrobi¢ proste
cwiczenia oddechowe:

-> potéz swojego misia na brzuchu, wpuszczaj powietrze do brzucha
tak, by sie kotysat do snu

-> przeciagnij sie, napnij rece i nogi, policz do dziesigciu, pusé
i rozluznij ciato / dobrze sprawdza sie przed spaniem

-> tupanie, oklepywanie ciata rekami

- taniec

-> stéj na jednej nodze, potem na drugiej

-> trzgsienie rekami, nogami, biodrami, ramionami i gtowa

-> wydawanie dzwiekow za pomocq ust

-> rabienie $miesznych min, $miesznych ruchéw

-> nasladowanie ruchow jak w lustrze

-> zrobienie z balonow lub skarpetek gniotkow wypetnionych réznymi
nasionami.

-> przecigganie, wykonywanie powolnych ruchow
-> rozgladanie sig powoli po otoczeniu

-> dostrzeganie szczegotow, ogladanie co jest daleko za oknem, co
jest blisko

-> wachanie roznych zapachéw w domu

-> szukanie zabaw czuciowych, dotykowych
-> zabawy woda, piang

-> zabawy masami etc.
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Duzym wyzwaniem dla dzieci jest teraz przecigzenie duzg iloscig
informacji oraz ograniczone mozliwosci ruchu i spontanicznych relacji
z rowiesnikami. Dlatego pamietanie o innych zmystach - wechu, stuchu,
rownowadze, wzroku, dotyku - jest teraz tak istotne.

Pozwala na utrzymanie rownowagi w systemie nerwowym dzieci.

Wszelkie spotkania z wiasnym ciatem, wszelkie aktywnosci oparte na
zmystach, zwtaszcza przy wsparciu rodzicéw, moga okazac sig na ten
czas bardzo trafionym pomystem:

—> Patrzenie: Analizowanie z bliska obrazkow lub czasopism. Rysowanie
lub malowanie 0sdb, zwierzat, kwiatéw, przedmiotéw, pokoju.

-> Stuchanie: Malowanie podczas stuchania muzyki (szczegolnie
malowanie palcami), wybijanie wysokich i niskich, gtosnych
i delikatnych dzwigkow na instrumentach perkusyjnych (a takze
wydawanie takich dzwigkow).

-> Dotykanie: 0dgadywanie przedmiotéw umieszczonych w worku lub
torbie - wyfacznie za pomoca dotyku. Zanurzanie palcow w mokrym
piasku, glinie itp.

—> Smakowanie: do$wiadczanie réznic smakowych, omawianie
ulubionych i réwniez tych nielubianych smakow.

—> Wachanie: Wyrazanie mimika napotykanych zapachéw. Zgadywanie
zapachow. Opowiadanie o ulubionych i nielubianych zapachach.

Mini testy wachania z wykorzystaniem réznego rodzaju zapachow -
perfum, mydta, cebuli, trawy, herbaty...

-> Poruszanie sie: Poruszanie sie jak zwierzeta, jak w melasie/kisielu,
w kosmosie, z duzg sitg, ociezale itd. (a terapeuta i rodzic majg do
dyspozycji odzwierciedlanie ruchu dziecka i modyfikowanie tegoz
odzwierciedlania, aby wprowadzac roznice).

Pamietajmy ze dziecku jest trudno planowac rzeczywistosc, potrzebuje
ono duzo spontanicznej zabawy i ruchu, co w aktualnej sytuacji nie
zawsze jest mozliwe. Nie zawsze tez dziecko bedzie chciato angazowac
sie w czynnosci, ktore w gabinecie sprawiaty mu przyjemnosc, np.

w malowanie, gdyz obecnie nauczyciele czesto zlecajg dzieciom jakie$
prace plastyczne do wykonania w ramach lekcji prowadzonych online.

Wiele jednak mozemy zrobi¢ rozumiejac, ze uktad nerwowy dzieci nie jest
dojrzaty, potrzebuje tez rozluznienia i nudy. Dzieci potrafig znajdowac dla
siebie same to, czego im potrzeba wiec warto obserwowa¢ co dzieci robig
spontanicznie i podazac za nimi.

Robert Adamczyk, Anna Grath
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PRAKTYCZNE WSKAZOWKI DLA 0SOB POMAGAJACYCH
SENIOROM W SYTUACJI KRYZYSOWE]

W dzisiejszych czasach zaangazowanie si¢ w pomoc seniorom
stanowi swoiste wyzwanie. Jest to coraz liczniejsza cze$¢ naszego
spoteczenstwa, wymagajaca szczegdlnego wsparcia, chociazby

z uwagi na rézne dodatkowe obcigzenia zdrowotne i spoteczne,
charakterystyczne dla tej grupy wiekowe;j. Jest to tez grupa, ktorej
sytuacja zdrowotna, zwtaszcza w sytuacji kryzysowej, w duzej mierze
zalezy od postawy otoczenia.

Podejmujac sie zadania pomocy osobom starszym, zaréwno
profesjonalni opiekunowie (psycholodzy, lekarze, pracownicy

socjalni), jak i osoby najblizsze (rodzina, znajomi) mierzg sie czgsto

z wyzwaniami, ktore zaréwno dla samych seniorow, jak i dla 0s6b
Swiadczacych im pomoc moga stanowic zrodto mniejszego lub
wiekszego stresu. Przygotowujac sie do pomagania osobom starszym,
warto zatem przyjrzec sie kilku zmiennym, ktore moga miec istotne
znaczenie dla wykonywania tej pracy.

Do waznych czynnikéw, ktore moga utrudnia¢ radzenie sobie z sytuacjg
kryzysowa lub same w sobie przyczyniac sie do jej powstania w tej
grupie wiekowej, nalezy zaliczy¢:

1. Czynniki spoteczne - to najczesciej poczucie samotnosci, izolacji,
utraty znaczenia i sprawczosci, poczucie utraty niezaleznosci.

2. Wspotistniejace choroby somatyczne i zwigzane z nimi
niesprawnos$ci, mogace m. in. zaburza¢ zdolno$ci komunikacyjne, np.
niedostuch, niedowidzenie, problemy z samodzielnym poruszaniem
sig, bol.

3. Wspédtistniejgce zaburzenia emocjonalne i psychiczne, ktore moga
stanowi¢ powazne ograniczenie zdolnosci do radzenia sobie ze
stresem, np. problemy z pamigcia, zaburzenia nastroju, zaburzenia
snu, zatoba po $mierci dtugoletniego partnera, zaburzenia lgkowe,
psychozy starcze.

Do waznych zasobow, ktdre moga by¢ przydatne w sytuacji kryzysowej
przy pracy z osobami starszymi, zaliczy¢ mozna:

1. Dotychczasowe do$wiadczenie seniorow w radzeniu sobie z wieloma
roznymi kryzysami w przesztosci: zaréwno z kryzysami osobistymi
(np. utrata pracy, domu, partnera), jak i globalnymi (np. wojna,
roznorodne kataklizmy) oraz zwigzane z tym nabyte kompetencje
i wiedza, ze rdzne powazne zagrozenia czy traumy ,mozna przezyc'.

2. Mozliwo$¢ odwotania sie do 0s6b znaczacych w historii zycia seniora
(zarowno tych zyjacych, jak i juz niezyjacych) oraz zbadanie wptywu,
jaki moze mie¢ ta znaczaca osoba na postrzeganie aktualnego
sposobu radzenia sobie.

3. Perspektywa postrzegania czasu. W grupie seniorow
szczegolnie wazna jest biezaca i najblizsza perspektywa czasu.
Charakterystyczna jest tez pewna ,0stroznosc" w planowaniu
tego, co ma by¢ w dalszej przysztosci. Bardzo waznym i czesto
spontanicznie wykorzystywanym zasobem sg wspomnienia.

W naturalny spasob umozliwia to koncentrowanie sie na matych
krokach ,tu i teraz' oraz na dotarciu do tego, co osoba starsza
uwaza za wartosciowe i wazne dla swojego zycia.

4. Uwarunkowana biologicznie, mnigjsza - w poréwnaniu z innymi
grupami wiekowymi - reaktywno$¢ emocjonalna na bodzce
negatywne przy niezmienionej reakcji na bodzce emacjonalnie
pozytywne (co, wg badan, zwigzane jest ze stabszg odpowiedzig
ciata migdatowatego w starzejgcym sie mozgu na emacjonalnie
negatywne bodzce przy niezmienionej odpowiedzi na bodzce
pozytywne).

PRZYDATNE ZASADY PRACY W GRUPIE 0SOB STARSZYCH

1. Czesto niedoceniane, a jednak wazne jest upewnienie sig, ze 0soba
starsza rozumie i akceptuje cel konsultacji. Warto zwroci¢ uwage
na to, aby mowi¢ wyraznie i powoli, starac sie budowac krotkie
wypowiedzi. Sytuacje stresogenne generalnie pogarszajg zdolnosc¢
percepcji informacji, co u 0séb w starszym wieku dodatkowo
naktada sie na zazwyczaj mniej sprawny aparat poznawczy. Warto
wigc zadbaé o to, aby tre$¢ przekazywanych informacji byta mozliwe
prosta i zrozumiata.

2. Jesli to mozliwe, bardzo przydatne jest wtgczenie do wspétpracy
rodziny lub znajomych, ktérym chory ufa. Czesto to od nich mozna
zebraé dobry wywiad dotyczacy obecnych probleméw seniora i rodzaju
trudnosci, jakich doswiadcza, mierzac sie ze stresogenng dla siebie
sytuacja. Jest to szczegdlnie istotne w okoliczno$ciach, gdy z uwagi na
stan zdrowia (np. ostabienie funkcji poznawczych, zaburzenia mowy,
zubozenie stownictwa, niedostuch) sam chory moze nie by¢ w stanie
nazwa¢ problemu lub go minimalizowa¢. Rozmowa z najblizszymi to
tez mozliwos$¢ uzyskania informacji na temat potencjalnych rozwiazan,
ktore juz dziataja. Uzyskanie takiej wspétpracy i wywiadu moze by¢
wazne w ustalaniu strategii dalszej pomocy.

3. Cenne i dajace szanse stworzenia solidnych ram, w ktorych
moze rozwijac sie proces radzenia sobie ze stresem przez
cztowieka starszego, jest wsparcie 0s6b z jego najblizszego
Srodowiska. Zazwyczaj, gdy dochodzi do kryzysu, ujawnia sie tez
wypalenie i bezradnos¢ jego naturalnych opiekundw, na co dzien
zmagajacych sie z trudno$ciami funkcjonowania seniora. To wazne,
zeby po rozmowie z nami i oni nabrali nadziei na mozliwo$¢

poprawy sytuacji.



4. Istotne sa: odpowiednia pora i warunki na rozmowe, dostosowane
do mozliwosci seniora. Konsultacje 0sob starszych, z uwagi na ich
dodatkowe obcigzenia, wymagajg najczesciej dodatkowego czasu.
W sytuacji, gdy konsultacja odbywa sie za pomoca systemow
teleinformatycznych, podstawa jest uzgodnienie najpierw
z pacjentem i/lub z jego najblizszym opiekunem mozliwosci
technicznych i dostosowanie ich do aktualnej kondycji chorego.

5. Wazne jest zapewnienie poczucia komfortu i bezpieczenstwa
konsultowanej osoby, a przede wszystkim docenienie jej
perspektywy widzenia problemu. Jest to o tyle istotne, ze czesto
perspektywa ta znaczaco rozni sie od sposobu widzenia spraw
przez osoby z najblizszego otoczenia. Nawet, a moze szczegolnie
wtedy, gdy oceniamy, ze chory minimalizuje problem (co jest
powszechne np. w zaburzeniach pamigci) lub gdy wydaje sie, ze
problem jest wyolbrzymiany (co np. zdarza sie w zaburzeniach
lekowych) - warunkiem brzegowym jest zadbanie o to, aby w czasie
rozmowy senior poczut sie z empatig wystuchany i zrozumiany.
Osoby w starszym wieku mogg mie¢ juz za sobg dtugotrwate

poczucie marginalizacji i zalezno$ci. To, w jaki sposéb pozwolimy

im opowiedzie¢ o sobie i swojej sytuacji, moze mie¢ decydujgce 3.

znaczenie dla efektywnos$ci zaproponowanych przez nas dziatan
pomocowych.
POMOCNE TECHNIKI TERAPEUTYCZNE W PRACY Z 0SOBAMI STARSZYMI

1. Osoby starsze majg czesto mniejszg zdoInoSc i mniejsze mozliwosci
w szybkim przystosowaniu sie do nowej sytuacji. Wykazujg tez

czesto mniejszg tolerancje na czynniki stresogenne. Z drugiej 4,

jednak strony majg wiecej doswiadczen z przesztosci w radzeniu
sobie z réznymi kryzysami i traumami. Rozmowa na ten temat,

w tym odwotanie sie do strategii, dzieki ktérym radzili sobie
dotychczas oraz wspolne przeanalizowanie tego, co pozwalato im
przezy¢ wczesniejsze kryzysy, moze pomac odkry¢ umiejetnosci,
ktore byty i sg pomocne w radzeniu sobie z obcigzeniami, a tym
samym wzmocni¢ ich poczucie kompetencji. Pozwala to zaszczepic

nadzieje, ze i w obecnej sytuacji sg w stanie znalez¢ dla siebie dobre
rozwigzanie.

2. Uzyteczna technika terapeutyczna, ktorej zastosowanie moze
by¢ pomocne w grupie senioréw, w tym dla tej niematej czesci
0s0b, ktorych relacje z innymi sg ograniczone, jest znalezienie

wspierajgcych odbiorcow". Chodzi o te znaczace osoby z historii 5.

ich zycia (Zyjace lub niezyjgce), ktore mozna by w rozmowie
przywotac jako waznych $wiadkow potwierdzajgcych i uznajgcych

ich obecne i przeszte trudne doswiadczenia oraz sposoby radzenia
sobie z nimi. Pamocne moze byc tu tzw. ,podwojne stuchanie”.
Terapeuta z jednej strony wystuchuje i uznaje oraz docenia historie
osoby konsultowanej, a z drugiej stara sie wydoby¢ z niej to, w jaki
Sposob osoba ta zareagowata, jak sobie poradzita ze stresujgcymi
okolicznosciami, odnoszac sie do jej umiejetnosci i kompetencii.
Mozna zapytac klienta o to, co wazna i wpierajgca go (obecnie

lub w przesztosci) bliska osoba mogtaby o nim powiedzie¢, widzac
to, co aktualnie robi mierzac sie z kryzysem oraz co to mowi

0 jego wartosciach i celach. Rowniez sam terapeuta, zdobywajac
wiedze o dotychczasowym sposobie funkcjonowania i radzenia
sobie danej osoby w historii jej zycia, moze by¢ dla klienta

takim konstruktywnym, uznajgcym Swiadkiem. Osoby starsze

w szczegolnoSci potrzebujg potwierdzenia i uznania wysitkow, jakie
podejmujg dla radzenia sobie z trudnosciami. Pozwala to tatwiej
siega¢ im do nabytych juz kompetencji oraz daje site i odwage do
szukania nowych. Jednoczesnie tez sprawia, ze odzyskujg poczucie
sprawstwa i wptywu na sytuacje, co jest nieocenionym czynnikiem
stabilizujgcym.

Odwotywanie sie do wspomnien w grupie senioréw przychodzi
zazwyczaj do$¢ tatwo, co mozna wykorzystac, np. do przywotywania
wyobrazen sytuacji i ,kojgcych gtosow" 0sob troszczacych sie

0 pacjenta zaréwno obecnie, jak i w przesztosci. W bardzo trudnych
okoliczno$ciach te przywotane w wyobrazni postacie z realnego
zycia, nawet jesli nie ma z nimi aktualnej tgcznosci, mogg uspokajac
i dawa¢ poczucie bezpieczenstwa.

Ciekawosc ,jako fundamentalna reakcja na pewne niezwykte
okoliczno$ci" jest rowniez jednym z podstawowych mechanizmow
obronnych, dajgcych szanse zdystansowania sie i ,chtodnej
samoobserwacji’ tego, co dzieje sie z nami szczegolnie w pierwszej
fazie kryzysu. Pomimo spadku wydolnosci funkcji poznawczych
zjawisko to stosunkowo czesto mozna tez obserwowac u seniorow,
czasami nawet ze zdwojong sitg. Zwykle sg oni wyczuleni na rézne
zagrazajace objawy z ich ciata. Jednak gdy dochodzi do prawdziwego
zagrozenia, ze zdumiewajacym czasem spokojem potrafia
analizowac to, co sie im przytrafia i sg wdzieczni, gdy ktos chce tej
relacji wystuchac. Moze by¢ to uzyteczne dla podkreslenia ich mocy
i sity oraz uznania, ,ze w tych szczegolnych okolicznosciach” potrafili
zachowac spokdj.

Wazne jest, aby dostrzec swoistg dynamike adaptacji do sytuacji
zagrozenia. Przy dtuzej trwajacym kryzysie naturalng reakcja
obronna jest pewnego rodzaju zobojetnienie i stan apatii. Z jednej

1) VE. Frankl, ,Cztowiek w poszukiwaniu sensu. Gtos nadziei z otchtani Holocaustu’, Warszawa 2015, Wydawnictwo Czarna Owca, s.40.



strony pozwala on nie przezywac w nadmierny i wyczerpujacy
Sposob obcigzenia. Z drugiej jednak strony, szczegdlnie gdy
sytuacja zagrozenia przedtuza sie, stan taki moze prowadzi¢ do
spadku motywacji do dziatania. Powszechnie wiadomao, ze 0soby,
ktore w sytuacji zagrozenia aktywizujg sie, majg mniejsze ryzyko
rozwiniecia w przysztosci objawow PTSD. Samo podejmowanie
dziatania jest juz zresztg terapeutyczne, bo pozwala zazwyczaj dosé
szybko obnizy¢ poziom niepokoju i leku. W grupie senioréw wazne
jest wiec, aby zastanowic sie, co w zakresie aktywizacji jest dla nich
realnie mozliwe, uwzgledniajac fakt, ze praktykowane od lat ,rytuaty
dnia codziennego” same w sobie mogg by¢ tez istotnym czynnikiem
stabilizujgcym.

Warto wiec zachecit osoby starsze, aby sprobowaty utrzymac,
wystepujacy jeszcze przed zagrazajacym doswiadczeniem, rytm dnia
i aby wyznaczaty sobie mate, ale kankretne cele, np. przygotowanie
positku, zadzwonienie do kogos$ z rodziny lub znajomych, dbanie

0 higiene, ogladanie ulubionego serialu, wyjscie do ogrodu czy (jesli
to mozliwe) na spacer, kontemplowanie przyrody, zajgcie sig swoim

hobby itp. Warto porozmawiac tez o tym, kogo i jak mogtyby poprosi¢

0 pomoc oraz w jakim zakresie same mogtyby wtgczy¢ sie do pomocy,
np. innym domownikom lub sgsiadom, co daje mozliwos¢ doswiadczenia
bycia potrzebnym i waznym. Czasami, co dotyczy szczegolnie

0s06b z powaznymi obcigzeniami somatycznymi czy psychicznymi,

0 mozliwosciach w obszarze aktywizacji trzeba porozmawiac rownolegle
z opiekunem i z nim ustalic¢, jak mozna wtgczy¢ seniora do wspainych
dziatan.

Podsumowujac, warto pokazac seniorom, ze to, przez co przeszli

i czego musieli sie nauczyc, radzac sobie z kryzysem, moze by¢
pomocne dla innych, ze moze uruchamia¢ w nich jakis rodzaj
emocjonalnego poruszenia oraz wptywac na ich myslenie i rozumienie
wiasnego zycia. Warto tez zapytac seniora, czy bytby gotowy zaprosic¢
zaufane osoby do zreflektowania tego w jego obecnosci.

Krystyna Ochwat
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JAK ZADBAC O SIEBIE?

KILKA ZASAD | POMYStOW JAK TO ZROBIC

Specjalista podejmujacy sie pracy z klientem, ktory doswiadcza
obcigzajacych sytuacji, a niekiedy zagrozenia zycia powinien wykazywac
sie empatig, cierpliwoscig, i elastycznoscig w radzeniu sobie czesto z
presjg czasu i warunkami, w ktérych przychodzi mu pracowac. Wazne
jest opanowanie i spokoj, a do tego uwaznosc. Dodatkowo wymaga sie
od niego kompetencji komunikacyjnych i zawodowych oraz podnoszenie
kwalifikacji i zdobywania wiedzy. Juz po przeczytaniu tych kilku zdan
mozna odczuc ciezar jaki spoczywa na barkach pomagajgcego.

Dobrze, gdy jako pomagajacy w kryzysie:

CZU)ESZ SIE BEZPIECZNY | STABILNY

—> masz $wiadomo$¢ jak na ciebie wptywa walka z sytuacjami
obcigzajacymi np. COVID-19, straty z nim zwigzane? Czy odczuwasz
uzasadniony lek, czy jest to juz panika?

—> Jesli sam znalaztes sig w centrum sytuacji kryzysowej, starasz sig
korzystac z rzetelnych informacji na ten temat, oddzielasz fakty od
mitéw i nieprawdziwych informacji.

-> znasz kodeks etyczny swojego zawodu.

DBASZ 0 SWOJE GRANICE

-> udzielasz pomocy dobrowolnie, nie dziatasz pod przymusem, czy
sugestig innych lub pod presja powstajacych trendow i apeli.

> masz $wiadomosc, ze sq tematy (wtasne traumy i obcigzenia), ktore
pod wptywem rozmowy z klientem ,rozdrapuja stare rany" i moga
zaburzac proces pomagania i twojg stabilizacje.

—> wyznaczasz konkretne godziny i dni, w ktorych jeste$ dostepny dla
potrzebujgcych wsparcia.

—> jeste$ transparentny w swoim dziataniu - ustalasz z klientem jasne
zasady kontaktu, ktére majg na celu przede wszystkim wasze
bezpieczenstwo i jako$¢ spotkania.

-> przejawiasz postawg zyczliwosci do klienta, ale takze wobec samego siebie.

JESTES W DOBRYM KONTAKCIE ZE SWOIM CIALEM, UMYSLEM | EMOCJAMI
-> masz $wiadomos$¢ tego co dobrze wptywa na twojg stabilizacje
i regulacje emocji
-> masz myslenie ukierunkowane na zaciekawienie Swiatem
i cztowiekiem
—> dbasz o swoje zdrowie (m.in. zbilansowana dieta, dobry sen,
aktywnosc fizyczna, relaks)

W sytuacji kryzysu jaki obecnie nas spotyka - epidemii koronawirusa,
oczekiwania ludzi co do naszych zawodow i potrzeba pomocy z naszej
strony z dnia na dzien staje sie coraz wieksza. W tym czasie, kiedy rowniez
i my specjalisci jesteSmy doswiadczani skutkami tej sytuacji, musimy
nieustannie pamietac, ze chcac pomagac innym, najpierw musimy zadbac
0 siebie. Jest to zupetnie normalne, ze pracujgc z osobami obcigzonymi
trudnymi problemami, sami przezywamy stres. Warto wiec dla zachowania
wtasnego dobrostanu pamietac o kilku zasadach.

—> PROPOZYCJA:

Pomagajac ludziom w kryzysie emocjonalnym, czy zdarzeniu
traumatycznym nalezy przyjac¢ analogiczne zasady, jak przy udzielaniu
pierwszej pomocy przedmedycznej. Zaréwno w jednej, jak i w drugiej
formie ratowania ludzkiego zycia podstawa jest, by pomagajacy
(ratownik) sam nie czut sig zagrozony. Jest to bowiem warunek, do
podejmowania racjonalnych i konstruktywnych interwencji.

—> PROPOZYCJA:

Jesli czujesz, ze sytuacja pomocy w kryzysie jest dla ciebie zbyt
obciaZajaca, poruszany temat wywotuje u ciebie silne emocje/Igk,
lub pod jego wptywem wracajg nagle wtasne wspomnienia przezytej
traumy, masz prawo o tym powiedzie¢ i poprosi¢ o wydelegowanie
innej osoby do pomacy.

-> PROPOZYCJA:

Wykorzystuj przed rozmowa z klientem sposoby, ktore pozwolg
ustabilizowac¢ Twoje mysli i emocje oraz poczuc ciato. Mozesz

w wizualizacji przeskanowac swoje ciato, poobserwowac i poczuc
kazda jego czesc. Ukierunkuj takze na uwazno$c swoje zmysty: skup
sie na tym co widzisz, styszysz i czujesz. Poczuj, ze Twoje nogi maja
grunt. Dbaj o swoje ciato poprzez dotyk i czynnosci, ktore ono lubi.
Korzystaj takze z ¢wiczen oddechowych. Jak lubisz tancz, Spiewaj,
stuchaj ulubionej muzyki.




JESTES W DOBRYM KONTAKCIE ZE SWOIMI ZASOBAMI

-> dbasz o relacje spoteczne, znasz wiasne mocne strony, potrafisz
stworzy¢ swoja hierarchie wartosci; dostrzegasz miejsca, przedmioty,
czynno$ci, 0soby, grupy, ktére wptywajg na poczucie twojej
kompetencji i poczucia sprawstwa

-> po$wigcasz czas na dostrzeganie zasobow w swoim zyciu i dazysz do
ich rozwoju

-> pamietasz, ze rezyliencja (odporno$¢ psychiczna) wymaga
nieustannego pielegnowania

—> potrafisz okreslic jakie umiejetnosci i zasoby pomogty tobie
w przesztosci w pokonywaniu kryzysu

—> jestes$ wdzigczny za to co masz i potrafisz cieszy¢ sig drobiazgami

UMIESZ PROSIC 0 POMOC

- jestes uczestnikiem regularnych spotkan z superwizorem (forma
indywidualna lub grupowa)

—> korzystasz z superwizji kolezenskich

—> korzystasz z konsultacji 0sob, ktare specjalizujg sie w pracy z osobami
w kryzysie i 0s6b po doswiadczeniu traumy

-> poszerzasz swojg wiedze poprzez szkolenia i polecang literature

DBASZ 0 MIEJSCE W KTGRYM PRACUJESZ

- $wiadczysz pomoc (w tym takze telefoniczng i online) w miejscu, ktore
jest dla ciebie przyjazne i stwarza mozliwos¢ skoncentrowania sie na
rozmowie z klientem

-> masz na uwadze intymno$c¢ klienta, zapewniasz atmosfere zaufania
i dochowania tajemnicy

—> PROPOZYCJA:

Gdy prowadzisz rozmowe z klientem, ktdra ma wiele ,zalewajgcych”
cie trudnych tresci, mozesz wzig¢ do reki przedmiot (np. muszelka,
kamien), ktory symbolizuje Twojg site/odporno$¢ psychiczna.
Mozesz takze spakowaC wtasng ,walizke ratunkowg"’, w ktorej
umiescisz symbole lub przedmioty, ktore bedg przypominac, ze
masz co$ w swoim zyciu, co daje Tobie site, radosc i poczucie
mocy. Moga sie w niej znalez¢ wazne zdjecia, obrazki np.

twojego bezpiecznego miejsca (realnego lub wyobrazonego) lub
przedmioty, bez ktorych nie ruszasz sie z domu.

-> PROPOZYCJA:

Sporzadz sobie liste potencjalnych pomacnikow. Gdy nie masz

w danej chwili dostgpu do w/w form pomocy, skorzystaj z ponizej
opisanego sposobu. Wez kartke i co$ do pisania. Podziel jg na
cztery czesci. W pierwszej z nich wpisz swoje zasoby, w drugiej
zasoby otoczenia, w ktérym funkcjonujesz. W trzeciej wpisz
wiasne obciazenia i ograniczenia, ktére wtasnie cie spotykaja,

a w czwartej ograniczenia i obcigzenie ptynace z twojego
otoczenia. Zastanow sig, z ktorych zasobow (wtasnych lub
otoczenia) mozesz skorzystac, by podjaé prace nad obcigzeniami.
Czego jest zbyt duzo, a czego za mato? Gdzie mozesz dokonac
korzystnych zmian? Moze sg inne zasoby, o ktdrych zapomniates$
i ktore warto aktywowac?

Marta Turza
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JESTEM PRZY SOBIE

JESTEM PRZY TOBIE

Droga Terapeutko, Drogi Terapeuto...
Basiu, Janku, Zosiu, Magdo, Tomku.....

Jestes teraz sobie bardzo potrzebny.
Badz przy Sobie, ze Sabg,

Zeby by¢ z Innymi...

Terapeuta nie musi by¢ bohaterem, lecz
Cztowiekiem.

To jest KLUCZOWE!

By¢ moze obawiasz sie teraz niektorych rozmaow.

Moze sadzisz, ze Twoje wtasne emacje zwigzane ze sobg i Twaimi bliskimi
Zwycieza.

Moze myslisz o skutecznych interwencjach na ten czas.

Moze wybiegasz w przyszto$¢ wyobrazajac sobie Osoby i ich przezycia,

z ktorymi przyjda, gdy kurz biezacej sytuacji opadnie.

Moze czujesz oczekiwania innych zwigzane z Twojg profesja.

[

Tak moze byé.

KONIECZNIE JEDNAK PODDAJ SAM SIEBIE REFLEKSJI, PROBUJAC
ROZPOZNAC (NIE OCENIAC):

—> Czy potrafig siebie chronic?

—> Jak duzo moze na mnie spasc, a co jest ponad moje sity?

-> Gdzie widze swoje stabe strony?

—> Jakie s3 moje doswiadczenia z wiezig na roznych etapach zycia?
—> Jak podchodze do sytuacji stresowych, jak rozwigzuje konflikty?
- Jak radze sobie z emocjami rozmowcow?

To s3 kwestie istotne, bo rozmowom moga towarzyszy¢ gwattowne
uczucia, 0 ktorych terapeuta nie tylko sie dowiaduje, ale ,dostaje po
gtowie". Oddzielenie uczu¢ rozmowcy od wiasnych pozwala zachowac
empatie, stuchac i zachowac kontrole.

Potrzebujesz swojej refleksyjnosci.

PONIZE) JEST KILKA PROPOZYC)I DLA CIEBIE, KTORE MOGA BYC UZYTECZNE
Przejrzyj je sobie, szukaj tego, co Cie teraz moze wzmaocnic.

By¢ moze pracujesz osobiscie, by¢ moze przechodzisz na prace zdalna,
by¢ moze rozwazasz jaka$ forme pomocy osobom nowym, bedacym teraz
w trudnej sytuacji. Kazda z tych opcji stawia przed Tobg nowe wymagania.
Docen wtasny trud szukania rozwigzan na ten czas.

POMYSLY NA TO, CO MOZE BYC POMOCNE SA PODZIELONE NA TRZY
OBSZARY:

1. To, co dotyczy czasu przed pracg, gdy sie szykujesz, planujesz.
2. To, 0 czym warto pamigtaC pracujac.

3. To, co moze byC uzyteczne w czasie poza praca.

PRZED PRACA:

-> Obserwu;j siebie i planuj prace dbajac o siebie, swoich bliskich.
Jestesmy, co prawda, w sytuacji kryzysowej, jednak potrzebujemy
uwzgledniac, ze ten czas moze jeszcze trwac dtugo i nalezy zachowac
myslenie dtugodystansowe. Ustal czego potrzebujesz teraz. Wolnego
dnia w tygodniu, bez rozméw zawodowych? Limitu rozmow dziennie?

—> Jezeli pracujesz na rzecz instytucji, wymys| sobie prosty grafik, plan,
system notowania tego, co bedzie Ci potrzebne do uzupetnienia, gdy
wraocisz do zwyktej pracy. Jezeli pracujesz samodzielnie - ciesz sig, ze
masz jakis$ ktopot z gtowy

-> Przed pracg...usigdz na chwilg, przymknij oczy i poszukaj stow by
okresli¢ co masz teraz w sobie...

Cokolwiek powiesz.... zakoncz stowami:
. tak moze byc.."

lub:

. tak jest dobrze.."

lub:

Ji niech tak bedzie...."

lub.... poszukaj wtasnych

Przyjmuj... co jest.
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W PRACY:

-> Dbaj o siebie w prowadzonych rozmowach. By¢ moze nie musisz
znat wszystkich obcigzajacych szczegotow dotyczacych czyjejs
sytuacji, by moc zorientowac sie w potrzebie rozmowcy. W wielu
sytuacjach to naprawde nie jest konieczne. Jezeli uznasz to za
wskazane - nie obawiaj sie pewnej stanowczosci w stopowaniu
rozmowcy. Dla dobra Was obojga.

-> Rob przerwy miedzy rozmowami. Poruszaj sig, przejdz, wypij herbate,
otworz okno i pooddychaj etc.

-> Pomiedzy sesjami stosuj krotkie, proste éwiczenia ciata redukujace
napigcie. Znajdziesz je w sugestiach dotyczacych wspierania innych
(klepanie, strzepywanie i inne).

—> Jesli uznasz za pomocne - uzywaj wobec siebie ¢wiczen
stabilizujgcych emocje, ktore rowniez odnajdziesz w czesciach
poswigconych pomocy innym (szczegolnie miejsce dobrego
samopoczucia, zwierzg sity, sejf, wewnetrzny pomocnik]

-> Zachowaj w rozmowach uwazno$¢ na to, ze Twoi rozmowcy
pokonali juz w zyciu wiele problemow i moga z tych doswiadczen
czerpac. Wokot kryzysow gromadza sie, paczkuja zasoby! Ponadto
z obcigzeniami doswiadczanymi zbiorowo, niezaleznymi od woli
ludzi, losowymi, jest sie tatwiej uporac niz z tymi, ktore sa wynikiem
dziatan drugiego cztowieka i/lub trwajg latami. Takie myslenie
chroni Ciebie przed nadmiernym przejmowaniem odpowiedzialnosci
i jednoczesnie pozwala uruchamiac site 0s6b, z ktorymi rozmawiasz.

-> Koniecznie ufaj swoim umiejgtnosciom zawodowym. Uczytes sie
wiele lat, pracujesz z ludzmi, dotychczas wielokrotnie zetknates sie
z trudnymi sytuacjami.

—> Szukaj dobrej dla siebie i Twoich rozméwcéw réwnowagi migdzy
zachowaniem dystansu a naturalnymi konsekwencjami innej formy
kontaktu (telefon, online). Wkraczamy tu w prywatne obszary
naszych rozmowcow, z ktorymi do tej pory nie mieliSmy do czynienia.

—> Wiele z obecnych rozméw bedzie prawdopodobnie miato bardziej
charakter wsparcia lub interwencji kryzysowej niz terapii. | by¢ moze
trzeba rozwazy¢ otwarto$¢ na zupetnie inne doswiadczenia, np.
rozmowa z kim$ kto jest na spacerze, bo w domu nie ma warunkow
do rozmowy, ktorej potrzebuje lub koordynowanie rozmowy online
z kilkoma osobami etc.

-> Jezeli znajgc swoje granice i reflektujgc symptomy rozméwcy
zauwazysz, ze nie mozesz z nim pracowac (albo ze wzgledu na
uszanowanie wtasnej kondycji albo zauwazone teraz lub wezesniej
zdiagnozowane symptomy PTSD lub ztozonego PTSD), nie wahaj sig
odesta¢ do terapeuty zajmujgcego sig obszarem pracy z osobami
straumatyzowanymi. To wyraz odpowiedzialnosci za siebie i innych.

PO PRACY:

-> Zachowaj luz, zainicjuj kontakt z innymi terapeutami. Rozmowa
telefoniczna lub grupa ,zwotana” na kamunikatorze pozwala nie tylko
podtrzymac kontakt, ale tez dzieli¢ sie doswiadczeniami, watpliwosciami
i pomystami. Zapraszaj samego siebie do dzielenia sig. Jesli w Twoim
miejscu pracy wszyscy pracujg zdalnie - moze utworzcie grupe na
komunikatorze. Jesli pamigtasz kogos z ktorego$ ze szkolen, z kim
dobrze wspétgrasz - odezwij sig. Mamy teraz do czynienia z wieloma
sytuacjami, w ktdrych dzielenie sie z innymi - pomnaza w nas samych.

-> Ograniczenie samemu sobie $ledzenia informacji medialnych
jest niezbedne, by nie eksponowac sie na nadmierne obcigzenie
psychiczne a w dalszej konsekwencji spadek odpornosci fizycznej.
To wazne szczegolnie w przypadku naszej profesji, gdzie trudne
tematy pojawiaja sie na co dzien.

-> Podtrzymuj w sobie myslenie, ze - cho¢ w warunkach izolacji -
doswiadczamy teraz czego$ wspolnie, jako cata ludzkosé. Ze to
sprowadza nas do doswiadczenia jednosci w abliczu niepewnosci.
Lecz ta powszechna utrata kontroli moze byc dla nas szansa na
nauke pokory. A ta z kolei moze wyjs¢ jedynie na dobrel!

—> 0Osadz sie na nowo w Swojej duchowosci. Szukaj sensu w tym co sie
dzieje w Tobie w wokot Ciebie.

-> Zachowaj aktywnos$¢ fizyczng w dostepnej dla siebie formie.

-> Ufaj swaim zmystom, pozwdl sig im prowadzic. Gtowe i serce trzeba
odcigzaC. Pozwol sie ponies¢ smakowi, wechowi, wzrokowi, stuchowi
i dotykowi. Proste doznania majg mac, nie tylko dla naszych rozmowcow.

—> Korzystaj z wtasnych sposobow uwalniania emocji. Reflektuj co
czujesz i reaguj na to.

-> Rob skan swojego ciata. Zamknij oczy i przesledz, co czujesz w ciele
nazywajac najdrobniejsze zauwazone sygnaty. Koncz wypowiedz zgoda
na to co sie pojawia: np.: ,Czuje ucisk w lewym kolanie i.... tak jest ok’.

-> Na ile to mozliwe podchodz z akceptacja do tego, co w tej chwili
wydaje Ci sie np. zawodowo trudne.

Usigdz, potoz obie rece na sercu (jedna na drugiej), daj sobie chwilg
na pobycie z rytmem Twego serca i odnajdz potrzebne Tobie zdanie
zaczynajac od stow: ,Nawet, jezeli...." i wskazujac dostepny Ci poziom
przyjecia tej trudnosci, np.:

.Nawet, jezeli odczuwam niepewnos¢ - to zgadzam sie jg mie¢ i mimo
wszystko podejmowac swoje obowigzki”, lub:

.Nawet, jezeli byty sytuacje, w ktorych byto mi bardzo trudno i batam
sig, to teraz one sg przesztoscig a ja moge dbac o siebie i szukac na
to sposobow”

Akceptacja nie 0znacza, ze sie zgadzasz... ale dzigki niej mozesz iS¢.
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> Jezeli masz takg mozliwosé - korzystaj z superwizji. Moze réwniez Twoj
superwizor pracuje teraz zdalnie?

-> Gdy bedziesz zasypiac... Podziekuj, za co tylko sig da w tym dniu...
A potem..wymysl| sobie sen, jaki Ci sie ..wymysli ...

Czyli przeszukaj wspomnienia, plany, marzenia, a moze pofrun w fantazje....
Sen taki, ze ho! Niech Cig sen koi.

Marek Kaminski, ktory wie, co znaczy
pokonywac trudnosci i zy¢ na niewielkiej
przestrzeni namiotu, mowi na ten czas:

Akceptacja - Wdziecznos¢ - Uwazno$c - Rytuat

A mnie, w najdalszg dotgd podroz prowadzity
stowa:

Zaufaj Drodze a Droga sie Tobg zaopiekuje.

Joanna Kunstman
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Pamietaj! Zanim zastosujesz jakgkolwiek
Z ponizszych technik w pracy ze swoim

klientem, wyprobuj jg na sobie

1. OKLEPYWANIE - oklep swoje ciato w nastepujacej kolejnosci: lewa
reka (od ramienia do dtoni wtacznie), prawa reka analogicznie, lewa
i prawa noga od gory do stop wtacznie, po kolei, ocburgcz, najpierw
przod, nastepnie od posladkow w dot z tytu. Kazdg konczyne oklep co
najmniej 3-5 razy. Przeczesz palcami skdre gtowy. Strzep nastepnie
(ponownie po kolei rece, nogi, przod, tyt, od klatki piersiowej i w dot
brzucha) ,niewidzialne" paproszki. Na koniec otrzep dtonie jedna
o druga, tak jakbys chciat/chciata strzepna¢ resztki piasku. Mozesz
teraz umyc rece lodowata woda.

Jaka to jest dla Ciebie roznica teraz? Co jest inaczej w ciele?

o Wazne by jak najdoktadniej klient zauwazyt i opisat te roznice,
nawet jesli s minimalne to zawsze to krok w kierunku spadku
napiecia i poczucia sprawstwa.

0 Cwiczenie to wykonywane w grupie, w rodzinie, dodatkowo
wywotuje duzo radosci i Smiechu, tym samym sprzyjajac
rozluznieniu.

2. TRZESIONKA - mozesz najpierw swobodnie pochodzi¢ po
pomieszczeniu, w ktorym aktualnie sie znajdujesz, najlepiej
boso. Nastepnie, na lekko ugietych nogach wprowadz cate ciato
w trzesienie, tzw. galarete. Zrob to po swojemu. Kazdy styl trzesionki
jest dobry! Mozesz chodzi¢ w ten sposab. Pochyl gtowe, otworz usta,
rozluznij szczeki i wydajgc dzwieki typu ,yyyyyyy', .eeeee’, ,aaaaaaa"
trzas tez gtowa, wprowadzajac w drzenie policzki. Na koncu
¢wiczenia mozesz umyc rece lodowatg woda.

o Dla niektorych klientow trudnos¢ moze sprawi¢ wydawanie
dzwiekow, warto jednak do tego zachecac, ewentualnie
w samotnosci.

Jaka to jest dla Ciebie roznica teraz? Co jest inaczej w ciele?

3. ODDECH - zrab wdech przez nos liczac do 3, nastepnie wydech przez
usta liczac do 6. Zwr6¢ uwage, by przy wydechu opuszczaé ramiona.

4. MASAZ ODDECHEM - pot6z sig wygodnie na plecach. Wykonaj po trzy
gtebakie wdechy i wydechy ktadac po kolei dtonie pod obojczykami, na
przeponie, na brzuchu, na tonie. Na korcu pot6z jedna dton na klatce
piersiowej, drugg na brzuchu i wro¢ do swojego zwyczajnego oddechu.

5. CWICZENIE GRUNTUJACE - usigdz wyprostowany/wyprostowana, ale
nie usztywniony/usztywniona opierajgc stopy stabilnie o podtoze.

- Przy wdechu przez nos) wciskaj stopy w podtoze, przy wydechu
(przez usta) rozluznij stopy.

- Przy wdechu (przez nos) weiskaj dtonie (wczesniej ptasko
potozone na udach) w uda, przy wydechu (przez usta) poluzuj
dtonie.

- 716z prostopadle dtonie na wysokosci klatki piersiowej, tokcie
kierujac na boki. Przy wdechu (przez nos) dociskaj dtonie do
siebie, wy wydechu przez usta) poluzuj ucisk.

- Potoz dtonie, jedna na drugiej na klatce piersiowej i delikatnie
dociskaj do klatki przy wdechu (przez nos) i poluzuj docisk przy
wydechu (przez usta).

0 Sa to cztery warianty tego samego ¢wiczenia. Warto pokazac
je wszystkie, zeby klient mogt wybrac, ktére jest dla niego
najskuteczniejsze w danym momencie. Mozna oczywiscie
wykonywac je po kilka razy.

6. UWAZNY ODDECH - ¢wiczenie zaczerpnigte z Mindfulness. Nagrania
zinstrukcja dostepne sg w internecie.

7. SKANOWANIE CIALA - ¢wiczenie zaczerpnigte z Mindfulness.
Nagrania z instrukcja dostepne sg w internecie.

8. PAKOWANIE WALIZKI RATUNKOWE] - przygotuj pudetko, szkatutke,
woreczek itp., do ktorego zapakuj to wszystko, co jest pomaga Ci
obnizy¢ napiecie. Moga to by¢ np. zdjecia bliskich, wspierajacych
Cie 0s0b, nr telefondw do 0sob, od ktore Cie wspieraja, nazwy lub
symbole technik relaksacyjnych, gruntujacych, ktérych nauczyte$
sig np. podczas spotkan z terapeuta, wszelkie ,amulety’, kamyki,
muszelki z dobrych wakacji, tytuty piosenek, ktore dodaja Ci energii
lub uspokajaja Cie, tytuty filmow, kabaretow, ktore wprawiaja
Cie w dobry nastroj, buteleczki z zapachami ulubionych olejow
eterycznych itd.).

0 W sytuacji silnego lgku lub innych trudnych emocji nasi klienci (i my
tez) moga nie mie¢ dostepu do rzeczy, ktore znajg i ktare im stuza.
Walizka ratunkowa jest po to, by w jednym miejscu zgromadzic
wszystko to, co w petnej napiecia sytuacji moze by¢ przydatne.
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9. REORIENTACJA w przypadku dysocjacji:

- Powiedz 5 razy, co widzisz (np. widze obraz, widze fotel, widzg
ksigZke, widze $ciane...)

- Powiedz 5 razy, co styszysz (np. stysze twoj gtos, styszeg swoj
oddech, stysze samochody..)

- Powiedz 5 razy, co czujesz (bardziej chodzi o doznania
kinestetyczne niz emocje np. czuje chtodne dtonie, czuje szorstki
sweter, czuje jak plecy opierajg sie o fotel, czuje zapach obiadu...)

o Jezeli klient np. niewiele styszy wokdt, moze powtarzy¢ kilka razy to
samo. Cwiczenie to jest pomocne w sytuacji, kiedy klient podczas
spotkania lub w ogole nadmiernie sie dysocjuje, ,odptywa". Bywa
pomocne rowniez przy nattoku mysli, tzw ,nakrecaniu sig". Jest
dobrym punktem wyjscia do wykonywania innych stabilizujgcych
¢wiczen.

CWICZENIA IMAGINACYJNE

Kazde ¢wiczenie wyobrazeniowe nalezy poprzedzi¢ chwilg relaksu,
mozna poprosi¢ o zamknigcie oczu lub skupieniu uwagi na jednym
nieruchomym punkcie. Nastepnie skierowa¢ uwage do wewnatrz, np. na
ciato, oddech.

10. DYSTANSOWANIE SIE OD BAGAZU WEWNETRZNEGO
autor Linda Beeking

Prosze sobie wyobrazic, ze jest Pan na dtugiej wedrowce i ze ma Pan ze
sobg duzo bagazu.

W trakcie tej dtugiej wedrowki wehodzi Pan w ktoryms momencie na
rozlegty ptaskowyz, jest tam ptasko, ale wysoko. Przed Panem droga po
ptaskim, nie bedzie Pan juz musiat pig¢ sie w gore, moze Pan zatem
zrobic sobie kratkg przerwe. ... Gdzie$s w oddali widzi Pan co$ jasnego,
jakby Swiatto. Czuje Pan, ze ono Pana przycigga, wiec idzie Pan w te
strone. ...

Dochodzi Pan do miejsca, ktore jest jakby skapane w cieptym, jasnym
Swietle. Moze odkrywa Pan tam co$ na ksztatt $wigtyni, moze drzewa,
moze jakas grote, co$, co sig Panu bardzo podoba. ... | czuje Pan, ze
chce Pan tu teraz troche poby¢ i odtozy¢ bagaz. A wigc odktada Pan
bagaz na skraju tego jasnego miejsca. ... Rozglada sie Pan, gdzie mozna
by usig$c i odpocza¢. Znajduje Pan odpowiednie miejsce.

Pozwala Pan, by jasne Swiatto Pana ogrzewato i czuje Pan, jak robi sig
Panu ciepto, dobrze i jako$ tak lekko.

Naraz dostrzega Pan, ze zbliza sie do Pana przyjazna, jasna istota, ze
usmiecha sie do Pana przyjaznie i daje Panu prezent. ... Dostaje Pan
W prezencie cos, co moze sie przydac przy rozwigzywaniu problemu,
ktory Pan aktualnie ma, to co$ bedzie dla Pana pomoca.

... Moze jest to prezent symboliczny, ktérego znaczenia w tej chwili Pan
jeszcze nie rozumie.

... Jesli Pan chce, to moze Pan za ten prezent podziekowac....

A teraz powolutku postanawiaPan, ze czas wroci¢ do bagazu, bo chce
Pan ruszy¢ w dalsza droge. Moze Pan w kazdej chwili wroci¢ do tego
miejsca. Podchodzi Pan zatem do swojego bagazu i zastanawia sie

Pan, co chce Pan zabrac w dalsza droge, czego bedzie Pan jeszcze
potrzebowat. Moze sg w bagazu rzeczy, ktorych nie bedzie Pan juz
potrzebowat. Ale moze chce Pan zabrac ze sobg wszystko. ... | rusza Pan
teraz w dalsza droge. ... A teraz prosze wrdci¢ do tego pomieszczenia tu,
z catg swoja uwaga.

1. ZWIERZE SItY
opracowanie Cornelia Gotz-Kuhne, w oparciu o: L. Reddemann, 2001

Wyobraz sobie, ze wychodzisz z tego pokoju i idziesz sie przejs¢ na
dwaorze. |dziesz jakis kawatek drogg i nagle spotykasz swoje ulubione
Zwierze.

Przygladasz mu sie doktadnie, patrzysz na jego kolory..., czujesz jego
zapach i widzisz, jakie to zwierze jest ...moze to zwierze ma nawet swoje
imie.

To, co wyraznia to zwierze sposrad innych, to jego sita jesli tylko
zechcesz, mozesz porozmawiac z tym zwierzeciem i opowiedzie¢ mu

0 twojej sytuacji ... moze sie tez tak zdarzyc, ze zwierze rowniez ci co$
powie ...moze bedziesz chciat to zwierze dotkngc a moze jednak tylko
na nie popatrzec ....

Zastanow sie, jak bedzie dla ciebie najlepie] ..Zwierze ma tylko dobre
zamiary wobec ciebie i dlatego na koniec waszego spotkania, na
pozegnanie, odda ci troche swojej szczegolnej sity, jesli tylko zechcesz
...poczuj doktadnie, jakiej sity ci teraz wtasnie potrzeba i jaka sita ci
dobrze zrobi.

Przyjmij te sile od niego.

Podziekuj mu pigknie jak tylko umiesz i uzgodnij mozliwos¢ kolejnego
spotkania ... Pozegnaj sie i swoim wiasnym tempem wro¢ do

z powrotem do pokoju ... rozciggnij sig, przeciggnij, wyciagnij i namaluj
swoje zwierze sity na kartce papieru.
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12. DRZEWO SItY
pracowanie Cornelia Gotz-Kuhne, w oparciu o: L. Reddemann, 2001

Wyobraz sobie, ze wychodzisz z tego pokoju i idziesz sie przejsc

na dworze. Idziesz i nagle trafiasz na piekna tgke, przez ktorg ptynie
maty strumyk, a wzdtuz niego rosng kolorowe kwiaty ..... Idziesz sobie
droga wzdtuz tego strumyka i widzisz, ze kawatek dalej stoi kilka
drzew .... Zblizasz sie do nich i powali, z kazdym krokiem widzisz je
coraz doktadniej, widzisz coraz wiecej szczegotow. Jedno z tych drzew
przycigga twojg uwage szczegolnie ... Przygladasz sie, jak wyglada
pien, gatezie, liScie ... stoisz juz teraz tuz przy tym drzewie, tak blisko,
ze mozesz je dotkngc. ... Dotknij to drzewo i poczuj je pod swoimi
palcami .... Mozesz je nawet powachac ..., a moze masz ochote sie na
nie wspigc i usigs¢ wsrod gatezi  wyobraz sobie, ze mozesz poprzez
dotyk poczu¢ wielka site tego drzewa i wyobraz sobie, ze drzewo moze
ci oddac troche swojej sity ... ze mozesz jg zatankowac, tak jakby$
tankowat benzyne na stacji benzynowej, ... poczuj, jak ta sita rozchodzi
sie po catym twaim ciele ... moze mozesz poczuc, gdzie jg najwyrazniej
poczutes ... albo gdzie ona jest ci najbardziej potrzebna. Wez tej sity tyle,
ile ci potrzeba ... | jak uznasz, ze masz juz tyle, ile ma byc, to podziekuj
drzewu, jak umiesz najlepiej ... A na koniec zapytaj, czy mozesz przyjsc¢
jeszcze kiedys, gdybys jeszcze raz potrzebowat jego sity, ... Pozegnaj
sie z drzewem na swoj sposob i powolutku wrdc tg samg drogg tu

do pokoju mozesz sie teraz poruszac, rozciggnac, przeciggngc

i narysowac swoje drzewo sity na kartce papieru.

13. MIEJSCE DOBREGO SAMOPOCZUCIA
opracowanie Cornelia Gotz-Kuhne, w aparciu o: Christa Diegelmann,
Trauma und Krise (Jak poradzi¢ sobie z trauma i kryzysem), Klett
Cotta 2007

Usigdz sobie wygodnie i zamknij oczy Poczuj kontakt swojego ciata
z fotelem czy krzestem, na ktorym siedzisz ... poczuj, jak twoje stopy
dotykajg podtogi .... Rozluznij sie, odprez ... wezuj sie w swoj oddech,
poczuj, jak wdychasz iwydychasz powietrze. Z kazdym wydechem
mozesz sie jeszcze bardziej rozluznic...

A teraz pokaze ci droge do miejsca, w ktérym mozesz sig poczuc
bardzo dobrze i w ktérym bedziesz naprawde dobrym nastroju ....
Pozwal, by powstat w tobie obraz miejsca, w ktorym wszystko jest
przyjemne, mile i w ktorym jest ci dobrze Przyjrzyj sie temu miejscu,
przypatrz sie jego kolorom,.., zwro¢ uwage na zapachy, ktore lubisz

... Moze styszysz jakie$ odgtosy czy dzwieki, ktore sprawiajg ci
przyjemnosc.,.... pewnie jeste$ tam w jakiej$ porze roku, poczuj, jak
ciepto tam jest Mozesz sobie to wszystko odmalowac w wyobrazni,
tak, bys sie tam czut dobrze .... Poczuj, czego ci potrzeba, zeby czuc sie
naprawde dobrze, zastanow sie, moze przyjdzie ci cos jeszcze do gtowy
... wyobraz sobie i to, i delektuj sig tym stanem dobrego samopoczucia.

Wyobraz sobie, ze to dobre samopoczucie rozchadzi sie po catym twoim
ciele ... mozesz nawet poczuc¢, gdzie w twoim  ciele jest miejsc, ktore
czuje sie najlepiej...Jesli chcesz, mozesz temu uczuciu nadac jakies imie
_.[troche czasu).

A teraz pomysl sobie, ze opuszczasz to miejsce i powolutku wracasz do
tego pokoju,... wyciagnij sie, rozciagnij, pooddychaj gteboko otworz oczy
i znow jestes tutaj.

14, WEWNETRZNY POMOCNIK
opracowanie Cornelia Gotz-Kuhne, w oparciu o: Christa Diegelmann,
Trauma und Krise (Jak poradzi¢ sobie z trauma i kryzysem), Klett
Cotta 2007

To ¢wiczeniem mozna wykonaC w potaczeniu z bezpiecznym
miejscem, w innym razie dobrze jest je poprzedzi¢ kratkim cwiczeniem
relaksujgcym.

Wyobraz sobie, ze gdzie$ daleko, a moze i blizej, pojawia sig jakies
pomacne, przyjazne stworzenie, zwierze, a moze cztowiek lub jakis
symbol, ktos, kto chce dla ciebie dobrze ....

Przyjrzyj sie, zobacz, kto to jest. Jesli chcesz, mozesz mu albo jej
opowiedzie¢ o tym, co u ciebie, jak sig teraz czujesz. Moze bedziesz
chciat zadac jej albo jemu jakie$ pytanie i moze dostaniesz na to
pytanie odpowiedz, i moze ta odpowiedz pomoze ciw twojej sytuacji.
Jezeli odpowiedZ twojego wewnetrznego pomocnika bedzie pomocna
i przydatna, to wyobraz sobie, jak by to byto, gdyby$ magt jemu lub jej
cze$ciej zadawac takie pytania. Moze uda ci sie umowic¢ na kolejne
spotkanie i zapytac, jak najtatwiej mozesz sie z nim lub z nig umawiac.
Nie zapomnij, ze do spotkania moze doj$¢ zawsze, gdy bedziesz
potrzebowat wsparcia. Na koniec podziekuj, tak jak umiesz najpigkniej
i pozegnaj sie tak, jak uwazasz za stosowne.

A teraz wro€ tutaj z powrotem, mozesz sie przeciggnac, rozciggnac,
pooddychac gteboko. Otworz oczy i znow jestes tutaj.
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Przyktadowe, wybrane ¢wiczenia z warsztatu:
Zabawy bez obawy czyli jak pomoc dziecku,
ktore przezyto traume

prowadzacy: R. Adamczyk

DOBRO W DtONI (kalibracja wyspy):

Obrysuj swojg dton (palcem, piorkiem, kawatkiem materiatu,
otowkiem, wacikiem - wazne by sensorycznie poczué krawedzie dtoni)
i wypetnij swoja dton mitosnymi / pozytywnymi obrazami / myslami /
wyobrazeniami.

-> PYTANIA DO REFLEKS)I:
1. Jakie obrazy i pozytywne mysli umiescite$ w dtoni?

2. W jaki sposob to myslenie pozytywnie wptywa na Twoj nastroj
i nastawienie?

BICIE SERCA:

Potoz dton na sercu i wyczuj jego aktywno$c, w to jak ono bije, jaki jest
rytm tych uderzen. Narysuj swoje bicie serca, np. tak jak przedstawiane
jest to na EKG.

-> PYTANIA DO REFLEKS)I:

1. W jakim tempie bije Twoje serce? W jakim rytmie?

2. Jak duze lub mate s3 to fale? Co to dla Ciebie oznacza?

3. Czy twoje serce jest silne, stabe lub neutralne?

4. Co przyspiesza Twoje tetno?
5

. Co go spowalnia? Czy potrafisz sprawi¢, ze Twoje serce bedzie bi¢
spokojniej?

POTRAWY | NASTRO):

Narysuj produkt zywno$ciowy/potrawe, ktory/a reprezentuje nastroj,
uczucie lub emocje, ktorych doswiadczasz teraz, albo ktérych
doswiadczasz czesto.

-> PYTANIA DO REFLEKS]I:

1. W jaki sposab czy wybrany produkt spozywczy odzwierciedla Twoj
nastroj?

2. Czy twoje odczucia / nastroj s pozytywne, negatywne czy
neutralne?

3. Jak czesto sie tak czujesz?
4. Kiedy ostatnio to czutes?

5. Jesli chciatby$/chciataby$ czué sie tak czesciej, to co lub kto moze
to sprawic?

ZAGRAJ SWOJE EMOCJE:

Wykorzystaj rozne instrumenty i przedmioty, ktore wydajg dzwieki, np.
rozne przedmioty wchodzace w wyposazenie kuchni, ktérymi mozesz
0 siebie uderza¢, pociera¢ nimi o siebie itd. i zagraj obecng chwile,

to jak sig teraz czujesz. Mozesz zagra¢ rowniez np. utwor pt. ,moj
wczorajszy dzien”, ,moje wymarzone wakacje" i wiele innych.

RYTUAL ZACZYNAJACY | KONCZACY SPOTKANIE:

Kazdy uczestnik sesji online wita sie i zegna za pomocg gestu/ruchu/
miny, ktére symbolizujg to, jak aktualnie sig on czuje. Inni uczestnicy
sesji jak najdoktadniej nasladujg go, przyjmujac w ten sposob do
wiadomogci uczucia i emocje tej osoby (takie pokazanie: ,tak wiem,
widze i przyjmuije to, Ze czujesz sig w ten wtasnie sposob’).

ODDECH WESZACEGO PSA:

Zastosowanie:

Technika ta utatwia gtebokie oddychanie dzigki rozluznieniu miesni
klatki piersiowej. Pomaga odprezy¢ sie i daje poczucie panowania nad
soba. Nalezy jg stosowac gdy czujemy napiecie i zdenerwowanie.

Instrukcja:

1. Usigdz prosto. Rozluznij szczeki. Oddychaj rytmicznie.

2. Pociagnij nosem kilkakrotnie, jakbys$ chciat wyweszyc¢ jakis zapach.
Widziates kiedys jak pies tapie zapach albo trop swoim nosem? Zréb
to wiasnie w ten sposab. Dzieki temu rozktadasz oddech na kilka
etapow.

3. Wypus¢ powietrze powoli i spokajnie przez nos lub Sciagniete wargi
lub dziubek.

4. Powtarzaj punkty 2 i 3 kilkakrotnie, az poczujesz, ze migsnie klatki
piersiowe;j sie rozluznity i mozesz wzig¢ jeden gteboki oddech bez
zbednego wysitku.

5. Wroc do swojego normalnego oddechu.
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/atacznik 3
JEZYK CIELESNEGO ODCZUWANIA

JEZYK CIELESNEGO ODCZUWANIA

- Spiety - Nieprzytomny - Chaotyczny

- Elektryzujacy - Ozywiony - Gwattowny

- Ekscytujacy - Migkki - Szybki

- Porywajacy - Twardy - Powolny

- Cigzki - Jedrny - Swobodny

- Goracy - Stabilny - Delikatny

- Napiety - Zaklinowany - Subtelny

- Scisniety - Puszysty - Otwarty

- Pulsujacy - Gesty - Gteboki

- Obolaty - Zwarty - Szeroki

- Odczuwajacy mdtosci - Kojacy - Rozlegty

- Draznigcy - USmierzajacy - Gtadki

- Zacisniety - Petny - Ostry

- Chtodny - Syty - Przeszywajacy
- Nieruchomy - Zamkniety - Gwattowny

- Swedzacy - Ptytki - Niespokojny

- Ograniczony - Zrelaksowany - Przerywany

- Skrepowany - Rozluzniony - Hamujacy

- Ciasny - Spokajny - Powstrzymujacy
- Intensywny - Wzmocniony - Zapadniety

- Dotkliwy - Pobudzony - Wydrazony

- Rozposcierajacy sie - Zasilony energiag - Stukajacy

- Zimny - Odprezony - Szczypigey

- Zdretwiaty - Zrelaksowany - Rozmyty

- Lepki - Lekki - Piekacy

- Ospaty - Bezstronny/neutralny - Palacy

- Tepy - Przytulny - Ptynny

- Sparalizowany - Ciepty - Dajacy przyjemne uczucie ciepta

- Skostniaty - Przewiewny
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