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DOLEGLIWOSCI PSYCHICZNE ZWIAZANE

Z DOZNANYM URAZEM

zaburzenie stresowe pourazowe

§ (posttraumatic stress disorder -
" PTSD); a) ostre — do 3 m-cy po
zdarzeniu; b) przewlekte od 3
miesigca do 2 lat po zdarzeniu

,Zaburzenia
potraumatyczne”, czyli ostre
zaburzenia stresowe (acute

stress disorder - ASD) od 3 do
30 dni po zdarzeniu;

trwata zmiana osobowosci, gdy
objawy utrzymujg sie dtuzej niz
2 lata
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AOFERUJ POMOC

Nie naciskaj na rozmowe, nie
podchodz stereotypowo.

Zapytaj sie, czy sg jakies
codzienne sprawy, w ktorych
mozesz pomoc lub, ktore mozesz
zatatwic za podopiecznego.

Osobom z PTSD ciezko moéwic o
tym co przezyty, dlatego nigdy nie
probuj na site ich ,,otwierac”. Daj
natomiast jasno do zrozumienia,
ze jestes obok i chetnie go/jego

wystuchasz.

Jesli ustyszysz odmowe — uszanuj
to

/




Zapewnienie bezpieczenstwa




BADZ BLISKO




Wspolnie szukajcie rozwigzan zamiast
skupiac sie na problemie

na sprawach (pomocna jest tutaj zadaniowoscg,
e rrseme s gdyz wptywa ona na poczucie kontroll

sie wplyw | Sprawczosci).
oraz na Istotne jest takze bycie ,tu | teraz” oraz
widocznych stawianie sobie etapowych celow,
efektach skupianie sie na ich realizacji i widok /

dziatania odbior efektdw.
To pomaga uwolnic sie od przesztosci.

Koncentracja




SLUCHAJ AKTYWNIE

Jesli osoba po traumie zgodzi sie opowiedzie¢ o
swoim problemie, wystuchajmy jej bez przerywania,
oceniania i doradzania (uzywajmy natomiast
parafrazy i klaryfikaciji).

To pozwala na lepsze zrozumienie istoty problemu z
jakim sie w danym momencie boryka.




Duze znaczenie ma powtarzanie
okreslonych czynnosci, np. poranne
c¢wiczenia, rozpoczecie dnia od

I pomyslenia o czyms mitym, kawa wypita
CO d ZI en n w spokoju o tej samej porze.
e rytuaty

Te rutynowe dziatania pozwalajg nadac
zyciu strukture, a dzieki przewidywalnosci,
powoli odbudowuj3a utracone poczucie
bezpieczenstwa i kontroli na zyciem /
otoczeniem spotecznym.




Wsparcie emocjonalne — obejmuje
przekazywanie emocji podtrzymujgcych,
uspokajajacych, okazywanie troski; ma na
celu budowanie poczucia bezpieczenstwa,

opieki i przynaleznosci.

Wsparcie
emocjonalne

To takze wykazanie sie zrozumieniem,
zapewnieniem emocjonalnego ukojenia,
czyli szeroko rozumianej empatii w
stosunku do osoby cierpigcej.




WSPARCIE INFORMACYJNE
(POZNAWCZE)

zapewnienie takich
informacji, ktore moga
stuzy¢ lepszemu
zrozumieniu sytuaciji,
w ktorej znajduje sie
osoba wspierana




Wsparcie
duchowe

dotyczy gtdwnie pomocy wobec
cierpienia oraz bolu
duchowego, ktory wigze sie z
poczuciem celu i sensu zycia;

nadzieja, wiara, poczucie
przynaleznosci, mitos¢
przebaczenie, pogodzenie, stosunek
do tego, co transcendentne, swiete,
boskie




Dotykaj tylko za
zgoda

Po traumatycznych
doswiadczeniach ich
oflara jest wyczulona na
dotyk, ktory moze
budzic silny lek
badz agresije.

Pamietaj! Jak bedziesz
chciat kogos
wspierajgco przytulic
lub poklepacC musisz
najpierw zapytac




Bez wzgledu na to, co wywotato

traume, rezultaty w ciele i umysle s3a
takie same:

Dotknieta traumga osoba zamyka sie w sobie i otacza obronnymi barierami,
pozostajgc caty czas w stanie wzmozonej czujnosci.

Uraz wywotuje szereg konkurujacych ze sobg strategii obronnych, ktore
uaktywniajg sie jednoczesnie lub linearnie, przez co stan emocjonalny
takiej osoby ulega czestym wahaniom

Stan fizyczny: chroniczne zmeczenie, bdle gtowy, migreny, bdle miesniowe,
zespot jelita drazliwego, nadwrazliwos¢, problemy ze stawem skroniowo-
zuchwowym, przewlekty bol dolnych partii plecéw itp.



Jak odzyskac
poczucie

bezpieczenstwa
f?

1) Stworzy¢ rzeczywistos¢ przewidywalng

2) Wtaczyc ruch — zabawy ruchowe (b. dobre w kole), ¢wiczenia
ruchowe

3) Relaksacja
4) Zmiana obszarow aktywnosci poznawczej

5) Terapie naturalne, psychoterapia

Trauma moze objawiac sie somatycznie, jako przewlekte ograniczenie
funkcjonalnosci tkanek, scisniecie przepony, ptytki oddech, silne
napiecie miesni u podstawy czaszki i w dole kregostupa.

Brak ruchu oznacza takze ,,zamkniecie sie we wtasnym ciele”, a w
konsekwencji wytworzenie ograniczonych wzorcow ruchowych.
Delikatna, Swiadoma i uwazna praca z ciatem moze pomoc w
uwolnieniu zablokowanych tkanek.




Charlotte Watts

Proponuje zestaw cwiczen dla osob
po traumie (w roznym wieku).

lch efektami sg: poprawa poczucie
stabilnosci | ,oparcia” o podtoze, a w
konsekwencji poczucia
bezpieczenstwa, gdyz mamy
wowczas petng swiadomosc wilasnego
ciata w czasie | w konkretnej
przestrzeni.

Rebalance Your Body’s Systems for
Vibrant Health and Happiness



Cwiczenia po traumie: pozycja
konstruktywnego odpoczynku (Cwiczenie nr 1)




POZYCJA KONSTRUKTYWNEGO ODPOCZYNKU

Pozostajgc w niej przez 15 minut wysytamy do
naszego ciata sygnat, ze jest ono bezpieczne |
moze uwolniC napiecia w miesniach
gtebokich.

Wazna koncentracja na oparciu, jakie daje
podtoze | poczucie jego wyraznie pod
stopami.



Pozycja konstruktywnego odpoczynku

doskonale nadaje sie pozwala na rozluznienie
do ¢wiczenia $wiadomego szczeki, co umozliwia
oddechu, w ktérym mieénie zwolnienie napieC w obrebie

brzucha i przepona moga sie migsni gtowy

swobodnie odprezyc i odzyskac (napieé typowych dla reakgji
prawidtowg mechanike ruchu postresowej)




CWICZ. NR 2 - RELAKSACYJNY
ODDECH

@ Gteboki wdech przez nos z uniesieniem przepony, nastepnie dtugi wydech i
skupienie sie na nim, co pomaga skoncentrowac umyst na chwili obecne;

obrona przed nadmierng koncentracjg na przesztosci i strachem o
przysztosc

O Ochrona prze nadmierng koncentracjg na samym stresie, co powoduje, ze
0 oddech staje sie ptytki, a przepona sie napina



CWICZENIE NR 3 - POZYCJA PLODU




Pozycja daje poczucie
bezpieczenstwa, poniewaz
osoba ¢wiczgca chroni przod
tutowia

Lezenie na plecach,
przyciggniecie kolan do klatki
piersiowej

Jednoczesnie zapewnia
rozciggniecie dolnego odcinka
kregostupa, co przynosi ulge w
bolach, bedacych efektem
kumulowania napie¢ w tym
obszarze

W tej pozycji mozna tez
potozyc sie na boku, mozna
tez wykonac to ¢wiczenie na

siedzgco na podfodze —

najwazniejsze, by
vobejmowac kolana rekami



CWICZENIA NR 4 - PODPARCIE NA
CZWORAKACH




Takie utozenie ciata umozliwia
swobodne ruchy kregostupa przy
petnym oparciu o podtoze.

W przerwach mozna powraoci¢ do
pozycji ptodu, by odpoczac i
wzmocni¢ poczucie
bezpieczenstwa.

Daje to podpore dla ruchow
ramion i bioder, niezbednych do
uzyskania ,,ptynnosci” ciafa;
uwalniane sg tez napiecia
zlokalizowane w brzuchu i
trzewiach.

Mozna tez wykonywac ruchy
okrezne miednicg w jedng strone
az rozluznienie rozprzestrzeni sie

w gore kregostupa, a nastepnie

wykonywac ruchy okrezne w

drugg strone.




Cwiczenie w

pozyciji
pionowej nr 5




Pozostan na czworakach i wypusc¢ powietrze z ptuc,
przyciggajac prawe kolano do klatki piersiowej.

Na wdechu rozprostuj prawa noge, wyciagnij szyje i
poczuj, jak czubek gtowy oddala sie od prawej piety.

Powtdrz ten ruch 5-10 razy, a nastepnie powtorz
catos¢ zmieniajac noge.




Cwiczenie to szczegoélnie zaleca sie osobom po przebytej
traumie, poniewaz pozwala na wypracowanie
odczuwania naturalnego oparcia stop o podtoze.

Sprzyja to poczuciu bezpieczenstwa i Swiadomosci, ze
jestesmy w stanie utrzymac sie na konkretnym podtozu
i ,,stawi¢ czota” niebezpieczenstwu albo uciec, gdy zajdzie
taka potrzeba.

Ma ono takze na celu uelastycznienie miesnia biodrowo-
ledzwiowego i osiggniecie sprezystosci, ktora pozwoli
otworzyc przednig czesc¢ tutowia, majgcg sktonnosc do
»,Zamykania sie” w wyniku powracajgcych wspomnien

traumy.




Stopy nalezy ustawi¢ rownolegle do siebie na szerokosc bioder,
po czym prawg nogg zrobi¢ duzy krok uginajac lewe kolano

Uniesienie lewej reki i opuszczenie prawej swobodnie wzdtuz
tutowia

Poruszaj sie delikatnie w tej pozycji w gore i w dot, wciggajac
jednoczesnie brzuch, by ustabilizowac dolng czesc¢ plecow

Nastepnie nalezy przyciggnac lewe kolano do klatki piersiowej,
lewga reke opuscic, a prawg podnies¢ do gory

Opisywane cwiczenie wykonuje sie w niezbyt meczacym tempie

Nalezy zaczgc¢ od 5 powtdrzen na obie strony, a z czasem
zwiekszac ich liczbe



CWICZENIA NR 6
- NA UKOJENIE CIALA | UMYSLU




.,przodu, ktory przypomina zwijanie
' W kigbek i uspokaja pobudzony uktad
- nerwowy

ki opieraniu sie na krzesle (czy to z nogami
i, czy wyprostowanymi) ciezar glowy moze
1a siedzeniu, a oddech otwiera przestrzen
nej czesci plecow, tj. tam, gdzie kumuluje
sie napiecie

cisk na czoto stymuluje nerw trojdzielny,
2 2 nerwem btednym, co dziata podobnie
- jak masaz kojacy




PO
ZAKONCZENIU
CWICZEN:

ODWROCONY
ODPOCZYNEK




Uniesienie ndg ponad linie gtowy i bioder daje wyrazne
ukojenie dla uktadu nerwowego

U osdb majacych problemy z bélem w dolnej czesci plecéw (po
przebytej traumie) tego typu pozycja spoczynkowa tagodzi
wspomniany bol i napiecia zgromadzone w tym obszarze

Pod glowe mozna podtozyc¢ zwiniety koc / recznik, aby uniknaé
zadzierania brody, co dodatkowo rozluzni przestrzen u
podstawy czaszki, niezbedng do wyciszenia nerwu btednego.

Podparcie pod glowa nie moze miec nie wiecej niz 4 cm,
inaczej wywota jeszcze wieksze napiecie u podstawy
czaszki

Oparcie ragk na brzuchu, wzmacnia dodatkowo poczucie spokoju,
pozwalajac w petni uzyskac swiadomosc¢ wtasnego ciata, ktore
opiera sie o konkretne podtolze.
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