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WPROWADZENIE

Ludzie sq stworzeni do zycia

w grupach. Nasze mdzgi sq
przystosowane do wspotpracy.
Bez wiezi spotecznych nie jestesmy
w stanie przetrwad.

Jednak kazda interakcja spoteczna
niesie za sobq ryzyko konfliktu.

Konflikt zazwyczaj zaczyna sie od
tego, ze ktos moéwi cos, co nas rani.
Czujemy sie urazeni.

Byc¢ moze styszymy wtasnq odpowiedz, zanim jeszcze swiadomie zdecydujemy,
co powiedzie¢. Odpowiedz moze zabrzmiec ostrzej, niz zamierzalismy.
| zanim sie zorientujemy, jestesmy w $rodku ktétni.



Mozemy mysle¢, ze bronimy swojego
zdania, ale w rzeczywistosci bronimy
siebie. Nasz autonomiczny uktad nerwowy
przetqczyt sie z trybu odkrywania na tryb
obrony.

Kiedy sie ktécimy, zazwyczaj twierdzimy,
Ze mamy racje, co sugeruje, ze druga
osoba sie myli.

Mozemy nawet odrzucic¢ jej opinie jako
nieuzasadniongq, fatszywq lub ztosliwg.

Jesli bedziemy upierac sie przy swoim

i nadal sie broni¢, mozemy walczyc

w nieskonczonos¢. Czy to sprawi, ze
bedziemy szczesliwi? Prawdopodobnie nie.

Pamietaqj, ze ludzie potrzebujg kontaktow
z innymi, aby przetrwac i czu¢ sie dobrze.

Chcesz mie¢ racje czy
szczescie w relacjach?




Wréémy do poczqgtku konfliktu.
Wszystko zaczeto sie od urazy.

Poczucie krzywdy lub urazy jest oznakgq,
ze nasze potrzeby — jedna lub wiecej —
nie sq zaspokajane w danej interakcji.

Moze to byc potrzeba bycia dostrzezonym
i wystuchanym, potrzeba przynaleznosci,
akceptacji lub jakakolwiek inna.

Niezaspokojone potrzeby
powodujq, ze czujemy sie —
zestresowani. s
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Konflikty wynikaja z niezaspokojonych potrzeb
i sa napedzane przez stres, ktory wtdrnie wywotuja.




Kiedy odczuwamy stres, wzrasta
prawdopodobienstwo wdania sie
w konflikt i vice versa: konflikty

i inne trudne sytuacje powodujq

uczucie napiecia i stresu.

W sytuacji stresowej przechodzimy
w tryb obronny, wypatrujemy .
niebezpieczenstwa i jesteSmy gotowi

do ochrony siebie. W tym trybie

trudno jest nawigzac¢ kontakt

z innymi i stuchad.

Kiedy dostrzegamy potencjalne
zagrozenie, wybieramy ochrone
zamiast nawigzywania kontaktu.

Im wiekszy stres, tym bardziej
postrzegamy innych jako dodatkowe
czynniki stresogenne i potencjalnych
przeciwnikdw. Nie mozemy swiadomie
kontrolowad tego procesu. Jest to
nasza biologiczna reakcja obronna
na trudnq sytuacje.



Celem tej ksiqzki jest zwiekszenie twojej odpornosci na stres

i przygotowanie cie do trudnych sytuacji. Zawiera ona spostrzezenia
i narzedzia, ktére pozwolq ci regulowac stres i strach, odpowiednio
reagowac na trudne sytuacje i rozwigzywad konflikty.

Ta ksigzka pomoze ci osiqgnq¢:

Elastycznos$¢ i odpornosé uktadu nerwowego,
ktoéry reguluje stres, strach i gniew.

My

Stabilno$¢ granic osobistych, ktére
pozwalajg ci na pewnosc siebie i wyrazanie
siebie w sposdb autentyczny i jasny.

Umiejetnos¢ obserwowania
Z ciekawosciq siebie oraz otoczenia.

JAK POWSTALA TA KSIAZKA

Latem 2020 roku organizacje Libereco —
Partnership for Human Rights i East SOS
zorganizowaty program szkoleniowy dotyczqcy
rozwigzywania konfliktéw w strefie wojennej

we wschodniej Ukrainie. Policjanci, dziatacze
spoteczni, nauczyciele i uczniowie nauczyli

sie radzic¢ sobie ze stresem i trudnymi sytuacjami,
a takze opanowali techniki samoregulaciji.
Artystka plastyk Sofiia Runova udokumentowata
te podrdz za pomocq rysunkdw. Czytajqc te
ksigzke, mozesz dotgczyc do naszej przygody

i wyruszyc¢ w swojq witasng podroéz.




STRES

STRES POWSTAJE, GDY WYMAGANIA PRZEKRACZAJA MOZLIWOSCI.




CZYM JEST STRES?

Wuydaje sie, ze jest wszedzie.

Moj zespdt cierpi
z powodu ciggtego stresu.

Jej praca
jest naprawde
stresujqca.

Nasza praca, rodziny, obowiqgzki W rzeczywistosci stres nie jest
i ambicje wydajq sie byc¢ zrédtem stresu. w naszym otoczeniu, ale w reakcji
naszego ciata na bodziec zewnetrzny.

Poswiec chwile, aby przypomnied
sobie, jak sie czujesz, gdy jestes
pod wptywem stresu.

Jaki jest pierwszy objaw stresu,
ktéry zauwazasz?

Ktdére czesci ciata sq zaangazowane
w odczuwanie stresu?

Byc¢ moze czujesz przyspieszone
bicie serca i pocenie sie dtoni.
Mozesz odczuwad napiecie lub ucisk
w klatce piersiowej lub zotqgdku.



Nie kazdy odczuwa taki sam stres
w odpowiedzi na ten sam bodziec.

Dla niektérych oséb paralotniarstwo
to czysta rados¢, a inni odczuwajq
niepokdj na samg mysl o tym.
Niektorzy uwielbiajq przemawiac¢ do
ttumaoéw, podczas gdy inni czujq sie
spieci, gdy stuchajq ich trzy osobuy.

Nawet jedna osoba moze reagowad
inaczej na ten sam bodziec
w réznych momentach.

Kiedy przyjaciel odwiedza nas
spontanicznie, mozemy byc¢
szczesliwi i tatwo zmieni¢ dla
niego nasze plany lub mozemy
czu¢ sie spieci.

Poziom odczuwanego stresu zalezy od
tego, jaki mamy dostep do wewnetrznych
i zewnetrznych zasobdw.
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Kiedy czujemy sie wypoczeci, bezpieczni, Kiedy czujemy sie zmeczeni, gtodni,
akceptowani i otwarci na nowe wyzwania, niepewni lub pod presjq, nawet
trudno jest nas zestresowad. niewielkie zdarzenie moze

wywotad w nas silny stres.




Odczucia, ktére okreslamy mianem ,stresu”,
sqQ sygnatami wysytanymi przez nasze ciato,
ze nasze mozliwosci wkrdtce sie wyczerpiq

i ze potrzebujemy odpoczynku i regeneracji.

Jak reagujesz na stres?

Czy probujesz ustali¢, co najbardziej Czy kontaktujesz sie z zaufang
cie stresuje, i wprowadzasz zmiany osobq lub odpoczywasz
w swoim otoczeniu? i tadujesz baterie?

Udajesz, ze wszystko jest
w porzqdku, i kontynuujesz
A moze odtqgczasz sie to, co robisz?
od odczu¢ swojego ciata
i ignorujesz sygnaty stresu?




STRES PRZEWLEKLY

Stresujqce sytuacje nie sq powodem do
niepokoju. Jesli jednak stres jest naszym
normalnym trybem pracy, predzej czy
pdzniej doprowadzi to do wyczerpania.

Przez pewien czas mozemy w stresie byc¢
bardzo produktywni. Ale to nie trwa dtugo,
bo zaczynamy odczuwac problemy
ze snem, trawieniem i koncentracjqg.

g
N
Nie moge //Nie ma mnie Zamarcie / Dysocjacja
Walka / Ucieczka
@ Moge, ale nie musze
Poczucie, ze musze cos$ zrobi¢, sygnalizuje Stale podwyzszony poziom stresu ma
wysokq aktywacje naszego autonomicznego wysokq cene. Nasz uktad odpornosciowy
uktadu nerwowego. Jesli pozostajemy cierpi, a my jestesmy bardziej podatni
w stanie ciggtej gotowosci, mozemy nie na infekcje i choroby uktadu krqgzenia.
by¢ w stanie odpoczqc i zregenerowac sit. Niepokdj, przewlekty bdl, bezsennosg,
Wkrétce mozemy zdac sobie sprawe, ze depresja i wypalenie zawodowe to inne
mamy problemy z trawieniem, snem lub objawy wynikajqce z przewlektego stresu.

koncentracjq. Nawet niewielkie wyzwania
mogq sprawiag, ze czujemy sie spieci.



WYPALENIE ZAWODOWE

Kiedy warunki pracy regularnie naruszajq Kiedy wypalenie zawodowe przejdzie
nasze granice, mozemy doswiadczyc w faze petnoobjawowq, powrdét
wypalenia zawodowego. Najczestsze do zdrowia moze trwac miesiqce,
objawy to wyczerpanie emocjonalne, a nawet lata.

zmeczenie, ostabienie, spadek wydajnosci
i depresja. Mozemy zdystansowac sie od
pracy, stajgc sie cyniczni lub apatyczni.

Opiekunowie, personel medyczny, Wypalenie zawodowe czesto wystepuje
pracownicy socjalni, psychologowie, w spoteczenstwach, ktére promujg wysokq
nauczyciele, policjanci i inni specjalisci wydajnosé, ciggte samodoskonalenie i troske

zajmujqcy sie pomocg innym o innych bardziej niz troszczenie sie o siebie.

sq bardziej narazeni na ryzyko
wypalenia niz inne osoby.

Biorgc odpowiedzialnos¢ za innych,
przy niestabilnych wtasnych granicach
moggq sie tatwo wypalic.

F ;L;' ’ s

ZAPOBIEGANIE WYPALENIU ZAWODOWEMU

e Zachowaj zdrowq rownowage miedzy
zyciem zawodowym a prywatnym.

¢ Buduj solidne granice osobiste
i umiejetno$¢ mowienia nie”.

® Znajdz czas na regularne kontakty
towarzyskie z osobami, ktérych
obecnos¢ sprawia ci przyjemnosc.

® Dowiedz sie, jakie zasoby sq dla ciebie
dostepne, i korzystaj z nich.

e Poswiec¢ czas na hobby lub cos,
CO UwWQZasz za znaczqgce.

¢ Uprawiqj joge, medytacje
lub ¢wiczenia oddechowe.

e Spedzaj czas na tonie natury.
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JAK WZMACNIAC NASZA ZDOLNOSC
DO RADZENIA SOBIE ZE STRESEM?

BUDOWANIE ODPORNOSCI PSYCHICZNEJ

Odpornos¢ to zdolnos$¢ do podnoszenia sie
po niepowodzeniach.

|ml 30 vl TS

Najlepiej mozna jq opisac jako potgczenie
sity, elastycznosci i pewnosci siebie.
Odpornos¢ pozwala nam radzi¢ sobie

w trudnych sytuacjach i wychodzi¢
Z nich jeszcze silniejszymi.

Przy niskiej odpornosci na stres
nawet niewielkie zaktécenia mogq
nas powali¢. Im wieksza nasza
odpornos¢, tym tatwiejsze i bardziej
ekscytujgce moze byc zycie.

Oto, czego potrzebujesz, aby
zwiekszyc¢ swojq odpornosc
psychicznq:




POCZUCIE WSPOLNOTY

Poczucie, ze inni nas widzq,
styszq i wspierajq, sprzyja
naszej odpornosci psychicznej.

Kiedy jestes$ w stresie, zwrdd sie
o towarzystwo i wsparcie.

Zadzwon do kogos$, odwiedz przyjaciela,
przebywaj w srodowisku spotecznym,

w ktérym czujesz bezpieczeristwo

i akceptacje.

Interakcja z zaufanymi osobami
natychmiast obniza nasz poziom
stresu, réwnowazy nasz uktad
nerwowy i przyczynia sie do
poczucia bezpieczenstwa i sity.

Aktywne zycie towarzyskie
znacznie zwieksza twojg
odpornos¢ psychicznq.




SAMOREGULACJA

Samoregulacja jest naturalnym procesem. Nasz autonomiczny uktad nerwowy reguluje
sie samoczynnie, gdy pozwalajq na to warunki. Jednak ma on trudnosci z regulacjq, jesli
ignorujemy odczucia stresu w naszym ciele, lekcewazymy je lub prébujemy je zmienic.

Jak stworzyé odpowiednie warunki
do samoregulacji?

Zamiast prébowac oddychacd spokojniej lub
potrzgsac rekami i nogami, po prostu poczuj,
co dzieje sie w twoim ciele.

Obserwuj swoje ciato tak, jak naukowcy obserwujq
przedmiot swoich badarn: z ciekawosciq, otwartoscig
na wszystko, co sie pojawi. Bez oceniania. Bez préb
zmiany czegokolwiek.

CWICZENIE
PODSTAWOWA SAMOREGULACJA

Skup uwage na swoim ciele. Co czujesz?

Ktére czesci ciata sq rozluznione, a ktére
zrownowazone? Gdzie odczuwasz napiecie lub
dyskomfort? Skup swojg uwage na miejscu,

w ktérym odczuwasz dyskomfort, i obserwuj je,
nie prébujqc niczego zmieniad. Przyjmij pozycje
neutralnego i nieoceniajgcego obserwatora.
Obudz w sobie ciekawos¢, co sie stanie, jesli
bedziesz po prostu obserwowac to miejsce

i pozwolisz mu byc takim, jakim jest w tej chwili.




Jesli bedziesz kilka razy dziennie
sprawdzad, jak sie czuje twoje ciato,

i bez osqdzania obserwowac wszelkie
dolegliwosci, poprawisz swoje postrzeganie
siebie i rozwiniesz nawyk samoregulacji,
ktéry pomoze ci zachowad¢ réwnowage

i odpornos¢ w trudnych chwilach.

To podstawowe ¢wiczenie samoregulacji
mozesz wykonywad zawsze, gdy poczujesz
dyskomfort w ciele, niezaleznie od tego,
gdzie sie znajdujesz — w autobusie, w pracy,
w domu lub gdziekolwiek indziej. Mozesz
nawet monitorowac swoje ciato podczas
spotkania.

L T

Im czesciej bedziesz ¢wiczyc¢ obserwowanie odczué swojego
ciata bez osqdzania i préb zmiany czegos, tym tatwiej twaj
organizm bedzie sie regulowat w trudnych sytuacjach.

Samoregulacja sprawia, ze czujesz
ugruntowanie, bezpieczeristwo

i panowanie nad sytuacjq.
Pozwala ci odpowiednio reagowad
na wszelkie zewnetrzne wptywy.
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ZASOBY

Dbanie o siebie zwieksza naszg odpornos¢ psychiczng.
Dbanie o siebie oznacza zapewnienie sobie odpowiednich
zasobow we wtasciwym czasie. Jesli tego nie zrobimy,

nasza energia sie wyczerpie i nie bedziemy w stanie
odpowiednio radzi¢ sobie z trudnosciami.

Zasoby to dziatania, ktére sprawiajq, ze czujemy sie
bezpieczni, wypoczeci i szczesliwi. Powinnismy uczynic je
czesciq naszej codziennej rutyny, a nie praktykowac tylko
wtedy, gdy jestesmy juz zestresowani.







CWICZENIA — ZASOBY

USWIADOM SOBIE DOSTEPNE Cl ZASOBY

Sporzqdz liste rzeczy, ktére sprawiajq ci przyjemnosc. Uwzglednij wszystkie zmuysty.

WEWNETRZNE ZASOBY ZEWNETRZNE ZASOBY
- myslenie o kochanej osobie - piekne miejsce, w ktdrym czuje sie bezpiecznie
- pamietanie mitej sytuacji - 0sobaq, z ktérg czuje sie bezpiecznie,
- czucie swoich cieptych nég - spedzanie czasu z przyjaciétmi
- cieszenie sie z dobrego snu - posiadanie psa

- posiadanie pracy, w ktérej sie spetniam

Czy mozesz sporzqdzi¢ liste zawierajgcq co najmniej 20 zasobdéw?

PLANOWANIE ZASOBOW

Spdjrz na swojq liste zasobodw.
Wuybierz trzy dziatania, ktére
mozesz podjqc juz dzis.

Mogq to byc filizanka herbaty
z przyjacielem, stuchanie ulubionej
muzyki podczas jazdy do domu, spacer...

Wuybierz trzy inne zasoby, z ktérych
mozesz skorzystac w tym tygodniu.

Mogq to byc spedzanie czasu na tonie
natury, wieczor tylko dla siebie, zajecia
jogi, odwiedziny u przyjaciét lub cokolwiek
innego, co sprawia ci radosc.

Zarezerwuj czas na te trzy dziatania.
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ZAPYTAJ SWOJE CIALO

Witasciwy zaséb we wiasciwym czasie.

Sen moze byc¢ swietnym rozwigzaniem, gdy

czujesz wyczerpanie i zmeczenie. Wedrdéwka
goérska moze natadowac twoje baterie, jesli

caty tydzien uptynat ci przed ekranem.

Wybierajgc odpowiedni sposéb natadowania
baterii, stuchaj raczej swojego ciata niz
przekonan. By¢ moze uwazasz, ze nalezy
pobiegad lub pojezdzi¢ na rowerze, ale
twoje ciato moze po prostu potrzebowad
odpoczynku.

Zapytaj swoje ciato, czego potrzebuje. Usiqdz
w spokojnym miejscu i skieruj swojqg uwage
do wewnqtrz. Przez kilka minut pozwdl swojej
uwadze poprowadzi¢ cie przez swoje ciato.
Stuchaj poszczegdlnych czesci ciata, swoich
organdw. Jak sie czujqg? Czego potrzebujq?

ODKRYWANIE ZASOBOW
DZIEKI WYOBRAZNI

Wyobraz sobie sytuacje,
w ktérej czutes sie bardzo sobg
lub w ktdrej chciatbys byc.

Mogq to byc spacer po lesie,
wieczoér z przyjaciétmi, udany dzien
w pracy, a moze nawet bardzo
prozaiczna sytuacja.

Postaraj sie przypomnied sobie
jak najwiecej szczegdtow. Pozwdl
swojemu ciatu przypomniec sobie,
co czute$ w tej sytuacji.



SYTUACJE AWARYJNE
A NASZ UKtAD NERWOWY

Kiedy w stresujqcej sytuacji méwimy
sobie, zeby sie zrelaksowad, ma to
ograniczony wptyw. Naszym muysleniem
nie mozemy wytqczyc stresu czy strachu.

Nawet jesli powtarzamy sobie, ze
wszystko jest w porzgdku, ze nie ma
powodu do paniki, nasze ciato nie
wydaje sie by¢ o tym przekonane.

T

é SPOKOJ

Co wiec decyduje o tym, czy w obliczu
trudnych sytuacji odczuwamy stres
i strach, czy tez spokdj i pewnosc siebie?

AUTONOMICZNY
UKLAD NERWOWY!
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AUTONOMICZNY UKLAD NERWOWY

Uktad nerwowy sktada sie z mdézgu, rdzenia
kregowego i nerwow. Jest to nasz system
komunikacji, regulacji i reakcji.

Nasze nerwy czuciowe nieustannie Mdézg wykorzystuje te informacje do
zbierajq informacje o otoczeniu wyboru odpowiedniej reakcji na otoczenie.
i przesytajq je do mdzgu. Nerwy ruchowe wysytajq okreslone

informacje z mdézgu do tych czesci ciata,
ktére majqg bra¢ udziat w reakg;ji.

ROZROZNIAMY DWIE GALEZIE
UKtADU NERWOWEGO:
Somatyczny uktad nerwowy —
reguluje wszystkie procesy, ktére
$wiadomie kontrolujemy.

Uktad autonomiczny — reguluje

prace naszych narzqgddéw, metabolizm

i wszystkie procesy, ktérych nie mozemy
swiadomie kontrolowac.

Uktad autonomiczny powoduje, ze
oddychamy, trawimy i ze bije nam serce.
Kontroluje on wszystkie procesy zachodzqgce,
gdy jestesmy zajeci czyms innym.

Wyobraz sobie autonomiczny uktad
nerwowy jako rytm zycia, ktéry utrzymuje
kilka innych rytmoéw organizmu.
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UKLAD WSPOLCZULNY | PRZYWSPOLCZULNY

Uktad autonomiczny sktada sie Aby dowiedzie¢ sie wiece;
z dwoch vzupetniajgeych sig sit: o uktadzie przywspodtczulnym
. i wspotczulnym, obejrzyj ten film.
® UKLAD WSPOtCZULNY Wiqcz automatyczne ttumaczenie.
Uktad wspotczulny pozwala nam sie poruszac
i by¢ aktywnymi. W sytuacjach zagrozenia l

wyzwala reakcje walki lub ucieczki, dzieki
czemu mozemy sie chronic.

® UKtAD PRZYWSPOtCZULNY
Uktad przywspdtczulny spowalnia nas, pozwala
sie zrelaksowac i zregenerowad. W sytuacjach
zagrozenia zycia wywotuje reakcje zamarcia,
aby nas ocalié.

A Uktad wspodtczulny i przywspotczulny zazwyczaj utrzymujq zdrowq réwnowage.
Nie moge / Nie ma mnie Zamarcie / Dysocjacja
Musze
Walka / Ucieczka

Moge /

Moge, ale nie musze

Uktad autonomiczny dziata samodzielnie. Kiedy co$ nas zaskakuje, stanowi
wyzwanie, wymaga zwiekszenia energii, uruchamia sie nasz uktad wspdtczulny.

Gtéwnym aktorem uktadu przywspotczulnego jest nerw btedny z dwoma szlakami
funkcjonalnymi. Szlak grzbietowy nerwu btednego pozwala nam odpoczywad i trawic,

a takze moze uratowad nam zycie poprzez wytqczenie naszego organizmu. Szlak brzuszny
nerwu btednego pozwala nam tgczyc sie z innymi, odkrywad, uczyc sie i rozwijacd.
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https://www.youtube.com/watch?v=uuRvtq5kih0

Elastyczny uktad nerwowy potrafi poradzi¢ sobie z pewnym poziomem stresu, a potem
sie wycisza i relaksuje. Kiedy mamy mniejszg odpornos¢ na stres, mamy tendencje do
przesadnych reakcji, ztego nastroju i wiekszej podatnosci na zmeczenie i traume.

Jesli nie stuchamy sygnatéw wysytanych przez nasze ciato, ignorujemy
zmeczenie lub gtéd i uzywamy kofeiny, aby poprawi¢ koncentracje,
nasz organizm traci zdrowq réwnowage i ulega wyczerpaniu.

Autonomiczny uktad nerwowy wraz Najlepiej funkcjonuje przy zachowaniu
z poduktadami wspoétczulnym rownowagi miedzy trudnymi

i przywspotczulnym jest przystosowany doswiadczeniami a relaksujgcymi

do radzenia sobie z réznego rodzaju chwilami odpoczynku i dbania o siebie.

doswiadczeniami.
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Aby zrozumied procesy zachodzqgce
w trudnych sytuacjach w naszym
autonomicznym uktadzie nerwowym,
musimy lepiej pozna¢ madzg.

tflr

Czes¢! Nazywam sie Paul McLean, jestem
neurobiologiem. W latach szesc¢dziesigtych
XX wieku opracowatem model tréjjedynego

madzgu, ktéry oferuje uproszczone
zrozumienie funkcji naszego moézgu.

PIEN MOZGU
Jesdli spojrzymy na ewolucje,
najstarszqg czesciq naszego moézgu
jest pien moézgu, zZrédto naszych
instynktéw przetrwania. Nazywamy
go ,mdzgiem gadzim”, poniewaz
dzielimy go ze wszystkimi gadami.

UKLAD LIMBICZNY
W poblizu pnia mdzgu znajduje sie
uktad limbiczny, ktéry rozwinagt

sie ewolucyjnie pdzniej niz pien
maozgu. Jest zrédtem naszych
instynktéw spotecznych — pragnienia
przynaleznosci do grupy, wspdlnego
spedzania czasu i dzielenia sie.
Nazywamy go mdzgiem ssaczym

lub mdézgiem emocjonalnym.

KORA MOZGOWA

Najmtodszqg czesciq naszego
mozgu jest kora mézgowa, zwana
réwniez mdzgiem poznawczym.
Kora pozwala nam wykonywaé
wszystkie czynnosci, ktére
rozumiemy jako specyficznie
ludzkie, takie jak myslenie
abstrakcyjne, refleksja

i rozumowanie.



JAK TE TRZY CZESCI WSPOLPRACUJA ZE SOBA?

Nasz uktad limbiczny nieustannie skanuje
otoczenie w poszukiwaniu potencjalnych
zagrozen. Ciato migdatowate, niewielki
obszar w uktadzie limbicznym, dziata jak
czujnik dymu.

Kiedy pojawia sie najmniejszy znak
niebezpieczenstwa, ciato migdatowate
wysyta sygnat alarmowy do innych
obszaréw mdzgu.

\\\
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Kora mézgowa jest sprawna, ale
dziata powoli. Podejmujqc decyzje,
chce przejrzed¢ wszystkie swoje
doswiadczenia i ocenié szereg
mozliwosci, aby dowiedzied sig, jakie
dziatanie bedzie najskuteczniejsze.
Natomiast mézg gadzi dziata szybko,
poniewaz wybiera tylko sposrdd trzech
opcji — walka, ucieczka lub zamarcie.
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WALKA, UCIECZKA | ZAMARCIE

W sytuacjach kryzysowych przejmuje
kontrole i kieruje nami przez szereg
etapow, ktére nazywamy
~Cyklem awaryjnym”.




CYKL AWARYJNY: ANTYLOPA | GEPARD

Aby blizej przyjrzec sie cyklowi awaryjnemu, przeniesiemy sie
na gorqcq i zakurzonq sawanne, do intensywnego zycia antylopy.

\‘u g f;
. “ . . .
Antylopa pasie sie w wieczornym
stoncu, zrelaksowana, ale czujna.

Jej uktad przywspodtczulny jest aktywny.

Nagle wyczuwa podejrzany
ruch w pobliskich krzakach.

Antylopa przestraszyta sie i podniosta
gtowe. Wszystkie jej zmuysty przetqczyty
sie w tryb odbioru. Orientuje sie, czy grozi
jej niebezpieczenstwo.

Tak! W krzakach znajduje sie gepard.
Uktad limbiczny antylopy wykrywa

niebezpieczenstwo i wysyta sygnaty
alarmowe do innych czesci mdézgu.

Jej autonomiczny mdzg przejmuje kontrole, uruchamiajqc aktywacje uktadu
wspotczulnego. Poniewaz ucieczka daje najwieksze szanse na przezycie, wybiera on
reakcje ucieczki. Ciato antylopy mobilizuje ogromnq ilos$¢ energii — energii potrzebne;j
do przetrwania. To wtasnie dlatego moze biegac¢ znacznie szybciej niz zwykle.
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Jednak inna antylopa z tego stada jest starsza i wolniejsza. Podczas
biegu wyczuwa zblizajgcego sie geparda. Kiedy jej autonomiczny
mdzg zdaje sobie sprawe, ze nie ma juz mozliwosci ucieczki,
przetqcza sie z trybu ucieczki na tryb zamarcia — antylopa upada.

Jesli gepard zabije jq teraz,
ona nie poczuje zadnego bdlu.

Podczas gdy antylopa nadal zyje i znajduje sie w trybie
zamarcia, moze pojawic sie konkurencyjny drapieznik
i odwroci¢ uwage geparda. Aby przezyc, antylopa moze
przejs$¢ z trybu zamarcia do trybu ucieczki i uciec.
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Szybka antylopa nadal biegnie na czele stada. W pewnym momencie
zdaje sobie sprawe, ze nie grozi jej juz niebezpieczeristwo. Zatrzymuje sie,
rozglgda i nastuchuje, aby upewnic sie, ze niebezpieczeristwo mineto.
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A
Uciekajgc, antylopa zuzyta czesé,
ale nie cato$¢ energii przetrwania, \
zmobilizowanej do reakcji obronnej.

Gdyby energia ta pozostata
w organizmie, antylopa nie
mogtaby sie zrelaksowad,
jesc ani spac.

Dopdki ciato jest petne energii
przetrwania, ona walczy
O przetrwanie.

Zaczyna drze¢ lub trzqsc sie. Jest to W pewnym momencie zwierze bierze
biologiczny sposdéb, w jaki wszystkie ssaki gteboki, spontaniczny oddech. Ten oddech
roztadowujq energie przetrwania. sygnalizuje, ze energia przetrwania zostata

catkowicie wyczerpana, a antylopa moze
wréci¢ do normalnego stanu.

Dla pewnosci, antylopa ponownie przeprowadza reakcje orientacyjng
w swoim srodowisku. Wszystko wydaje sie by¢ w porzqdku.
Antylopa zakonczyta cykl awaryjny i zaczyna dalej sie pasc.
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ORIENTACJA Ve

Kiedy ludzie wyczuwajq zagrozenie, przechodzq przez

podobny cykl awaryjny. Przyjrzyjmy sie ponownie
etapom tego cyklu u ludzi.

Pierwszym krokiem jest reakcja orientacyjna.

Reakcja orientacyjna
pozwala nam ustali¢,

czy jesteSmy bezpieczni, czy nie,

z jakiej strony mozemy
spodziewacd sie zagrozenia

i gdzie mozemy szukac
bezpieczenstwa i wsparcia.

Przyczynia sie do naszej samoregulacji
i pomaga nam podejmowad wtasciwe
decyzje, nawet w trudnych sytuacjach.

My, ludzie, nie zawsze potrafimy
odpowiednio przeprowadzi¢ reakcje
orientacyjnq. Czasem dziatamy
odruchowo, zanim zdobedziemy
0gdlny oglad sytuacji.

Niektére zagrozenia pojawiajq sie tak
szybko, ze przyttaczajg nasz organizm,
zanim zdqzymy sie zorientowad
(przeprowadzi¢ reakcje orientacyjnq
w danej sytuacji).

Bez odpowiedniej orientacji
mozemy nie wiedziec¢, gdzie szukacd
bezpieczeristwa lub wsparcia.

Mozemy przeoczyc sygnaty z otoczeniaq,
ktére pomogtyby nam odpowiednio
zareagowad. Moze to prowadzi¢ do reakgcji
obronnych, podczas gdy skuteczniejsza
bytaby wspétpraca z innymi.




Doktadna orientacja pomaga nam w samoregulacji i zrozumieniu mozliwosci
oraz ograniczen danej sytuacji. Obejmuje ona dwa kierunki:

Orientacja zewnetrzna

— kluczem do orientacji zewnetrznej jest
postrzeganie otoczenia wszystkimi zmystami.
Widzimy i czujemy przestrzen, ktéra nas
otacza, styszymy dzwieki i rozumiemy
nasze mozliwosci poruszania sie.

Orientacja wewnetrzna

— kluczem do orientacji wewnetrznej jest
obserwowanie wtasnych reakgji fizycznych
bez ich oceniania lub zmieniania. Jesli
sprawdzimy, co sie z nami dzieje, nasz
uktad nerwowy sie wyreguluje i zyskamy
zdolno$¢ do dziatania.

Jesli odpowiednio sie zorientujemy,
czujemy sie pewniej. W rezultacie jestesmy
lepiej przygotowani do radzenia sobie
nawet w niebezpiecznych sytuacjach.

Rozumiemy tez, jakie mamy
mozliwosci ucieczki.
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Mamy szanse zdac sobie
sprawe, kto i co moze nam
pomoéc w danej sytuaciji.

To wszystko jest nam potrzebne, aby
przygotowad sie do efektywnego
dziatania. Orientacja jest podstawq
skutecznego i odpowiedniego
reagowania w kazdej sytuacji.




_' ‘K Y EWICZENIE — ORIENTACJA

Uy Eutin

Mozesz trenowad swoje umiejetnosci orientacji. Oto kilka pomystéw:

® Wejdz do pokoju i poswiec chwile na zorientowanie sie w sytuacji. Przyjrzyj sie wszystkim
przedmiotom i kolorom, ktére widzisz. Jakie jest oswietlenie? Wqgchaj otaczajqce cie
zapachy, stuchaj dzwiekéw, a moze nawet dotknij przedmiotéw wokét siebie. Jesli sq
tam ludzie: poswiec chwile, aby im sie przyjrzec i ocenic ich nastréj. Za kazdym razem,

gdy wchodzisz do pokoju lub wychodzisz z domu na ulice, poswiec nieco wiecej czasu
niz zwykle na zorientowanie sie w sytuacji.

@ Kiedy gdzies idziesz, spdjrz na otoczenie tak, jakby pojawito sie przed twoimi
oczami po raz pierwszy. Wyprobuj nowe trasy, kiedy idziesz do pracy lub do domu.
Obserwuj otoczenie i ludzi, ktérych spotykasz. Wykorzystaj wszystkie zmuysty
(wzrok, dotyk, stuch, wech, smak), aby przeprowadzi¢ reakcje orientacyjng.

s R SRS AT

@ Udaqj sie do miejsca, ktdére lubisz, np. do lasu lub na targ. Sprébuj wykorzystad

wszystkie zmuysty, aby zorientowac sie w tym miejscu. Czy dostrzegasz cos
po raz pierwszy?

B
oo
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TRYBY PRZETRWANIA: TRZY REAKCJE OBRONNE

Kiedy ciato migdatowate sygnalizuje niebezpieczenstwo,
piert mézgu przygotowuje nas do reakcji obronnej — walki,
ucieczki lub zamarcia. Wybiera te, ktéra daje najwieksze
szanse na przetrwanie.

Mdzg gadzi nie mysli w kategoriach
moralnych. Nie uwaza, ze walka jest
bardziej honorowa niz ucieczka. Wybiera
reakcje, ktéra daje najwieksze szanse na
nasze przetrwanie.



Tryby walki, ucieczki i zamarcia majg dynamiczny zakres,
w ramach ktérego mozliwe sq rézne scenariusze dziatania.

Walka

Tryb ,walki” niekoniecznie oznacza uderzenie
kogos. Kazda reakcja majgca na celu obrone
poprzez atak miesci sie w jego zakresie.

Na przyktad czujesz sie urazony i odpowiadasz
gtosniej niz zamierzate$ — to jest ,walka”.
Twoja matka udziela ci nieproszonej rady —
twoja odpowiedz prawdopodobnie bedzie
miescic¢ sie w trybie ,walki”. Twoja szafa nie chce
sie otworzyc¢ i zaczynasz z gniewem szarpac za
klamke — to réwniez moze byc reakcja ,walki”.

“-. - ".:")}.

Ucieczka
Kiedy ktdcisz sie z kim$ i masz ochote uciec, to jest
to tryb ,ucieczki”. Chcesz zniknq¢ w nieprzyjemnym
momencie i masz tendencje do opuszczania
sytuacji lub zwiqzkdw, gdy stajq sie trudne?

To réwniez moze byc reakcja ,ucieczki”.

Zamarcie

W petni rozwinieta reakcja ,zamarcia” unieruchamia nas —
nie jestesmy w stanie wtedy sie poruszac¢, méwi¢ ani myslec
lub wszystkie te przejawy zamarcia wystepujq jednoczesnie.
Jednak najczesciej reakcja zamarcia unieruchamia tylko
jakqs czesc nas. Kiedy chcesz cos powiedzied, ale ci to nie
wychodzi, lub masz pustke w gtowie podczas egzaminu —
jestes czesciowo w trybie ,zamarcia”. W stanie zakochania
czujesz, ze twdj mdzg wytqcza sie w obecnosci osoby, ktérg
darzysz uczuciem? Tutaj réwniez pojawia sie czesciowy tryb
zamarcia.

Reakcja zamarcia zwykle wiqgze sie z dysocjacjg — jedna
czes$¢ nas oddziela sie od reszty. Zatézmy, ze postrzegasz
sytuacje tak, jakbys nie byta w swoim ciele, ale raczej
widzisz je z géry lub z boku. A moze czujesz, ze twoja gtowa
jest troche oddzielona od ciata, lub nie czujesz do konca nég
lub rgk? Mozesz tez czuc sie troche tak, jakbys swobodnie
unosita sie w kosmosie lub postrzegata wszystko przez
szklanq sciane. Wszystko to sq oznaki dysocjacji.

W przypadku tych trybdw przetrwania nasz uktad
nerwowy mobilizuje biochemiczny koktajl energii.
Po trudnej sytuacji wazne jest, aby uwolnic te energie,
poniewaz jest ona przeznaczona do przetrwania,

a nie do codziennego zycia. Dopdki energia przetrwania
pozostaje nieroztadowana, ciato walczy o przetrwanie.




Mozna zapytac: Z ewolucyjnego punktu widzenia reakcja
w jaki sposob e zamarcia jest nagjstarszym mechanizmem
~Zamarcie” obronnym i ma swoje zalety.
ratuje zycie?

U niektérych drapieznikéw odruch gryzienia
jest wyzwalany przez ruch ofiary.

Jesli ofiara nie porusza sie,
drapieznik traci zainteresowanie.

Reakcja zamarcia
powoduje réwniez
wydzielanie hormondw,
ktére powstrzymujq
odczuwanie bélu.

Reakcja zamarcia pozwala
ponadto zachowad energie.

Jesdli sytuacja ulegnie przemianie,
organizm moze przejs¢ w stan
gotowosci do walki lub ucieczki
i wykorzystac te energie.




ROZLADOWANIE: UWOLNIENIE ENERGII

Autonomiczny uktad nerwowy

dziata zgodnie z zasadq:
COS, CO SIE WZBIJA,

MUSI KIEDYS OPASC.

- Energia przetrwania aktywowana 'i\
Biofizyk, psycholog i twérca metody w trudnych sgtuoqo;h m.USI zostac
Somatycznego Doéwiadczania — wykorzystana do dziatania lub
Somatic Experiencing (SE)® uwolniona pdznie;.

Antylopa nie moze zaczqc sie pasc
natychmiast po sytuacji zagrazajqcej
zyciu. Najpierw musi wytadowad
pozostatqg energie przetrwania.

Ludzie w naturalny sposéb uwalniajg pozostatq energie przetrwania —
poprzez drzenie, dreszcze, ptacz lub wydzielanie ciepta.

Ptacz po stresujgcym wydarzeniu moze wydawac sie dziwny i krepujqcy. Drzenie
jest czesto interpretowane jako oznaka strachu i stabosci. W rzeczywistosci sq to
naturalne mechanizmy uwalniania nadmiaru energii przetrwania.

Jesli ttumimy drzenie lub ptacz i udajemy, ze
jestesmy catkowicie spokojni, przerywamy cykl
awaryjny i znacznie zwiekszamy ryzyko traumy.

Jesli nie zakoriczymy naszej reakcji obronnej i nie
uwolnimy zbednej energii, pozostaje ona w naszym
ciele jak odtamek skompresowanej energii.
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Kazdy taki odtamek ogranicza Jesli ttumimy lub ignorujemy naszq
elastycznosc¢ i odpornos¢ naszego niewytadowangq energie przetrwania,
uktadu nerwowego. moze ona wybuchng¢, kiedy najmniej tego
potrzebujemy. Wyobraz sobie gotujqcy
sie garnek ci$nieniowy z zablokowang
pokrywkq — w pewnym momencie cisnienie
staje sie zbyt wysokie.

CO WIEC ZROBIC PO TRUDNEJ SYTUACJI?

Jesli zauwazysz, ze czesci twojego ciata Obserwuj reakcje swojego ciata
drzq, pozwdl im na to. Jesli czujesz, ze tzy bez oceniania ich i manipulowania
naptywajq ci do oczu, pozwdl im ptyngd. nimi. Pozwdél swojemu uktadowi
Nie ttum tych reakgcji. To twoj uktad nerwowemu na samoregulacje.

nerwowy sie roztadowuje.

Skontaktuj sie z kim$, komu ufasz. Kiedy energia zostanie roztadowana,
Podzielenie sie swoimi uczuciami organizm zakoriczy i zintegruje
bez osqdzania siebie moze pomadc stresujqce wydarzenie. Zamiast
W rozproszeniu energii. Mozesz traumy mozesz spodziewac sie

rowniez rysowad, tanczyc lub powrotu do réwnowagi i zwiekszenia

pisa¢ o tym, co czujesz. odpornosci na stres.
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CWICZENIA — UWOLNIENIE STRESU

Nasza naturalna samoregulacja pomaga nam sie wyciszyc po silnej
aktywacji uktadu nerwowego. Inicjujemy ten proces, zwracajgc
uwage na doznania fizyczne, nie oceniajgc ich ani nie zmieniajqgc.

Oto kilka dodatkowych technik, ktére pomoggq ci regulowac i uwalniac stres.

PUNKT KARATE

Kiedy czujesz, ze twoje ciato aktywuje sie
w stresujgcej sytuacji, mozesz poklepad
punkt na zewnetrznej krawedzi dtoni,
ktdry jest miejscem uderzenia przy
wykonywaniu ruchu karate. Poklepuj
wystarczajgco mocno, aby to poczug,
ale nie odczuwac bélu. Technika ta jest
szczegodlnie pomocna, poniewaz jest
niepozorna i mozna jg stosowac

w miejscach publicznych.
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ZDMUCHIWANIE DMUCHAWCA

Dmuchaj delikatnie na srodkowq czesc
kciuka przez okoto 30 sekund, tak jakby
byt to dmuchawiec. Ma to dziatanie
uspokajajqce i wyciszajqce, poniewaz
stymuluje okreslone nerwy w kciuku

i wydtuza wydech. Aby zwiekszyc efekt,
skup sie na odczuciu, gdy powietrze
dotyka skory.
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ODDYCHANIE ,,PO KWADRACIE”

Przygotuj sie, siadajqc na krzesle

i skupiajgc uwage na krzesle pod sobq oraz
na stopach spoczywajqcych na podtodze.
Spokojnie, liczgc do czterech, wypusc cate
powietrze z ptuc. Zréb wdech przez nos.
Liczqgc do czterech, wstrzymaj oddech.
Znoéw liczgc do czterech, delikatnie zréb
wydech. Wstrzymaj oddech, ponownie
liczgc do czterech. Powtdrz ¢wiczenie

trzy lub wiecej razy. Podczas oddychania
mozesz wyobrazi¢ sobie, ze poruszasz sie
wzdtuz krawedzi kwadratu.
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NACISKANIE NA NOGI

Usiqdz i rozstaw stopy na szerokos¢ bioder.
Potéz dtonie na zewnetrznej stronie kolan.
Naciskaj nogami na dtonie, a dtornmi
naciskaj nogi do wewnqtrz. Wytwoérz jak
najwiekszy nacisk. Nastepnie jednoczesnie
zwolnij nacisk ramion i nég. Odpocznij

i poczuj zmiany w swoim ciele. To ¢wiczenie
jest pomocne, gdy czujesz sie niespokojny
lub podekscytowany.
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RYTMICZNE | ENERGICZNE OBEJMOWANIE SIEBIE

Stan w rozkroku nieco szerszym niz szerokos¢ bioder. Roztéz ramiona na wysokosci
klatki piersiowe]j. Roztéz rece szeroko i energicznie przytul siebie, czujqc, jak dtonie

klepiqg ramiona. Ponownie roztéz szeroko ramiona. Powtarzaj ¢wiczenie, zmieniajgc
kolejnos¢ ramion podczas przytulania. Kontynuuj i obserwuj, co dzieje sie

Z napieciem w twoim ciele.

KOtYSANKA

Skrzyzuj rece i trzymaj je tak, jakbys sie
obejmowata. Kotysz gérng czesciq ciata
wzdtuz poziomej ésemki. Kontynuuj przez
minute.

MOTYL

Skrzyzuj rece na klatce piersiowej

i potéz dtonie na ramionach. Oklepuj
naprzemiennie ramiona otwartymi dtonmi
i kontynuuj to przez co najmniej minute.
Sproébuj znalezé rytm, ktéry najbardziej ci
odpowiada. Alternatywnie mozesz réwniez
skrzyzowac rece na klatce piersiowe;j,

jak pokazano na rysunku, i na przemian
uderzac¢ palcami tuz ponizej obojczykdw.
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TRAUMA

Trauma pojawia sie, gdy jakies$
wydarzenie przerasta zdolnos¢
naszego organizmu do radzenia
sobie z nim.

Trzy warunki zazwyczaj
determinujq takie sytuacje:

1. Nasz organizm postrzega powazne zagrozenie.
2. Czujemy sie bezradni.

3. Nie mamy wystarczajqcego wsparcia

ze strony innych.

Peter A. Levine
Biofizyk, psycholog i twérca metody
Somatic Experiencing (SE)®




TRAUMA = SLAD PRZESZtEGO
STANU PRZYTLOCZENIA

Jesli nasza reakcja obronna na przyttaczajqce
wydarzenie pozostaje niedokoriczona, a energia,

ktéra byta zmobilizowana do przetrwania, nie zostoje
roztadowana, pozostawia to $lad w naszym ci

Ten slad nazywamy traumaq. Rézni sie Trauma wykracza poza te
on od stresu: podczas silnego stresu granice — organizm nie jest
organizm jest bardzo obcigzony i ledwo juz w stanie sobie poradzi¢.

moze dysponowac zasobami, aby sobie
Z nim poradzi¢. Jednak w jakis sposéb
mu sie to udaje.

A}

Trauma i stres sq ze sobq powigzane. Jesli poziom stresu jest wysoki, droga do stanu
przyttoczenia jest krotka. Kazdy diugotrwaty stres w pewnym momencie powoduje
przyttoczenie. Wyczerpany uktad nerwowy jest bardziej podatny na traume.

Zamarcie / Dysocjacja Nie moge /:Nie ma mnie

Walka / Ucieczka Musze

Moge

Moge, ale nie musze
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TRAUMA TKWI W CIELE, A NIE W WYDARZENIU

Trauma moze wynikad z pojedynczego Moze réwniez wynikac z serii wydarzen:
wydarzenia: wypadku, aktu przemocy, bycia narazonym na dziatania wojenne,
nagtej straty lub jakiegokolwiek cierpienia z powodu represji, przemocy
innego, ktére przerasta naszq zdolnos¢ emocjonalnej lub fizycznej, trudnosci
radzenia sobie. finansowych albo innych powtarzajgcych

sie stresujqcych sytuaciji.

% B

Trauma moze wystqgpi¢ w sytuacjach
pozornie nieszkodliwych.

Mozemy doznad traumy w wyniku
rozstania, zniewagi, sytuacji
powodujgcej wstyd lub kazdej innej
sytuacji, ktéra przekracza aktualng
zdolno$¢ naszego uktadu nerwowego
do poradzenia sobie z niq.

Kiedy dzieci sq zmuszane do poddania sie
zabiegowi medycznemu, moze im sie wydawacd,
ze grupa nieznajomych w uniformach prébuje
je skrzywdzi¢. Z ich perspektywy stajq
w obliczu powaznego zagrozenia, sq bezradne
i pozbawione wsparcia z zewnaqtrz.

Traume moze wywotac réwniez
obserwowanie innych oséb, ktdére padajqg
ofiarqg przemocy lub ponoszq strate.

postrzega zagrozenie i jak na nie
reagujemy.

i ¥ = " Traumatyczna sita nie lezy w powadze
\ ; ¥ wydarzenia, ale w tym, jak nasze ciato



TRAUMA W PIGULCE

Kiedy uktad limbiczny wykrywa zagrozenie, autonomiczny uktad
nerwowy przechodzi w tryb obronny. Mobilizuje ogromnq ilo$¢ energii,
ktéra pozwala nam chroni¢ sie i przetrwac.

Jesli nasz uktad nerwowy zdota Jesli jednak cykl awaryjny zostanie
zakonczyé naturalny cykl awaryjny przerwany, a reakcja obronna
i wytadowac energie przetrwania nie zostanie zakoriczona, energia
po trudnym wydarzeniu, zmobilizowana w celu przetrwania
nie doznamy traumuy. pozostanie nieroztadowana.

Jak odtamek skompresowane;j
energii, utyka ona w naszym
organizmie.

Ta nieroztadowana aktywacja zaktéca
funkcjonowanie uktadu nerwowego,
zmniejszajgc jego odpornosc
i powodujqc objawy traumuy.




JAK ROZPOZNAC TRAUME?

Po traumatycznym doswiadczeniu zycie wydaje sie trudniejsze niz powinno. Mozesz reagowac
bardziej wrazliwie na wyzwania. Sytuacje, ktére wczesdniej nie sprawiaty ci problemu, teraz
mogq byc¢ stresujqce lub irytujgce. Inni ludzie mogq szybko dziata¢ ci na nerwy.

Lista potencjalnych objawdéw traumy jest dtuga. Kilka najczestszych objawdw jest tatwych
do zrozumienia, jesli pomuyslisz o traumie jako o czyms statym lub utrwalonym:

UTKNIECIE W SYTUACJI UTKNIECIE W REAKCJI UTKNIECIE W REAKCJI
WALKI LUB UCIECZKI ZAMARCIA

UTKNIECIE W SYTUACJI

PONOWNE PRZEZYWANIE

Kiedy nasz uktad nerwowy nie jest

w stanie zakoriczyc¢ reakcji obronnej

i roztadowad aktywacji, jakas czesé

nas moze pozostac¢ uwieziona w tym
wydarzeniu. Nasze mysli i uczucia
powracajq do tej sytuacji dtugo po tym,
jak niebezpieczenstwo mineto.



Byc¢ moze nasze mysli krqzg wokdt stresujgceej sytuacii.
Czesto méwimy sobie, ze moglismy zrobid inaczej i tym
sposobem unikng¢ katastrofy. Takie mysli wywotujqg

W nas poczucie winy, nawet jesli nie zawinilismy.

Mozesz nagle wejs¢ w stan, w ktérym ponownie przezywasz
te sytuacje. Masz poczucie, ze dzieje sie ona teraz, i nie
rozumiesz, ze to tylko flashback.

Kiedy jakas czesc ciebie utkneta Mozesz mocno reagowad na pewne
w przesztosci, mozesz miec bodZce — dzwieki, obrazy, zapachy lub
koszmary lub niepokojqce otoczenie, ktdre przypominajq twojemu

wspomnienia. ciatu traumatyczng sytuacje.
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CZYNNIKI WYZWALAJACE

Jesli zaatakowata cie osoba ubrana
w czerwony sweter, twoje ciato
migdatowate mogto zakodowad
czerwone swetry jako niebezpieczne.

Dziesie¢ lat pdzniej ciato migdatowate

nadal sygnalizuje niebezpieczeristwo

lub dyskomfort, gdy widzisz czerwony
sweter. Czerwone swetry wywotujq
uczucia, ktdre pojawity sie podczas
tego przyttaczajgcego wydarzenia.

Czynniki wyzwalajqce sq czesto nieuswiadomione. Na przyktad mozesz czu¢ sie niekomfortowo
w danej sytuacji, ale nie wiedzie¢ dlaczego. Mozesz tez nie lubi¢ danej osoby lub miejsca bez
wyraznego powodu. Albo mozesz silnie zareagowad na pozornie ,nieszkodliwg” sytuacje.

g
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Kazdy ma inne wyzwalacze — poniewaz
kazdy doswiadczyt innych rzeczy. A nawet
jesli dwie osoby doswiadczyty tej samej
sytuacji, to mogq miec zupetnie inne
reakcje na te same bodzce.

Kiedy pojawia sie wyzwalacz,
nasza reakcja moze wydawac sie
nieodpowiednia do biezqcej sytuaciji.
Dzieje sie tak, poniewaz nasze ciato
reaguje na to, co wydarzyto sie
w przesztosci. Biezqca sytuacja jest
tylko przypomnieniem.




UNIKANIE PRZYPOMNIEN

Bedqc w stanie traumy, mozemy Mozemy nie chcie¢ spotykac
probowac unika¢ myslenia sie z konkretnq osobq, ktérg
o przesztej sytuacji i odmawiac kojarzymy z trauma.

rozmowy na ten temat.

Mozemy unika¢ sytuacji, ktére przypominajg nam o tym wydarzeniuv —
na przyktad powstrzymujemy sie od prowadzenia samochodu po wypadku
lub nie wchodzimy w nowy zwigzek po traumatycznym rozstaniu.

Mozemy pi¢ alkohol lub Mozemy obcigzac sie pracq,
spozywacd inne substancje, aby aby zajqc¢ umyst.
sie zrelaksowad i odwrécic
uwage od przerazajgcych mysli.

UTKNIECIE W TRYBIE ,WtACZENIA”

Jesli utknelismy w stanie aktywacji, w trybie ,walcz” lub ,ucieka;j”,
nasze ciato jest stale gotowe do dziatania. Mozemy wdwczas tatwiej
wpadad w gniew lub przyjmowac postawe obronnq.

ZAWSZE NOSIMY KOSTIUM BOHATERA

W tym trybie mozemy byc stale czujni. Jestesmy
w stanie wytrzymac znacznie wiecej niz inni ludzie.
Czasami nie musimy nawet duzo spac.
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Utkniecie w trybie ,silnej mobilizacji” moze

by¢ bardzo produktywne. Odnoszqcy sukcesy
menedzer moze osiqgac ponadprzecietne wyniki
dzieki utknieciu w trybie ,silnej mobilizacji”.

Jednak traumatyczny imperatyw ptynqcy

z ciata jest ostatecznie bardzo wyczerpujgcy
i czesto wiqgze sie z niepokojem. Gniew i ataki
paniki to tylko niektére z przystankow

na tej drodze.

Jesli nasz system utknie w trybie ,witqczenia”, mamy Mozemy mieé nagle
tendencje do szybkiego przechodzenia od jednego wahania nastroju oraz
zadania do drugiego, bez odpoczynku. Moze nam byc¢ spadki i przyptywy energii.

trudno skoncentrowac sie, siedziec i spac¢ spokojnie.

Mysli mogg nam pedzi¢, a my Mozemy szukad przygod lub ryzyka:
mozemy nieustannie wpadad niebezpiecznych, wymagajqcych lub
na nowe pomysty. stresujgcych sytuaciji.

Bedqc w stanie walki lub ucieczki, trudno
jest otworzyc sie na nowych ludzi lub
nawiqzac gtebokie relacje. W tym trybie
nasze ciato jest nastawione na obrone,
a nie na nawigzywanie kontaktow.
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UTKNIECIE W TRYBIE ,WYLACZENIA”
DYSOCJACJA

Utkniecie w trybie ,wytqczenia” wiqze sie
z unieruchomieniem i brakiem potgczenia
z samym sobq, innymi ludzmi i $wiatem.
Objawia sie to uczuciem odretwienia lub
oderwania od naszego ciata i otoczenia.

Odpowiedz na pytania typu ,,Czego chcesz?”

lub ,Czego potrzebujesz?” moze byc¢ trudna,

poniewaz mozemy tego nie odczuwacd.
Czasami doswiadczamy sytuacji tak,
jakbysmy nie byli ich czesciq.
Nazywamy to dysocjacja.

4

BRAK

Jesli brakuje nam kontaktu z samym sobq,
mozemy prawie nie czu¢ naszego ciata lub
niektérych jego czesci. Mozemy przeoczyc
sygnaty wysytane przez ciato, na przyktad,
ze odczuwamy bdl fizyczny, jestesmy
chorzy lub potrzebujemy wsparcia.

POLACZENIA
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Dysocjacja jest istotq
traumy. Odcina nas od
doswiadczania ciata.

W stanie dysocjacji nawigzanie kontaktu
z innymi ludzmi, nawet z przyjaciotmi,
jest prawie niemozliwe.

Czujemy sie odcieci, niezrozumiani.
Mozemy nie miec¢ ochoty na
uczestniczenie w czymkolwiek.




ZLE SAMOPOCZUCIE ZWIAZANE Z NAMI SAMYMI | SWIATEM

i i ; Swiat jest - =
Negatywne mysli i przekonania na temat : SW‘OtiJeCan_ Nikt mnie nie
nas samych i $wiata czesto towarzyszg = niebezp rozumie.
stanowi zamarcia i dysocjacji. '

Przgsporzom innym

Te mysli sq zakorzenione w strachu, : : ' % /[ tglko cierpienia.

wstgdglg, poczuciu wmy..Nlek’.[or_zg znas Nie Moge / .3 . |

obwiniqjq sie za to, przezywajq i czujq: : / = . Jestem ztym
4 Vi

cztowiekiem.

Mozemy by¢ wycofani, pozbawieni energii
lub miec¢ trudnosci z motywowaniem sie.

Mozemy czu¢ sie smutni, sfrustrowani Mozemy réwniez miec trudnosci
lub przygnebieni. Rzeczy, ktére wczesniej z odczuwaniem pozytywnych
lubilismy robic, nie wydajq sie juz emocji, takich jak mitos¢, wiez,
atrakcyjne. szczescie i wdziecznosc.

N

Czasami utkniemy w trybie ,wtgczonym?” i ,wytgczonym?” jednoczesnie.
W takim przypadku fazy aktywnosci mogq przeplatac sie z fazami depres;ji.
Byc¢ moze znasz osoby, ktére zazwyczaj sq bardzo zaangazowane w zycie
spoteczne i pomagajq innym, ale od czasu do czasu znikajg na kilka dni lub
tygodni, nie odbierajqgc telefondw ani nie odpowiadajgc na wiadomosci.

N Wspoiczulny —Zablokowanie—— - -
Prze’rqczonle sie, mledzg w trybie wigczonym?”  Le="TT7e i
*"trybem ,wigczonym” o

i ,wytqgczonym”

——

Jraumatyczne

~ \ ] 5
: :

.--ll"..
.

guNENEEEaEnEn N AR

Zablokowanie w pozycji- %~ =l
= \WUIQCZONE] s e e R e e T S -

Przywspolczulny

PTSD Aby dowiedzie¢ sie wiecej

na temat PTSD, obejrzy;j film.
Zespot stresu pourazowego to diagnoza
medyczna stosowana w przypadku
0sdéb cierpigcych na szereg objawdw
traumatycznych. Opisuje ona ciezkq
i dlugotrwatqg forme traumy.
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https://www.youtube.com/watch?v=YMC2jt_QVEE

POWROT DO ZDROWIA PO TRAUMIE
| ROZWOJ POTRAUMATYCZNY

Trauma jest faktem zycia.
Ludziom przytrafiajq sie straszne
rzeczy. Na catej planecie, przez
caty czas. Ale trauma nie musi byc¢
wyrokiem na cate zycie.

Peter A. Levine
Biofizyk, psycholog i twdrca
metody Somatic Experiencing (SE)®

Aby wyleczyc sie z traumy i zaangazowac sie w rozwoj potraumatyczny, trzeba
dokonac¢ wyboru. Wskazujg na to juz starozytne teksty, na przyktad ten cytat
z Biblioteki z Nag Hammadi, pochodzqgcy z pierwszych wiekdw:

)

e,
a.
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Jesli wydobedziesz to, co jest w tobie, Jesli nie wydobedziesz tego, co jest
to, co wydobedziesz, ocali cie. w tobie, to, czego nie wydobedziesz,
zniszczy cie.

Mézg dotkniety traumaq prébuje cie chronic,
jakby niebezpieczeristwo nadal istniato.
Aby sie wyleczyc¢, musimy wrdéci¢ do ciata,
zakonczyc reakcje obronngq i roztadowad
pozostatq aktywacje.

Kilka sposobdéw moze w tym pomac.




POSZUKIWANIE WSPARCIA

Rozmowa z rowiesnikami zazwyczaj
stanowi cenne wsparcie. Znajdz w sobie
odwage, aby porozmawiac z kims$, komu

ufasz. Nie bdj sie, ze uznajq cie
za szalonego lub stabego. Nie jestes
jedyng osobaq, ktéra tak sie czuje.

® To ty decydujesz, czy zaprzyjaznisz

Wizyta u specjalisty to jedna z najlepszych
rzeczy, jakie mozesz zrobi¢, aby uzyskac
pomoc w przypadku traumuy. Istnieje kilka
metod, ktére pomagajq zintegrowad
traume bez koniecznosci dzielenia sie
szczegdtami dotyczgcymi wydarzenia.

Nawet jesli to ty zwykle wspierasz innych,
sprobuj pozwoli¢ innym wspierac siebie.

Podejscia somatyczne do traumy, takie
jak Somatic Experiencing (SE)®, okazaty
sie szczegdlnie pomocne w tagodzeniu
objawdw, poprawie relacji osobistych
i zawodowych oraz jakosci zycia.

@ To ty masz wybdr, czy chcesz wyrosnqc

Z traumy, czy pozostac pod jej kontrolq.

sie ze swoim uktadem nerwowym,
Czy zignorujesz jego potrzeby.

® To ty decydujesz, czy chcesz odzywiac |
swoje ciato i dbac o jego zdrowie, '
czy traktowac je jak maszyne,
ktéra ma po prostu dziatad.




KONTAKT Z WLASNYM CIALEM

Nie musisz rozumiec¢ ani pamietac¢ swoich traum, zeby sie
z nich wyleczyc¢. Gdybysmy mogli wyleczy¢ sie poprzez
myslenie lub rozmowe, to bysmy to juz dawno zrobili.

Pierwotne czesci mézgu, ktére sq gtéwnie zaangazowane
w traume, nie reagujq na mysli poznawcze.

Aby przezwyciezyc traume, musisz ponownie nawigza¢ kontakt ze swoim
ciatem, z samym sobq. Kluczem jest zaprzyjaznienie sie ze swoim ciatem
i obserwowanie, jak reaguje ono w réznych sytuacjach.

Uzdrowienie traumy polega na stuchaniu ciata.
Zwracajqc uwage na odczucia ciata i uczgc
sie samoregulacji, mozemy zmienic fizjologie

naszego moézgu i ciata.

Bessel van der Kolk
Psychiatra

Mozesz w petni kontrolowac swoje zycie tylko
wtedy, gdy uznasz rzeczywistos$c¢ swojego ciata
we wszystkich jego wymiarach..

] L
4 o .
Im wierniej stuchasz gtosu swojego Kluczowq umiejetnosciq jest nauka zachowania
whnetrza, tym lepiej styszysz to, réownowagi w obliczu intensywnych odczuc
co dzieje sie na zewnqtrz. zwiqzanych z reakcjq strachu.

l.@,;:\'
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Dag Hammarskjold
Sekretarz generalny ONZ

Bycie ugruntowanym jest namacalne. Oznacza
to, ze czujesz, jak twoje posladki spoczywajg na
krzesdle, widzisz $wiatto wpadajqce przez okno,
wyczuwasz napiecie w tydkach i styszysz szum
wiatru w drzewach na zewnqtrz.
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Potqczenie orientacji, ruchu i kontaktu,
jak w tarcu, grze w pitke lub na spacerze
Z przyjacielem, moze znacznie pomac

w przywroceniu potqczenia z samym
sobq, innymi ludzmi i $wiatem.

~ ZWIEKSZ SWOJE POCZUCIE BEZPIECZENSTWA

Nawet jesli nie zyjesz w bezpiecznym Daj odpoczqc obszarom mdzgu
otoczeniu, znajdz miejsca, w ktdrych odpowiedzialnym za reakcje walki,
czujesz sie nieco bezpieczniej. Mdzg ucieczki i zamrozenia.

uwielbia wyspy bezpieczenstwa,
gdzie moze na nowo doswiadczad
zaciekawienia i checi odkrywania.

Poszukaj oséb, z ktdrymi czujesz sie
bezpiecznie, i spedzaj z nimi czas.

Bardzo wazne jest znalezienie spotecznosci —

ludzi, z ktérymi mozesz sie zwigzad, aby
na nowo odkryc¢, czym jest bezpieczenstwo.
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SAMOREGULACJA

Wzmocnienie zdolnosci do samoregulacji
znacznie przyczynia sie do przezwyciezenia
traumy (patrz strona 16). Oto kilka
dodatkowych inspiracji, ktére mogg pomaoc
ci nawigzac¢ kontakt z wtasnym ciatem,
wzmocni¢ uktad nerwowy oraz wesprzec
proces zdrowienia po traumie i odpornosc
na stres.

Mozesz podjq¢ réwniez inne dziatania:

® Wyprobuj ¢wiczenia opisane w tej ksiqzce,

aby zmniejszyc stres i wzmocni¢ swoj uktad
nerwowy.

o Dowiedz sie wiecej o traumie i zapobieganiu

stresowi. Na koricu tej ksiqzki znajdziesz liste
polecanych publikacji i filmow.

® Skorzystaj z zasobdw na naszych stronach

i mediach spotecznosciowych.

libereco.org

psse.net.pl PSSE facebook

[=]
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https://psse.net.pl/
https://libereco.org/en/deutschland
https://www.facebook.com/polskiestowarzyszeniesomaticexperiencing

SKAN CIAtA

Skanowanie ciata to technika medytacyjna,
ktéra utatwia nawiqzanie kontaktu z ciatem.
Zaczynajgc od palcéw stép, skanujesz swoje
ciato, zwracajgc szczegdlng uwage na kazdg
jego czesc. Kazdy palec, podeszwy stoép, piety,
kostki, tydki, golenie, kolana i tak dalej, az
dojdziesz do czubka gtowy.

Praktyczne moze by¢ wykonywanie
skanowania ciata zaraz po przebudzeniu
lub tuz przed snem.

Aby dowiedzied sie wiecej o tej technice,
mozna poszukad w Internecie, na przyktad
na YouTube, przewodnikéw dotyczgcych
skanowania ciata.

Czuje sie dobrze, poniewaz czuje
stopy na ziemi, ubranie na skorze,
powietrze w ptucach.

G

SZYBKIE UZIEMIENIE

Nawet w napietych sytuacjach mozesz
szybko ponownie potqczyc sie ze swoim
ciatem.

Zwrdé¢ uwage na uczucie, jakie wywotuje
siedzenie na krzesle. Poruszaj palcami
stép, wcisnij stopy w podtoze. Potrzyj
dtonie o siebie i poczuj, jak sie ogrzewaqjq.

Wuyjdz z kregu muysli i zacznij odkrywac
konkretne odczucia fizyczne.
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Te ¢wiczenia przyniosq najlepsze
efekty, jesli bedziesz je wykonywac
regularnie. Staraj sie poswiecac kilka
minut dziennie na prace nad swoim
uktadem nerwowym.

PRZENOSZENIE UWAGI

Inng technikg tagodzgcqg napiecie
i przywracajgcqg naturalny rytm
ciata jest przeniesienie uwagi.

Skup swojg uwage na swoim
ciele i obserwuj siebie.

Kiedy wyczujesz czesc ciata, ktdra jest
napieta, sztywna lub boli, poswiec jej chwile
uwagi. Skoncentruj sie na charakterze tych
odczu¢. Nastepnie znajdz czes¢ ciata, ktdra
jest bardziej zrelaksowana. Moze to byc¢
nawet palec u nogi lub palec u reki! Zwrde
uwage na odczucia w tym miejscu - moze
byc ciepto, spokojnie, stabilnie, mocno,
swobodnie, zrelaksowanie,

a nawet neutralnie.

Nastepnie ponownie skup uwage na czesci
ciata, ktéra wczesniej byta napieta. Jak sie
teraz czujesz? Poswiec kilka chwil tej czesci,
zwracajqc uwage na wszelkie pojawiajgce
sie szczegoty.

Przenies$ swojg uwage tam i z powrotem
jeszcze kilka razy, zachowujqc ciekawos¢
i spostrzegawczosc.

Bqdz wyczulony na kazde réznice i zmiany,
nawet te najmniejsze. By¢ moze
pojawi sie co$ nowego.

Zawsze pozostan nieco dtuzej przy
tej czesci ciata, ktéra jest bardziej
zrelaksowana.

Pamieta;j:

Podroéz tysigca
mil zaczyna sie od
pierwszego kroku.

Lao Tzu
Filozof
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KOMUNIKACJA

Termin ,komunikacja” pochodzi od tacinskiego stowa oznaczajqcego ,bycé
w relacji z czyms” lub ,dzieli¢ sie”. Komunikacje rozumiemy jako sztuke
interakcji i wypetniania luki miedzy sobg a innymi, $wiatem wewnetrznym

a zewnetrznym.

W tej sekcji poruszamy dwa
kluczowe elementy dobrej
komunikacji: stabilne granice
i umiejetnos¢ moéwienia ,nie”.

Ponadto przedstawiamy kilka magicznych
narzedzi komunikacyjnych: aktywne
stuchanie, wyrazanie empatii
i komunikowanie sie bez przemocy.




STABILNE GRANICE

Stabilne granice osobiste pomagajg nam zapobiegad stresujgcym sytuacjom
spotecznym. Ludzie majq kilka granic. Jedng z nich jest nasza skoéra. Istnieje
jednak jeszcze jedna granica, ktérq ludzie zazwyczaj potrafig wyczud.
Jest to granica naszej przestrzeni osobistej.

Jest to przestrzen, do ktérej mogq wejs¢ tylko zaproszone osoby.

Czasami czujesz, ze ktos stoi naprawde
blisko ciebie, na przyktad w kolejce.
Albo widzisz, jak podczas spotkania
kolega dotyka twojego notatnika

lub innych rzeczy. Nie jest to nic
dramatycznego, ale czujesz sie
niekomfortowo. Kto$ narusza

twojq przestrzen osobistq.
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Granice osobiste majq znaczenie réwniez na mniej widocznym poziomie.

Twoja matka mowi ci, Twdj szef rozmawia z tobq
co jest dla ciebie dobre. W protekcjonalny sposdb.

Na poczqtku mozemy byc¢ tak
zaskoczeni lub zestresowani, ze
nawet nie rozumiemy, iz nasze
granice zostaty naruszone.
Mozemy zdac sobie z tego
sprawe dopiero pdzniej.

bezbronna

nieochroniond

pPonizong
Jakie to uczucie, gdy - e bezradna
nasze granice zostajq A
?

naruszone: skrzyw, dzong
Zazwyczaj odczuwamy
pewien rodzaj niepokoju. ) za

pobudzona

zawstydzona



Niektorzy z nas doswiadczajqg takich W przypadku naruszenia granic mozesz

naruszen tak czesto, ze wydaje sie chciec¢ trwale sie chroni¢. Nawet
to czyms$ normalnym. delikatne zaproszenia do nawiqzania
kontaktu mogq byc postrzegane
Nie kazde naruszenie granic powoduje jako ingerencja.

traume. Ale kazda trauma wiqgze sie
Z naruszeniem granic, czyniqc je
bardziej podatnymi na naruszenia.

Niektdrzy z nas caty czas starajq sie Zaréwno nadmierna ochrona, jak

zadowoli¢ innych, dlatego wyznaczajg i pozwalanie innym na zajmowanie

sobie bardzo wqgskie granice — naszej przestrzeni utrudniajg nam
pozostawiajqc niemal zerowq rozwdj spoteczny.

przestrzen dla siebie.




Stabilne granice osobiste
dodajqg nam pewnosci siebie
i dajg poczucie bezpieczenstwa.

Nie musimy byc¢ nadopiekuriczy
i nadal mozemy unikng¢
zranienia.

Jesli nasze granice sq stabilne,
tatwiej znosimy stresujqce
sytuacje.

Dzieki stabilnym granicom jestesmy
w stanie powiedzie¢ naszej matce:
Doceniam twojq troske o mnie.
Jednak mam inne plany.

Jestesmy w stanie zignorowad
nieproszone rady, nie czujqc sie
niepewni ani urazeni.

Jestesmy w stanie przeciwstawic
sie szefowej i zapytad, z ktérej
czesci naszej pracy nie jest
zadowolona.



Aby ustabilizowac swoje granice osobiste,
musisz miec ich swiadomos¢. Sprobuj
wykona¢ nastepujqce ¢wiczenie:

Wez sznurek w wybranym przez siebie kolorze

i utéz z niego okrqgg wokét siebie. Zawiqz korice,
aby okrqg byt nieprzerwany. Stan w srodku
okregu i powiedz lub pomysl:

TO JEST MOJA PRYWATNA PRZESTRZEN.
NIKT NIE MOZE DO NIEJ WEJSC BEZ MOJEJ ZGODY.

Teraz sprobuj poczug, jak sie czujesz w swoich
granicach wyznaczonych przez sznurek. Czy sq one
zbyt waqskie lub zbyt szerokie? Dostosuj okrqg do
swoich potrzeb, az poczujesz, ze jest odpowiedni.

&

o

i
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Eksperymentuj ze swoimi granicami. Sprébuj stang¢ w réznych czesciach swojej
osobistej przestrzeni. Gdzie czujesz sie najlepiej, a gdzie najgorzej? Czy czujesz
sie dobrze chroniony? Co odczuwasz, gdy ktos zbliza sie do twoich granic
(nie przekraczajqc ich)? Jakie to uczucie, gdy wyciggasz jednqg reke?

N
N

w1 Ty
= Tny,

Wedruj wzrokiem wzdtuz sznurka i zwracaj uwage na odczucia swojego
ciata. Czy postrzegasz swojg metaforyczng granice jako réwng,
czy tez wydaje sie ona miec grubsze i cierisze fragmenty?

Przejdz wzdtuz sznurka po wewnetrznej stronie swojego kregu.
Co czujesz w swoim ciele podczas wykonywania tego ¢wiczenia?

Jesli czujesz, ze twoje granice majq dziury lub stabe punkty, mozesz
je naprawi¢ w swojej wyobrazni. Mozesz réwniez podwoic sznurek
w niektérych miejscach. Nastepnie poczuj, co sie zmienito.

65



Pomuysl o sytuacji z ostatniego tygodnia,

w ktdérej kto$ naruszyt twoje granice osobiste.
Teraz spdjrz ponownie na sznurek i uswiadom
sobie swojq przestrzen osobistq oraz
otaczajqcq jg granice. Zwrd¢ uwage na to,
jak sie czujesz, kiedy koncentrujesz sie

na swojej przestrzeni i granicach.

Wizualizuj swoje idealne granice.

Czy sq one jak ztota kurtyna?

Twierdza? Kwitnqcy zywoptot z réz?

Jak sie czujesz, gdy otaczajq cie granice,
ktére najlepiej do ciebie pasujg?

Przez kilka minut badaj te granice,
bedqc ciekawym, jak mogq sie
zmieniac twoje odczucia.

Twoje ciato podpowiada ci, co jest dla
ciebie przyjemne, a co niekomfortowe.

Sprébuj rozpoznad te odczucia — one wskazq
ci droge do stabilnych i elastycznych granic.
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Teraz przemysl te sytuacje.
Jak postqpitbys teraz, stojgc
w swojej przestrzeni osobistej
ze stabilnymi granicami?




Granice majq charakter nie tylko ochronny, ale takze tgczqcy.
W naszych granicach nawiqgzujemy kontakt z innymi ludzmi.

Poziom bezpieczenstwa, jaki odczuwamy w danej sytuacji, decyduje o tym,
ktéra z tych dwadch funkgji jest w danym momencie na pierwszym planie.

Im bardziej jestesmy swiadomi naszych granic, tym rzadziej sq one
naruszane i tym lepiej potrafimy reagowac na ich przekraczanie.



WEWNETRZNY KOMPAS

Kazdy z nas ma wewnetrzny kompas. Kiedy
musimy podjq¢ decyzje, mozemy skonsultowac sie
z nim. Pokaze nam on, czego pragnie nasze ciato.
Mozemy uzywacd naszego wewnetrznego kompasu,
aby uniknq¢ stresu i zachowad zdrowie oraz
dobrostan.

Czasami jednak pojawiajq sie komplikacje...

Przyjrzyjmy sie typowej sytuacji. Méj wewnetrzny W tym samym czasie
O osiemnastej, po intensywnym dniu kompas krzyczy: stysze, jak mowie:
pracy, kolezanka pyta mnie:

Czy mogtbys rzuci¢ okiem na ten tekst,
ktéry napisatam? Termin oddania
jest jutro.

Jestem zmeczony
i chce pojs$¢ na spacer
lub potozyc sie na kanapie.

Podczas poprawiania tekstu naprawde sie ztoszcze
na mojq kolezanke. Moje mysli zaczynajq pedzic:

DI : . Nie widg;j,
aczego o to poprosita? Ze duzo pracuje?

ogta napisac

pardzie) starannté.

tekst

W rzeczywistosci ona mnie
wykorzystuje, tak jak inni.



Pod koniec dnia wysytam jej tekst. Nie jestem w petni zadowolony
z moich poprawek, poniewaz jestem zbyt zmeczony. Nadal czuje
ztos¢ i wykorzystanie. Wyswiadczytem jej przystuge, ale nie
poprawito to naszych relacji.

Czuje sig jak ofiara.

Widzisz, co sie stato? Nie potrafitem powiedziec ,nie”. A potem nie potrafitem wzig¢
odpowiedzialnosci za to, ze nie powiedziatem ,nie”. Obwinitem kolezanke za mojq ztq decyzje
i sprawitem, ze to ona stata sie odpowiedzialna za mojq sytuacje i moje uczucia. Stawiam sie

w pozycji ofiary, w ktérej jestem bezradny, a inni sq odpowiedzialni za moje nieszczescie.

/ |
, /
Z
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Wszystko to stato sie, poniewaz powiedziatem
,tak”, chociaz méj wewnetrzny kompas
podpowiadat mi ,nie”.

Dlaczego to zrobitem, wiedzqc, ze
moze to zaszkodzi¢ mnie samemu
i moim relacjom z innymi?



By¢ moze mdj moralny umyst podpowiada
mi, ze zawsze nalezy byé¢ pomocnym
i zyczliwym wobec innych.

Oczywiscie gotowosc¢ do pomocy to cecha
szlachetna. Jednak aby méc wspierac innych,
trzeba dbac o siebie. Wyczerpani pomocnicy
potrzebujq duzo czasu, aby odzyskac sity -
i w tym czasie nie mogq pomagac innym.

Jesli wiec chcesz zachowad zdolnose do
wspierania innych ludzi, musisz dbac¢ o
siebie. Oznacza to miedzy innymi mdwienie
Lnie”, gdy twdj wewnetrzny kompas ci tak
podpowiada.

.Nie” dla prosby innej osoby to ,tak” dla
szczeros$ci, autentycznosci i dbania o siebie.

By¢ moze nie mam zwyczaju
stuchad swojego wewnetrznego kompasu.

Jednak wewnetrzny kompas jest biologiczng koniecznosciq.
Jesli go ignorujemy, zaniedbujemy potrzebe natadowania

baterii i utrzymania stabilnych granic. Szkodzimy sobie i stajemy
sie wyczerpani. Nawet telefon nie moze dziata¢ bez tadowania.
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Byc¢ moze boje sie powiedziec ,,nie”.

}\? \ yzt\ Rzeczywiscie, powiedzenie ,nie” moze wydawad
L‘""g_'vﬂ-lwy_/,\\ﬁ\\,«;\\ﬁ‘“—' sie trudne. Czasami ludzie, styszqgc odmowe,
S sq rozczarowani lub sie denerwujq. Jednak

w wiekszosci przypadkow ludzie zaakceptujq twoje
Jhie”. W dtuzszej perspektywie prawdopodobnie
bedq cie nawet bardziej szanowad. Mozesz
nauczyc sie moéwic ,nie” w najbardziej delikatny
i przyjazny sposob.

| pamietaj, ze jeste$my bardziej pomocni,
gdy czujemy sie dobrze i mamy energie.

By¢ moze powiedzenie ,,nie” wywotuje chwilowy stres.

Musisz odmdwic prosbie innej osoby. Ta chwila jest dos¢ krotka.
A jesli przezwyciezysz chwilowy stres, zyskasz poczucie wolnosci
i sity, ktére wynika ze stabilnosci granic.

Stuchanie swojego kompasu nie oznacza
mowienia ,nie” na kazdq prosbe.

Prawdopodobnie twdj kompas bedzie czesto
wskazywat tak”. Ale jesli igta kompasu
wskazuje ,nie”, lepiej powiedziec ,nie”.

Mozliwe, ze twdj kompas w wyniku traumy nie
jest skalibrowany. Zablokowany uktad nerwowy
moze miec trudnosci z wyrazeniem tego, czego
potrzebuje obecnie organizm. Aby kompas

byt niezawodny, konieczna jest umiejetnosc
obserwowania odczu¢ swojego ciata.
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EMPATIA

Empatia to zdolnos$¢ do wyobrazenia sobie siebie w sytuacji innej osoby.
Nie wymaga ona podjecia dziatania.

Czesto mylimy empatie z checig Empatia wymaga od nas
rozwigzania problemu albo pocieszenia oprdéznienia umystu i stuchania
drugiej osoby. Ulegamy pokusie, aby innych catym sobaq.

uspokajad, udziela¢ rad lub przedstawiac
wtasng opinie. To nie jest empatia.

Kiedy widzimy, jak ktos cierpi, aktywnos¢ Dlatego wzdrygamy sie, gdy widzimy,
nerwowa w naszym maozgu przypomina jak ktos spada z deskorolki, lub
te, ktérq obserwujemy, gdy sami ptaczemy, gdy w filmie umiera
odczuwamy bdl. pies rodziny. Dowodazi to, ze ludzie

sqQ z natury empatyczni.

Empatia polega na uwzglednianiu perspektywy drugiej osoby,
rozpoznawaniu jej uczuc i powstrzymywaniu sie od osqdzania.

Aby nawiqzac kontakt z kims, kto czuje sie nieszczesliwy, musimy
potqczyc sie z tq czesciq siebie, ktdra pamieta to uczucie.




Nasza zdolnos¢ do empatii szybko
zanika, gdy czujemy sie Zle
traktowani lub upokorzeni.

Nie mozemy by¢ empatyczni, gdy
odczuwamy strach, wstyd lub gniew.

—_——— —

CO WPLYWA NA EMPATIE?
|

Logicznie rzecz biorgc, empatia znika,
gdy zrywamy wiez z samym sobq lub

I
innymi ludzmi. ‘

Jesli chcemy odzyskaé zdolnos¢ do
empatii, musimy najpierw uporac sie
z wiasnymi uczuciami.

Empatia wymaga raczej
stuchania niz méwienia.




Chinski filozof Chuang-Tzu stwierdzit, ze prawdziwa empatia
wymaga stuchania catym sobaq:

~Styszenie wytqcznie uszami to jedno. Z kolei styszenie z poziomu

ducha nie ogranicza sie do jakiej$ jednej zdolnosci, do uszu czy
umystu. Stuchanie wymaga zatem oprdznienia wszystkich zmystéw.
A kiedy zmysty sq puste, wtedy cata istota stucha. Wtedy nastepuje
bezposrednie uchwycenie tego, co jest tuz przed nami, czego

nie da sie ustysze¢ uchem ani zrozumie¢ umystem”.

Empatia pojawia sie tylko wtedy,

gdy uda nam sie pozbyc¢ naszych

uprzedzen, stereotypodw i osqdow
na temat innej osoby.

Nie ma wiekszego znaczenia, co méwimy
w takich sytuacjach, o ile nie oceniamy ani
nie prébujemy doradzad drugiej osobie.

Empatyczne ,Nie wiem nawet, co
powiedzie¢” jest lepsze niz najmqdrzejsza
rada udzielona bez wspdtczucia.

Rzadko kiedy to ustyszana odpowiedz
pomaga poczud sie lepiej — tym, co
pomagaq, jest wiez.

Tutaj mozna obejrzec klip
na YouTube Sita empatii”.
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https://www.youtube.com/watch?v=nrHfei3nyeg

StUCHANIE

Dla niektérych oséb stuchanie Niektdrzy przerywajq innym,
oznacza czekanie, az druga gdy tylko wydaje im sig, ze wiedzq,
osoba skoriczy moéwic. co druga osoba chce powiedzied.

Jak sie wtedy czujemy?

Wiele oso6b stucha wszystkiego

przez pryzmat swoich przekonan Niektdrzy ustyszqg jedno lub dwa zdania,
i stereotypdw. W rzeczywistosci styszq a potem zaczynajq przygotowywadc w gtowie
oni wtasne oczekiwania gtosniej niz to, odpowiedz. Skupiajg sie mniej na rozmowcy,
co mowi druga osoba. a bardziej na wtasnych myslach.

Zadne z tych zachowan nie jest
prawdziwym stuchaniem.
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AKTYWNE StUCHANIE

Stuchanie wymaga
potqczenia empatii
i cierpliwosci.

Oznacza to zwracanie
uwagi bez stawiania
wymagan, oczekiwan
i osqdzania.

Aby praktykowac aktywne
stuchanie, trzeba szanowad
drugq osobe.

Nalezy byc¢ swiadomym
swoich oczekiwan
i stereotypodw, aby maoc je
odrzuci¢ (autorefleksja).

Musisz skupic sie na
drugiej osobie, a nie na
zadaniach, ktore jeszcze
przed tobq stojg (uwaga).

Musisz otworzyc swoje
serce i zapomniec
o czasie (bycie obecnym).

Aktywne stuchanie to niemal magiczna umiejetnose, poniewaz
zmienia obie osoby: zaréwno stuchajgcq, jak i méwigcaq.




Niemiecki pisarz Michael Ende opisat mistrzostwo stuchania,
przedstawiajgc Momo, gtéwnqg bohaterke jednej ze swoich ksigzek:

Naprawde stucha¢ potrafi bardzo niewielu ludzi. A sposdb, w jaki Momo to robita,

byt absolutnie jedyny w swoim rodzaju. Momo potrafita stuchad tak, ze glupcom
przychodzity do gtowy bardzo mqgdre mysli. | to wcale nie dlatego, ze co$ powiedziata
lub zapytata o co$, co naprowadzito rozmdwce na takie mysli — nie, ona tylko siedziata
i po prostu stuchata z catq uwagq i zainteresowaniem. Patrzyta przy tym na rozmowce
swymi duzymi ciemnymi oczami, a wtedy on czut, jak nagle pojawiajq sie w jego gtowie
muysli, ktérych nigdy by nie posqdzat o to, ze mogq sie tam znalezé.

Potrafita stuchac tak, ze ludzie bezradni lub niezdecydowani nagle wiedzieli doktadnie,
czego chcq. Albo niesmiali czuli sie niespodziewanie wolni i odwazni. Albo nieszczesliwi

i przygnebieni stawali sie ufni i radosni. A jesli ktos$ sqdzit, ze jego zycie jest bez sensu

i bez znaczeniq, i ze sam jest tylko jednym sposrdd niezliczonych ludzi, gdzie na zadnego
Z osobna nie zwraca sie uwagi, ten szedt do Momo, i kiedy moéwit, w tajemniczy sposéb
stawato mu sie jasne, ze sie myli: ze taki, jaki jest, jest tylko on jeden wsérdod wszystkich
ludzi, i ze wtasnie dlatego jest wazny dla $wiata na swoj szczegdlny sposdb. Tak Momo
potrafita stuchad.

Carl Rogers opisat wptyw stuchania:

\

~Kiedy... kto$ naprawde cie stucha, nie oceniajqc cie, nie
prébujqc przejqc za ciebie odpowiedzialnosci, nie préobujgc
cie zmieniag, czujesz sie cholernie dobrze... Kiedy kto$ mnie
wystuchat i zrozumiat, jestem w stanie na nowo postrzegac
moj $wiat i i$¢ dalej. To zadziwiajqce, jak sprawy, ktére wydajq
sie nierozwiqzywalne, stajq sie mozliwe do rozwigzania, gdy
kto$ nas wystucha. Jak nieporozumienia, ktére wydajq sie nie
do naprawienia, zamieniajq sie w stosunkowo jasne, ptynqce
strumienie, gdy kto$ nas wystuchat”.

Carl Rogers
Psycholog i twérca Psychoterapii
Skoncentrowanej Na Osobie




POROZUMIENIE BEZ PRZEMOCY

Stuchanie i empatia sq kluczowymi elementami
Porozumienia Bez Przemocy (Non-Violent
Communication/NVC). NVC to metoda
opracowana przez Marshalla Rosenberga,
majqca na celu rozwigzywanie konfliktéw

i poprawe relacji miedzyludzkich. Marshall Rosenberg
Psycholog, mediator i twérca

Porozumienia Bez Przemocy

Niektdrzy vzywajg NVC, zeby lepiej poznad siebie, inni, zeby pogtebic¢ swoje
relacje osobiste, a jeszcze inni, zeby budowac skuteczne relacje w pracy lub
w miejscach publicznych. Na catym $wiecie NVC jest uzywane do mediacji
w sporach i konfliktach na wszystkich poziomach.

Jesli chcesz manipulowac ludzmi,
zeby postawi¢ na swoim, to NVC nie jest
dla ciebie odpowiednim narzedziem.

Jesli chcesz poprawi¢ swoje relacje, Celem NVC jest nawiqgzanie relacji
rozwiqzywac konflikty i umozliwi¢ sobie opartej na szczerosci i empatii.
oraz innym zmiane i rozwoj, to NVC
moze cie zainteresowac.

\\\
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JEZYK BEZ PRZEMOCY (SZAKAL | ZYRAFA)

Naszqg naturq jest czerpanie radosci z dawania Marshall Rosenberg wybrat szakala
i otrzymywania wspoétczucia. Jednak wychowano jako symbol tego jezyka, ktdry
nas do uzywania jezyka, ktdéry tworzy dystans blokuje energie zycia.

i hierarchie. To nas dzieli, zamiast zblizac.

Gtéwne cechy tego typu jezyka to:

Przenoszenie
odpowiedzialnosci

On jest somolubng> Oni sq uprzedzeni.
i ' B ™\

Ocena moralna Poréwnanie

I,

Powinienes sie _ o Zobacz, co osiqgnat juz
wstydzic. To nieodpowiednie twdj kolega z klasy.

B

y
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N Klasyfikowanie i osqdzanie ludzi
Etykietki, obwinianie, obelgi, N\ sprzyja przemocy. Nawet pozytywne
ponizanie, krytyka, poréwnania P etykiety, takie jak ,Jeste$ dobrym
i diagnozy sq formami osqdzania. 2 / ojcem!”, oznaczajq, ze ktos$ inny
okresla, kim jestes.

Czesto oceniamy ludzi, poniewaz nie odpowiadajq oni na potrzeby, ktére odczuwamy w danej chwili:

Jesdli moja partnerka pragnie wiecej Ale jesli ja pragne wiecej uczucia,
uczucia, niz jej daje, jest ,potrzebujgca niz mi okazuje, to jest ona
i zalezna™. -powsciggliwa i nieczuta”.

Jesli moj kolega bardziej niz ja zwraca Z drugiej strony, jesli ja bardziej niz on
uwage na szczegodty, jest ,wybredny Zwracam uwage na szczegaoty, to jest on
i kompulsywny”. Lhiechlujny i niezorganizowany”.
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W rzeczywistosci osqdy sq potrzebami
i emocjami w zawoalowanej formie.

Przenoszq one odpowiedzialnos¢
za nasze emocje i zaspokajanie
naszych potrzeb na drugq osobe.

Repertuar zdan, ktére zaciemniajq nasze uczucia i potrzeby, jest nieskoriczony.

Sq rzeczy, ktére musisz

zrobi¢, czy ci sie to Zasmucasz mnie. Obrazite$ mnie.

podoba, czy nie.

Uzywajqc takiego jezyka, przenosimy
naszq odpowiedzialnos¢ na kogos innego.
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Stawiamy sie w pozycji niewinnej
ofiary, ktéra nie ma wyboru
i cierpi z rgk innych.

Takie samookaleczanie jest
jedng z najwiekszych przeszkod
w rozwigzywaniu konfliktdw,
a takze w uleczeniu traumy.




Komunikacja blokujgca energie zycia
wspiera hierarchie i dominacje.

Im bardziej ludzie sq uczeni myslenia w kategoriach moralnych osqddw,
tym bardziej zwracajq sie do zewnetrznych autorytetdéw, aby dowiedzied
sie, co jest dobre, a co zte, co stuszne, a co niestuszne.

Kiedy jestesmy w kontakcie z naszymi Nie jestesmy juz dobrymi
uczuciami i potrzebami, nie potrzebujemy niewolnikami i czymis pionkami.
juz tych autorytetow.

@)

|
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OBWINIANIE

KONIECZNOSC

KRYTYKA

PRZYMUS OCENA
ZADANIE

OBSERWACJA
UCZUCIE

POTRZEBA
PROSBA

Kiedy jestesmy w kontakcie ze sobq,
nie potrzebujemy jezyka osqgdzania
i obwiniania, mozemy madwic¢ jezykiem
zyrafy — jezykiem NVC.
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CZTERY KROKI KOMUNIKOWANIA SIE BEZ PRZEMOCY

NVC to sposdb mowienia, ktéry pozwala nam wyrazad nasze najbardziej
niekomfortowe uczucia bez osqdzania, obwiniania i oskarzania.
Zacheca nas do skupienia naszej swiadomosci na czterech obszarach:

OBSERWACJA

Nazywamy konkretne zachowanie,
ktore wptyneto na nasze samopoczucie.

UCZUCIE

Wyrazamy, jak sie czujemy
w zwiqQzku z naszymi obserwacjami.

POTRZEBA

Wyjasniamy, jaka niezaspokojona

potrzeba lezy u podstaw naszych uczud.
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PROSBA

Formutujemy, jakie konkretne
dziatania wzbogacityby nasze zycie.




OBSERWACJA BEZ OSADZANIA

W pierwszym kroku dzielimy sie
obserwacjq: co mdéwi albo robi
druga osoba i jak to wptywa na nas.

Jesli zamiast obserwacji wyrazamy osqd,
stawiamy sie ponad drugq osobg. Powoduje
to zachwianie réwnowagi sit i niszczy
rownoscé niezbednq do konstruktywnego
rozwiqgzywania konfliktéw.

Kiedy tgczymy obserwacje z ocenq,
inni mogq odebrac to jako krytyke
i sprzeciwic sie temu, co moéwimy.

Twdj brat jest
stabym pitkarzem.

W ten sposdb tworzymy réowne podstawy, do
ktorych wszystkie strony mogq sie odniesc.

Wychodzgc od tej rownej ptaszczyzny,
mozliwe staje sie rozwigzanie konfliktu.

Kiedy jako pierwszy krok stosujemy
obserwacje bez osqgdzania, skupiamy
sie na faktach, co do ktérych wszystkie
strony konfliktu mogq sie zgodzic.

Twdj brat nie strzelit
gola w 10 meczach.

Kluczem do obserwacji bez osqdzania
jest powstrzymanie sie od uogdlnien.

Im bardziej konkretni potrafimy byc¢
w kwestii czasu i kontekstu, tym lepiej.
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UCZUCIA

W drugim kroku NVC wyrazamuy, jak sie czujemy
w zwigzku ze swojq obserwacjq: czy jestesmy
smutni, zli, przestraszeni, szczesliwi?

Wyrazajqc nasze autentyczne uczucia bez obwiniania
drugiej osoby, pozwalamy sobie na wrazliwosc.
Otwiera to pole do nawigzania kontaktu, empatii

i zrozumienia oraz pomaga rozwiqzad¢ konflikt.

Wazne jest, aby odrézni¢ wyrazanie To, co robiq inni, moze by¢
rzeczywistych uczu¢ od stéw i stwierdzen bodZcem dla naszych uczug,
opisujgcych mysli, oceny i interpretacje. ale nie jest ich przyczynaq.

Nasze uczucia wynikajq z tego, jak
postrzegamy stowa i czyny innych osdéb,
a takze nasze indywidualne potrzeby
i oczekiwania w danym momencie.

{ Kiedy
negatywne, mamy cztery mozliwosci,
jak odebra¢ komunikat:

> [ obwinia¢ siebie

< O obwinia¢ innych

Przyjecie odpowiedzialnosci za nasze
uczucia sprawia, ze jesteSmy gotowi
do przezwyciezenia konfliktéw.

¢ [0 wyczu¢ whasne uczucia i potrzeby

2 [0 wyczué uczucia i potrzeby ukryte
w negatywnym przestaniu drugiej
osoby
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POTRZEBA

Trzecim krokiem jest nazwanie Zazwyczaj ukrywamy nasze potrzeby

niespetnionych potrzeb, ktdre lezg za oskarzeniami. Wyrazenie ,Kochasz

u podstaw zidentyfikowanych przez swojq prace bardziej niz mnie!” moze
nas uczud. kry¢ w sobie potrzebe intymnosci. Jesli

wyrazasz to w ten sposoéb, twdj rozmoéwca
prawdopodobnie ustyszy krytyke i bedzie
sie bronit, zamiast okazac ci zrozumienie.

Zatézmy, ze przestaniemy moéwic innym, co
jest z nimi nie tak, a zamiast tego zaczniemy
wyrazac nasze wtasne potrzeby. Zwieksza
to szanse, ze potrzeby wszystkich zostang
zaspokojone.

W koricu jak mozemy oczekiwad, ze inni
zaspokojq nasze potrzeby, jesli nigdy ich
bezposrednio nie wyrazalismy?

Ujawnianie naszych potrzeb, jesli dotychczas tego nie robilismy, moze
byc przerazajgce. Wiekszos$¢ nas zostata wychowana tak, aby ignorowad
wtasne potrzeby, dbajgc jednoczesnie o potrzeby innych.




Potrzeby sq uniwersalne. Oznacza to, ze od czasu
do czasu pojawiajq sie one u wszystkich ludzi.

Oto lista podstawowych potrzeb ludzkich*;

PIEKNO  HARMONIA

POCZUCIE WEASNEJ WARTOSCI WSPOLNOTA DUCHOWA
INTEGRALNOSC  sens PORZADEK  INSPIRACJA  POKOJ

KREATYWNOSC  AUTENTYCZNOSC

RUCH / CWICZENIA FIZYCZNE ~ ZYWNOSC
WODA  ODPOCZYNEK SCHRONIENIE  POWIETRZE

FIZYCZNE PRZETRWANIE

OCHRONA PRZED ZAGRAZAJACYMI ZYCIU
FORMAMI ZYCIA: WIRUSAMI, BAKTERIAMI

AUTONOMIA
SMIECH WYBOR WEASNYCH MARZEN, CELOW,
ZABAWA WARTOSCI | SPOSOBOW, JAK JE SPELNIC

RADOSC

EMOCJONALNE BEZPIECZENSTWO
WKLAD WE WZBOGACENIE ZYCIA WSPARCIE
ZROZUMIENIE  ZAUFANIE SPOLECZNOSC  AKCEPTACJA

szacunek NIEZALEZNOSC  szczerose

EKSPRESJA SEKSUALNA BRANIE KOGOS POD UWAGE
MILOSC EMPATIA BLISKOSC DOCENIENIE
PEWNOSC TROSKA AKCEPTACJA

OPLAKIWANIE STRAT: KOCHANYCH OSOB, MARZEN, ZALOBA ITP.

SWIETOWANIE

SWIETOWANIE ROZWIJANIA ZYCIA | SPELNIONYCH MARZEN

*Zob. Rosenberg, Marshall, Komunikacja bez przemocy, str. 54.
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Chociaz potrzeby sq uniwersalne, strategie ich zaspokajania zalezq od osobistych preferencji i sytuag;i.

ODPOCZYNEK

i
““o

Jesli czujesz potrzebe relaksu, mozesz potozyc sie na
kanapie i poczytad, pospac lub pdjs¢ na spacer..

Kazda potrzeba moze byc zaspokojona na rézne
sposoby. Mozemy wiec wybierac rézne strategie,
zeby te potrzeby zaspokoic.

Jesli czujesz potrzebe bliskosci, twojg
strategiq moze byc przytulenie partnera.
Jesli partnera nie ma w poblizu, mozesz
przytuli¢ kota.

Jesli mylimy potrzeby ze strategiami Przyktadem moze byc przekonanie,
lub jeste$Smy przekonani, ze istnieje ze tylko nasz partner moze zaspokoic
tylko jeden sposdéb zaspokojenia naszej naszq potrzebe bliskosci. Ale co, jesli jest
potrzeby, zmniejszamy nasze szanse daleko lub nie ma ochoty na przytulanie?

na jej zaspokojenie. Wtedy to przekonanie moze prowadzi¢

do niezadowolenia i konfliktu.

Im wiecej strategii znajdziemy, aby zaspokoic¢ potrzebe, tym tatwiej bedzie nam zadbacd
o siebie i nasze szczescie. Pomysl o trzech strategiach zaspokojenia jednej potrzeby.
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BRANIE ODPOWIEDZIALNOSCI ZA WLASNE POTRZEBY

Wielu i wiele z nas musi jeszcze nauczyc sie brac
odpowiedzialnos$¢ za to, co czujemy, i za zaspokajanie
naszych potrzeb. Rosenberg moéwi o trzech etapach rozwoju.

@ Etap 1: ,Zniewolenie emocjonalne”:

Uwazamy sie za odpowiedzialnych

za uczucia innych. Myslimy, ze musimy
sprawiac, aby wszyscy byli szczesliwi.
Jesli ktos jest nieszczesliwy, czujemy,
ze musimy cos$ z tym zrobi¢. Moze to
byc¢ wyczerpujqce i frustrujqce.

ﬂ.,,

Bierzemy odpowiedzialno$¢ za uczucia innych, co moze prowadzi¢ do
ograniczenia naszej wolnosci. W reakcji na to bedziemy prawdopodobnie:

..uzywac jezyka szakala. ..angazowac sie ..odrzucad
w 0sqdy moralne. odpowiedzialnos¢
za nasze mysli i uczucia.

Jako dobry syn/maqz/
ojciec/sgsiad musze...

S

-

..obwinia¢ innych ..rozwigzywac problemy ..dziata¢ z poczucia winy,
Za nasze nieprzyjemne innych, zamiast ich stuchac. strachu lub wstydu, a nie
uczucia. z radosci i otwartego serca.

To, co mozemy nazwad troskq o innych, w rzeczywistosci pozbawia nas
odpowiedzialnosci za siebie, powoduje brak réwnowagi i szkodzi nam samym.
Trudno jest zachowac¢ gtebokq troske i mitos¢, nie czujgc zobowigzania do
odpowiedzialnosci za to, jak czuje sie druga osoba. Ale jest to mozliwe.
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@ Etap 2: ,Etap nieprzyjemny”:

Wuychodzqc ze stanu emocjonalnego
zniewolenia, zaczynamy dostrzegad
wiasne potrzeby i nie chcemy juz ponosic¢
odpowiedzialnosci za uczucia innych.

Mozemy odczuwac ztoé¢ i frustracje
wobec innych, a jednoczes$nie poczucie
winy lub wstydu.

Jesdli uda nam sie nie popas¢ ponownie

w pozbawianie innych ich odpowiedzialnosci,
mozemy osiggng¢ wyzwolenie emocjonalne
(etap 3).

@ Etap 3: ,Wyzwolenie emocjonalne”

Na tym etapie przyjmujemy petng
odpowiedzialno$¢ za wtasne uczucia, potrzeby
i dziatania, ale nie za uczucia innych.

Jestesmy swiadomi, ze nie mozemy
zaspokajac potrzeb innych kosztem naszych
wtasnych potrzeb ani naszych wtasnych
potrzeb kosztem potrzeb innych.

Odpowiadamy na potrzeby innych
ze wspotczucia, a nie z powodu strachu,
poczucia winy lub wstydu.

Wyzwolenie emocjonalne polega na
jasnym okresleniu naszych potrzeb

w Sposob, ktéry pokazuje, ze w réwnym
stopniu zalezy nam na zaspokojeniu
potrzeb innych.



PROSBA

Czwarty i ostatni krok NVC polega na sformutowaniu tego, czego oczekujemy od drugiej osoby.

Najpierw musimy wiedzie¢, jakie konkretne Nastepnie musimy zastanowic sie, jak
dziatania moze podjg¢ druga osoba, aby wyrazi¢ nasze prosby, aby inni byl
wzbogaci¢ nasze zycie. bardziej sktonni do wspoétczujgcego

reagowania na nasze potrzeby.

Co najwazniejsze, unikamy niejasnych, abstrakcyjnych
lub dwuznacznych sformutowan. Musimy pamietag,
aby uzywad pozytywnego jezyka dziatania, ktéry
okresla, co chcemy, aby dana osoba zrobita, a nie
czego nie chcemy, aby robita.

Ale ja jg szanuje!

Co ja takiego zrobitem?

Jak mam wyrazac

4 q 7y ?
W ogdle mnie swoj szacunek?

nie szanujesz! Nie rozumiem, w czym

jest problem!

Prosze, zapytaj mnie, Aby upewnic sie, ze wystana wiadomos¢
zanim zaczniesz jest tqg samqg wiadomosciq, ktéra zostata
planowac cos, odebrana, mozesz poprosi¢ stuchacza

co mnie dotyczy. O jej powtodrzenie.

e WU
¥ o

et Jasne, moge C) maogtbys mi powiedziec’,\l

to zrobic. co wiasnie ustyszates? /'

Im jasniej okreslimy, czego chcemy,
tym wieksze prawdopodobieristwo,
Ze to osiggniemy.
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Istnieje znaczqgca réznica miedzy prosbqg a zgdaniem.

Zqdanie to prosba, ktérej nie mozna odrzucié¢ Aby sformutowac prosbe, musisz
bez poniesienia negatywnych konsekwencji. byc¢ otwarty na mozliwosc¢,
ze druga osoba powie ,nie”.

Kiedy styszymy zgdanie, mamy dwie
mozliwosci: podporzgdkowac sie
lub zbuntowac.

Matka moze zademonstrowad Nastepnie natychmiast przechodzi
etapy NVC swojemu nastoletniemu do czwartego elementu — bardzo
synowi, méwiqc: konkretnej prosbu:

trzy obok telewizora, czuje irytacje,
poniewaz potrzebuje wiecej porzqgdku
w pokojach, ktére dzielimy.
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EMPATIA AWARYJNA

Rozmawiajqc z innymi, mozemy Niezaleznie od tego, co méwi druga
zastosowac cztery kroki NVC i pozwoli¢, osoba, staramy sig pozostac wyczuleni
aby kierowaty one naszymi wypowiedziami na uczucia i potrzeby, ktére moggq lezec
i sformutowaniami. Mozemy réwniez U podstaw jej stow.

stosowac¢ NVC podczas stuchania.

W tym celu Marshall Rosenberg
opracowat specjalng technike,
ktérqg nazywamy empatiq awaryjna.

— Marshall Rosenberg

Psycholog, mediator i twdrca
metody Porozumienia Bez Przemocy

Dziata ona nawet wtedy, v
gdy ludzie juz podnoszq gtos.



Kiedy okazujemy empatie w sytuacjach Jesli nie odpowiada to temu, co druga
kryzysowych, staramy sie odgadnq¢ osoba czuje, i odpowiada ona ,nie”, nie ma
uczucia i potrzeby drugiej osobuy. problemu. Mozemy sprébowac ponownie.

Czy jestes zty, poniewaz...

Zazwyczaj po trzech lub czterech prébach
druga osoba zaczyna wyjasniag,
CO czuje i czego potrzebuje.

Empatia awaryjna kieruje uwage drugiej Im czesciej stosujesz technike empatii
osoby do wewnqtrz i motywuje jqg do awaryjnej, tym bardziej ujawniajq sie jej
zrozumienia wtasnych uczuc i potrzeb. magiczne wiasciwosci rozwiqgzywania

konfliktow.

Spowalnia konflikt i tworzy
przestrzen dla nawiqzania kontaktu.
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Przyjrzyjmy sie przyktadowi z ksigzki Marshalla Rosenberga:

Zatézmy, ze przychodzi
do nas kobieta i moéwi:

Moje dziecko jest nie do zniesienia. Bez
wzgledu na to, co mu kaze, nie stucha.

/

Mozemy odzwierciedli¢ jej
uczucia i potrzeby, méwiqc:

Wuyglgda na to, ze czujesz sie
zdesperowana i chciatabys znalez¢ jakis
sposdb, aby nawiqzac kontakt z synem.

7z
s
e

Taka parafraza czesto zacheca
osobe do spojrzenia w gtqb siebie.

Jesli doktadnie odzwierciedlimy jej
wypowiedz, matka moze poruszyc
inne uczucia:

Moze to moja wina.
Zawsze na niego krzycze.

Jesli matka nadal odczuwa
zrozumienie w naszej refleksji, moze

pogtebi¢ swoje uczucia i stwierdzi¢:

Jestem po prostu
nieudolng matka.

Jako stuchacze powinnismy nadal
skupia¢ sie na wyrazanych uczuciach
i potrzebach i powiedzie¢ na przyktad:

Czy czujesz sie winna, poniewaz
chciatabys by¢ dla niego bardziej
wyrozumiata niz bytas dotychczas?

N\

Nadal pozostajemy przy wyrazanych
uczuciach i potrzebach:

Wiec czujesz sie zniechecona i chcesz
zmieni¢ swoje relacje z nim?




Trzymamy sie tego podejscia, dopoki Wiemy, ze rozmoéwca otrzymat

osoba nie wyczerpie wszystkich swoich odpowiedniq empatie, gdy:
uczu¢ zwiqzanych z tq sprawaq. a) odczuwamy roztadowanie napiecia
lub

b) rozmowa naturalnie wygasa.

Stosowanie NVC nie wymaga, aby osoby, z ktérymi sie
komunikujemy, byty zaznajomione z NVC ani nawet
zmotywowane do okazywania nam wspétczucia.

Jesli bedziemy trzymac sie zasad NVC, dotgczq do nas
w tym procesie i ostatecznie zareagujq z empatiq.
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ROZWIAZYWANIE
KONFLIKTOW

Obiecujgcym sposobem rozwigzywania problemoéw i konfliktdw jest dialog.
W naszych spoteczenstwach termin ,dialog” jest uzywany w odniesieniu
do wszelkiego rodzaju rozmdw. Jednak wiele z tego, co pojawia sie pod
hastem dialogu, jest w rzeczywistosci debatq: przekonywaniem innych

do wtasnego zdania. Niektdrzy rozumiejq dialog jako synonim akceptacji
czegos nie do zaakceptowania.

W rzeczywistosci dialog jest
sposobem rozwigzywania
problemoéw i konfliktow.
Wymaga:

OTWARCIA

SEUCHANIA,
ABY SIE NAUCZYC

GOTOWOSCI DO AKCEPTACJI

AUTENTYCZNOSCI

ZROZUMIENIA MOTYWOW
DRUGIEJ STRONY

ODPOWIEDZIALNOSCI
ZA WtASNE OPINIE

T

e



Starozytny grecki filozof Sokrates uwazany jest

za ojca dialogu. Sokrates spedzit wickszos¢ swojego
zycia, rozmawigjqc z ludzmi. Jednak nigdy nie
pouczat ich ani nie poprawiat.

_—

Po prostu zadawat pytania.

Jego pytania, czesto nieoczekiwane,
a czasem nawet niewygodne,
motywowaty ludzi do myslenia

w nowy sposoéb.

Zaczynali lepiej rozumiec siebie i swiat.

/fvjed’rug Sokratesa dialog ma

na celu wydobycie wiedzy \
drugiej osoby na powierzchnie.

Sprzyja on odpowiedzialnemu,
samodzielnemu muysleniu.

Dzieki temu doskonale nadaje sie do (
rozwiqzywania problemdw i konfliktéw.



Zadawanie pytan, tak jak robit to Sokrates,
jest jednym z podstawowych elementow
dialogu, ale kolejnym jest stuchanie.

Jesli stuchamy uwaznie, pozwalamy
sobie i drugiej osobie rozwing¢
nowy stan umystu.

Nie oznacza to, ze przyjmujemy
opinie kogos innego.

Zamiast tego przetwarzamy
informacje catym sobq.

Rozumiejqc problem bardziej
kompleksowo, mozemy wymuysli¢
sposoby jego rozwigzania.
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Problemdw nie mozna
rozwiqzac tym samym
sposobem muyslenia,
ktory je stworzyt.

Albert Einstein
Fizyk teoretyczny




OTWARTOSC

Im bardziej jesteSmy otwarci na wzloty i upadki, zwroty akcji i niespodziewane wydarzenia
podczas rozwigzywania problemadw, tym tatwiej bedzie nam sobie z nimi radzi¢.

Skupianie sie na pozgdanym W konstruktywnych rozmowach
wyniku blokuje wszelkie rozwigzania. strony konfliktu w pewnym momencie
Wynik dialogu musi by¢ otwarty, aby zaczynajq postrzegac drugq strone nie

rozwiqzac problem lub konflikt. jak wroga, ale jak drugiego cztowieka.

Takie zmiany w relacjach czesto Naukowcy odkryli, ze otwartos¢

determinujq wynik konfliktu. w relacjach migdzyludzkich ma
kluczowe znaczenie dla pomysinego

rozwiqzania konfliktu i problemu.

101




StUCHANIE, ABY SIE UCZYC

Kiedy stuchamy, aby czegos sie
dowiedziec, staramy sie zrozumie¢, co
druga osoba muysli i czuje oraz dlaczego.
Mozemy zadac sobie pytania:

Co kryje sig 20 OPINQ
drugiej osoby?

P
? Skad ona sie ’

) bierze? P
7 Co jg uksztattowato?

Mozemy zrozumie¢ motywacje
innych tylko wtedy, gdy dokonamy
wyraznego rozréznienia miedzy
osobq a jej zachowaniem.

X

Wymaga to zmiany sposobu myslenia.
Zamiast zastanawiac sie ,,Co jest nie tak
z tq osobg”, powinnismy zadad sobie pytanie:

Co sie stato tej osobie?
Czego brakowato tej osobie?

ZROZUMIENIE MOTYWACJI INNYCH NIE
OZNACZA, ZE PODZIELAMY ICH OPINIE
LUB AKCEPTUJEMY ICH DZIAtANIA.

O




A co z tymi, ktérym trudno jest
stuchad? Tymi, ktérzy juz od dawna
Zyjq ze swoim bdlem?

Najpierw daj im miejsce

na wypowiedzenie sie. Bycie

wystuchanym i zrozumianym
moze ztagodzi¢ ich trudnosci.

Na poczqgtku procesu dialogu musi byc¢
jasne: jest w nim miejsce na wyrazanie
witasnych opinii, krytyki, frustracji i gniewu.
Nasze uczucia bedq traktowane powaznie.

Nalezy réowniez jasno stwierdzi¢, ze dialog
nie bedzie ignorowat niesprawiedliwosci
strukturalnych lub politycznych, ale wrecz
przeciwnie, uczyni je tematem dyskus;ji.

Trzy techniki pomagajg nam
stuchaé, aby zrozumieé:

® Odzwierciedlanie tego, co zrozumielismy.
® Proszenie 0 wyjasnienia.

® Podsumowywanie.



GOTOWOSC DO AKCEPTACJI

Aby rozwiqzac problem lub konflikt, musimy
uznag, ze on istnieje. Dopdki my lub nasza
druga strona zaprzeczamy temu faktowi,
dialog nie bedzie skuteczny.

Ponadto musimy zaakceptowad
naszego rozmaowce jako partnera
do dialogu.

Nie oznacza to, ze zgadzamy sie z jego
opiniami lub dziataniami. Oznacza to
jedynie, ze mamy zamiar spotkac sie

Z nim i go wystuchad.

Pamietaj, aby odrézniac
osobe od jej dziatan.

Pozwdl drugiej osobie otwarcie
mowic o tym, jak doszta do
swoich poglqdéw i dziatan.
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Zaakceptuj sytuacje takq, jaka jest,

tu i teraz. Dopdki trzymamy sie naszego
wyobrazenia o tym, jak powinno byc,
trudno jest znalez<¢ rozwigzanie.



AUTENTYCZNOSC

Autentycznosc jest kolejnym kluczem do osiggnigcia porozumienia.

Rozwigzywanie problemoéw i konfliktéw
wigze sie z delikatng kwestiq: czy
wierzymy, ze druga osoba moéwi szczerze?
Czy tez uwazamy, ze celowo wyolbrzymia,
a nawet ktamie?

By¢ moze nasi rozmoéwcy przedstawiajq
sie jako ofiary, podczas gdy my uwazamy,
ze tak naprawde nie cierpiq.

Osoby zaangazowane w problem lub
konflikt mogq poczqtkowo oskarzad
sie nawzajem o stosowanie wszelkich
srodkdw, aby osiqgngc swaj cel.

Czasami stusznie.

Decydujqce znaczenie ma to, czy
postrzegamy drugq osobe jako
autentycznq, czy tez zaktadamy, ze
jej argumenty sq czysto strategiczne.




Jesli rozmawiamy z kim$ osobiscie, mozemy lepiej oceni¢: Czy druga
osoba stosuje jakgs strategie, czy naprawde tak czuje? Obecnosd
i mowa ciata mogqg pomac w ustaleniu, czy dana osoba jest autentyczna.

Przekonanie, przynajmniej przez Dzieki temu zaufaniu kazda ze stron
chwile, o szczerosci drugiej strony moze zaczqdé rozumied te drugq
zapewnia minimalny poziom zaufania. i poszerzac swoje perspektywy.




ZROZUMIENIE MOTYWOW

ZROZUMIENIE NIE OZNACZA Czesto strony konfliktu obawiajq sie,
ZGADZANIA SIE. ze stuchajqc i rozumiejqgc motywacje
drugiej osoby, automatycznie
akceptujq jej dziatania.

Dlatego nawet nie préobujg zrozumied
uczu¢, potrzeb i motywacji drugiej strony.

Zrozumienie motywow nie moze byc Wrecz przeciwnie, zrozumienie pozwala nam
muylone z legitymizowaniem dziatan. rozrézni¢, z czym sie zgadzamy, a z czym nie.

Zrozumienie 0znacza poznawcze
pojmowanie motywacji danej osoby.




Za ,ztym” zachowaniem zawsze stojq jakies$ przyczyny.

Co sprawia, ze dana osoba moéwi i zachowuje sie w taki sposéb?

Jesli zrozumiemy, skqd biorq sie poglqdy naszych rozmowcow,
bedziemy lepiej przygotowani do konstruktywnej reakcji na nie.

- O

DZIALANLE

o

Q/ POTRZEBA

@

Nie musimy akceptowac ich
wyboréw, ale warto poznad
potrzeby, ktére za nimi stojq.

Zrozumienie motywow i potrzeb
drugiej strony jest niezbedne do
znalezienia trwatego rozwigzania.
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ODPOWIEDZIALNOSC

Kazda osoba musi wzig¢ odpowiedzialnos¢ za swoje postrzeganie,
mysli, uczucia i wypowiedzi. Nawet jesli dziata na oficjalnym
stanowisku. Nawet jesli padta ofiarq przemocuy.

Nie mozna usprawiedliwiac
czyichs$ destrukcyjnych zachowan
argumentem, ze kierowaty nim
najlepsze intencje.

Ludzie czasami
usprawiedliwiajg swoje
szkodliwe dziatania, méwiqc,
ze mieli dobre intencje.

Max Weber
Filozof

Musimy rozlicza¢ sie z naszych
czyndw, a nie z naszych intencji.




DIALOG W CODZIENNYM ZYCIU

Istniejq globalne problemy, takie jak
zmiany klimatyczne czy konflikty
geopolityczne, ktére musimy rozwiqgzac.

Im mniej wewnetrznych problemdw
i konfliktéw, tym lepiej grupa moze
opowiadac sie za zmianami na zewnqtrz.

Wspdlne rozwiqgzywanie problemow

i konfliktéw buduje zaufanie i wzajemne
Zzrozumienie miedzy grupami.

To sprawia, ze sq one silniejsze

w walce z niesprawiedliwoscig
spotecznq, ekonomiczng i politycznq.

Jednak w naszym codziennym zyciu
umiejetnosci rozwigzywania problemow
i konfliktéw mogq przynosi¢ korzysci na
wielu innych ptaszczyznach: w rodzinach
i przyjazniach, w pracy, w inicjatywach
obywatelskich itp.

Dialog pomaga zjednoczyc¢ podzielone
grupy i spoteczenstwa oraz wspodlnie
rozwiqzac problemuy.

Na kazdym poziomie, w kazdej
sytuacji dialog powinien prowadzi¢
do przezwyciezenia wykluczenia, do
wzajemnego szacunku i pojednania.
W ten sposdéb tworzymy sprawiedliwg
i pokojowq przysztosd.
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FILMY, KTORE LUBIMY:

Wiekszosc z tych filmow mozesz obejrzec z napisami w jezyku polskim.

Trauma i Uktad Nerwowuy:
Perspektywa Poliwagalna

Czemu mindfulness
jest supermocq

Alfred i Ciern — kroétka historia

o wewnetrznym krytyku

Alfred i Cien — krétka
historia o samotnosci

Czy Somatic Experiencing

(SE) dziata?

13

Brené Brown o empatii

Jak mindfulness

nas wzmacnia

Alfred i Cienn — krétka
historia o emocjach

Nie jeste$ swoimi myslami

Chimamanda Ngozi Adichie,
Niebezpieczernstwo pojedynczej historii



https://www.youtube.com/watch?v=uuRvtq5kih0
https://www.youtube.com/watch?v=uuRvtq5kih0
https://www.youtube.com/watch?v=qEfh95k2898
https://www.youtube.com/watch?v=qEfh95k2898
https://www.youtube.com/watch?v=nOqYNw9XPmg
https://www.youtube.com/watch?v=nOqYNw9XPmg
https://www.ted.com/talks/chimamanda_ngozi_adichie_the_danger_of_a_single_story
https://www.ted.com/talks/chimamanda_ngozi_adichie_the_danger_of_a_single_story
https://www.youtube.com/watch?v=ryqBArNYdu0
https://www.youtube.com/watch?v=ryqBArNYdu0
https://www.youtube.com/watch?v=0QXmmP4psbA
https://psse.net.pl/czy-somatic-experiencing-se-dziala-praktyki-se-dla-uzdrowienia-monica-lesage-tedxwilmingtonwomen/
https://psse.net.pl/czy-somatic-experiencing-se-dziala-praktyki-se-dla-uzdrowienia-monica-lesage-tedxwilmingtonwomen/
https://www.youtube.com/watch?v=bJ37Fz8zLOc
https://www.youtube.com/watch?v=bJ37Fz8zLOc
https://www.youtube.com/watch?v=SJOjpprbfeE
https://www.youtube.com/watch?v=SJOjpprbfeE
https://www.youtube.com/watch?v=nrHfei3nyeg

O NAS

9 LIBERECO

PARTNERSHIP FOR HUMAN RIGHTS

LIBERECO — PARTNERSTWO NA RZECZ PRAW CZtOWIEKA

Jestesmy niezaleznq niemiecko-szwajcarskq organizacjq pozarzqgdowq zajmujgcq sie ochrong
praw cztowieka i wspieraniem krytycznego, dynamicznego spoteczeristwa obywatelskiego.
Wspotpracujgc z podobnie myslgcymi organizacjami i osobami, wspieramy grupy
znajdujqce sie w trudnej sytuacji oraz osoby, ktérych prawa zostaty naruszone. Nasza
dziatalnos$¢ wykracza poza granice, koncentrujqc sie na Biatorusi i Ukrainie.

Od momentu powstania w 2009 roku zajmujemy sie ujawnianiem przypadkéw
tamania praw cztowieka, zapewnianiem pomocy humanitarnej, prawnej, medycznej
i psychospotecznej oraz organizowaniem miedzykulturowych programdéw
edukacyjnych dotyczgcych praw cztowieka.

Sciéle wspétpracujemy z lokalnymi organizacjami i spoteczno$ciami. Nasze wieloletnie
doswiadczenie, silne partnerstwa i obecnos$¢ w terenie pozwalajg nam dostosowywad
sie do zmieniajgcych sie potrzeb regiondéw, w ktérych dziatamy. Nasze projekty
majq na celu zapewnienie ukierunkowanej pomocy tam, gdzie jest ona najbardziej
potrzebna.

Z naszej strony: libereco.org mozesz $ciggnqc rézne wersje jezykowe tego komiksu.

Nasza strona internetowa:
libereco.org

Jesli ta ksigzka byta dla Ciebie wartosciowa, wesprzyj naszq dziatalnosé na rzecz
pomocy psychospotecznej, szczegdinie dla oséb dotknietych wojng w Ukrainie:

link

libereco.org/en/deutschland/spenden
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https://libereco.org/en/deutschland
https://spenden.twingle.de/libereco-partnership-for-human-rights-e-v/psychosoziale-unterstuetzung/tw651e73027e71c/page?tr=s4a
https://libereco.org/en/deutschland/spenden

Program wsparcia zdrowia psychicznego
i wsparcia psychospotecznego

Do obrony siebie i innych w czasach kryzysu potrzebne sq odporny uktad nerwowy
i umiejetnos¢ radzenia sobie z wyzwaniami. Aby wzmocnic te umiejetnosci, oferujemy
wsparcie psychospoteczne uwzgledniajqgce traume, superwizje i profilaktyke stresu
dla oséb, ktére wspierajg innych.

Wzmacniaomy odpornos¢ spotecznosci poprzez budowanie sieci wzajemnego
wsparcia i zwiekszanie zdolnosci reagowania na traume. Nasze programy pomocy
w przezwyciezaniu traumy sq przeznaczone dla grup szczegdlnie wrazliwych, w tym
dzieci i 0séb, ktére doswiadczyty powaznej przemocy.

Nasz miedzynarodowy zespdt terapeutdw i trenerdw specjalizujgcych sie w traumie zajmuje
sie wspieraniem dziataczy spoteczenstwa obywatelskiego, ratownikéw, wolontariuszy,
profesjonalistéw pomagajgcych innym oraz obrorncéw praw cztowieka w sytuacjach
kryzysowych. Wielu cztonkéw naszego zespotu ma osobiste doswiadczenia zwiqzane
z wojnq w Ukrainie lub represjami w Biatorusi.

Nasze wsparcie psychospoteczne opiera sie na metodzie Somatic Experiencing
(SE)®, praktycznym i skutecznym podejsciu do radzenia sobie ze stresem i trauma.
Metoda ta przywraca zdolnos$¢ uktadu nerwowego do samoregulacji, radzenia
sobie z wyzwaniami i wychodzenia z traumy poprzez prace z reakcjami ciata,
a nie skupianie sie na traumatycznym wydarzeniu. Somatic Experiencing pomaga
odbudowacd granice, godnosc i wewnetrzng site.
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Ludzie sq stworzeni do zycia w grupach — bez wiezi spotecznych
nie mozemy przetrwac ani sie rozwija¢. Jednak kazda interakcja
spoteczna niesie za sobq ryzyko nieporozumien i konfliktéw. Kiedy
jestesmy zestresowani lub dotknieci traumq, prawdopodobieristwo
konfliktu wzrasta, a rozwigzanie sporu i pogodzenie sie staje sie
trudniejsze.

Ten przewodnik pomaga radzi¢ sobie w trudnych sytuacjach
poprzez rozwijanie trzech kluczowych cech:

Elastycznego i odpornego uktadu nerwowego, zdolnego do
szybkiego regulowania napiecia, strachu i gniewu.

Stabilnych granic osobistych, ktére pozwalajg wyrazac siebie
w sposdb autentyczny i jasny, zachowujgc pewnosc siebie.
Umiejetnosci obserwowania siebie i otoczenia bez oceniania oraz

komunikowania sie bez przemocy.

Niniejszy przewodnik zawiera poglgdy i doswiadczenia
specjalistéow z wieloletnim praktykq w zyciu i pracy na ukrairiskim
obszarze objetym wojnq, w tym policjantéw, nauczycieli, dziataczy
spoteczenstwa obywatelskiego, terapeutéw zajmujqcych sie
traumq. Stanowi praktyczne zrédto informacji dla wszystkich
0so6b borykajgcych sie z trudnymi warunkami na catym Swiecie.




