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Zawsze, gdy
pada deszcz -

Nasze dusze
po katastrofie

Czym jest trauma
i jak sobie z nig radzic¢




Wydarzenia powodziowe wywrdcity zycie wielu
z nas do gory nogami i uswiadomity nam, jak
bardzo jestesmy bezbronni.

Oprocz obrazen fizycznych pojawiajg sie rowniez
urazy psychiczne. | podobnie jak te fizyczne,
niektore urazy psychiczne wymagajg leczenia lub
wsparcia, poniewaz nie ustgpig samoistnie.
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1. O broszurze

Urazy psychiczne okresla sie mianem ,traumy” i mogg powstawac na
wiele réznych sposobéw. Nie da sie okresli¢ jednej uniwersalnej reguty,
jak do nich dochodzi. Niektérzy tamig noge, bo nie zauwazyli stopnia,
inni spadajg z wysokosci kilku metréw i niczego sobie nie tamig: Przyczy-
na niekoniecznie musi méwic o stopniu ciezkosci obrazen.

Doktadnie taka sama sytuacja ma miejsce w przypadku urazéw
psychicznych. Dlatego tez chcielibysmy, aby wszyscy poczuli sie tutaj
adresatami, niezaleznie od tego, czego doswiadczyli! Trauma jest
normalng reakcjg normalnych ludzi na nienormalne sytuacje i moze
dotkna¢ kazdego.

W niniejszej broszurze wyjasniamy podstawowe zagadnienia zwigzane
z tym, jak moga objawiac sie takie urazy i w jaki sposéb mozna so-

bie z nimi radzi¢. Sa to podstawy: Oczywiscie nie jesteSmy w stanie
uwzgledni¢ kazdego przypadku, zawsze istniejg wyjatki i szczegblne
sytuacje, a na kazdy temat mozna dowiedzie¢ sie wiecej.

(=5m)

Przerwy

(zytanie i zajmowanie sie ta tematykg moze by¢ bardzo meczace i poruszajace
emocjonalnie. Dlatego w niniejszej broszurze pojawiajq sie co jaki$ czas propo-
zycje ,przerw”. Sq to krétkie cwiczenia lub czynnosci odwracajace uwage, ktdre
pozwalaja umystowi chwile odpocza¢ i pomagaja sie uspokoic. Takie , przerwy”
mozna réwniez wykorzysta¢ w codziennym Zyciu. tatwo je znajdziesz dzieki
matemu obrazkowi pokazanemu w prawym gérnym rogu.

O nas

W lipcu 2021 r. katastrofalna powdédz zniszczyta znaczne obszary na-
szego regionu w zachodnich Niemczech. Kosztowata zycie wielu istnien
ludzkich i pozostawita gtebokie slady w umystach mieszkancow.

Po powodzi grupa zaangazowanych oséb zatozyta inicjatywe LEADER
Region Voreifel - Die Bache der Swist (LEADER Region Voreifel - Po-
toki Swist), aby wspdélnie wzmocni¢ odpornos¢ naszego regionu na
tego rodzaju kleski zywiotowe. Niniejsza broszura powstata w ramach
naszego pierwszego wiasnego projektu, cyklu materiatéw informacyj-
nych poswieconych traumie ,Immer wenn es regnet... - Unsere Seelen
nach der Katastrophe” (,Zawsze, gdy pada deszcz... - Nasze dusze po
katastrofie”).

Mamy nadzieje, ze tresci zamieszczone na kolejnych stronach beda
mogty by¢ pierwszg, niewielkg pomocg psychologiczng dla oséb
dotknietych powodzig réwniez w innych regionach Europy i catego
Swiata...



2. Jak dochodzi do traumy

Aby to lepiej zrozumiec,
wyobraz sobie nasz
MOZG w bardzo duzym
uproszczeniu:

Z6tta cze$¢ dziata jak
RECEPCJA: To tam

docierajg wszystkie infor-
macje. Kierownictwo recepcji
decyduje, co jest wazne i moze
przejs¢ dalej, a co nie. Decyduje
réwniez, co ma gdzie trafi¢. Zazwyczaj \
informacja oznaczana jest w fioletowej czesci

MIEJSCEM | CZASEM. | tak na przyktad wiesz, ze widzisz

kwiatek i ze widzisz go dzisiaj na face. Informacja ta przekazywana jest

do zielonej cze$ci mézgu, ktdrg nazwiemy tutaj DOKTOREM, poniewaz
potrafi mysle¢ w bardzo inteligentny sposob. Potrafi racjonalnie

mysle¢, rozwazac rézne aspekty i przetwarzac wszystkie informacje
przekazywane przez recepcje.

W naszym przyktadzie moze precyzyjnie rozwazy¢, jakie sg zalety
i wady zerwania kwiatka. Ostatecznie decyduje o wystaniu informacji
.Zerwa¢ kwiatek” do niebieskiej DRUZYNY A.

DRUZYNA A to SILY REAGOWANIA, ktére potrafig bardzo szybko
reagowac i podejmowac dziatania, ale same nie myslg zbyt wiele.
Albo wykonujg polecenia DOKTORA, albo instynktownie zareagujg na
zagrozenia.

W przypadku wystapienia zagrozenia
obowigzuje PLAN AWARY]NY:

Do RECEPC]JI przychodzi cos, co catkowicie prze-
rasta mozliwosci kierownictwa recepcji. W takim
wypadku nie robi juz nic, tylko naciska przycisk
awaryjny.

Natychmiast uruchamia sie CZERWONE CENTRUM ALARMOWE,
sygnalizujac zagrozenie i stan wyjatkowy. Jest to sygnat dla sit reago-
wania (DRUZYNY A), ktéra natychmiast wyrusza bez wzgledu na to, co
i gdzie sie dzieje. Zawsze. Poniewaz wszystko musi odby¢ sie bardzo
szybko, DRUZYNA A podejmuje dziatania bez udziatu DOKTORA.
Ostatecznie oznacza to dziatanie bez zastanowienia.

DRUZYNA A kaze ci walczy¢, uciekaé lub zastygngé

w bezruchu, blokujac jednoczesnie te cze$¢ mézgu, ktéra 7 )
potrafi racjonalnie mysle¢. Druzyna A pompuje catg )

energie do twoich miesni, przyspiesza bicie serca i od-
dech, dzieki czemu mozesz reagowac naprawde szybko.
Moze to uratowac Ci zycie, bo bedziesz mégt szybko
odskoczy¢ na bok, gdy co$ ciezkiego leci w Twoim kierunku.

Jesli jednak nie jeste$ w stanie nic zrobi¢, albo twoje dziatania nie
wystarczajg aby uchronic sie przed niebezpieczenstwem, wtedy nie
pomoze nawet mobilizacja catej sity miesni. Czujesz sie przerazajgco
bezsilny. W takiej sytuacji DRUZYNA A uruchamia instynkt przetrwa-
nia zwany reakcjg zamarcia. Ciato zamiera w bezruchu i traci zdolno$¢
do prawidtowego dziatania i jasnego myslenia. Wéwczas mamy do
czynienia z traumq.



CENTRUM ALARMOWE zapamietuje przebieg sytuacji, aby w miare
mozliwosci nie powtdrzyta sie ona w przysztosci. Mozna powiedzie¢, ze
zapisuje je na liscie szybkiego wyboru pod hastem ,zagrozenie zycia”.

Dlatego tez w przysztosci wszystko, co wskazuje na to, ze sytuacja
moze by¢ podobna (np. zapach, dzwiek, odczucie, obraz, cokolwiek
innego), bedzie bezposdrednio postrzegane jako sytuacja awaryjna.

SYSTEM ALARMOWY uruchomi sie, zanim KIEROWNICTWO RECEPCJI
zdazy zareagowac, a SILY REAGOWANIA ruszg do akcji nawet wtedy,
gdy nic sie nie wydarzyto. Albo bedg pedzity na oslep ,ulicg paniki”,
albo najpierw rozniosg wszystko w pyt. Poniewaz brakuje oznaczen
miejsca i czasu, czesto nawet doktadnie nie wiedzg, gdzie i w jakim
czasie sie znajdujg. Dopiero potem budzi sie DOKTOR i zastanawia, co
takiego sie wtasnie wydarzyto.

Kiedy taki proces zachodzi w mézgu, nazywamy to ,flashbackiem”

(ponownym przezywaniem). Jest to skutek traumatyzacji i zazwyczaj
wywotuje okropne uczucie, ktérego nie da sie wyjasnic.

Jakie kolory widzisz obecnie w swoim otoczeniu? Zakresl je.

3. Rodzaje traum

Istnieje wiele réznych rodzajéw traumy. Pierwsze wazne rozréznienie
dotyczy samego zdarzenia oraz indywidualnych nastepstw tego
zdarzenia. W jezyku potocznym oba te elementy okresla sie mianem
Ltraumy”, jednak wtasciwie to tylko reakcje sg trauma, a nie samo
zdarzenie.

Monotrauma

Zdarzenie moze miec¢ bardzo rézny charakter. Jezeli mamy do czy-
nienia z pojedynczym zdarzeniem, méwimy o monotraumie, czyli

o jednym ztym zdarzeniu, ktére wywotuje reakcje traumatyczng, ale
po jego zakonczeniu ustaje (np. wypadek samochodowy, napad itp.).

Trauma sekwencyjna

Gdy dochodzi do jednego ztego zdarzenia (lub kilku mniejszych), ktére
jednak pocigga za soba wiele innych niepokojéw, méwi sie o traumie
sekwencyjnej (np. powddz, w wyniku ktérej straciliémy dom, wszystko
trzeba odbudowac, pojawiaja sie problemy finansowe itp.).

Trauma ztozona

Istnieje réwniez przypadek, w ktérym ludzie przez dtugi czas
doswiadczajg powtarzajacych sie ztych zdarzen (np. wykorzystywanie,
wojna, przemoc domowa). Szczegélnie u dzieci i mtodych oséb poczu-
cie bezpieczenstwa moze ulec trwatej zmianie. Wéwczas mowi sie

o traumie ztozone;j.

Powyzsze rodzaje traumy nie wykluczajg sie wzajemnie, zawsze moze
sie zdarzy¢, ze kilka czynnikéw wystgpi jednocze$nie. Czesto nowa
trauma przypomina mézgowi i ciatu o dawnych przezyciach trauma-
tycznych. Wtedy moze sie zdarzy¢, ze bedziesz znacznie bardziej
poruszony niz inne osoby, ktére nie doswiadczyty dawnych traum. Nie
musi tak jednak byc¢.



4. Zaburzenia pourazowe

Oprdécz réznych rodzajéw traumy spowodowanych réznymi zdarzenia-
mi istniejg réwniez rézne ich nastgpstwa. Objawy i choroby spowodo-
wane trauma nazywane sg zaburzeniami pourazowymi.

Oznacza to, ze skutki traumy bedg przez dtuzszy czas zakfécac¢ Twoje
codzienne zycie. Na przyktad poprzez

- koszmary senne

- zaburzenia snu

- bardzo silnie odczuwanie wszystkiego (np. podraznienie,
nagte wybuchy gniewu lub napady ptaczu, duze napiecie
ciata, wszystko jest bardzo intensywne)

- odczuwanie jest mocno sttumione (np. wszystko wydaje sie
sttumione, nic nie wydaje sie naprawde prawdziwe)

- béle ciata, napiecia mie$niowe

- pedzace mysli, chaos w gtowie

Istniejg rézne choroby psychiczne, ktére moga by¢ spowodowane
trauma. Przyktadami tego sa

Depresje

+ Wszystko wydaje sie przyttaczajace

* Wiele spraw traci sens i znaczenie

+ Czasem brakuje sit dostownie na cokolwiek

« Towarzyszy uczucie otepienia, bezwartosciowosci i zniechecenia
* Nie jest juz odczuwana rados$¢

Zaburzenia lekowe i napady paniki

+ Odczuwa sie silny lek: Pojawia sie nagle w okreslonych sytuacjach
albo towarzyszy niemal caty czas i dotyczy wszelkich mozliwych
nawet drobnych spraw

* Poczucie, ze wszystko péjdzie nie tak, jest bardzo silne.

* Trudno sie odprezy¢, bo pojawia sie lek przed kolejnym lekiem

Zespot stresu pourazowego

Koszmary senne

Czeste myslenie o zdarzeniach lub strasznych rzeczach, nawet jesli
sie tego nie chce

Po prostu pojawiajg sie mysli, uczucia, obrazy, dzwieki lub zapachy,
tak jak w sytuacji traumatycznej

Czesto nie chce sie nawet mysle¢ ani rozmawiaé o tym, co sie
wydarzyto, poniewaz jest to tak straszne

Niektérzy jednak nie potrafig mysle¢ ani rozmawiac¢ o niczym innym,
poniewaz tak bardzo ich to zajmuje

Czesto pojawia sie duzy niepokdj, jest sie lekliwym i spietym
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Dzieci i mtodziez

U dzieci i mtodziezy objawy traumy przejawiajg sie nieco inaczej. Oni
réwniez doswiadczajg lekéw lub nerwowosci, flashbackéw i koszma-
réw sennych. Nie sg jednak w stanie unikng¢ tak dobrze jak dorosli sy-
tuacji, ktére im o tym przypominaja, poniewaz ich codzienny porzadek
dnia czesto jest okreslony przez innych. Ponadto wystepujg u nich
réwniez inne objawy:

U dzieci

1. Powtarzanie podczas zabawy
Szczeg6lnie mate dzieci czesto odtwarzajg traumatyczne przezycia lub
ich czesci, albo je rysuja.

2. Cofniecie w rozwoju

Czynnosci, ktére wczesniej dobrze funkcjonowaty, nagle przestajg
funkcjonowac. Na przyktad samodzielne zasypianie, chodzenie do
szkoty, nie moczenie sie w nocy i tak dalej. W zaleznosci od wieku dzie-
cka i tego, czego ostatnio sie nauczyto, moze to by¢ wszystko.

U dzieci i miodziezy

3. Utrata zaufania

Dzieci i mtodziez nagle czujg sie niepewnie przy osobach, przy ktérych
czuty sie dotychczas bezpiecznie i ktérym mogtly zaufac. Czesto staja
sie bardziej lekliwi i nieufni.

4. Przecigzenie emocjonalne
Wiele os6b zamyka sie w sobie i sg przygnebieni, a czasem staja sie
agresywni, poniewaz nie wiedzg, co ze sobg zrobic.

5. Nerwowos¢€ i niepokéj

Osoby dotkniete tym problemem nie sg w stanie sie skoncentrowac.
Czesto majg tez problemy w szkole lub wydajg sie by¢ zawsze jakos
rozkojarzeni i nieobecni.

6. Objawy fizyczne
Ciato reaguje na urazy psychiczne. Wielu odczuwa bél lub nie czuje sie
dobrze. Niektorzy czesto chorujg bez wyraznej przyczyny.

S3 to wskazowki, cho¢ nie sg one ani jednoznaczne, ani pewne. Nalezy
uwaznie obserwowac objawy i oceniac je indywidualnie w kazdym
przypadku.

Trauma wtorna

Moze sie zdarzy¢, ze osoby, ktére chcg tylko poméc, same doznajg
traumy. Nawet jesli nie byli wspotobecni w sytuacji, ktéra wywotata
traume. Na przyktad, gdy doradzajg innym lub udzielajg im wsparcia
i przez caty dzien styszg, czytajq i ogladajg wiele ztych zdarzen oraz
wspotczujg osobom, ktére ich doswiadczyty.

Wtedy moze sie zdarzy¢, ze bedg czuli sie tak, jakby sami widzieli wiele
ztych rzeczy. A to moze by¢ réwniez czynnikiem wywotujgcym zaburze-
nia pourazowe.

Dlatego tez dla wszystkich osob udzielajgcych pomocy szczegblnie
wazne jest, aby dobrze sie na tym znac i uwazac na siebie!



5. Formy terapii

Istniejg rézne sposoby terapii traumy. Dwie podstawowe formy to ,top-
down” (z goéry na dot) i ,bottom-up” (od dotu).

Top-Down

Podejscie ,top-down” skupia sie na wykorzystaniu gtowy, a doktadniej
umystu i rozumienia. Ideg tego podejscia jest przekonanie, ze trauma
jest czyms strasznym, co przekracza nasze mozliwosci zrozumienia

i wyobrazenia. Jesli wiec umozliwi sie zrozumienie i wyjasnienie przezy¢,
trauma ustgpi.

Metody dziatajgce w tym kierunku polegajg na rozmowie o przezyciach,
probie ich zrozumienia i lepszym uporzadkowaniu uczué. Pracuje sie
réwniez z wewnetrznymi obrazami i wyobrazeniami.

Przyktady tej formy terapii to

- Terapia narracyjna
- Terapie wyobrazeniowe (np. PITT, TRIMB)
- Praca z cze$ciami wewnetrznymi

Bottom-Up

,Bottom-up” oznacza podejscie, w ktérym zaczyna sie od ciata. W tym
podejsciu uwaza sie, ze trauma pozostaje zapisana przede wszystkim
w ciele i uktadzie nerwowym jako silny strach. Gdy pomagamy ciatu
roztadowa¢ nagromadzong energie i sie uspokoi¢, nastepuje réowniez
przetworzenie traumy.

Przyktadami tego podejécia sg nastepujace metody terapeutyczne:

- Somatic Experiencing
- Trauma Release Exercise
+ EMDR

Obie formy majg swoje uzasadnienie i poparcie w wynikach badan, nie
ma tu dobrego czy ztego rozwigzania. To, co pomaga bardziej, moze
zaleze¢ od momentu lub osoby, albo od tego, z czym sie czujemy bar-
dziej komfortowo. Istnieje réwniez wiele terapii, ktére sg kombinacjg
obu podejsc.

Metody relaksacyjne

Oprdcz konkretnych terapii istniejg réwniez proste ¢wiczenia rucho-
we i techniki relaksacyjne, ktére pomagaja ciatu sie wyciszy¢. Moze to
réwniez stanowi¢ dobre uzupetnienie terapii. Albo bez zadnej terapii,
po prostu tak. Do takich metod zaliczajg sie¢ m.in. joga, gigong, tai-chi,
trening autogenny oraz progresywna relaksacja miesni.

Uwaga

Wszystkie te metody moga czasem wywotywac réwniez nieprzyjemne odczucial
Nie rob wiec niczego na wtasna reke, czego nie znasz lub nie potrafisz ocenic.

Poszukiwanie miejsca terapii

Aby poradzi¢ sobie z traumg, czasami potrzebna jest profesjonalna
pomoc. Jest to zupetnie normalne, przeciez ze ztamang noga tez idziesz
do lekarza, aby mogta sie prawidtowo zrosnagé. Ma to sens, gdy

1. Masz poczucie, ze cie to przerasta
2. Po 3 miesigcach nie ma zadnej poprawy
3. Po prostu czujesz sie bardzo Zle.

Wazne jest, aby$ w wybranym miejscu terapii czut sie traktowany
powaznie, abys otrzymywat odpowiedzi na swoje pytania i abys mogt
zaufac tej osobie.
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6. Pomoc w nagtych przypadkach

Oprocz terapii, ktéra ma poméc w diuzszej perspektywie, istniejg
réwniez pewne $rodki pierwszej pomocy. Mozesz je zastosowac sa-
modzielnie, aby sprawi¢, ze sytuacja stanie sie nieco bardziej znosna.
Zasadniczo obowigzuje zasada: Wszystko, co pozwala pozostac Tobie tu
i teraz, jest dobre! Czesto pomocny jest ruch, skupienie sie na zmystach
lub odwrdcenie uwagi. Kiedy czujesz sie zestresowany i spiety lub zbyt-
nio tkwisz w swoich myslach, pomocne moga by¢ te proste ¢wiczenia:

@ Ruch

Stang¢ obiema nogami mocno na podtodze.
) Gorna cze$¢ ciata i ramiona pozostaja
rozluznione. Gteboko wdycha¢ i wydychac
= powietrze, wykonujac ruchy ramionami woko#
siebie.

Ruch o
Energicznie tupng¢ nogami lub podskoczy¢

i poczu¢ podtoze pod stopami. Potrzasac K
ramionami i rekami w dét, tak jakby trzeba

byto co$ strzgsngc.

)
W

Ruch
Oklepa¢ dtormi wiasne ciato. Przede wszystkim
ramiona i nogi: na zewnatrz w doét, wewnatrz w

gore.

Skupienie sie na zmystach

Wibracje mogag pomdc ciatu sie uspokoic:
M >

m Gtosne mruczenie lub brzeczenie podczas
g o . - . .
\l wydechu spowoduje, ze klatka piersiowa
j ((( o ))} zacznie wibrowac. Pomagajg w tym réwniez

glosne dzwieki. Wyobraz sobie, ze jestes syreng

okretowg lub przeciwmgielna!

Skupienie sie na zmystach

Aby powrdci¢ do rzeczywistosci, pomocne
moze byc¢ zdjecie butéw i skarpetek, aby
poczué podtoze bosymi stopami, moze
nawet na zewnatrz.

Odwrécenie uwagi
Aby pozostac tu i teraz, czasami wystarczy
na chwile opusci¢ dang sytuacje. Mozna na

powietrza lub wtozenie rak pod zimng wode.

Odwradcenie uwagi
Pomocne moze by¢ réwniez zajecie glowy czyms$

innym. Mogg to by¢ na przyktad zadania mate- O O @

matyczne lub sudoku, ale pomocne mogg by¢

réwniez proste gry, takie jak Memory lub Tic Tac @

Toe (dostepne réwniez na telefonie komérkowym)

Mozna réwniez sprébowac wymieni¢ wszystkie c
stolice Europy lub powiedzie¢ alfabet od korica.

przyktad péjs¢ do toalety, nawet jesli nie ma sie
takiej potrzeby, lub wsta¢, aby otworzy¢ okno.
Czesto pomaga réwniez zaczerpnigcie sSwieZzego
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Aby skierowa¢ swoje mysli w innym kierunku, mozna pokolorowa¢ mandale.

(=52)

Cwiczenie 5-4-3-2-1

Bez wzgledu na to, gdzie akurat jestes, wylicz
(gtos$no) piec pierwszych rzeczy, ktére akurat
widzisz. Nastepnie piec rzeczy, ktére wtasnie
styszysz. Nastepnie skoncentruj sie na tym,

co czujesz w tej chwili na swoim ciele (np. kurtke
na skérze, krzesto, na ktérym siedzisz, wiatr na
twarzy itp.). W drugim kroku ponownie
skoncentruj sie na widzeniu, ale tym razem tylko
na 4 rzeczach, podobnie w przypadku sfuchania i
odczuwania. Nastepnie 3, 2 i jedna rzecz. Pomoze
to sie zebrad.

N\M% Mate Srodki pomocnicze

NS ZET Niektérzy ludzie noszg na przyktad opaske
NS, ;

AN s gumowq lub gumke do wfoséw na nadgarstku.
s L¢§§,>Z >§§§

b DV\N&%?E Kiedy pojawia sie stres, mozna jg naprezyc

i pusci¢, zeby strzelita. Lekkie uszczypnigcie
skory szybko pomaga wréci¢ do rzeczywistosci.
Pomocne sg tez piteczki z kolcami (np. jezyki)
lub inne przedmioty do odczuwania.

Olejki zapachowe

Olejki zapachowe mogg dziata¢ uziemiajgco

poprzez zmyst wechu. Mozesz nosi¢ w kieszeni A
matg buteleczke ulubionego olejku zapacho- é%
wego, ktéry bedziesz wacha¢, gdy nie bedzie A= \
Ci dobrze. Pomocny moze by¢ réwniez balsam [

tygrysi. Ma bardzo intensywny zapach i pozosta-
wia uczucie chtodu na skérze.
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7. Pomoc innym

Zawsze moze sie zdarzy¢, ze inni z Twojego otoczenia nie czujg sie
dobrze. Aby im poméc, mozesz réwniez pokazac im wszystkie te
¢wiczenia lub je poprowadzic. Istnieje jednak kilka podstawowych
zasad, o ktérych nalezy pamietac: Przede wszystkim zastosuj zasade:
zwrdc sie do osoby - poczekaj na reakcje - zapowiedz swoje dziatania
Pomysl o tych trzech etapach jak o instrukgcji, ktérg zawsze mozesz
powtarza¢ w myslach.

Zwrdéc€ sie do osoby

Nalezy zawsze najpierw zwréci¢ sie do osoby, najlepiej po imieniu.
Czasami juz to wystarcza. Mozesz zapyta¢, czy potrzebuje lub zyczy
sobie czegos konkretnego. NajczesSciej sama najlepiej wie, co w danej
chwili zrobi jej dobrze.

Poczekaj na reakcje

Moze sie zdarzy¢, ze taka osoba nie bedzie juz w stanie dobrze
reagowac lub sie poruszad. Sprébuj poczekac na reakcje, nawet jesli
nie pojawi sie bezposrednia odpowiedz. Moze to by¢ delikatne skinie-
nie gtowg, mrugniecie, ruch reka lub inny subtelny sygnat. Bedziesz

wtedy wiedziat, ze mozliwa jest komunikacja i ze osoba Cie dostrzega.

Zapowiedz swoje dziatanie

Najgorsze, co moze sie wydarzy¢, to poczucie catkowitej bezradnosci!
Duze poczucie bezpieczenstwa daje Swiadomos¢ tego, co dzieje sie
wokot. Dlatego zawsze najpierw zapowiadaj to, co zamierzasz zrobic.
Szczegblnie wtedy, gdy odchodzisz, zblizasz sie do osoby, lub masz
zamiar jg dotkng¢. W sytuacjach stresowych wiele oséb tego nie lubi.
Mozesz na przyktad powiedziec¢: ,Chwyce Cie teraz za reke, dobrze?
Czy moge poméc ci wstac? Sprébujmy teraz razem zrobic kilka
gtebokich oddechow.”

Od tego momentu najwazniejsze jest zapewnienie poczucia
bezpieczenstwa. A wiec nalezy zapewnic¢ bezpieczne otoczenie (np.
wyprowadzi¢ osobe z ttumu lub z pomieszczenia), ale takze zapewnic
bezpieczng sytuacje (np. sprowadzi¢ zaufane osoby, zachowac dys-
tans, nie przyttaczac).

Bez wzgledu na to, co czuje ta osoba lub jakie emocje jej w danej
chwili towarzysza: Potraktuj to powaznie! Nie mozesz wiedzie¢, co
sie wiasnie dzieje, i nawet jesli nie wydaje sie to Tobie niebezpieczne,
moze by¢ tak, ze osoba, z ktérg masz do czynienia, czuje co$ zupetnie
innego.

Poza tym: NIE drgzy¢!

Nie musisz dociera¢ do wszystkich prawd ani wiedzie¢, co doktadnie
ta osoba przeszta, aby méc w danej chwili cho¢ troche pomoéc! Mozesz
zaoferowac wsparcie, na przyktad poprzez wspélne ¢wiczenia, ale
czasem chodzi po prostu o przyniesienie szklanki wody. By¢ moze do-
tyczy to osoby, ktéra dobrze znasz, i taka sytuacja zdarza sie czesciej.
Wowczas mozecie wspolnie wczesniej zastanowic sie, co w takich
momentach jest dobre i pomocne.

Jezeli czujesz, ze sytuacja Cie przerasta, wsparcie polega réwniez na
poproszeniu innych oséb o pomoc. Nie musisz radzi¢ sobie sam.
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