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1. O knjiZici

DuSevne rane imenujemo ,travma" in lahko nastanejo na razlicne
nacine. Pri tem ni nekega splo3nega pravila, kako se to zgodi. Nekdo si
zlomi nogo, ker spregleda stopnico, drugi pa pade z velike viSine in si
kljub temu nicesar ne zlomi: vzrok ne govori nujno o tezi poskodbe.

Enako velja za duSevne poskodbe. Zato Zelimo, da se pri nas vsi pocutijo
nagovorjene, ne glede na to, kaj so doziveli! Travma je normalen odziv
normalnih ljudi na nenormalne situacije in lahko doleti vsakogar.

lahko pokaZzejo in kaj je mogoce narediti za njihovo celjenje. Tukaj se
osredotocamo na osnove. Seveda s tem ne moremo zajeti vsakega pri-
mera, saj vedno obstajajo izjeme in posebnosti, o vsaki temi pa je treba
vedeti Se veC.
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Cas za odmor o

Branje o teh temah in ukvarjanje z njimi je lahko zelo naporno in vznemirjujoce.
Zato so v tej knjizici vedno znova kratki , predlogi za odmor”.

To so kratke vaje ali preusmeritve misli, ki glavi omogocijo trenutek premora in
pomagajo pri pomiritvi. TakSne ,,odmore” lahko uporabljamo tudi v vsakdanjem
Zivljenju. Prepozna$ jih enostavno po majhni sliki zgoraj desno.

O nas

Julija 2021 so unicujoce poplave opustoSile velika obmo¢ja nase regije v
zahodni Nemdiji. Zahtevale so Stevilna Zivljenja in pustile globoke sledi v
dusah prebivalcev.

Po poplavah se je skupina angaZiranih posameznikov zdruZila in
ustanovila LEADER regijo Voreifel - Potoki reke Swist, znamenom, da
bi skupaj povecali odpornost nase regije. Nas prvi lastni projekt je bil
niz informacij o travmi z naslovom ,Vedno ko deZuje ... - naSe duse po
katastrofi”, v okviru katerega je bila pripravljena ta knjiZica.

Upamo, da bodo naslednje strani prva, majhna duSevna pomoc tudi
Zrtvam poplav v drugih regijah Evrope in po celem svetu.



2. Kako nastane travma

Tako si lahko na zelo
poenostavljen nacin
predstavljas nase
MOZGANE:

Rumeni del je kot SPRE-
JEMNA PISARNA: Sem pri-
spejo vse informacije. Vodja
sprejemne pisarne se odlodi,
kaj je pomembno in sme vstopiti
ter kaj ne. Odloci tudi, kam naj kaj
gre. Obicajno se informacija v vijolicnem \
delu oznati s KRAJEM IN CASOM. Tako na

primer ves, da vidiS roZo in da jo vidiS danes na travniku. Ta

informacija se nato posreduje naprej zelenemu delu, ki ga imenujemo
DOC, ker zna razmiSljati izredno pametno. Zna razmisljati racionalno,
tehtati stvari in obdelati vse, kar mu sprejemna pisarna posreduje.

V naSem primeru lahko natan¢no premisli, kakSne so prednosti in sla-
bosti tega, da bi roZo utrgal. Nazadnje se odloci, da informacijo , utrgaj
rozo" poslje modri EKIPI A.

Ekipa A so INTERVENCIJSKE ENOTE, ki se lahko odzovejo in posreduje-
jo iziemno hitro, vendar same ne razmisljajo veliko. Ali izvedejo to, kar
jim naroci DOC, ali pa se instinktivno odzovejo na nevarnosti.

V primeru nevarnosti obstaja NACRT ZA
REDNE RAZMERE:

V SPREJEMNO PISARNO pride nekaj, kar vodjo
sprejemne pisarne popolnoma preobremeni.

Takrat ne pocne vec niCesar, temvec le Se pritisne
na gumb za pomoc¢ v sili.

Takoj se sprozi RDECI ALARMNI CENTER, ki signa-

lizira nevarnost in izredno stanje. To je signal za intervencijske enote
(ekipa A): takoj stopijo v akcijo, ne glede na to, kaj se trenutno dogaja
in kje. Vedno. Ker se mora to zgoditi tako hitro, EKIPA A ukrepa brez

DOC-a. Konec koncev to pomeni: ukrepaj brez razmisljanja.

EKIPA A te prisili, da se boris, zbeZis ali zamrznes, ob tem pa v moZga-
nih blokira tisti del, ki zna racionalno razmisljati. Ekipa A poslje vso
moc v tvoje miSice, pospesi tvoj sréni utrip in dihanje, tako
da se lahko odzoves zares hitro. To ti lahko reSi Zivljenje
- na primer zato, ker lahko hitro skocis vstran, ¢e proti
tebi leti kaj tezkega.

Ve

Ce pa proti nevarnosti ne more$ storiti ni¢esar ali ne
dovolj, potem vsa ta moc v miSicah ne pomaga. Pocutis
se straSno nemocnega. V tem primeru EKIPA A sproZi preZivetveni
nagon: refleks narediti se mrtvega. Telo nato preprosto zamrzne in
ne more vec pravilno reagirati ali razmisljati. To je potem tisto, cemur
pravimo travma.



CENTER ZA IZREDNE RAZMERE si za prihodnost zapomni, kakSna je
bila situacija, da se ta po moznosti ne bi vec¢ ponovila. Te informacije si
shrani kot nekak$no direktno tipko za ,Zivljenjsko nevarnost”.

V prihodnosti bo zato vse, kar bo nakazovalo, da bi bila situacija lahko
podobna (npr. vonj, zvok, obcutek, slika - kar koli), takoj ocenil kot
izredno situacijo.

ALARMNI SISTEM se bo sproZil, Se preden se bo VODJA SPREJEMNE
PISARNE sploh lahko odzval, INTERVENCIJSKE ENOTE pa se bodo
odzvale, tudi Ce se ne bo nic zgodilo. Ali se bodo v paniki razbezale ali
pa bodo zacele streljati vse povprek. Ker manjkajo oznake za prostor
in Eas, pogosto niti ne vedo natanéno, kje ali kdaj se odzivajo. Sele
pozneje se DOC spet zbudi in se sprasuje, kaj se je pravzaprav pravkar
zgodilo.

Ko se to zgodi v mozganih, temu pravimo ,flashback” (podozivljanje).
To je posledica travmatizacije in obcutek je obi¢ajno grozen, ne da bi
ga clovek znal pojasniti.
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3. Vrste travm

Obstaja veliko razli¢nih vrst travm. Prva pomembna razlika je med
dogodkom in individualnimi posledicami dogodka. V vsakdanjem
zivljenju veliko ljudi oboje poimenuje ,travma”, vendar so travma v
resnici le odzivi.

Monotravma

Dogodek je lahko zelo razli¢en. Ce gre za en sam dogodek, govorimo o
monotravmi: ena sama slaba stvar, ki se zgodi in je travmatizirajoca, a
se nato konca (npr. prometna nesreca, rop ipd.).

Sekven€na travma

Ce se zgodi hud dogodek (ali ve¢ manjsih), ki pa mu sledi e cela vrsta
drugih negotovosti, govorimo o sekven¢ni travmi (npr. poplava, zaradi
katere je izgubljena hiSa, vse je treba zgraditi na novo, pojavijo se
denarne skrbi itd.).

Kompleksna travma

Potem pa so tu Se primeri, ko ljudje v daljSem ¢asovnem obdobju
vedno znova dozivljajo hude dogodke (npr. zaradi zlorabe, vojne,
nasilja v druZini). Predvsem pri otrocih in mladih se obCutek varnosti
dolgorocno spremeni. Takrat govorimo o kompleksni travmi.

Te vrste travm se medsebojno ne izklju€ujejo; vedno je mogoce, da se
vec stvari zdruZzi. Pogosto nova travma spomni mozgane in telo tudi
na stara travmaticna doZivetja. Takrat se lahko zgodi, da bos veliko
bolj prizadet kot drugi, ki nimajo starih travm. Vendar pa ni nujno, da
se bo to zgodilo.



4. Posttravmatske motnje

Poleg razli¢nih vrst travm, ki jih povzrocijo razli¢ni dogodki, obstajajo
tudi razli¢ne posledice. Simptome in bolezni, ki nastanejo zaradi trav-
matizacije, imenujemo posttravmatske motnje.

To pomeni, da te posledice travmatizacije Se dolgo po tem ovirajo v
vsakdanjem Zivijenju. To se lahko kaZe na primer kot:

- no¢ne more
- motnje spanja
- pretirano €ustvovanje
(npr. razdrazljivost, nenadni izbruhi jeze ali napadi joka,
velika napetost v telesu, vse je zelo intenzivno)
- zelo oslabljeno Custvovanje
(npr. vse postane otopelo, ni¢ se ne zdi zares resni¢no)
- bolecine v telesu, napetost
- begajoce misli in kaos v glavi

Obstajajo razlicne psihicne bolezni, ki se lahko razvijejo kot posledica
travme. Primeri za to so:

Depresije

+ zdi se, da je vsega prevel

+ vse se zdi nekako nesmiselno

+ v€asih zmanjka moci za kar koli

*+ pogosto se pocutiS nekako neumno, otopelo in ni¢vredno
* ne mores se vec zares veseliti

Anksiozne in panicne motnje

obcuti$ zelo mocan strah: ali se ta pojavi povsem nenadno v
dolocenih situacijah, ali pa je prisoten nenehno, ko te skrbijo vse
mogoce malenkosti

obcutek, da bo vse Slo narobe, je izjemno mocan

ne mores se vec dobro sprostiti, ker te je ves as strah naslednjega
obcutka strahu

Posttravmatske stresne motnje

* nofne more

pogosto mora$s razmisljati o dogodkih ali stradnih stvareh, tudi ¢e
tega noces

kar naenkrat se pojavijo misli, obcutki, slike, zvoki ali vonjave, kot v
travmatski situaciji

pogosto ne Zeli$ niti razmisljati ali govoriti o tem, kaj se je zgodilo,
ker je tako hudo

nekateri pa po drugi strani ne morejo razmisljati ali govoriti o
ni¢emer drugem, ker jih dogodek tako mocno okupira

pogosto je prisotno veliko notranjega nemira, bojec/-a si in napet/-a
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Otroci in mladi

Pri otrocih in mladostnikih se simptomi travme izrazajo nekoliko
drugace. Tudi oni doZivljajo strahove ali Zivénost, podoZzivljanja in
nocne more. Vendar se situacijam, ki jih na to spominjajo, ne more-
jo izogibati tako dobro kot odrasli, saj njihov potek dneva pogosto
dolocajo drugi. Poleg tega imajo naslednje dodatne simptome:

Pri otrocih

1. Ponavljanje v igri
Predvsem majhni otroci vedno znova podoZivljajo travmati¢ne dogod-
ke ali njihove dele skozi igro ali pa jih nariSejo.

2. Nazadovanje v razvoju

Stvari, ki so Ze dobro delovale, nenadoma ne delujejo vec. Na primer:
samostojno uspavanje, pot v 3olo, spanje ponoci brez mocenja post-
elje in tako naprej. Odvisno od tega, koliko je otrok star in Cesa se je
nazadnje naucil, je to lahko kar koli.

Pri otrocih in mladostnikih

3. Izguba zaupanja

Ljudje, ob katerih so se otroci in mladostniki pocutili varne in so jim
lahko zaupali, se jim nenadoma zdijo nezanesljivi. Pogosto postanejo
bolj bojazljivi in sumnicavi.

4, Custvena preobremenjenost
Stevilni se potegnejo vase in so zelo potrti ali pa postanejo agresivni,
ker ne vedo, kako bi se spoprijeli s svojimi obcutki.

5. Zivénost in nemir
Prizadeti se ne morejo vec dobro zbrati. Pogosto se pojavijo teZave v
Soli ali pa se vedno zdijo raztreseni in ne povsem pri sebi.

6. Telesni simptomi

Telo se odziva na duSevne poSkodbe. Mnogi imajo bolecine ali se
slabo pocutijo. Nekateri vedno znova zbolevajo, ne da bi bili vzroki za
to jasni.

To so znaki, vendar ne gre za nedvoumne ali povsem gotove signale.

Treba je pozorno opazovati in oceniti vsak posamezen primer posebe;j.

Sekundarna travmatizacija

Lahko se zgodi, da ljudje, ki dejansko Zelijo le pomagati, tudi sami
postanejo travmatizirani. Tudi €e sploh niso bili prisotni v situaciji, ki
je povzrocila travmo. To se na primer zgodi, ko svetujejo ali podpirajo
druge ter ko ¢ez dan posluSajo in berejo o grozovitih dogodkih, gleda-
jo slike ter so€ustvujejo z ljudmi, ki so to doziveli.

Takrat se lahko €ez ¢as zdi, kot da so sami videli veliko hudega. To je
lahko prav tako sproZilec za posttravmatske motnje.

Zato je za vse, ki pomagajo, Se posebej pomembno, da poznajo te
procese in pazijo nase!



5. Oblike terapije

Obstajajo razlicne moznosti za zdravljenje travme. Dve bistveni obliki
sta ,top-down” (od zgoraj navzdol) in ,bottom-up” (od spodaj navzgor).

Top-Down

Od zgoraj navzdol pomeni, da izhajamo iz glave in razumevanja. Ideja v
ozadju je, da je travma nekaj groznega, kar preobremeni nase razu-
mevanje in predstave. Ce torej omogocimo razumevanje in razlago
dogodkov, se travma razresi.

Metode, ki delujejo v tej smeri, vkljucujejo pogovor o dogodkih, poskus
njihovega razumevanja in boljSo umestitev Custev. Dela se tudi z no-
tranjimi slikami in predstavami.

Primeri za to obliko so:

- narativna (pripovedna) terapija

- imaginacijske (domisljijske) terapije (npr. PITT, TRIMB)
- delo z notranjimi deli

Bottom-Up

Od spodaj navzgor pomeni, da izhajamo iz telesa. Pri tem gre za to, da
travma kot $ok ostane ujeta predvsem v telesu in Zivénem sistemu. Ce
telesu pomagamo sprostiti to energijo in se pomiriti, se predela tudi
travma.

Primeri za to obliko so naslednje terapevtske metode:

- somatsko doZivljanje (Somatic Experiencing - SE)

- vaje za sproscanje travme (Trauma Release Exercise - TRE)

- EMDR (desenzitizacija in ponovna predelava z o€esnim
gibanjem)

Obe obliki imata dobre utemeljitve in rezultate raziskav za svojo pot, ni
pravilnega ali napacnega pristopa. Kaj pomaga bolje, je lahko odvisno
od trenutka, posameznika ali pa od tega, ob ¢em se pocutis bolj prijet-
no. Obstaja tudi veliko terapij, ki delujejo z meSanico obeh pristopov.

Metode sproScanja

Poleg konkretnih terapij obstajajo tudi preprosti gibi in postopki
sproscanja, ki pomagajo telesu, da se umiri. To je lahko koristno vzpo-
redno s terapijo ali pa povsem brez terapije, kar tako. Sem spadajo na
primer joga, Qi Gong, Tai Chi, avtogeni trening ali progresivno misi¢no
sproScanje.

Opozorilo

Vse te dejavnosti lahko vedno izzovejo tudi neprijetne obCutke!
Prosimo, da na lastno pest ne izvajas niesar, Cesar ne pozna$ ali ne znas oceniti.

Iskanje terapije

Vcasih je potrebna strokovna pomoc, da bi se spoprijel s travmo. To je
povsem normalno. Tudi z zlomljeno nogo gres k zdravniku, da se pravil-
no zaceli. Strokovna pomoc je smiselna, Ce:

1. imas obcutek, da si s situacijo preobremenjen/-a,
2. se po treh mesecih stanje sploh ne izbolj3a,
3. se preprosto pocutis zelo slabo.

Pomembno je, da se pri izbranem terapevtu pocutis sliSano in upoSste-
vano, da dobi$ odgovore na svoja vprasanja in da osebi lahko zaupas.
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6. Pomoc€ v nujnih primerih

Poleg terapije, ki naj bi dolgorocno pomagala, obstajajo tudi majhni
ukrepi prve pomoti. Te lahko izvajas sam/-a, da si olajsas trenutno
stanje. Na splosno velja: Vse, kar te ohranja tukaj in zdaj, je dobro! Pri
tem pogosto pomagajo gibanje, osredotocanje na cute ali preusmeritev
pozornosti. Kadar koli se pocuti$ pod stresom, napeto ali prevec ujeto v
svojih mislih, ti lahko pomagajo te majhne vaje:

@ Gibanje
Stoj z obema nogama trdno na tleh. Zgornji del

telesa in roke naj ostanejo sprosceni. Globoko
vdihni in izdihni ter z rokami nihaj okoli sebe.

))
L

moral/-a nekaj stresti s sebe.

Gibanje «//\
Mocno teptaj z nogami ali skaci in zacuti tla pod
seboj. Stresaj roki in dlani navzdol, kot da bi R N
)
fi

Gibanje
Z rokami tapkaj po svojem telesu. Predvsem po
rokah in nogah: po zunaniji strani navzdol, po

notranji navzgor.

Osredotocanje na cute

Vibracije lahko telesu pomagajo, da se

Maide© umiri: Glasno brundanje ali mrmranje ob
N T
\ izdihu povzrodi tresenje prsnega kosa. Pri tem
j ((( o ))} pomagajo tudi glasni zvoki. Predstavljaj si, da si

ladijska hupa ali rog za meglo!

Osredotocanje na Cute

Da se vrnes v realnost, lahko pomaga, ce
sezujeS Cevlje in nogavice ter s stopali (bosi-
mi nogami) zacutis tla, morda celo zunaj.

Preusmeritev pozornosti

pa drziS roke pod hladno vodo.

Preusmeritev pozornosti

Pomaga lahko tudi to, da glavo preprosto zaposlis z
necim drugim. To so lahko na primer matematicne
naloge ali sudoku, pomagajo pa lahko tudi prepro-
ste igre, kot sta spomin ali kriZci in kroZci (tudi na
mobilnem telefonu). Lahko poskusi$ nasteti tudi
vsa evropska glavna mesta ali pa recitirati abecedo
nazaj.

Da ostanes v trenutku tukaj in zdaj, v€asih za-
dostuje Ze to, da za kratek ¢as zapustis situacijo.
Lahko greS na primer na straniSce, tudi e ti ni
treba, ali pa vstanes$ in odpresS okno. Pogosto
pomaga tudi to, da zadiha$ na sveZem zraku ali

Qlo/o
Q

=
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Za preusmeritev svojih misli drugam, pobarvaj mandalo.

Vaja 5-4-3-2-1
Ne glede na to, kje si in kako se pocutis, nastej (na
glas) prvih pet stvari, ki jih trenutno vidiS. Nato pet
stvari, ki jih trenutno sliSiS. Nato se osredotoci na
pet stvari, ki jih trenutno €utiS na telesu (npr. jak-
no na kozi, stol, na katerem sedis, veter na obrazu
itd.). V drugem krogu se ponovno osredotoci na
stvari, ki jih trenutno vidis, vendar tokrat le na

4 stvari, prav tako pri posluSanju in obcutenju.
Nato 3, pa 2 in na koncu 1 stvar. To pomaga, da se

zberes.

m%\% Majhni pripomocki

w{‘:@’gﬁ)%@%% Nekateri ljudje na zapestju nosijo na primer

P

< Zj@gzi{;’f elastiko ali gumico za lase. Ko se pojavi stres,
AN s . &30 2 ; 2

L L%%\Qi% jo lahko napnes in spusti, da udari ob koZo.

(%va YT Scipanje na kozi te hitro vrne v realnost. Prav

VAR,

tako so v pomoc masazne Zogice (jezki) ali drugi
predmeti za otipavanje.

DiSavna olja

Preko vonja te lahko diSavna olja prizemljijo. V

torbi imas lahko majhno steklenicko olja, ki ti je

pri srcu, in ga povonjas, ko se ne pocutis dobro. A
Tudi tigrovo mazilo lahko pomaga. Ima zelo e%
mocan vonj in na koZi pusti hladen obcutek. = \

|
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7. Pomoc€ drugim

Vedno se lahko zgodi, da se drugi okoli tebe ne pocutijo dobro. Da bi
jim pomagal/-a, lahko vse te vaje pokazes ali jih pri njih vodis. Vendar
pa obstaja nekaj osnovnih pravil, ki jih moras upoStevati: Najprej je to
NACELO NOJ. Lahko si predstavljas noja, da si ga zapomnis.

Nagovor

Osebo vedno najprej nagovori, najbolje zimenom. V¢asih Ze to
pomaga. Lahko jo vprasas, ali potrebuje ali si Zeli kaj konkretnega.
Vecinoma ¢lovek sam najbolje ve, kaj mu v tistem trenutku dobro
dene.

Odziv

Lahko se zgodi, da se oseba ne more ve¢ dobro odzivati ali gibati.
Pocakaj na odziv, tudi ¢e ne dobi$ neposrednega odgovora. Morda
opazis nakazano kimanje, mezikanje, gibanje roke ali kaj podobnega.
Takrat ves, da te oseba zaznava.

Jasna napoved

Najhuje, kar se lahko zgodi, je ob&utek nemoti! Ce ¢lovek ve, kaj se
dogaja okoli njega, mu to daje obcutek varnost. Zato vse, kar poc¢nes,
najprej jasno napovej. Se posebej, ¢e se oddaljis, pribliZas osebi ali

se je celo dotakneS. Mnogi ljudje tega ne marajo, ko so pod stresom.
Lahko na primer reces: ,Zdaj te bom prijel za roko, prav? Dovolis, da ti
pomagam vstati? Prosim, poskusi globoko dihati skupaj z mano.”

Od te tocke naprej je najpomembnejSa varnost. Torej, poskrbi za
varnost okolice (npr. osebo umakni iz mnoZice ljudi ali iz prostora),
pa tudi za varnost same situacije (npr. pokli¢i osebe, ki jim zaupa, na
zacetku ohranjaj razdaljo in osebe ne preobremenjuj).

Ne glede na to, kaj ta oseba Cuti ali kakSna Custva so v tem trenutku
prisotna: Vzemi jih resno! Ne mores vedeti, kaj se v tistem trenutku
v osebi dogaja, in tudi Ce se tebi situacija sploh ne zdi nevarna, lahko
druga oseba Cuti nekaj povsem drugega.

Poleg tega: NE vrtaj v osebo!

Ni ti treba ugotavljati resnice in ni ti treba vedeti, kaj vse se je tej osebi
zgodilo, da bi ji lahko v tem trenutku pomagal/-a! Podporo lahko
ponudi$ z vajami, morda pa gre le za to, da ji prineses kozarec vode.
Morda gre za osebo, ki jo dobro poznas, in taksna situacija se bolj
pogosto pojavi. V tem primeru lahko Ze vnaprej skupaj razmislita, kaj
je takrat najbolj koristno in v pomoc.

Ce si tudi sam/-a preobremenjen/-a, potem podpora pomeni tudi to,
da poklices na pomoc¢ druge ljudi. Ni treba, da vse zmores$ sam/-a.
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