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O PROJEKCIE COPE

Wiele oséb, ktdre przezyty bardzo trudne i traumatyczne sytuacje - jak uchodzcy czy osoby przymusowo
przesiedlone - czesto zmaga sie z problemami psychicznymi. Nalezg do nich miedzy innymi zespoét
stresu pourazowego (PTSD), depresja czy stany lekowe. Badania pokazujg, ze nawet jedna trzecia
uchodzcow moze doswiadczac¢ tego typu problemdéw. Na momemnt trwania tego projektu podobne
wyzwania obserwuje sie wérod osdb wewnetrznie przesiedlonych w Ukrainie.

Dostep do adekwatnego wsparcia bywa bardzo trudny ze wzgledu na wiele barier. Nalezg do nich
stygmatyzacja (negatywne postrzeganie lub "pietnowanie") problemoéw psychicznych, brak swiadomosci
(zaréwno u samych potrzebujgcych, jak i u 0séb niosgcych pomoc, ograniczone srodki oraz brak wiedzy,
jak pomagac uwzgledniajac ztozonos¢ traumy.

Obcowanie z traumga dotyka rowniez osoby pomagajgce - osoby wyspecjalizowane w pomaganiu, osoby
w wolontariacie, edukatoréow i edukatorki. Mogg oni doswiadczac traumy wtdrnej (zastepczej, "zarazic
sie" cierpieniem) lub nieswiadomie znalez¢ sie w sytuacjach, ktdére wyzwalajg (uruchamiaja) objawy
traumy u osob, ktérym starajg sie pomoc. Obecne zasoby i ich dostep, aby wspierac tych pomocnikow,
S3 ograniczone

Projekt COPE stanowi prébe uzupetnienia luk i odpowiedzi na te wyzwania. Wszyscy partnerzy projektu,
w tym organizacje i osoby na co dzien pracujgce z uchodzcami, znajg te problemy z witasnego
doswiadczenia. Rozumiejg, jak bardzo brakuje praktycznych materiatéw, szkolen i kurséw internetowych
dla edukatorow i wolontariuszy dziatajgcych w tym obszarze.

Projekt COPE ma na celu:

* Zebrac¢ i przeanalizowac najlepsze metody stosowane w Europie przygotowujace edukatorow (z
réznych branz) do pracy z osobami po traumie.

e Opracowac¢ kursy szkoleniowe dla edukatoréw nieformalnych (pracujgcych z dorostymi) i
wolontariuszy. Beda one wykorzystywac symulacje réznych sytuacji, aby pomdc im radzi¢ sobie w
krytycznych momentach (np. w klasie lub w innym srodowisku wsparcia).

e Stworzyc¢ tatwe do zrozumienia infografiki i zebrac je w formie praktycznego podrecznika.

e Opracowac kurs e-learningowy.

e Uruchomi¢ kampanie informacyjng skierowang do edukatoréw (np. w mediach spotecznosciowych),

aby pomoc im lepiej zrozumied, czym jest trauma i jak walczy¢ z jej stygmatyzacjg.

Ostatecznym celem projektu jest wyposazenie edukatorow w umiejetnosci potrzebne do wspierania
0s6b po traumie. Moze to pomdoc w procesie reintegracji w europejskim spoteczenstwie osob, ktére
przezyty traume wojenng. Przewidujemy, iz efekty projektu pomoga zmniejszy¢ negatywny wptyw wojny
na europejski system edukacji.

Projekt COPE jest nowatorski m.in. ze wzgledu na Edukacje Opartg na Symulacjach (analogiczne do
szkolen medycznych). Obecne zasoby szkoleniowe sg dedykowane dla psychologdéw, brakuje
praktycznych narzedzi dla edukatordow, trenerdw czy wolontariuszy, ktérzy na co dzien spotykajg osoby
po traumie. W projekcie COPE podejmujemy sie uzupetni¢ te luke. Co wazne, projekt obejmuje tez
ocene rzeczywistych potrzeb, w tym pogtebione wywiady (oparte na empatii) z edukatorami z Ukrainy.
Ma to zapewnic, ze tworzone materiaty bedg odpowiadaty ich kulturze i realiom. Kampania informacyjna
oraz szkolenia bedg réowniez miaty na celu walke ze szkodliwym pietnem zwigzanym z traumag.

Projekt COPE ma potencjat miedzysektorowy - edukacja, szkolenia, praca z mtodziezg, sport. Chociaz
skupia sie gtéwnie na edukatorach nieformalnych i wolontariuszach, opracowane materiaty bedzie
mozna dostosowac¢ do edukacji wyzszej, sportu, szeroko pojetej obstugi klienta. Projekt COPE to

uniwersalne podejscie pomocne w réznych srodowiskach. Lt Co-funded by
LI the European Union
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WSTEP

ROZUMIENIE TRAUMY W PROSTY SPOSOB

Trauma pojawia sie, gdy osobie przydarza sie cos gteboko wstrzgsajacego lub

niebezpiecznego, co powoduje poczucie przyttoczenia i zagrozenia. Moze to byc duze

wydarzenie, takie jak wypadek, wojna czy katastrofa. Ale moze rowniez wynikac z

mniejszych, powtarzajacych sie doswiadczen, takich jak bycie ignorowanym lub ranionym

emocjonalnie w dziecinstwie. Trauma to nie tylko o to, co sie wydarzyto - to reakcja e

srodku, ktora spawia, ze trudno czuc sie bezpiecznie lub sprawnie radzi¢ sobie ze stresem.

Jak trauma na nas wptywa:

Ciato i M6zg: Trauma moze zmienic sposob, w jaki dziata hasz mozg i ciato. Na przyktad,
niektorzy moga czuc sie caty czas ,w napieciu’, by¢ podenerwowani lub nadmiernie
wrazliwi na drobne rzeczy, ktore przypominaja im o ztym dla nich doswiadczeniu.
Uczucia i Relacje: Trauma sprawia, ze ludzie czujg sie przestraszeni, bezradni lub
,zablokowani’, nawet gdy znajduja sie w bezpiecznym otoczeniu czy relacji. Moze
rowniez utrudniac zaufanie lub budowanie wiezi z innymi.

Rézne spojrzenia na traume

Eksperci na rozne sposoby wyjasniaja traume. Oto, co mowig niektorzy z nich:

Dr Bruce Perry: Trauma zmienia sposob, w jaki mozg radzi sobie ze stresem. Moze
sprawiac¢, ze ludzie reaguja zbyt silnie na rzeczy, ktore dla innych moga nie byc
stresujace (Supin, 2016).

Bessel van der Kolk: W traumie nie chodzi tylko o to, co wydarzyto sie w przesztosci.
Chodzi o to, jak tamto wydarzenie zyje w kim$ dzisiaj, sprawiajac, ze czuje sie
zagrozony lub przestraszony we wtasnym ciele i umysle (van der Kolk, 2014).

Gabor Maté: Trauma jest jak wewnetrzna rana. Nie chodzi o samo wydarzenie, ale o to,
jak nas ono rani emocjonalnie i fizycznie (Maté, 2019).

Dr Judith Herman: Trauma czesto wigze sie z czyms, co odczuwane jest jako
zagrazajace zyciu, jak przemoc lub niebezpieczenstwo. Moze pozostawic ludzi z
poczuciem bezsilnosci i niezdolnosci do radzenia sobie (Herman, 1992).

Russ Harris: Trauma moze utrudnia¢ ludziom podjscie naprzéd. Pomoc moze nauka
akceptacji tego, co sie wydarzyto i skupienie sie na tym, co w zyciu wazne (Harris,
2009).
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Co sprawia, ze trauma jest osobista?

Nie kazdy reaguje w ten sam sposob na to samo wydarzenie. To, co dla jednej osoby
jest trauma, dla innej moze nia nie byc¢. Na przyktad cos, co dla innych jest drobnostka,
Jjak dokuczanie, moze byc bardzo bolesne dla kogos, kto w przesztosci byt ignorowany
lub ponizany. Wtasnie dlatego trauma jest osobista — zalezy od tego, jak dana osoba
Sie czuje i przez co przeszta wczesniej.

Dlaczego niektorzy ludzie nie dostrzegaja swojej traumy?

Czasami ludzie nie zdajg sobie sprawy, ze przeszli traume, zwtaszcza jesli wynika ona z
czegos takiego jak zaniedbanie emocjonalne lub ciagty stres w dziecinstwie. Moga
myslec: ,Nie byto tak zle" lub poréownywac sie z innymi, ktorzy przeszli przez cos
gorszego w ich ocenie. Moze to prowadzi¢ do jeszcze wiekszego bolu, zwtaszcza jesli
ich cierpienie jest umniejszane przez innych lub przez nich samych.

Dlaczego swiadomos¢ i wsparcie majg znaczenie?

Rozpoznanie traumy jest wazne, poniewaz pomaga ludziom zrozumiec, co dzieje sie w
ich wnetrzu. Kiedy trauma nie jest dostrzegana ani uznawana, moze prowadzi¢c do
wiekszej krzywdy, jak poczucie niezrozumienia lub odtworzenia przesztej traum
(retraumatyzacja). Wtasnie dlatego potrzebujemy podejscia i opieki uwzgledniajace]
traume (Trauma-Informed Approach and Care) — pomaganie budujace poczucie
bezpieczenstwa, szacunku i zrozumienia.

Edukatorzy nieformalni, tacy jak mentorzy, trenerzy czy liderzy spotecznosci, moga
odgrywac duza role w zyciach ludzi, rowniez tych z historig traumy. Uczac sie o traumie
I o tym, jak sie ona objawia, moga tworzyc¢ przestrzenie, w ktorych ludzie czujg sie
wspierani i doceniani. To pomaga w zdrowieniu i budowaniu pewnosci siebie.
Podsumowanie

Trauma moze wynika¢ z duzych lub matych wydarzen, ale liczy sie to, jak wptywa na
dang osobe. Trauma zmienia to, jak cztowiek potrzega siebie i otaczajgcy Swiat.
Zrozumienie traumy oraz oferowanie zyczliwosci i wsparcia moze pomoc ludziom
poczuc sie bezpiecznie i zacza¢ zdrowiec. Niezaleznie od tego, czy zajmujesz sie
opieka, edukacja czy relacja przyjacielska, znajomosc¢ tych podstaw moze miec
ogromne znaczenie w czyims$ zyciu i Twoim bezpieczenstwie.

Zrodta

e Harris, R. (2009). The Happiness Trap: How to Stop Struggling and Start Living. New Harbinger Publications.

e Herman, J. L. (1992). Trauma and Recovery: The Aftermath of Violence—from Domestic Abuse to Political Terror.
Basic Books.

e Mate, G. (2019). When the Body Says No: Understanding the Stress-Disease Connection. Vintage Canada.

e Supin, E. (2016). Dr. Bruce Perry: Understanding the Effects of Trauma. [Sourcel.

e van der Kolk, B. (2014). The Body Keeps the Score: Brain, Mind, and Body in the Healing of Trauma. Viking.
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STRUKTURA - O CZYM JEST JEST TEN PODRECZNIK | JAK GO UZYWAC?

Podrecznik podzielony jest na siedem obszarow tematycznych zwiazanych z
profesjonalna opieka w kontekscie traumy psychologicznej, kierujac sie zasadami
Opieki Uwzgledniajacej Traume (TIC, ang. Trauma-Informed Care) oraz Podejscia
Uwzgledniajacego Traume (TIA, ang. Trauma-Informed Approach) Rozdziaty te
stanowia podstawe do zrozumienia, stosowania i facylitowania (prowadzenia)
praktyk wrazliwych na traume. Aby ugruntowac te praktyki, najpierw zdefiniujmy
traume:

Definicja Traumy

e Amerykanskie Towarzystwo Psychiatryczne (APA) definiuje traume jako
reakcje emocjonalna na dreczace wydarzenie lub serie wydarzen, Kktora
przyttacza zdolnos¢ jednostki do radzenia sobie. Moze ona wigzac¢ sie z
zagrozeniem zycia lub nietykalnosci cielesnej i czesto prowadzi do trwatych
skutkow fizycznych, emocjonalnych i psychologicznych. Trauma moze wynikac¢
z réoznorodnych doswiadczen, takich jak wypadki, kleski zywiotowe, krzywdzenie
lub przemoc (American Psychiatric Association, 2021).

e Agencja ds. Naduzywania Substancji i Zdrowia Psychicznego (SAMHSA)
poszerza te definicje, opisujac traume jako wynikajaca z wydarzenia, serii
wydarzen lub zbioru okolicznosci, ktore sg doswiadczane przez jednostke jako
fizycznie lub emocjonalnie krzywdzace lub zagrazajace. Doswiadczenia te maja
trwaty, negatywny wptyw na funkcjonowanie jednostki oraz jej dobrostan
psychiczny, fizyczny, spoteczny, emocjonalny lub duchowy (Substance Abuse
and Mental Health Services Administration, 2014).

Majac na uwadze te definicje, kolejne rozdziaty opieraja sie na kluczowych
zasadach Podejcia i Opieki Uwzgledniajacych trauma. Na podstawie przegladu
badan, modeli i praktyk uwzgledniajgcyh traume, wybrano siedem sekcji, ktore
ukierunkowuja ten program:
1.Bezpieczenstwo - skupia sie na tworzeniu bezpiecznych srodowisk, wtaczajac
w to znaczenie odpowiedzialnosci i jasnych granic.
2.Zaufanie - podkresla budowanie zaufania poprzez przejrzysta komunikacje i
spojne dziatania.
3.Wsparcie - obejmuje strategie wsparcia rowiesniczego, samopomocy oraz
budowania wiezi w procesie zdrowienia.
4.Wspotpraca - podkresla wzajemnosc i obopolnosc jako kluczowe elementy
efektywnej pracy z jednostkami i spotecznosciami.
5.Wzmochnienie (Upodmiotowienie) - zacheca do autonomii poprzez wzmacnianie
sprawczosci jednostki, wzmacnianie jej gtosu i promowanie Swiadomych
wyborow.
6.Kultura - bada wptyw tozsamosci kulturowej, ptciowej i narodowej, z naciskiem
na zrozumienie i poszanowanie roznorodnosci oraz potrzeb mniejszosci.
7.Swiadomos$é (uwazno$é na) traumy - skupia sie na zrozumieniu skutkow
traumy, wspieraniu responsywnosci (zdolnosci do reagowania) oraz
integrowaniu wartosci pokory i uwaznosci na indywidualne potrzeby.
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ZALOZENIA PODRECZNIKA

Program COPE opiera sie na miedzynarodowej diagnozie potrzeb, zbadano
wymogi  szkoleniowe  edukatorow  nieformalnych. Badanie to  zostato
zaprojektowane, aby:
e Zidentyfikowac luki w wiedzy i kompetencjach zwigzanych z trauma.
e Zbadac, jak trauma jest rozumiana i jak sie do niej podchodzi w praktyce.
e Ocenic¢ gotowosc¢ edukatorow do pracy z osobami, ktore przezyty traume.
e Zdefiniowa¢ narzedzia i wsparcie systemowe potrzebne do bezpiecznej i
skutecznej edukacji uwzgledniajacej traume.
Metodologia
Zastosowano jakosciowe, wielometodyczne podejscie, aby uchwyci¢ zarowno
gtebie, jak i roznorodnosc perspektyw:
e Wywiady niedyrektywne, zgodne z podejsciem skoncentrowanym na osobie
Carla Rogersa.
e Otwarte kwestionariusze dla edukatorow i ekspertow w catej Europie.
* Analiza tematyczna (Braun i Clarke, 2006) w celu zidentyfikowania
powtarzajacych sie tematow.
e Przeglad literatury w celu zintegrowania aktualnych najlepszych praktyk w
szkoleniach uwzgledniajacych traume.
Ten zeszyt ¢cwiczen ma na celu facylitacje (utatwienie) procesu edukacyjnego
poprzez prowadzenie uzytkownikow przez:
e Zdobywanie wiedzy: Uczenie sie o traumie i jej skutkach.
e Dzielenie sie i zastosowanie wiedzy: Rozwijanie umiejetnosci poprzez wspolne
I praktyczne ¢wiczenia.
e Rozpoznawanie i doskonalenie zdolnosci: Przektadanie wiedzy i umiejetnosci
na skuteczne dziatania w celu budowania solidnych kompetencji.
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WIEDZA, UMIEJETNOSCI | KOMPETEMCJE

Struktura podrecznika jest zaprojektowana tak, aby progresywnie budowac:
Wiedze
Podstawowe informacje na temat traumy, procesow edukacyjnych i podstawowego
wsparcia psychologicznego.
Umiejetnosci
Zdolnos¢ do rozpoznawania, organizowania, planowania i skutecznego dziatania w
kontekstach zwigzanych z trauma emocjonalna.
Kompetencje
Integrowanie wiedzy i umiejetnosci w praktyce poprzez:
* Projektowanie scenariuszy opieki uwzgledniajacej traume (trauma-informed).
e Modyfikowanie i ulepszanie scenariuszy dzieki informacjom zwrotnym i refleks;ji.
e Stosowanie krytycznego myslenia i ciekawosci do usprawniania procesow.

ZALOZENIA METODYCZNE PODRECZNIKA

Podrecznik opiera sie na czterech podstawowych zasadach, wspierajacych aktywne
uczenie sie:

Wspoétpraca: Wspolne tworzenie scenariuszy i rozwigzan.

Komentowanie: Modyfikowanie i udoskonalanie scenariuszy na podstawie informacji
zwrotnych.

Krytyka: Zachecanie do konstruktywnej krytyki i budowanie dialogu.

Ciekawosé: Zadawanie pytan i wspieranie otwartosci na poszukiwania.

Dzieki potaczeniu tych elementow, podrecznik staje sie dynamicznym narzedziem do
budowania praktyk uwzgledniajacych traume (trauma-informed) oraz wspierania zarowno
rozwoju zawodowego, jak i osobistego, poprzez zestaw C¢wiczen, ktéry mozna
komentowac, krytykowac, z zaciekawieniem eksplorowac i tworzy¢ nowe, bardzioegj
dopasowane do potrzeb osoby prowadzacej, grupy szkolonej lub instytucji.
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OSOBA FACYLITUJACA COPE FOR HOPE*

*ROZWIJANIE STRATEGII RADZENIA SOBIE | UTRZYMYWANIE NADZIEI

kim jest osoba facylitujaca?

Facylitatorzy/ki (F) odgrywaja kluczowa role w zapewnieniu sukcesu
programu COPE poprzez tworzenie bezpiecznych, angazujacych i
wrazliwych kulturowo srodowisk edukacyjnych.

Aby skutecznie przeprowadzi¢ uczestnikow przez ten podrecznik, osoby

facylitujace powinny spetnia¢ nastepujace kryteria:

1. Kompetencje jezykowe i kulturowe

e (F) staraja sie mowic¢ tym samym jezykiem co osoby uczestniczace (OU),
aby zapewnic¢ jasng komunikacje i zminimalizowac¢ nieporozumienia.

e |dealnie bytoby, gdy (F) podzielaja i gteboko rozumieja tto kulturowe
(OU), co pozwala im porusza¢ wrazliwe tematy z szacunkiem i w
odpowiedni sposob.

2.Wyksztatcenie

e Chociaz wyzsze wyksztatcenie nie jest obowigzkowe, oczekuje sie, ze (F)
posiadaja wyksztatcenie Srednie, aby zapewni¢ skuteczne | pewne
przekazywanie tresci.

3.Pasja do edukacji i wspierania

e Autentyczne zainteresowanie edukacja | wspierciem innych jest
kluczowe. (F) prezentuja silne pragnienie pomagania (OU) we wzroscie,
nauce | pokonywaniu wyzwan, odzwierciedlajac wspotczujace i
nieoceniajace podejscie.

4. Kompleksowe szkolenie

e Przed facylitacja grupy na zasadach projektu COPE, osoby prowadzace
powinny przejs¢ petny proces szkoleniowy - ukonczy¢ kurs online,
przeczytac i poswieci¢ czas na refleksje, dostosowac podrecznik do
grupy odbiorczej. Taki proces ma pomoc zrozumiec¢ podejscie do
projektu od srodka, doswiadczyc¢ c¢wiczen i nauczyc¢ sie jak wspierac
osoby uczestniczace z troska i pewnoscia siebie.

5.Stosowanie zasad TIC i projektu COPE

e (F) znaja, postepuja wedtug i nauczaja zasad Podejscia
Uwzgledniajacego Traume (TIC) i projektu COPE, staraja sie wcielac¢ te
praktyki we wtasne zycie. Modeluja empatie, szacunek [

samoswiadomosc, a w ten sposob moga budzi¢ zaufanie i zachecac (OU)
do petnego zaangazowania sie w program.
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DODATKOWE WSKAZOWKI | ZRODLA

Self-Help Plus (SH+) to program zarzadzania stresem opracowany przez Swiatowa
Organizacje Zdrowia (WHO), ktory sktada sie z 5-czesciowego kursu majacego na
celu pomoc zainteresowanym osobom w skutecznym radzeniu sobie ze stresem.
Kurs jest prowadzony przez osoby facylitujace niebedace specjalistami/kami, po
ktotkim szkoleniu, w ktorym moze uczestniczy¢ do 30 osob. (F) wykorzystuja
wczesniej nagrane materiaty audio oraz ilustrowany przewodnik zatytutowany
Doing What Matters in Times of Stress (polski tytut: ,Radzenie sobie ze stresem w
trudnych chwilach"), aby c¢wiczy¢ kluczowe umiejetnosci zarzadzania stresem.
Program jest przeznaczony dla osob dorostych doswiadczajgcych stresu,
niezaleznie od ich pochodzenia czy srodowiska.

Badania wykazaty, ze SH+ znaczaco redukuje dystres psychiczny (cierpienie
psychiczne) i pomaga zapobiegac¢ zaburzeniom zdrowia psychicznego. Jest
szczegolnie skuteczny jako poczatkowy krok w modelu opieki stopniowanej
(stepped-care approach) w zdrowiu psychicznym lub jako czesSc¢ szerszych
interwencji srodowiskowych. Kurs SH+ mozna integrowac z innymi inicjatywami na
rzecz zdrowia psychicznego, aby zapewni¢ catosciowe wsparcie.

Dla (F) WHO przygotowata szczegdtowy ,Podrecznik szkoleniowy Self-Help Plus
(SH+)", ktory oferuje wskazowki dotyczace prowadzenia kursu. Podrecznik ten
zawiera cenne zasoby (poprzez kody QR odstytajgce do pogtebionych tresci - tak
jak my tutaj ponizej tekstu) i rzeczywiste scenariusze od doswiadczonych
trenerow/ek SH+, aby pomoc (F) skutecznie przygotowac i przekazac tresci kursu.

Podrecznik, dostepny w wielu jezykach, oferuje pliki audio SH+ w jezyku angielskim
i kilku innych jezykach, w tym arabskim, francuskim, arabskim dialekcie Dzuba,
portugalskim (dostosowanym do Brazylii), hiszpanskim, tureckim i ukrainskim.
Zasoby te mozna znalez¢ na oficjalnej stronie internetowej WHO, gdzie (F) moga
rowniez uzyskac¢ dostep do materiatow szkoleniowych dostosowanych do réznych
jezykow i kontekstow kulturowych.

Aby uzyskac¢ wiecej informacji, w tym kompletny podrecznik szkoleniowy dla
facylitatorow SH+ i pliki audio, odwiedz strone internetowa WHO. Program SH+ |
jego zasoby sa objete licencjg CC BY-NC-SA 3.0 IGO. ISBN: 9789240035119 Liczba
stron: 256

W celu szczegotowego przygotowania i dostepu do materiatow kursowych, nalezy
zapoznac sie z podrecznikiem facylitatora SH+, ktory oferuje dogtebne instrukcje i
praktyczne porady dotyczace przekazywania umiejetnosci zarzadzania stresem
osobom w roznych srodowiskach.

World Health Organization. (2024). The Self-Help Plus (SH+) training manual: For
training facilitators to deliver the SH+ course (s. 47). Genewa: Swiatowa Organizacja
Zdrowia. Licencja: CC BY-NC-SA 3.0 IGO. ISBN: 9789240035119.




ZASTRZEZENIA

PRAKTYKU] UWAZNIE

ZASTRZEZENIA \W PROJEKCIE COPE



PRAKTYKUJE UWAZNIE

ZASTRZEZENIA
(DISCLAIMER)

Informacje zawarte we wszystkich czesciach Projektu COPE s ogolno
dostepne dla kazdej zainteresowanej osoby, tresci osadzone sa Ww
miedzynarodowej literaturze przedmiotu. Pojecia, informacje, teorie naukowe
oraz interdyscyplinarne zastosowania zawarte w tym projekcie zostaty
uporzadkowane tak, aby byty one wartosciowe dla oséb z roznych obszarow
zawodowych. Tresci oferuja pomoc i uzytecznos¢ uczniom, nauczycielom,
personelowi szkolnemu, klientom, pacjentom lub uzytkownikom ustug w
roznych srodowiskach, krajach i kulturach.

Chociaz wiedza naukowa i zastosowania przedstawione w tym projekcie s3a
swobodnie dostepne poprzez rozne publikacje naukowe i bazy danych na
catym swiecie, praktyczne wdrazanie tych koncepcji jest regulowane w rézny
sposéb w poszczegdlnych krajach przez ich odpowiednie prawa, regulacje i
zawodowe kodeksy etyki. Te regulacje i wytyczne etyczne czesto rdoznig sie
w zaleznosci od kraju, odzwierciedlajagc unikalne ramy prawne i standardy
kazdego regionu.

Wszystkie materiaty dostepne w ramach projektu COPE sa oferowane z
wyrazna intencja poszanowania wszelkich obowiazujacych praw i regulacji.
Zadna cze$¢ tego kursu nie powinna by¢ interpretowana ani wykorzystywana
w celach innych niz podane.

Podstawowym obowiazkiem kazdej osoby profesjonalnie zajmujacej sie
pomaganiem i organizacji jest dziatanie z zachowaniem rzetelnosci naukowe]j
I odpowiedzialnosci etycznej, co obejmuje petne przestrzeganie przepisow
obowigzujacych w ich kraju, poszanowanie szczegolnych kompetencji innych
zawodow, swiadomosc¢ wtasnych ograniczen i wiedzy oraz przestrzeganie
granic okreslajacych ich zawdd lub role. Osoby o profilu profesjonalnym
musza rowniez przestrzegac¢ wewnetrznych regulaminéw swoich organizacji.

Materiaty z projektu COPE moga byé swobodnie wykorzystywane, pod

warunkiem podania autoréw i zZrodet. Jednakze nie moga byé¢ one
komercjalizowane w zadnej formie.
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PODCHODZAC DO ZALOZEN PODEJSCIA | OPIEKI
UWZGLEDNIAJACYCH TRAUME (TIA AND TIC), KORZYSTAJ Z TYCH
MATERIALOW Z EMPATIA, SAMOSWIADOMOSCIA |
ZAANGAZOWANIEM W AUTOREFLEKSJE.

TIC NIE ZASTEPUJE PROFESJONALNEJ TERAPII ANI NIE OFERUJE
NARZEDZI DIAGNOSTYCZNYCH. ZAMIAST TEGO, DOSTARCZA RAM
DO TWORZENIA BEZPIECZNYCH, PELNYCH SZACUNKU |
WSPIERAJACYCH SRODOWISK. STOSUJAC TE ZASADY,
PRIORYTETOWO TRAKTUJ ZAROWNO SWOJ DOBROSTAN, JAK |
DOBROSTAN INNYCH, POZOSTAJAC PRZY SWIADOMOSCI
WLASNYCH GRANIC | OGRANICZEN. PRAKTYKUJ W SPOSOB
PRZEMYSLANY, ZACHOWUJAC CIEKAWOSC, OTWARTOSC NA
NAUKE | SZACUNEK DLA WYJATKOWYCH DOSWIADCZEN OSOB, Z
KTORYMI PRACUJESZ.

JESLI W KTORYMKOLWIEK MOMENCIE POCZUJESZ "WYZWALACZ"
(TRIGGER) LUB NAPOTKASZ SYTUACJE WYKRACZAJACE POZA
TWOJA WIEDZE LUB KOMPETENCJE, ZATRZYMAJ SIE | DAJ
PIERWSZENSTWO WLASNEJ OPIECE. POSZUKAJ WSPARCIA U OSOB
DOSWIADCZONYCH PROFESJONALNIE LUB W RAZIE POTRZEBY
POLEC ODPOWIEDNIE ZASOBY. PAMIETAJ, ZE BUDOWANIE
PRZESTRZENI UWZGLEDNIAJACEJ TRAUME ZACZYNA SIE OD
SWIADOMEJ INTENCJI, CIAGLEJ EDUKACJI | GLEBOKIEGO
SZACUNKU DLA INDYWIDUALNEJ DROGI KAZDEJ OSOBY.




SLtOWNICZEHK

OPEIKA UWZGLEDNIAJACA TRAUME (TIC)
PODEJSCIE UWZGLEDNIAJACE TRAUME (TIA)

SEOWNICZEK

PODAZANIE ZA JEZYKIEM OPIEKI | PODEJSCIA
UWZGLEDNIAJACYCH TRAUME

Podstawowe pojecia dla zrozumienia i zaaplikowania TIC i TIA

~ 16 -



Stownicznek TIC i TIA

Akceptacja (Acceptance): gotowos¢ do zezwolenia i zrobienia migjsca na niewygodne mysli, uczucia i
doznania bez proby ich unikania lub ttumienia. Akceptacja polega na uznaniu obecnosci tych
doswiadczen bez zmagania sie z nimi. Zrodto: Hayes, S. C., Strosahl, K. D., & Wilson, K. G. (2012),
Acceptance and commitment therapy: The process and practice of mindful change (2nd ed.). Guilford
Press.

Andragogika (Andragogy): Teoria i praktyka uczenia sie dorostych, ktora ktadzie nacisk na potrzeby i
motywacje dorostych ucznidw. Programy edukacji pozaformalnej skierowane do dorostych czesto
wykorzystujg podejscia andragogiczne, koncentrujac sie na samokierowanym uczeniu sie |
praktycznych zastosowaniach. Zrédto: Knowles, M. S. (1980). The modern practice of adult education:
From pedagogy to andragogy. Cambridge Adult Education.

Bezpieczenstwo (Safety). Bezpieczenstwo fizyczne i emocjonalne jest podstawg opieki
uwzgledniajgcej traume. Obejmuje to tworzenie srodowisk, w ktorych jednostki czuja sie bezpieczne,
szanowane i wolne od krzywdy lub retraumatyzacji. Bezpieczenstwo obejmuje réwniez jasne
oczekiwania, granice i spojne praktyki. Zrodto: Substance Abuse and Mental Health Services
Administration (SAMHSA). (2014). SAMHSA's Concept of Trauma and Guidance for a Trauma-Informed
Approach. HHS Publication No. (SMA) 14-4884. Substance Abuse and Mental Health Services
Administration.

Bezpieczenstwo psychologiczne (Psychological Safety): Stan, w ktorym jednostki czuja sie
bezpiecznie, s3 szanowane i cenione w danej przestrzeni, co pozwala im na otwartos¢ w wyrazaniu
mysli, emocji i doswiadczen bez obawy przed osadem lub odrzuceniem. Zrédto: Edmondson, A. C.
(1999). Psychological safety and learning behavior in work teams. Administrative Science Quarterly,
44(2), 350-383. https://doi.org/10.2307/2666999

Bezpieczenstwo kulturowe (Cultural Safety): Praktyka tworzenia srodowiska, w ktorym jednostki
czuja sie szanowane i bezpieczne od krzywdy kulturowej lub dyskryminacji. Wykracza to poza
kompetencje kulturowe, zapewniajac, ze osoby ze wszystkich srodowisk kulturowych czuja, ze ich
tozsamos¢ i do$wiadczenia sg honorowane i chronione. Zrédto: Ramsden, |. (2002). Cultural safety and
nursing education in Aotearoa and Te Waipounamu. Nursing Praxis in New Zealand, 8(3), 4-10.

Budowanie potencjatu (Capacity Building): Proces rozwijania wiedzy, umiejetnosci i zasobow
niezbednych jednostkom i spotecznosciom do osiagania ich celow i poprawy dobrostanu. Budowanie
potencjatu jest kluczowym celem wielu inicjatyw edukacji pozaformalnej. Zrodto: Eade, D. (1997).
Capacity-building: An approach to people-centered development. Oxfam.

=
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Dysocjacja (Dissociation): zjawisko psychologiczne, w ktorym jednostka oddziela sie od swoich

mysli, uczuc, wspomnien lub poczucia tozsamosci. Moze wystapi¢ jako mechanizm radzenia sobie
w odpowiedzi na traume lub przyttaczajacy stres, pozwalajagc osobie zdystansowac sie od
doswiadczen, ktore sg zbyt trudne do przetworzenia. Dysocjacja ma rozne nasilenie, od tagodnych
form, jak marzenia na jawie lub utrata poczucia czasu, po ciezsze formy, takie jak amnezja
dysocjacyjna lub dysocjacyjne zaburzenie tozsamosci (DID). Zrodto: American Psychiatric
Association. (2013). Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders (5th ed.)

Dysocjacyjne zaburzenie tozsamosci (DID): ciezka forma dysocjacji, w ktorej u jednostki rozwijaja
sie dwie lub wiecej odrebnych tozsamosci lub stanow osobowosci. DID czesto pojawia sie jako
mechanizm radzenia sobie w odpowiedzi na ciezka i powtarzajagca sie traume, szczegolnie w
dziecinstwie. Zrodto: American Psychiatric Association. (2013). Diagnostic and statistical manual of
mental disorders (5th ed.). Arlington, VA: American Psychiatric Publishing.

Dystres (Distress). odnosi sie do stanu napiecia i dyskomfortu emocjonalnego, psychicznego lub
fizycznego, czesto wynikajacego z niesprzyjajacych okolicznosci lub wydarzen. Zazwyczaj pojawia
sie, gdy jednostka postrzega sytuacje jako zagrazajaca lub przyttaczajaca, przekraczajaca jej
zdolnos¢ do radzenia sobie. W przeciwienstwie do eustresu (pozytywnego stresu, ktéry moze
motywowac i poprawiac wydajnosc), dystres jest negatywny i moze uposledzac¢ funkcjonowanie,
przyczyniajac sie do leku, depresji i innych problemow zdrowotnych. Zrédto:  American
Psychological Association. (n.d.). Distress. Retrieved from https.//www.apa.org.

Edukacja nieformalna (Informal Education): Uczenie sie, ktore zachodzi naturalnie w codziennym
zyciu poprzez doswiadczenia, interakcje spoteczne i obserwacje. W przeciwienstwie do edukacji
formalnej i pozaformalnej, edukacja nieformalna nie jest celowo ustrukturyzowana ani
zorganizowana i odbywa sie w roznych miejscach, takich jak rodzina, spotecznos¢ czy migjsce
pracy. Zrodto: Coombs, P. H., & Ahmed, M. (1974). Attacking rural poverty: How non-formal
education can help. Johns Hopkins University Press.

Edukacja pozaformalna (NFE). Zorganizowana, ustrukturyzowana dziatalnos¢ edukacyjna
odbywajaca sie poza formalnym systemem szkolnym. Edukacja pozaformalna jest celowa i
zaprojektowana w celu osiggniecia okreslonych celow edukacyjnych, czesto skierowana do
roznych grup, takich jak mtodziez, dorosli i populacje marginalizowane. Moze obejmowac edukacje
spoteczng, warsztaty, programy szkoleniowe, edukacje w zakresie umiegjetnosci zyciowych i
programy alfabetyzagcji dorostych. Zrodto: UNESCO. (2010). Reaching the marginalized: EFA global
monitoring report 2010. UNESCO Publishing.

Edukacja w zakresie umiejetnosci zyciowych (Life Skills Education): Nauczanie podstawowych
umiegjetnosci, ktére pomagaja jednostkom skutecznie radzic sobie z wyzwaniami i obowigzkami
zycia codziennego. Edukacja w zakresie umiejetnosci zyciowych czesto obejmuje umiejetnosci
komunikacyjne, krytycznego myslenia, rozwiazywania problemow, podejmowania decyzji i
regulacji emocjonalnej. Zrodto: World Health Organization. (1997). Life skills education for children
and adolescents in schools: Introduction and guidelines to facilitate the development and

implementation of life skills programmes. WHO.
- 18 -


https://www.apa.org/

Stownicznek TIC i TIA

Emocjonalne retrospekcje (flashbacki) (Emotional Flashbacks): nagte i intensywne reakcje
emocjonalne, ktore wystepuja, gdy jednostka zostaje "wyzwolona" (uruchomiona przez bodziec),
powodujgC ponowne przezywanie emocji zwiazanych z przesztg trauma. W przeciwienstwie do
wizualnych retrospekcji, emocjonalne retrospekcje nie obejmuja konkretnych wspomnien, ale
wywotujg stan emocjonalny odczuwany podczas traumatycznego wydarzenia. Zrodto: Walker, P.
(2013). Complex PTSD: From surviving to thriving. Azure Coyote Publishing.

Facylitator (Facilitator): Osoba, ktéra prowadzi i wspiera grupe uczacych sie w warunkach edukacji
pozaformalnej. Facylitatorzy skupiaja sie na zachecaniu do udziatu, promowaniu dyskus;ji i tworzeniu
Srodowiska sprzyjajacego uczeniu sie, zamiast dziata¢ jak tradycyjni instruktorzy. Zrodto: Brookfield,
S. D. (2013). The skillful facilitator: A comprehensive resource for leading group discussions. Wiley.

Intersekcjonalnosc¢ (Intersectionality): Ramy rozumienia, w jaki sposob rézne aspekty tozsamosci
osoby (takie jak rasa, ptec, klasa spoteczna, seksualnos¢ i niepetnosprawnosc) przecinaja sie i
wptywaja na jej doswiadczenia. Koncepcja ta jest niezbedna do rozpoznania, w jaki sposob wiele
form dyskryminacji lub niekorzystnej sytuacji moze sie naktada¢. Zrodto: Crenshaw, K. (1991).
Mapping the margins: Intersectionality, identity politics, and violence against women of color.
Stanford Law Review, 43(6), 1241-1299. https://doi.org/10.2307/1229039.

Kompetencje kulturowe (Cultural Competence): Zdolnos¢ do skutecznej interakcji z ludzmi z
roznych kultur poprzez swiadomos¢ wtasnego swiatopogladu kulturowego, zdobywanie wiedzy o
roznych praktykach kulturowych i rozwijanie umiejetnosci pracy z szacunkiem w zroznicowanych
Srodowiskach. Zrodto: Campinha-Bacote, J. (2002). The process of cultural competence in the
delivery of healthcare services: A model of care. Journal of Transcultural Nursing, 13(3), 181-184.
https:.//doi.org/10.1177/10459602013003003.

Mentoring (Mentorship): Relacja, w ktorej bardziej doswiadczona lub posiadajgca wiekszg wiedze
osoba zapewnia wskazowki, wsparcie i zachete osobie mniej doswiadczonej. Mentoring jest
powszechnym podejsciem w edukacji pozaformalnej wspierajacym rozwoj osobisty i zawodowy.
Zrodto: Crisp, G., & Cruz, |. (2009). Mentoring college students: A critical review of the literature
between 1990 and 2007. Research in Higher Education, 50(6), 525-545.
https.//doi.org/10.1007/511162-009-9130-2.

Mikroagresje (Microaggressions): Codzienne werbalne, niewerbalne lub srodowiskowe afronty,
drobne przykrosci lub obelgi, ktére komunikuja negatywne przestanie jednostkom ze wzgledu na ich
przynalezno$¢ do marginalizowanej grupy. Swiadomos$¢ mikroagresji jest kluczowa dla tworzenia
srodowiska wrazliwego na traume i wtaczajacego. Zrodto: Sue, D. W., Capodilupo, C. M., Torino, G. C.,
Bucceri, J. M., Holder, A. M. B,, Nadal, K. L., & Esquilin, M. (2007). Racial microaggressions in everyday
life:  Implications  for  clinical  practice. ~ American  Psychologist,  62(4), 271-286.
https://doi.org/10.1037/0003-066X.62.4.271.
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Nadmierne pobudzenie (Hyperarousal): Stan podwyzszonej czujnosci i reaktywnosci, czesto
obserwowany u 0sob, ktore doswiadczyty traumy. Objawy obejmuja niepokdj, drazliwosc, trudnosci z
koncentracja i wzmozona reakcje lekowa (na bodzce). Zrodto: Van der Kolk, B. A. (2014). The body
keeps the score: Brain, mind, and body in the healing of trauma. Penguin Books.

Niesprzyjajace Doswiadczenia Dzieciece (ACEs): potencjalnie traumatyczne wydarzenia, ktore
wystepuja w dziecinstwie (0-17 lat), takie jak maltretowanie, zaniedbanie, bycie swiadkiem przemocy
domowej, naduzywanie substancji psychoaktywnych w gospodarstwie domowym lub separacja
rodzicow. ACEs sg powiazane z dtugoterminowymi problemami zdrowotnymi i behawioralnymi.
Zrodto: Felitti, V. J., Anda, R. F., Nordenberg, D., Williamson, D. F., Spitz, A. M., Edwards, V., & Marks, J.
S. (1998).

Nieswiadoma stronniczos¢ (Implicit Bias): NieSwiadome postawy lub stereotypy, ktore wptywaja na
nasze rozumienie, dziatania i decyzje. Nieswiadoma stronnicja moze nieswiadomie wptywac na
zachowanie wobec jednostek ze wzgledu na ich rase, ptec¢, pochodzenie etniczne lub inne cechy,
dlatego $wiadomosc tych uprzedzen jest kluczowa w promowaniu inkluzywnosci. Zrodto: Greenwald,
A. G., & Krieger, L. H. (2006). Implicit bias: Scientific foundations. California Law Review, 94(4), 945-967.
https.//doi.org/10.2307/20439056.

Obnizone pobudzenie (Hypoarousal): Stan odretwienia, niskiej energii lub emocjonalnego wytaczenia
w odpowiedzi na traume. Moze obejmowac uczucie odtaczenia, brak motywacji lub sptycenie
emocjonalne. Zrédto: Van der Kolk, B. A. (2014). The body keeps the score: Brain, mind, and body in
the healing of trauma. Penguin Books.

Odretwienie emocjonalne (Emotional Numbing): czesta reakcja na traume, w ktorej jednostka czuje
sie odtaczona od swoich emocji lub doswiadcza zmniejszonej reakcji emocjonalnej na sytuacje, ktore
normalnie wywotywatyby silne uczucia. Zrédto: Litz, B. T. (1992). Emotional numbing in combat-
related post-traumatic stress disorder: A critical review and reformulation. Clinical Psychology
Review, 12(4), 417-432. https.//doi.org/10.1016/0272-7358(92)90125-R

Opieka uwzgledniajaca traume (TIC): Podejscie stanowigce podstawe ram postepowania w celu
redukgcji praktyk przymusowych, stwierdzajace, ze za wszystkimi trudnymi zachowaniami kryje sie
niezaspokojona potrzeba. TIC charakteryzuje sie podejsciem opartym na zasobach (mocnych
stronach), wykorzystujagcym szkolenia psychoedukacyjne, interwencje skierowane do uzytkownikow
ustug (np. oparte na zabawie, sporcie), odreagowywanie (debriefing) i rozwiazywanie problemow.
Zrodto: Kelly, J., Hammond, J., Murray, D., & Reilly, C. (2023). Trauma-informed care in mental health
services: A systematic review of evidence for reducing coercive practices. Journal of Psychiatric and
Mental Health Nursing, 30(4), 281-295.

Osoba, ktéra przezyta traume (Trauma Survivor): Osoba, ktora doswiadczyta i przezyta traumatyczne
wydarzenie lub serie wydarzen. Termin ten podkresla odpornosc jednostki i zdolnos¢ do przetrwania
trudnych okolicznosci. Zrédto: Herman, J. L. (1997). Trauma and recovery: The aftermath of violence—
from domestic abuse to political terror. Basic Books.
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Pierwsza pomoc psychologiczna (PFA): jest wspierajgca, wspotczujaca i nieinwazyjng pomoca
udzielang osobom doswiadczajacym dystresu emocjonalnego po traumatycznym wydarzeniu lub
kryzysie. Celem pierwszej pomocy psychologicznej jest stabilizacja, pocieszenie i potaczenie
Jjednostek z dodatkowymi zasobami i wsparciem, bez zmuszania ich do dzielenia sie szczegdtami
lub ponownego przezywania swoich do$wiadczen. Zrodto: World Health Organization (WHO).
(2012).

Podejscie uwzgledniajace traume (Trauma-Informed Approach). Ramy postepowania, ktore
uznaja powszechnosc i wptyw traumy, ktadac nacisk na tworzenie bezpiecznych, godnych
zaufania i wzmacniajacych srodowisk. Dazy do unikania retraumatyzacji, zrozumienia wptywu
traumy na zycie i zachowania jednostek oraz promowania zdrowienia i odpornosci poprzez
wspierajace relacje i systemy. Zrodto: Substance Abuse and Mental Health Services Administration
(SAMHSA). (2014). SAMHSA's Concept of Trauma and Guidance for a Trauma-Informed Approach.

Pokora i responsywnos¢ (Humility and Responsiveness): Podchodzenie do kazdej sytuacji z
otwartoscia i checig uczenia sie. Obejmuje to dostosowywanie wsparcia do unikalnych potrzeb
jednostek i docenianie ich przezytych doswiadczen. Zrodto: Freire, P. (1970). Pedagogy of the
Oppressed. Continuum.

Pokora kulturowa (Cultural Humility): Ciagty proces autorefleksji i samokrytyki, uznajacy, ze nikt nie
jest w stanie w petni zrozumiec kultury innej osoby. Ktadzie nacisk na otwartos¢ na uczenie sie od
innych i uznawanie granic wtasnej wiedzy na temat réznych kultur. Zrédto: Tervalon, M., & Murray-
Garcia, J. (1998). Cultural humility versus cultural competence: A critical distinction in defining
physician training outcomes in multicultural education. Journal of Health Care for the Poor and
Underserved, 9(2), 117-125. https.//doi.org/10.1353/hpu.2010.0233.

Praca z mtodzieza (Youth Work): Dziedzina praktyki skoncentrowana na zapewnianiu wsparcia,
wskazowek i mozliwosci mtodym ludziom w celu rozwijania umiejetnosci zyciowych, zdobywania
pewnosci siebie i odkrywania swojego potencjatu. Pracownicy mtodziezowi odgrywaja kluczowa
role w edukacji pozaformalnej poprzez programy, dziatania i mentoring. Zrodto: Batsleer, J. (2013).
Youth working with girls and women in community settings: A feminist perspective. Ashgate.

Reakcja na traume (Trauma Response): Fizyczna, emocjonalna lub psychologiczna reakcja
Jednostki na traumatyczne wydarzenie. Typowe reakcje na traume obejmuja nadmierng czujnosc
(hiperczujno$¢), odretwienie emocjonalne, natretne mysli lub trudnosci z zaufaniem innym. Zrodto:
Herman, J. L. (1997). Trauma and recovery: The aftermath of violence—from domestic abuse to
political terror. Basic Books.
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Reakcje walki, ucieczki, zamrozenia (znieruchomienia) i ulegtosci (fawn) (Fight, Flight, Freeze,
and Fawn Responses): cztery podstawowe reakcje na stres w obliczu postrzeganego
zagrozenia:

* Walka (Fight) - Agresywne stawienie czota zagrozeniu.

* Ucieczka (Flight) - Ucieczka lub unikanie zagrozenia.

e Zamrozenie (Freeze) - Poczucie utkniecia, niemoznosci poruszenia sie lub zareagowania.

e Ulegtosc (Fawn) - tagodzenie lub proba zadowolenia zagrozenia, aby unikngac krzywdy.

Zrodto: Levine, P. A. (1997). Waking the tiger: Healing trauma. North Atlantic Books.

Retraumatyzacja (Retraumatization): doswiadczenie lub interakcja, ktora nieumyslnie odtwarza
uczucie lub wspomnienie pierwotnej traumy, prowadzac do reakcji emocjonalnych lub
fizycznych podobnych do tych, ktorych doswiadczono podczas traumatycznego wydarzenia.
Retraumatyzacja moze wystapic na skutek niewrazliwego jezyka, lekcewazacych postaw lub
okreslonego otoczenia. Zrodto: Bloom, S. L. (2013). Creating sanctuary: Toward the evolution of
sane societies. Routledge.

Samowspotczucie (Self-Compassion). Bycie zyczliwym i wyrozumiatym wobec siebie w
chwilach trudnosci lub porazki, zamiast bycia nadmiernie samokrytycznym. Samowspotczucie
polega na uznaniu, ze niedoskonatosci i trudnosci sa czescia wspolnego ludzkiego
dos$wiadczenia. Zrodto: Neff, K. D. (2003). Self-compassion: An alternative conceptualization of a
healthy attitude toward oneself. Self and Identity, 2(2), 85-101.

Somatic Experiencing (Doswiadczanie Somatyczne): skoncentrowane na ciele podejscie
terapeutyczne opracowane przez dr Petera Levine'a, skupiajace sie na fizjologicznych skutkach
traumy. Ktadzie nacisk na uwalnianie zgromadzonego napiecia w ciele w celu przywrocenia
rownowagi emocjonalnej i fizycznej. Zrédto: Levine, P. A. (1997). Waking the tiger: Healing
trauma. North Atlantic Books.

Swiadomos$é kulturowa (Cultural Awareness). Rozpoznawanie i rozumienie réznic |
podobienstw miedzy kulturami, w tym wtasna, bez przypisywania wartosci osgdzajacych te
roznice. Zrodto: Betancourt, J. R, Green, A. R, & Carrillo, J. E. (2003). Cultural competence in
health care: Emerging frameworks and practical approaches. The Commonwealth Fund.
https:.//doi.org/10.1002/].1556-6676.2011.tb01977.X.

Teoria poliwagalna (Polyvagal Theory): teoria opracowana przez dr Stephena Porgesa,
skupiajaca sie na tym, jak uktad nerwowy reaguje na stres i traume. Podkresla role nerwu
btednego w regulacji emocji oraz zwiazek miedzy stanami fizjologicznymi a doswiadczeniami
psychicznymi. Zrodto: Porges, S. W. (2011). The polyvagal theory: Neurophysiological
foundations of emotions, attachment, communication, and self-regulation. W. W. Norton &
Company.
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Toksyczny stres (Toxic Stress): Dtugotrwate narazenie na silny, nieustepliwy stres bez
odpowiedniego wsparcia. Toksyczny stres moze miec trwate negatywne skutki dla rozwoju moézgu,
zdrowia i zachowania, szczegolnie u dzieci i mtodziezy. Zrodto: Shonkoff, J. P, & Garner, A. S. (2012).
The lifelong effects of early childhood adversity and toxic stress. Pediatrics, 129(1), €232-e246.
https://doi.org/10.1542/peds.2011-2663.

Tozsamos¢ kulturowa (Cultural Identity): Poczucie przynaleznosci danej osoby do okreslonej kultury
lub grupy. ksztattowane przez wspolne tradycje, wartosci, jezyk i historie. Zrodto: Hall, S. (1990).
Cultural identity and diaspora. In J. Rutherford (Ed.), Identity: Community, culture, difference (pp. 222-
237). Lawrence & Wishart.

Trauma (Trauma): Odnosi sie do reakcji emocjonalnej na gteboko dreczace lub niepokojace
wydarzenie, ktére przyttacza zdolnos¢ jednostki do radzenia sobie. Trauma czesto wptywa na
fizyczny, emocjonalny i psychologiczny dobrostan danej osoby, wptywajac na to, jak postrzega ona
otaczajacy ja Swiat i wchodzi z nim w interakje. Zrédto: American Psychological Association. (n.d.).
Trauma. Retrieved November 24, 2024, from the American Psychological Association website:
https.//www.apa.org/topics/trauma.

Trauma historyczna (Historical Trauma): Skumulowana krzywda emocjonalna i psychologiczna
doswiadczana przez pokolenia w obrebie grupy z powodu traumatycznych doswiadczen, takich jak
kolonizacja, niewolnictwo, wojna czy przymusowa migracja. Zrozumienie traumy historycznej jest
niezbedne do rozpoznania, jak przeszte wydarzenia nadal wptywaja na obecne zachowania i
dobrostan. Zrodto: Brave Heart, M. Y. H. (1998). The historical trauma response among Natives and its
relationship with substance abuse: A Lakota illustration. Journal of Psychoactive Drugs, 35(1), 7-13.
https://doi.org/10.1080/02791072.1998.10399788.

Trauma kulturowa (Cultural Trauma): zbiorowy wptyw traumatycznego wydarzenia lub trwajacego
ucisku doswiadczanego przez grupe kulturowa. Trauma kulturowa moze wptywac na tozsamosc
grupy, jej spoéjnosé i poczucie historii. Zrodto: Alexander, J. C., Eyerman, R., Giesen, B., Smelser, N. J., &
Sztompka, P. (2004). Cultural trauma and collective identity. University of California Press.

Trauma miedzypokoleniowa (Intergenerational Trauma): trauma przekazywana z pokolenia na
pokolenie, czesto poprzez zachowania, przekonania | wzorce emocjonalne. Trauma
miedzypokoleniowa moze wynika¢ z wydarzen historycznych, takich jak wojna, kolonizacja,
systemowy rasizm lub rodzinne wzorce przemocy. Zrédto: Danieli, Y. (1098). Intergenerational
handbook of multigenerational legacies of trauma. Plenum Press.
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Trauma ostra (Acute Trauma): pojedyncze traumatyczne wydarzenie, ktore wystepuje w
okreslonym momencie, takie jak wypadek samochodowy, napasc lub nagta utrata bliskiej osoby.
Zrodto: American Psychiatric Association. (2013). Diagnostic and statistical manual of mental
disorders (5th ed.). Arlington, VA: American Psychiatric Publishing.

Trauma przewlekta (Chronic Trauma): powtarzajace sie i dtugotrwate narazenie na traumatyczne
wydarzenie lub serie wydarzen przez dtuzszy czas, takie jak trwajace maltretowanie, przemoc
domowa lub zycie w strefie dziatan wojennych. Zrodto: Herman, J. L. (1997). Trauma and recovery:
The aftermath of violence—from domestic abuse to political terror. Basic Books.

Trauma rozwojowa (Developmental Trauma): trauma wystepujaca w kluczowych okresach
rozwoju dziecka, czesto wynikajgca z maltretowania, zaniedbania lub zaktocen w przywigzaniu do
opiekunow. Wptywa na rozwoj emocjonalny i spoteczny dziecka i moze prowadzi¢ do trwajacych
cate zycie wyzwan w relacjach i samoregulacji. Zrodto: Van der Kolk, B. A. (2005). Developmental
trauma disorder. Toward a rational diagnosis for children with complex trauma histories.
Psychiatric Annals, 35(5), 401-408. https.//doi.org/10.3928/00485713-20050501-06

Trauma ztozona (Complex Trauma): rodzaj traumy wynikajacy z wielokrotnych, dtugotrwatych
lub powtarzajacych sie doswiadczen traumatycznych, czesto rozpoczynajacych sie w
dziecinstwie. Obejmuje wptyw narazenia na wiele zdarzen traumatycznych i ich dtugoterminowe
skutki dla rozwoju i relacji danej osoby. Zrodto: Courtois, C. A, & Ford, J. D. (2009). Treating
complex traumatic stress disorders: An evidence-based guide. Guilford Press.

Uczenie sie oparte na spotecznosci (Community-Based Learning): Podejscie do uczenia sig,
ktore obejmuje wykorzystanie zasobow spotecznosci, doswiadczen i lokalnej wiedzy do
wspierania edukacji. Uczenie sie oparte na spotecznosci czesto zacheca do wspolnych wysitkow
w celu rozwigzywania lokalnych wyzwan i wspierania zmian spotecznych. Zrodto: Smith, M. K.
(2001). Community-based learning and education. The Encyclopaedia of Informal Education.
Retrieved from www.infed.org.

Wiarygodnos¢ i przejrzystosé¢ (transparentnosc) (Trustworthiness and Transparency): Budowanie
zaufania poprzez uczciwa, otwartg i spojna komunikacje. Obejmuje to jasne okreslanie intencji,
dotrzymywanie zobowiazan i wykazywanie sie rzetelnoscig we wszystkich interakcjach. Zrodto:
Fallot, R. D., & Harris, M. (2002). The Trauma Recovery and Empowerment Model (TREM): A
comprehensive approach to trauma-informed care. Community Mental Health Journal, 38(6),
475-485. https.//doi.org/10.1023/A:1020880101761.
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Wsparcie rowiesnicze i wzajemna pomoc (Peer Support and Mutual Help): Uznanie wartosci
relacji miedzy osobami o podobnych doswiadczeniach. Wsparcie rowiesnicze sprzyja wspolnemu
Zrozumieniu, uczeniu sie i zachecie, tworzac poczucie wspolnoty. Zrédto: Mead, S., Hilton, D., &
Curtis, L. (2001). Peer support: A theoretical perspective. Psychiatric Rehabilitation Journal, 25(2),
134-141. https.//doi.org/10.1037/h0095032.

Wspoétpraca i wzajemnosé (Collaboration and Mutuality): Podkreslanie wspolnego podejmowania
decyzji i partnerstwa. Wspotpraca szanuje wktad kazdej jednostki, promuje rownosc i ceni prace
zespotowa w osigganiu wspolnych celow. Zrédto: Bloom, S. L. (2013). Creating Sanctuary: Toward
the Evolution of Sane Societies (2nd ed.). Routledge.

Wrazliwos$é kulturowa (Cultural Sensitivity): Swiadomosé i zrozumienie wartosci, przekonan,
zZwyczajow i praktyk oséb z roznych srodowisk kulturowych. Wrazliwosc¢ kulturowa polega na
szanowaniu i uwzglednianiu tych roznic we wszystkich interakcjach. Zrodto: Purnell, L. (2013).
Transcultural health care: A culturally competent approach. F.A. Davis Company.

Wrazliwosé kulturowa, historyczna i ptciowa (Cultural, Historical, and Gender Sensitivity): Uznanie
wptywu czynnikow kulturowych, historycznych i zwigzanych z ptcig na traume. Zasada ta obejmuje
uwzglednianie roznych perspektyw, nierownosci systemowych i historycznych niesprawiedliwosci.
Zrodto: Brown, L. S. (2008). Cultural Competence in Trauma Therapy: Beyond the Flashback.
American Psychological Association. https://doi.org/10.1037/11652-000.

Wrazliwos¢ na traume (Trauma Sensitivity): Zrozumienie gtebokiego wptywu traumy i
podejmowanie proaktywnych krokow w celu zminimalizowania potencjalnych wyzwalaczy lub
retraumatyzacji. Obejmuje to tworzenie wspétczujacych i empatycznych srodowisk. Zrodto: Van
der Kolk, B. A. (2014). The Body Keeps the Score: Brain, Mind, and Body in the Healing of Trauma.
Viking.

Wzmachnianie (Upodmiotowienie), Gtos i Wybor (Empowerment, Voice, and Choice): Zapewnianie
Jjednostkom mozliwosci wyrazania siebie, podejmowania decyzji i przejmowania odpowiedzialnosci
za swoje doswiadczenia. Zasada ta ktadzie nacisk na poszanowanie autonomii i wspieranie
poczucia wtasnej skutecznosci. Zrédto: Herman, J. L. (1992). Trauma and Recovery: The Aftermath
of Violence—From Domestic Abuse to Political Terror. Basic Books.

Wzrost pourazowy (PTG) (Post-Traumatic Growth): Pozytywne zmiany psychologiczne, ktore
nastepuja w wyniku zmagan z bardzo trudnymi lub traumatycznymi wydarzeniami zyciowymi. PTG
obejmuje poprawe relacji, wieksze docenienie zycia, nowe mozliwosci na przysztosc¢, zwiekszona
site osobistyg i rozwéj duchowy. Podkresla potencjat znalezienia sensu i wzrostu pomimo
przeciwnosci losu. Zrodto: Tedeschi, R. G., & Calhoun, L. G. (2004). Posttraumatic growth:
Conceptual foundations and empirical evidence. Psychological Inquiry, 15(1), 1-18.
https://doi.org/10.1207/515327965pli1501_01.
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Zaangazowanie spotecznosci (Community Engagement): Proces wspotpracy z cztonkami
spotecznosci w celu rozwigzywania problemow wptywajacych na ich dobrostan. Zaangazowanie
spotecznosci ma kluczowe znaczenie w edukacji pozaformalnej, poniewaz obejmuje podejscia
partycypacyjne i aktywne zaangazowanie uczacych sie w zycie spotecznosci. Zrodto: Centers for
Disease Control and Prevention (CDC). (2011). Principles of community engagement. U.S.
Department of Health and Human Services.

Zdrowienie (Recovery): Proces zmiany, dzieki ktéremu jednostki poprawiaja swoje zdrowie i
samopoczucie, prowadza samokierowane zycie i dazg do osiggniecia petnego potencjatu, oparty
na kluczowych zasadach, takich jak nadzieja, samostanowienie, wsparcie rowiesnicze, szacunek,
osobista odpowiedzialnosc i koncentracja na osobie. Uznaje znaczenie znaczacych relagji i
kontekstu spotecznosciowego w podrozy do zdrowienia i wzrostu. Osobisty, unikalny i nieliniowy
proces, poprzez ktory osoba doswiadczajgca dystresu psychicznego lub wyzwan zwiazanych ze
zdrowiem psychicznym buduje satysfakcjonujace, znaczace i celowe zycie, nawet jesli zyje z
mozliwymi objawami lub ograniczeniami. Zdrowienie dotyczy odzyskania osobistej mocy
(wzmocnienia), samostanowienia i zdolnosci do petnego udziatu w zyciu spotecznym i relacyjnym,
a nie tylko remisji objawow. Zrodto: Substance Abuse and Mental Health Services Administration
(SAMHSA). (2012). SAMHSA Working Definition of Recovery: 10 Guiding Principles of Recovery.
Rockville, MD: Department of Health and Human Services [Accessed October 27, 2025].

Znieksztatcenia poznawcze (Cognitive Distortions): irracjonalne lub przesadzone mysli, ktore
moga negatywnie wptywac na to, jak jednostka postrzega siebie i Swiat. Przyktady obejmuja
myslenie czarno-biate, katastrofizowanie lub nadmierne uogolnianie. Znieksztatcenia te sa
powszechne u 0sob, ktére przezyty traume. Zrédto: Beck, A. T. (1976). Cognitive therapy and the
emotional disorders. International Universities Press.

Wyzwalacz (Trigger): Bodziec (np. widok, dzwiek, zapach, wspomnienie lub mysl), ktory
powoduje, ze osoba ponownie przezywa lub reaguje emocjonalnie na przeszte traumatyczne
wydarzenie. Wyzwalacze moga byc swiadome lub nieswiadome, a ich wptyw moze byc
emocjonalny, fizyczny lub behawioralny. Zrodto: Van der Kolk, B. A. (2014). The body keeps the
score: Brain, mind, and body in the healing of trauma. Viking.
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Trauma Sensitivity
Understanding the profound impact of trauma and taking proactive steps to minimize potential
triggers or re-traumatization. This includes creating compassionate and empathetic environments.
e Van der Kolk, B. A. (2014). The Body Keeps the Score: Brain, Mind, and Body in the Healing of
Trauma. Viking.

Trustworthiness and Transparency
Building trust through honest, open, and consistent communication. This includes being clear
about intentions, following through on commitments, and demonstrating reliability in all
interactions.
e Fallot, R. D, & Harris, M. (2002). The Trauma Recovery and Empowerment Model (TREM): A
comprehensive approach to trauma-informed care. Community Mental Health Journal, 38(6),
475-485. https.//doi.org/10.1023/A:1020880101761.
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PODEJSCIE | OPIEKA UWZGLEDNIAJACA TRAUME

OMOWIENIE TEMATYKI

&

DEFINICJA

Podejscie, ktore stanowi ramy postepowania majacego na celu redukcje sitowych,
przymusowych dziatan, wychodzac z zatozenia, ze za wszystkimi trudnymi zachowaniami kryje
sie niezaspokojona potrzeba. Z przegladu literatury wynika, ze interwencje skoncentrowane na
osobie, ktére wykorzystuja podejscie uwzgledniajgce traume do wzmochienia deeskalacji,
moga prowadzi¢ do ograniczenia praktyk przymusowych. Opieka uwzgledniajaca traume (TIC)
charakteryzuje sie podejsciem opartym na zasobach (mocnych stronach) w celu redukcji
praktyk przymusowych, wykorzystujagc metody skoncentrowane zarowno na personelu, jak i na
osobach korzystajgcych z ustug. Obejmuja one szkolenia psychoedukacyjne jak budowanie
poczucia skutecznosci personelu, interwencje skoncentrowane na uzytkownikach ustug (w tym
interwencje oparte na zabawie i sporcie), a takze metody roztadowywania (debriefing) i
rozwigzywania problemow.

Podejscie i opieka uwzgledniajaca traume reprezentuje zmiane perspektywy - przejscie od
pytania: ,Co jest z Toba nie tak?” do pytania: ,,Co Ci sie przydarzyto?”. Uznaje sie, ze skuteczna
opieka zdrowotna wymaga zrozumienia petnego kontekstu zyciowego danej osoby - zarowno
przesztego, jak i obecnego. Przyjmujac praktyki uwzgledniajace traume, organizacje i zespoty
opieki zdrowotnej moga poprawi¢ zaangazowanie pacjentow, zwiekszyc¢ przestrzeganie zalecen
terapeutycznych i osiagnac lepsze wyniki zdrowotne, jednoczesnie wspierajac dobrostan
Swiadczeniodawcow i personelu. Dodatkowo, opieka uwzgledniajaca traume moze pomoc
zredukowac niepotrzebne dziatania i zwiazane z nimi koszty w sektorach opieki zdrowotnej i
ustug spotecznych.

Kluczowe zasady opieki uwzgledniajacej traume obejmuja:

Uswiadomienie sobie powszechnego wptywu traumy i identyfikowanie drog do zdrowienia.
Rozpoznawanie oznak i objawow traumy u pacjentow, rodzin i personelu.

Integrowanie wiedzy o traumie z polityka, procedurami i praktykami.

Aktywne unikanie retraumatyzacji pacjentow lub personelu.

Ramy te opieraja sie na zasadach okreslonych przez Substance Abuse and Mental Health
Services Administration (SAMHSA).

Zrodto: Substance Abuse and Mental Health Services Administration (SAMHSA). (2014).

SAMHSA's concept of trauma and guidance for a trauma-informed approach. HHS Publication
No. (SMA) 14-4884. Substance Abuse and Mental Health Services Administration.
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PODEJSCIE | OPIEKA UWZGLEDNIAJACA TRAUME

JAK PODEJSCIE | OPIEKA UWZGLEDNIAJACA TRAUME JEST WYKORZYSTYWANA?

Opieke uwzgledniajgca traume (TIC) mozna stosowac¢ w roznych dziedzinach i w
roznych rolach. Nie jest to okreslony zestaw technik, lecz ramy (model)
postepowania stuzace zrozumieniu i reagowaniu na potrzeby osob, ktore mogty
doswiadczyc¢ traumy. Oto kilka przyktadow zastosowania TIC w praktyce:

1. Edukacja

Nauczyciele i personel szkolny moga stosowac¢ TIC tworzac klasy, w ktorych
uczniowie czujg sie bezpieczni, docenieni i szanowani. Na przyktad nauczyciel moze
uzywac jezyka, ktory uprawomocnia (waliduje) uczucia ucznia, zapewnia mozliwosc
wyboru aktywnosci (aby dac¢ poczucie kontroli) oraz aktywnie i bez oceniania stucha
obaw uczniow,

2. Opieka zdrowotna

W placowkach opieki zdrowotnej TIC polega na rozpoznawaniu, w jaki sposob
procedury medyczne lub interakcje moga byc¢ wyzwalajace (obcigzajace) dla
pacjentow z historig traumy. Pracownicy ochrony zdrowia moga stosowac TIC,
wyjasniajgc kazdy krok procedury medycznej, proszac o zgode i wykazujac
wrazliwosc¢ na reakcje emocjonalne pacjentow.

3. Pomoc spoteczna

Pracownicy socjalni i opiekunowie srodowiskowi moga stosowac TIC budujac
zaufanie i okazujac empatie. Potrafia rozpoznac¢, kiedy niechec¢ klienta do
zaangazowania sie (lub jego opdr) moze byc zwigzana z przesztymi
doswiadczeniami traumatycznymi, i reagowac na to z cierpliwoscig i szacunkiem,

zamiast ocenianiem czy wywieraniem presji.

4. Edukacja pozaformalna

Trenerzy, pracownicy mtodziezowi (youth workerzy) i inni edukatorzy nieformalni
moga stosowac TIC, przyjmujgc do wiadomosci, ze ich uczestnicy moga wnosic ze
sobg rozne, niewidoczne na pierwszy rzut oka, wyzwania emocjonalne. Utrzymujac
klarowna komunikacje, oferujac elastyczne formy zaangazowania i uzywajac jezyka
wtaczajacego (inkluzywnego), pomagaja tworzyC¢ bezpieczne przestrzenie dla
wszystkich uczestnikow.

5. Srodowisko pracy

Organizacje moga wdrazac¢ TIC rozwijajac zasady i praktyki, ktore priorytetowo
traktujag dobrostan pracownikow. Moze to obejmowac oferowanie zasobow
wspierajacych zdrowie psychiczne, wspieranie kultury wtaczajacej (inkluzywnej)
oraz promowanie przejrzystosci (transparentnosci) w procesach decyzyjnych.
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EDUKACJA NIEFORMALNA (POZAFORMALNA)

OMOWIENIE TEMATYKI

DEFINICJA

Edukacja pozaformalna (ang. non-formal education) odnosi sie do zorganizowanych
dziatan edukacyjnych, ktore odbywaja sie poza formalnym systemem szkolnictwa. Ma
ona charakter ustrukturyzowany i celowy, ale niekoniecznie odbywa sie w ramach
tradycyjnego programu nauczania (curriculum) lub instytucji akademickiej. Edukacja
pozaformalna jest zaprojektowana tak, by byc¢ elastyczng, dostepna i dostosowang do
potrzeb roznych grup, czesto skupiajac sie na umiejetnosciach praktycznych,
zaangazowaniu spotecznym, uczeniu sie przez cate zycie oraz rozwoju spotecznym
lub osobistym.

Wedtug Organizacji Narodow Zjednoczonych do spraw OsSwiaty, Nauki i Kultury
(UNESCO), edukacja pozaformalna jest definiowana jako:

wszelkie zorganizowane i trwate dziatania edukacyjne, ktore nie odpowiadaja
doktadnie definicji edukacji formalnej. Edukacja pozaformalha moze zatem odbywac
sie zarowno w instytucjach edukacyjnych, jak i poza nimi, i by¢ skierowana do osob w
kazdym wieku. W zaleznosci od kontekstu danego kraju, moze obejmowac programy

nauczania dorostych czytania 1 pisania, edukacje podstawowa dla dzieci
niechodzacych do szkoty, umiejetnosci zyciowe, umiejetnosci zawodowe oraz kulture
ogolna.”’

Edukacje pozaformalng odroznia sie zarowno od edukacji formalnej (ktéra jest
zazwyczaj Swiadczona przez uznhane instytucje, takie jak szkoty i uniwersytety,
posiadajgce standardowy program nauczania), jak i edukacji nieformalnej (ktora zdarza
sie spontanicznie w codziennym zyciu, bez ustrukturyzowanych celow czy rezultatow).

Kluczowe cechy edukacji pozaformalnej:

Elastycznosé: dostosowana do potrzeb i okolicznosci uczacych sie.

Koncentracja na osobie uczacej sie: skupia sie na praktycznych umiejetnosciach,
rozwoju 0sobistym i zaangazowaniu spotecznym.

Oparcie na spotecznosci: angazuje lokalne spotecznosci i odnosi sie do konkretnych
lokalnych potrzeb lub problemow.

Dobrowolnos¢ i inkluzywnosé (wtaczajacy charakter): uczestnictwo jest zazwyczaj
dobrowolne, a podejscie jest wtaczajace i dostepne.
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PRZYKLADY ZASTOSOWANIA TIC W EDUKCAJI POZAFORMALNE]

1. NAUCZYCIELE | NAUCZYCIELKI

¢ JAK STOSOWAC TIC (PODEJSCIE UWZGLEDNIAJACE TRAUME):

NAUCZYCIELE MOGA STWORZYC KLASE WRAZLIWA NA TRAUME BEDAC UWAZNYMI NA
TO, JAK UCZNIOWIE MOGA REAGOWAC NA OKRESLONE RODZAJE INFORMACJI
ZWROTNEJ (FEEDBACKU) LUB NA KONKRETNE SYTUACJE. MOGA BUDOWAC RELACJE
OPARTA NA ZAUFANIU POPRZEZ WYZNACZANIE JASNYCH OCZEKIWAN, OFEROWANIE
MOZLIWOSCI WYBORU ZADAN ORAZ AKTYWNE SEUCHANIE OBAW UCZNIOW.

e PRZYKLAD:

UCZEN KONSEKWENTNIE PRZESZKADZA W ZAJECIACH LUB WYCOFUJE SIE, GDY JEST
PYTANY. ZAMIAST ZAKEADAC, ZE TO ZACHOWANIE JEST WYRAZEM BUNTU LUB BRAKU
ZAINTERESOWANIA, NAUCZYCIEL MOZE PODEJSC DO UCZNIA NA OSOBNOSCI, OKAZUJAC
ZROZUMIENIE | POZWALAJAC MU WYBRAC, KIEDY | JAK CHCE WZIAC UDZIAL W
ZAJECIACH. REDUKUJE TO STRES U UCZNIA | POZWALA UTRZYMAC WSPIERAJACE
SRODOWISKO.

2. TRENERZY | TRENERKI SPORTOWE

« JAK STOSOWAC TIC (PODEJSCIE UWZGLEDNIAJACE TRAUME):

TRENERZY SPORTOW!I | COACHOWIE MOGA ZDAWAC SOBIE SPRAWE, ZE NIEKTORZY
SPORTOWCY MOGA MIEC ZA SOBA HISTORIE TRAUMY, KTORA WPLYWA NA ICH
ZDOLNOSC DO UFANIA INNYM LUB RADZENIA SOBIE Z INTENSYWNA PRESJA. KLUCZOWE
JEST PODKRESLANIE KULTURY ZACHETY (WSPARCIA) ZAMIAST KRYTYKI ORAZ
TWORZENIE ATMOSFERY WOLNEJ OD OCENIANIA.

* PRZYKLAD:

TRENER ZAUWAZA, ZE ZAWODNIK STAJE SIE NADMIERNIE NIESPOKOJNY PODCZAS
RYWALIZACJI. ZAMIAST NACISKAC NA NIEGO MOCNIEJ LUB WYTYKAC GO, TRENER
ROZMAWIA Z ZAWODNIKIEM PO TRENINGU, DAJE MU POZYTYWNE WZMOCNIENIE |
OFERUJE TECHNIKI ODDECHOWE, ABY POMOC MU W RADZENIU SOBIE ZE STRESEM.

3. FIZJOTERAPEUTA/KA

¢ JAK STOSOWAC TIC (PODEJSCIE UWZGLEDNIAJACE TRAUME):

W PRZYPADKU FIZJOTERAPEUTOW, FIZYCZNY CHARAKTER ZAWODU WYMAGA
DODATKOWEJ WRAZLIWOSCI NA TRAUME. OZNACZA TO DOKLADNE WYJASNIANIE
PROCEDUR, PROSZENIE O ZGODE PRZED JAKIMKOLWIEK KONTAKTEM FIZYCZNYM ORAZ
BYCIE UWAZNYM NA MOWE CIALA | REAKCJE EMOCJONALNE DANEJ OSOBY.

e PRZYKLAD:

PACJENT \WYDAJE SIE ODCZUWAC DYSKOMFORT PODCZAS DEMONSTRACJI
OKRESLONYCH RUCHOW FIZYCZNYCH. FIZJOTERAPEUTA PRZERYWA, ZAPEWNIA
PACJENTA, ZE MOZE PRZERWAC W DOWOLNYM MOMENCIE, | WYJASNIA KAZDY KROK
SPOKOJNYM, DODAJACYM OTUCHY GLOSEM. BUDUJE TO ZAUFANIE | SPRAWIA, ZE
PACJENT CZUJE, IZ MA KONTROLE NAD SWOIM PROCESEM ZDROWIENIA.
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PRZYKLADY W EDUKAC]I POZAFORMALNE]

4. OSOBY SPECJALIZUJACE SIE W UStUGACH KOSMETYCZNYCH | UPIEKNIAJACYCH

e JAK STOSOWAC TIC (PODEJSCIE UWZGLEDNIAJACE TRAUME);

W PRZYPADKU FRYZJEROW TWORZENIE PRZESTRZENI UWZGLEDNIAJACEJ TRAUME
OZNACZA UZNANIE, ZE ZABIEGI PIELEGNACYJNE (DBANIE O WYGLAD) MOGA BYC
INTYMNYM DOSWIADCZENIEM, A BYCIE DOTYKANYM PRZEZ KOGOS, KOGO DOBRZE NIE
ZNAJA, MOZE WYWOLYWAC DYSKOMFORT U NIEKTORYCH KLIENTOW. KLUCZOWE JEST
POSZANOWANIE PRZESTRZENI OSOBISTEJ, DELIKATNOSC ORAZ OFEROWANIE
MOZLIWOSCI WYBORU NA KAZDYM ETAPIE USLUGI.

e PRZYKLAD:

KLIENT JEST NIETYPOWO SPIETY LUB REAKTYWNY, GDY FRYZJER DOTYKA JEGO GLOWY.
FRYZJER MOZE UPRZEJMIE ZAPYTAC, CZY JEST JAKIS SPOSOB, ABY UCZYNIC TO
DOSWIADCZENIE BARDZIEJ KOMFORTOWYM, DAC KLIENTOWI OPCJE (NP. LEKKIE
PRZECHYLENIE FOTELA, PYTANIE O ZGODE PRZED KAZDYM KROKIEM) | ZAPEWNIC, ZE
CZUJE SIE ON WYSELUCHANY | SZANOWANY.

5. FITNESS | PERSONALNI/E TRENERZY /KI

¢ JAK STOSOWAC TIC (PODEJSCIE UWZGLEDNIAJACE TRAUME);
INSTRUKTORZY FITNESS MOGA TWORZYC BEZPIECZNE | WZMACNIAJACE SRODOWISKO,
ZACHECAJAC UCZESTNIKOW DO StUCHANIA SWOJEGO CIALA | OFERUJAC MODYFIKACJE
CWICZEN. INSTRUKTORZY POWINNI UNIKAC JEZYKA ZAWSTYDZAJACEGO LUB "PCHANIA"
KOGOS POZA JEGO STREFE KOMFORTU BEZ ZGODY.

e PRZYKLAD:
OSOBA CWICZACA WYDAJE SIE SPIETA (NIESWOJA) PODCZAS GRUPOWYCH ZAJEC
FITNESS, GDY INSTRUKTOR JA POPRAWIA. INSTRUKTOR MOZE PODEJSC DO DANEJ OSOBY
DYSKRETNIE | ZAPYTAC, CZY WOLI INSTRUKCJE SEOWNE ZAMIAST FIZYCZNYCH KOREKT
(POPRAWIANIA PRZEZ DOTYK). MOZE ROWNIEZ ZAPEWNIC, ZE ROBIENIE PRZERW LUB

REZYGNACJA Z NIEKTOR\(CH CWICZEN JEST CALKOWICIE W PORZADKU.
6. OSOBA PRACUJACA W SRODOWISKOWEJ OPIECE ZDROWOTNEJ

o JAK STOSOWAC TIC (PODEJSCIE UWZGLEDNIAJACE TRAUME);
PRACOWNICY SRODOWISKOWEJ OPIEKI ZDROWOTNEJ (COMMUNITY HEALTH WORKERS)
CZESTO MAJA KONTAKT Z OSOBAMI, KTORE MOGLY DOSWIADCZYC KRYZYSOW
ZDROWOTNYCH LUB TRAUMY. STOSOWANIE TIC OZNACZA BYCIE CIERPLIWYM, UWAZNYM |
NIEOCENIAJACYM W SWOIM PODEJSCIU. OBEJMUJE TO ROWNIEZ POSZANOWANIE
PRYWATNOSCI | WRAZLIWOSC NA SPOSOB ZADAWANIA PYTAN LUB WYDAWANIA
POLECEN.

e PRZYKLAD:
SRODOWISKOWY PRACOWNIK MEDYCZNY PRZEPROWADZA WIZYTY DOMOWE, ABY
UDZIELIC INFORMACJI O ZASOBACH OPIEKI ZDROWOTNEJ. ZAUWAZA, ZE KLIENT
NIECHETNIE MOWI OTWARCIE O SWOICH PROBLEMACH ZDROWOTNYCH. ZAMIAST
NACISKAC NA INFORMACJE, PRACOWNIK INFORMUJE KLIENTA, ZE JEST TAM, ABY GO
WSPIERAC, | OFERUJE MATERIALY PISEMNE DO PRZEJRZENIA W WOLNYM CZASIE.
SZANUJE TO AUTONOMIE KLIENTA | JEGO POZIOM KOMFORTU.
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PRZYKLADY W EDUKAC]I POZAFORMALNE]
7. PRACOWNICY SPOLECZNI | WSPARCIE MLODZIEZY

« JAK STOSOWAC TIC (PODEJSCIE UWZGLEDNIAJACE TRAUME):
PRACOWNICY SOCJALNI | PRACOWNICY MEODZIEZOW!I (NP. WYCHOWAWCY, PEDAGODZY
ULICY) CZESTO MAJA KONTAKT Z OSOBAMI ZNAJDUJACYMI SIE W TRUDNEJ (WRAZLIWEJ)
SYTUACJI ZYCIOWEJ. MOGA STOSOWAC TIC, BEDAC SWIADOMYMI POTENCJALNYCH
WYZWALACZY | OFERUJAC MOZLIWOSC WYBORU W RAMACH SWOICH DZIALAN
(INTERWENCJI). KLUCZOWE JEST UDZIELANIE JASNYCH WYJASNIEN ORAZ ZAPEWNIENIE
JEDNOSTKOM GtOSU W PROCESIE PODEJMOWANIA DECYZJI.

* PRZYKLAD:
PRACOWNIK MEODZIEZOWY WSPIERA NASTOLATKA, KTORY PRZYJMUJE POSTAWE
OBRONNA | WYCOFUJE SIE PODCZAS ROZMOWY NA TEMATY RODZINNE. ZAMIAST
KONFRONTOWAC SIE Z TYM ZACHOWANIEM, PRACOWNIK UZNAJE TRUDNOSC TEMATU |
OFERUJE NASTOLATKOWI INNA, NIEWERBALNA METODE NA WYRAZENIE SIEBIE (NP.
RYSOWANIE LUB PISANIE).
8. OSOBY PRACUJACE W BIBLIOTEKACH LUB CENTRACH LOKALNYCH AKTYWNOSCI

« JAK STOSOWAC TIC (PODEJSCIE UWZGLEDNIAJACE TRAUME):
BIBLIOTEKARZE | PRACOWNICY DOMOW KULTURY (OSRODKOW SPOYECZNYCH) CZESTO
PEENIA ROLE NIEFORMALNYCH EDUKATOROW, KTORZY WSPIERAJA CZEONKOW
SPOYECZNOSCI, OFERUJAC IM ZASOBY | POMOC. TIC POLEGA NA TWORZENIU
SRODOWISKA WEACZAJACEGO (INKLUZYWNEGO), W KTORYM JEDNOSTKI CZUJA SIE MILE
WIDZIANE | NIE SA OCENIANE ZA SWOJE POTRZEBY CZY PYTANIA.

* PRZYKLAD:
BIBLIOTEKARZ ZAUWAZA, ZE OSOBA ODWIEDZAJACA BIBLIOTEKE CZESTO SPEDZA W
NIEJ DLUGIE GODZINY, WYKAZUJAC OZNAKI STRESU LUB NIEPOKOJU. BIBLIOTEKARZ
PODCHODZI DO NIEJ DELIKATNIE I, NIE WNIKAJAC W JEJ SYTUACJE OSOBISTA, OFERUJE
CICHY POKOJ DO CZYTANIA LUB NAUKI. W TEN SPOSOB SZANUJE PRYWATNOSC DANEJ
OSOBY, JEDNOCZESNIE ZAPEWNIAJAC JEJ DOSTEP DO BEZPIECZNEJ PRZESTRZENI.

9. ARTETERAPEUTKI/CI LIDERKI/ZY AKTYWNYCH WARSZTATOW

» JAK STOSOWAC TIC (PODEJSCIE UWZGLEDNIAJACE TRAUME):

TERAPEUCI KREATYWNI (NP. ARTETERAPEUCI | PROWADZACY WARSZTATY FACYLITUJA
(PROWADZA) ZAJECIA, KTORE MOGA DOTYKAC GLEBOKICH EMOCJI LUB WSPOMNIEN.
STOSOWANIE TIC OZNACZA POZWALANIE UCZESTNIKOM NA USTALANIE WEASNEGO
TEMPA, ZACHECANIE DO KREATYWNEJ EKSPRESJI BEZ OCENIANIA ORAZ OFEROWANIE
ALTERNATYW, JESLI PEWNE DZIALANIA WYDAJA SIE ZBYT OSOBISTE LUB
PRZYTLACZAJACE.

* PRZYKLAD:

PROWADZACY WARSZTATY ARTYSTYCZNE WPROWADZA CWICZENIE RYSUNKOWE,
PODCZAS KTOREGO UCZESTNICY MAJA ZASTANOWIC SIE NAD WAZNYM WSPOMNIENIEM,
ZAUWAZAJAC, ZE NIEKTORZY UCZESTNICY WYRAZNIE CZUJA SIE NIEKOMFORTOWO,
PROWADZACY DAJE IM MOZLIWOSC NARYSOWANIA ZAMIAST TEGO ABSTRAKCYJNYCH
WZOROW LUB ZAPISANIA SWOICH MYSLI BEZ KONIECZNOSCI DZIELENIA SIE NIMI. TAKIE
PODEJSCIE POZWALA ZACHOWAC POCZL.)J%IE BEZE’IECZENST\X/A | SZACUNKU.



PRZYKLADY W EDUKAC]I POZAFORMALNE]

10. OPIEKUNKI/OW!I DZIECY

e JAK STOSOWAC TIC (PODEJSCIE UWZGLEDNIAJACE TRAUME);
OPIEKUNOWIE (NP. \W Zt OBKACH, PRZEDSZKOLACH) CZESTO PRACUJA Z DZIECMI, KTORE
MOGLY DOSWIADCZYC STRESUJACEGO LUB NIESTABILNEGO SRODOWISKA DOMOWEGO.
TIC POLEGA NA STOSOWANIU PRZEWIDYWALNYCH RUTYN (PROCEDUR), OFEROWANIU
MOZLIWOSCI WYBORU W TRAKCIE ZABAWY ORAZ ROZPOZNAWANIU, ZE TRUDNE
ZACHOWANIA MOGA BYC WYRAZEM NIEZASPOKOJONYCH POTRZEB EMOCJONALNYCH.

o PRZYKLAD:
OPIEKUN ZAUWAZA, ZE DZIECKO REAGUJE AGRESYWNIE, GDY TRZEBA DZIELIC SIE
ZABAWKAMI. ZAMIAST KARAC ZA TO ZACHOWANIE, OPIEKUN ORGANIZUJE ODDZIELNA
PRZESTRZEN Z KILKOMA ZABAWKAMI, KTORYMI DZIECKO MOZE BAWIC SIE SAMO. Z
CZASEM, W DELIKATNY | WSPIERAJACY SPOSOB, WPROWADZA AKTYWNOSCI
ZACHECAJACE DO DZIELENIA SIE.
11. EDUKATORKI/ZY ZEWNETRZNE/I LUB PRZEWODNICZKI/Y WYPRAW

¢ JAK STOSOWAC TIC (PODEJSCIE UWZGLEDNIAJACE TRAUME);
EDUKATORZY OUTDOOROW!I (ZAJEC TERENOWYCH) CZESTO PROWADZA ZAJECIA, KTORE
WIAZA SIE Z WYZWANIAMI FIZYCZNYMI | PSYCHICZNYMI. TIC POLEGA NA UWAZNOSCI NA
GRANICE UCZESTNIKOW, OFEROWANIU WYBORU AKTYWNOSCI ORAZ CZESTYM
DOPYTYWANIU (NP. O SAMOPOCZUCIE), ABY UPEWNIC SIE, ZE WSZYSCY CZUJA SIE
BEZPIECZNIE | MAJA POCZUCIE KONTROLI.

e PRZYKLAD:
PROWADZACY  (INSTRUKTOR) PROWADZI CWICZENIE INTEGRACYJNE (TEAM-
BUILDINGOWE), KTORE OBEJMUJE 'SKOKI ZAUFANIA" (TRUST FALLS). JEDEN Z
UCZESTNIKOW WYRAZA WAHANIE. PROWADZACY UZNAJE (AKCEPTUJE) JEGO UCZUCIA,
OFERUJE ALTERNATYWE (NP. OBSERWOWANIE LUB DOBRANIE SIE W PARE Z OSOBA,
KTOREJ UFA) | DBA O TO, BY UCZESTNIK CZUt SIE UPODMIOTOWIONY (WZMOCNIONY) |
MOGt SAM PODJAC DECYZJE.
12. OSOBY DUCHOWNE LUB PRZEWODNICZKI/CY DUCHOWE/I

o JAK STOSOWAC TIC (PODEJSCIE UWZGLEDNIAJACE TRAUME):
DUCHOWNI LUB LIDERZY RELIGIJNI CZESTO ZAPEWNIAJA DUCHOWE PRZEWODNICTWO |
\WSPARCIE EMOCJONALNE. ZASADY TIC MOGA IM POMOC OFEROWAC PELNE
WSPOLCZUCIA, NIEOCENIAJACE SLUCHANIE ORAZ ROZPOZNAWAC OZNAKI TRAUMY, BEZ
NACISKANIA NA WYJAWIENIE SZCZEGOLOW (UJAWNIENIE) CZY OFEROWANIE GOTOWYCH
ROZWIAZAN.

e PRZYKLAD:
DO LIDERA RELIGIJNEGO ZWRACA SIE CZLONEK WSPOLNOTY, KTORY CZUJE SIE
ODIZOLOWANY | POZBAWIONY WIEZI. ZAMIAST DOCIEKAC SZCZEGOLOW, LIDER
OFERUJE WSPIERAJACA OBECNOSC, SUGERUJE DZIALANIA WSPOLNOTOWE
SPRZYJAJACE NAWIAZYWANIU KONTAKTOW | ZAPEWNIA TE OSOBE, ZE NIE JEST SAMA.
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PODEJSCIE | OPIEKA UWZGLEDNIAJACA TRAUME
PRAKTYKA

ZASTANOW SIE, KTORE Z TYCH PRZYKLADOW WYDAJA CI SIE POMOCNE |
UZYTECZNE, A KTORE ZBYT OGOLNE LUB RYZYKOWNE? SPROBUJE OPISAC
DLACZEGO?(ZALOZENIE DO KRYTYKI | KOMENTOWANIA)

ZASTANQ\X/ SIE (POREFLEKTUJ), BAZUJAC NA TYCH PRZYKLADACH, JAK MOZESZ
ODNIESC TO DO SWOJEJ PRACY? (WSPOLPRACA | CIEKAWOSC).
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PRAKTYKU) UWAZNIE

ODROZNIANIE OPIEKI UWZGLEDNIAJACE) TRAUME (TIC)
OD TERAPII TRAUMY

Kluczowe jest zrozumienie, ze Opieka Uwzgledniajgca Traume (TIC) to nie to
samo, co Terapia Traumy. To rozroznienie jest wazne, aby uniknac btednych
przekonan dotyczacych zakresu i celu TIC. Oto zestawienie roznic:

Ol
OPIEKA UWZGLEDNIAJACA TRAUME (TIC):

Cel: TIC (Opieka Uwzgledniajaca Traume) ma na celu tworzenie
srodowisk, ktore sa bezpieczne, wspierajace i wrazliwe na
potencjalny wptyw traumy. Podejscie to uznaje, ze jednostki mogty
doswiadczyc¢ traumy i dazy do unikania retraumatyzacji w kazdej
interakcji lub otoczeniu.

Zakres: TIC to szerokie ramy (model) postepowania, ktére mozna
stosowac¢ w roznych sektorach, takich jak edukacja, opieka
zdrowotna, pomoc spoteczna czy wymiar sprawiedliwosci. Obejmuje
zasady takie jak empatia, szacunek, bezpieczenstwo i wzmacnianie
(upodmiotowienie), bez podejmowania préb diagnozowania Llub
leczenia traumy.

Kto moze je praktykowaé¢: Kazdy, w tym edukatorzy, pracownicy
socjalni, pracownicy ochrony zdrowia, funkcjonariusze organow
Scigania czy liderzy spotecznosci, moze wtaczy¢ zasady TIC do
swojej pracy. Nie jest wymagane specjalistyczne szkolenie z terapii

traumy, ale konieczna jest swiadomosc 1 zrozumienie skutkow
traumy.
Podejscie: TIC jest proaktywne i prewencyjne - skupia sie na

rozpoznawaniu oznak traumy, reagowaniu z wrazliwoscia i tw r7zanriy
bezpiecznych przestrzeni.
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O2
TERAPIA TRAUMY:

Cel: Terapia Traumy (Trauma Therapy) jest natomiast wyspecjalizowang forma
leczenia zdrowia psychicznego. Bezposrednio odnosi sie do traumatycznych
doswiadczen i przetwarza je, w celu ztagodzenia objawow i wspierania
zdrowienia.

Zakres: Terapia Traumy jest zazwyczaj prowadzona w warunkach klinicznych lub
terapeutycznych przez wykwalifikowanych specjalistow zdrowia psychicznego.
Obejmuje ukierunkowane interwencje, aby pomoc jednostkom przepracowac
traumatyczne wydarzenia i ich nastepstwa.

Kto moze ja praktykowacé¢: Wytacznie licencjonowani i przeszkoleni
psychoterapeuci oraz, tam gdzie jest to dozwolone, inni pracownicy ochrony
zdrowia upowaznieni i regulowani przez prawo w danym kraju, sa uprawnieni do
prowadzenia terapii traumy. Wymaga to obszernego szkolenia i doswiadczenia
klinicznego.

Podejscie: Terapia Traumy jest reaktywna i lecznicza - ma na celu pomoc
jednostkom w wyleczeniu konkretnych doswiadczen traumatycznych przy uzyciu
metod terapeutycznych opartych na dowodach, takich jak Terapia Poznawczo-
Behawioralna (CBT), Terapia EMDR (Terapia Odwrazliwiania za Pomoca Ruchow
Gatek Ocznych) czy Somatic Experiencing (Doswiadczanie Somatyczne).

NAJWAZNIEJSZE WNIOSKI

Opieka Uwzgledniajaca Traume (TIC) nie polega na leczeniu traumy - polega na
tworzeniu srodowiska, ktore rozumie, rozpoznaje i szanuje obecnosc¢ traumy oraz
dazy do zapobiegania retraumatyzacji. Zasady TIC maja byc¢ uniwersalnymi ramami
(modelem) postepowania, ktére stosuje sie w kazdej roli wspierajacej, a nie
interwencja kliniczna.

Aby zachowac¢ jasnos¢, nalezy odrozni¢ traume psychologiczna od zdarzen
potencjalnie traumatyzujacych. Trauma psychologiczna odnosi sie do emocjonalnej i
psychologicznej reakcji jednostki na wydarzenie lub serie wydarzen, ktora przyttacza
jej zdolnos¢ do radzenia sobie, czesto prowadzac do trwatych skutkéw dla zdrowia
psychicznego. Moze ona wynika¢ z doswiadczen takich jak krzywdzenie (naduzycie),
strata, przemoc Llub kleski zywiotowe. W przeciwienstwie do tego, zdarzenie
potencjalnie traumatyzujace to kazda sytuacja, ktéra ma potencjat (zdolnosc¢) do
wywotania traumy, ale niekoniecznie musi do niej prowadzié¢ u kazdej osoby. Takie
zdarzenia moga obejmowac wypadki, bycie swiadkiem przemocy lub doswiadczanie
znaczacych zmian zyciowych.

To rozroznienie jest niezbedne, aby zapobiec nieporozumieniom. Osoby, ktére nie sa
specjalistami w dziedzinie zdrowia psychicznego, powinny powstrzymac¢ sie od préb
sleczenia” traumy. Zamiast tego, ich rola powinno byc¢ tworzenie empatycznego,
bezpiecznego i reagujacego (responsywnego) srodowiska, ktore uwzglednia mozliwos¢
wystepowania traumy u oséb, z ktorymi wchodza w interakcje.
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PODEJSCIE | OPIEKA UWZGLEDNIAJACA TRAUME

Aspekt Opieka Uwzgledniajaca Traume (TIC) Pierwsza Pomoc Psychologiczna (PFA)
Ramy umozliwiajgce zrozumienie i Natychmiastowe wsparcie oferowane
Definicja reagowanie na dtugoterminowe skutki osobom w nastepstwie traumatycznego
traumy u jednostek i spotecznosci. zdarzenia lub kryzysu.
Aby stworzy¢ bezpieczne, wspierajace i Aby ustabilizowac¢ emocjonalnie dang
Cel inspirujgce Srodowisko, ktére zapobiega osobe, zapewnic jej bezpieczenstwo i
ponownej traumie i sprzyja procesowi umozliwi¢ jej dostep do dalszego
leczenia. wsparcia lub zasobow.
Szerokie i ciggte — dotyczy codziennych Waskie i krétkoterminowe — skupiajgce
Zakres interakcji i systemow (szkoty, stuzba sie na bezposrednich skutkach kryzysu
zdrowia, organizacje). lub traumatycznego wydarzenia.
Czesto sg one dostarczane przez
g , rzeszkolone osoby reagujace (np.
: Specjalisci i osoby niebedace P . 4 . g Jace (np :
Kto moze . . . . wolontariuszy, ratownikow), ale moze z
, profesjonalistami (np. nauczyciele, . f
stosowac? nich korzystac réwniez kazda osoba

opiekunowie, liderzy mtodziezowi).

posiadajgca podstawowe
przeszkolenie.

Kiedy mozna

W codziennych interakcjach lub w
diuzszej perspektywie w celu wsparcia

W trakcie lub krétko po kryzysie lub
wydarzeniu traumatycznym, w celu

zastosowac? N . zaspokojenia pilnych potrzeb
procesu rekonwalescencji po traumie. .
emocjonalnych.
Zrozumienie i radzenie sobie z I : . .
. . Zapewnianie bezpieczenstwa, wygody i
Skupienie wpltywem traumy na zachowanie i . . .
) tacznosci w sytuacjach kryzysowych.
relacje.
- Szkota wdraza polityke wspierania . : L
, POTLXE . P - Pomaganie osobie czuc sie
uczniow z traumatycznymi . . o ,
Przyktad bezpiecznie po klesce zywiotowej. -

zastosowania

doswiadczeniami. - Lider spotecznosci
uzywa jezyka wrazliwego na traume w
sytuacjach grupowych.

Wspieranie przyjaciela bezposrednio po
tym, jak byt Swiadkiem wypadku.
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CZYM JEST WYZWALACZ (TRIGGER)?

Wyzwalacze to zewnetrzne lub wewnetrzne sygnaty, ktéore moga przypomina¢ komus o
przesztym doswiadczeniu traumatycznym, powodujac nagtq i czesto intensywna reakcje
emocjonalng lub fizyczng. Sygnatami tymi moze byc¢ wszystko: od widokow, dzwiekow,
zapachow i otoczenia, po okreslone uczucia, mysli, wspomnienia, a nawet doznania
fizjologiczne, takie jak przyspieszone tetno. To, co czyni wyzwalacze szczegolnie trudnymi,
to fakt, ze ich dziatanie jest czesto podswiadome — dana osoba moze nie rozumiec od razu,
dlaczego reaguje w okreslony sposob lub co spowodowato reakcje emocjonalna.

Rodzaje wyzwalaczy

1. Wyzwalacze zewnetrzne
Sa to bodzce w srodowisku zewnetrznym, ktore przypominajg komus o traumie. Obejmujg
one:

e Sygnaty zmystowe: Dzwieki, widoki, zapachy, smaki lub tekstury, ktore przywotujg
wspomnienia traumy. Na przyktad zapach dymu moze przypominac komus o pozarze
domu.

e Sygnaty sytuacyjne: Przebywanie w miejscach lub sytuacjach podobnych do tych
zwigzanych z trauma, np. powrot do miejsca, w ktorym wydarzyt sie wypadek.

e Sygnaty relacyjne: Interakcje z okreslonymi osobami lub grupami, ktore przypominajg
lub nawigzujg do przesztej traumatycznej dynamiki lub relacji.

e Sygnaty czasowe: Rocznice, pory dnia lub pory roku zwigzane z traumatycznym
wydarzeniem.

2. Wyzwalacze wewnetrzne
Sa to sygnaty pochodzace z wnetrza danej osoby, ktore moga prowadzic do wspomnien lub
przypomnien o traumatycznym wydarzeniu. Obejmujg one:
e Stany emocjonalne: Uczucia takie jak strach, bezradnosc, poczucie winy lub wstyd,
ktore byty doswiadczane podczas traumy.
» Doznania cielesne: Odczucia fizyczne, takie jak przyspieszone bicie serca, napiecie
miesni lub mdtosci, ktore moga przypominac osobie o jej stanie podczas traumy.
* Wzorce myslowe: Nawracajgce mysli lub negatywne przekonania, takie jak ,Nie jestem
bezpieczny” lub ,Nie jestem wystarczajgco dobry”, ktore uksztattowaty sie w trakcie lub
po traumatycznym doswiadczeniu.
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WYZWALACZE A EMOCJONALNY DYSKOMFORT: POWSZECHNE MITY

Wyzwalacze a dyskomfort emocjonalny: obalamy popularne mity

W kontekscie opieki uwzgledniajacej traume (trauma-informed care), termin wyzwalacz (ang.
trigger) jest czesto btednie rozumiany lub naduzywany. Prowadzi to do przekonania, ze kazda
reakcja emocjonalna na trudne tresci wymaga natychmiastowej interwencji terapeutycznej. To
btedne przekonanie moze tworzycC niepotrzebna presje i przestaniac naturalng, ludzka reakcje na
trudne tematy.

Wyzwalacz odnosi sie do specyficznego bodzca, ktéry mimowolnie aktywuje u osoby, ktora
przezyta traume, intensywne reakcje emocjonalne, psychologiczne lub fizjologiczne, powigzane z
Jej traumatycznym doswiadczeniem. Wyzwalacze sa czesto unikalne dla danej osoby i moga
skutkowac reakcjami takimi jak dysocjacja, panika lub przyttaczajace poczucie powrotu (w myslach
lub odczuciach) do traumatycznego wydarzenia.

W przeciwienstwie do tego, dyskomfort emocjonalny jest naturalng i oczekiwang reakcja na kontakt
z tematami zwigzanymi z ludzkim cierpieniem, niesprawiedliwoscig lub strata. Odczuwanie smutku,
ztosci lub niepokoju podczas stykania sie z takimi tresciami nie jest samo w sobie patologiczne, ale
odzwierciedla nasze wspolne cztowieczenstwo. Ten dyskomfort, cho¢ nieprzyjemny, moze byc
zZnaczaca okazja do rozwoju, autorefleksji i budowania wiezi z innymi.

Kluczowe punkty do zapamietania:

e Nie wszystkie reakcje emocjonalne sa wyzwalaczami. Doswiadczanie dyskomfortu
niekoniecznie wskazuje na nierozwigzana traume.

e Dyskomfort emocjonalny moze byc¢ zaproszeniem do zbadania osobistych wartosci, empatii i
odpornosci psychicznej, a nie oznaka dysfunkgciji.

* Chociaz terapia moze byc nieoceniona w przetwarzaniu traumy, nie zawsze jest pierwszym lub
jedynym krokiem. Samoswiadomos¢, praktyki ugruntowujgce (uziemiajgce) i wspierajgce
rozmowy moga czesto pomaoc w poradzeniu sobie z tymi doswiadczeniami.

Rozrozniajac miedzy wyzwalaczami a dyskomfortem emocjonalnym, dajemy edukatorom
nieformalnym narzedzia (wzmacniamy ich), aby podchodzili do wrazliwych tematow z jasnoscia i
wspotczuciem, wspierajac  uczestnikdw w rozpoznawaniu ich reakcji emocjonalnych bez
nadmiernego ich patologizowania.
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ROZPOZNAWANIE WYZWALACZY | EMOCJONALNEGO DYSKOMFORT:
CZY TRZEBA TO KATEGORYZOWAC?

Zrozumienie roznicy miedzy wyzwalaczem a dyskomfortem emocjonalnym jest cenne, ale nie
zawsze wymaga natychmiastowego ,etykietowania” (nazywania). Zamiast tego nalezy skupic sie na
rozpoznaniu, czego doswiadczasz i zareagowaniu w sposob, ktory wspiera Twoj dobrostan.

Jak rozpoznac réznice?

Wyzwalacze:
e Nagte, intensywne reakcje, ktore wydaja sie przyttaczajgce lub nieproporcjonalne do obecnej
chwili.
* Objawy fizyczne, takie jak szybkie bicie serca, pocenie sie lub trudnosci w oddychaniu.
e Poczucie ,ponownego przezywania" przesztej traumy, ktéremu czesto towarzyszy uczucie
bezradnosci lub strachu.
e Trudnos¢ w pozostaniu ugruntowanym lub obecnym ,tu i teraz", np. dysocjacja lub poczucie
odtgczenia od rzeczywistosci.
Dyskomfort emocjonalny:
e Uczucia takie jak smutek, ztos¢, frustracja lub niepokdj, ktére sa adekwatne do kontekstu
sytuacji.
e Poczucie bycia poruszonym lub dotknietym danym tematem, ale bez utraty potaczenia z
terazniejszoscia.
e Reakcje emocjonalne, ktére, cho¢ nieprzyjemne, wydaja sie mozliwe do opanowania i nie
uniemozliwiajg zaangazowania sie w dane doswiadczenie.
e Zdolnosc¢ do refleksji nad uczuciami lub nadania im sensu, bez poczucia paniki.

Czy musisz to nazywac?
Niekoniecznie. Chociaz zidentyfikowanie reakcji jako wyzwalacza lub dyskomfortu moze dac
jasnosc, czesto bardziej pomocne jest skupienie sie na tym, czego potrzebujesz w danym
momencie. Zapytaj siebie:

1.Co teraz czuje?

2.Czy ta reakcja utrudnia mi bycie obecnym lub funkcjonowanie?

3.Co mogtoby mi pomoc poczuc sie bardziej ugruntowanym lub wspieranym w tej chwili?

Wazne jest rowniez, aby pamieta¢, ze nie ma wstydu w przyznaniu, ze to moze nie byc
odpowiedni czas w Twoim zyciu na udziat w tym kursie. Rozpoznawanie swoich granic jest oznakag
samoswiadomosci i dbania o siebie.

Jesli strategie regulacji przedstawione w kolejnych sekcjach nie wystarcza, aby pomoéc Ci
poczué sie ugruntowanym, wowczas to catkowicie w porzadku jest szukac¢ profesjonalnego
wsparcia. Terapia lub poradnictwo (counseling) moga zaoferowac¢ dodatkowe narzedzia i
bezpieczng przestrzen do przetwarzania reakcji we wtasnym tempie. Twoj dobrostan jest
zawsze ha pierwszym miejscu.
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CO ZROBIC, GDY ZAOBSERWUJE WYZWALACZ LUB DOSWIADCZE TRUDNOSCI
W SOBIE PODCZAS TRENINGU/SZKOLENIA?

ZAUWAZ SWOJE MYSLI (DEFUZJA)

Cwiczenie: Metafora ,Liscie na strumieniu’ Wyobraz sobie, ze siedzisz nad strumieniem i
obserwujesz liscie ptynace po wodzie. Wizualizuj sobie kazda swoja mysl jako lis¢ — niezaleznie od
tego, czy jest to ,Nie jestem w tym dobry”, czy ,To jest przyttaczajace” - i delikatnie umiesc ja na
lisciu, obserwujac, jak odptywa.

Cel: To ¢wiczenie pomaga Ci postrzegac swoje mysli jako przemijajace zdarzenia, a nie fakty, co
zmniegjsza ich moc i pozwala Ci pozostac obecnym (tu i teraz).

ZROB MIEJSCE NA EMOCJE (AKCEPTACJA)

Cwiczenie: Praktyka ,Poszerzania” (Ekspansji) Kiedy czujesz silng emocje, oprzyj sie pokusie, by z
nig walczyc¢. Zamiast tego zatrzymaj sie, zamknij oczy i skup sie na fizycznych doznaniach tej
emocji. Oddychaj gteboko i wyobraz sobie, ze tworzysz wokot niej przestrzen, pozwalajac jej
istniec bez odpychania jej.

Cel: Ta praktyka zmniejsza wewnetrzng walke z emocjami, pozwalajac Ci zaakceptowac je
takimi, jakie sg i pozwalajgc im zmieniac sie w czasie.

ZAKOTWICZ SIE W TERAZNIEJSZYM MOMENCIE (UGRUNTOWANIE)

Cwiczenie: Technika ,5-4-3-2-1" Jesli czujesz sie przyttoczony, wyprébuj to szybkie ¢wiczenie
ugruntowujace:
e 5. \Wymien piec rzeczy, ktore widzisz.
4: Zidentyfikuj cztery rzeczy, ktore czujesz (dotykasz).
3: Wstuchaj sie w trzy rzeczy, ktore styszysz.
2: Zwroc uwage na dwie rzeczy, ktére czujesz (wachasz).
1: Skup sie na jednej rzeczy, ktorag czujesz (smakujesz) lub na odczuciu oddychania.

Cel: Ta technika pomaga sprowadzic¢ Cie z powrotem do terazniejszosci, uspokajajac nattok mysli i
intensywne emocje.
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POLACZ SIE NA NOWO ZE SWOIMI WARTOSCIAMI (KLARYFIKACJA WARTOSCI)

Cwiczenie: Refleksja ,Dlaczego tu jestem?" Poswie¢ chwile, aby zada¢ sobie pytanie,
dlaczego zdecydowates/as sie zgtebic Podejscie Uwzgledniajace Traume (TIC). Czy robisz
to, aby wspierac innych, budowac zaufanie, czy tworzyc¢ bezpieczne przestrzenie? Zapisz
dwie lub trzy wartosci, ktore motywuja Cie do dalszej nauki i stosowania TIC.

Cel: Ponowne potaczenie sie ze swoimi wartosciami pomaga Ci pozostac ugruntowanym i
skupionym na tym, co naprawde ma znaczenie, hawet w trudnych chwilach.

METAFORA PASAZERA W AUTOBUSIE
(Hayes, Strosahl i Wilson, 1999)

Wyobraz sobie, ze jestes kierowca autobusu. Siedzisz za kierownica, masz przed sobg dobra
widocznos¢ drogi, a Twoj cel podrozy reprezentuje Twoje wartosci — to, co jest dla Ciebie
naprawde wazne, cele, ktore chcesz osiggnac lub to, jakim cztowiekiem chcesz byc¢. Masz
kontrole nad autobusem i mozesz nim pokierowac w dowolnym, wybranym przez siebie
kierunku.

Teraz wyobraz sobie, ze w Twoim autobusie sg pasazerowie. Ci pasazerowie reprezentuja
Twoje mysli, emocje, wspomnienia i pragnienia (popedy). Niektorzy pasazerowie sg cCisi i
chetni do wspotpracy, ale inni bywaja dosc gtosni, wymagajacy, a hawet oniesmielajacy. Moga
mowicC rzeczy takie jak: ,Nie jestes wystarczajaco dobry”, ,Zawracaj - poniesiesz porazke” lub
,Nie poradzisz sobie z tym" Niektorzy moga wykrzykiwac przypomnienia o btedach z
przesztosci lub strasznych mozliwosciach w przysztosci.

Kluczowym punktem tej metafory jest to, ze zadaniem kierowcy autobusu nie jest
probowanie wyrzucenia pasazerow z autobusu. Ostatecznie, pasazerowie sg czescig tej
podrozy i pozbycie sie ich catkowicie bytoby niemozliwe. Proba wyrzucenia ich sita mogtaby
spowodowac, ze stracisz koncentracje na drodze i zjedziesz z kursu.

Zamiast tego, Twoim zadaniem jako kierowcy jest trzymanie wzroku na drodze i
kontynuowanie jazdy w kierunku celu. Oznacza to pozwolenie trudnym i niekomfortowym
pasazerom pozostac w autobusie, bez oddawania im kontroli nad tym, dokad jedziesz.
Uznajesz (przyjmujesz do wiadomosci) ich obecnosc, ale nie musisz stuchac ich instrukcji ani
podazac za ich zadaniami.
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JAK ZASTOSOWAC TE METAFORE W PRAKTYCE

Rozpoznaj pasazeréw

Kiedy pojawiajg sie trudne mysli lub emocje, zidentyfikuj je jako ,pasazerow” w swoim autobusie.
Pomaga to zrobi¢ krok w tyt i zauwazyc, ze te doswiadczenia sa tylko czescig podrozy, a nie
kierowcami Twojego zachowania.

Uznaj ich obecnos¢

Nie musisz ignorowac pasazerow ani z nimi walczy¢. Zamiast tego mozesz przyjac do wiadomosci
ich obecnosc, nie pozwalajac im przejac kontroli. Na przyktad, jesli jakas mysl mowi: ,Nie jestes
wystarczajgco dobry”, mozesz odpowiedzieCc wewnetrznie: ,Stysze cie, ale nie zatrzymuje
autobusu”.

Skup sie ponownie na celu podrozy

Utrzymuj uwage na drodze - na swoich wartosciach i celach. Moze to oznaczac skupienie sie na
tym, co chcesz osiggnac¢ w danej sytuacji, jakim cztowiekiem chcesz byc¢ lub jaki wptyw chcesz
wywrzec na innych.

Podejmuj dziatania petne wspotczucia (zgodne z wartosciami)

Nawet z obecnoscig trudnych pasazerow, nadal mozesz podejmowac kroki zgodne ze swoimi
wartosciami. Na przyktad, jesli cenisz bycie wspierajgcym edukatorem, mozesz zdecydowac sie
empatycznie wystuchac ucznia lub uczestnika, nawet jesli odczuwasz zwatpienie w siebie.

Cwiczenie Refleksyjne: Sprawdzenie, co u Pasazerow
Kiedy zauwazysz, ze pojawiaja sie trudne mysli lub emocje, poswiec¢ chwile na zidentyfikowanie
,pasazerow” w swoim autobusie. Zapytaj siebie:

e Co mowia ci pasazerowie?

e Jak chca pokierowac autobusem?

e \X/ jakim kierunku ja chce jechac, niezaleznie od ich obecnosci?

Ponownie Zadeklaruj Przywigzanie do Swoich Wartosci: Pamietaj, ze to Ty jestes kierowca.
Pasazerom moze sie nie podobac, dokad jedziesz, ale to nie oni kontrolujg autobus - Ty to robisz.

| LEARNING ABOUT TRAUMA-INFORMED CARE IS NOT JUST
REMEMBER — ABOUT SUPPORTING OTHERS; IT'S ALSO ABOUT BUILDING
RESILIENCE ~ WITHIN  YOURSELF. BY  PRACTICING  THESE
TECHNIQUES, YOU ARE DEVELOPING THE ABILITY TO NAVIGATE
DISCOMFORT, HONOR  YOUR  VALUES, AND CREATE
MEANINGFUL CONNECTIONS WITH OTHERS. REMEMBER, BEING
AN  EFFECTIVE NON-FORMAL EDUCATOR ISN'T  ABOUT
ELIMINATING CHALLENGES—IT'S ABOUT SHOWING UP WITH
COMPASSION, AWARENESS, AND A COMMITMENT TO WHAT
TRULY MATTERS.
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CO ROBIC, GDY W TRAKCIE SZKOLENIA ZAUWAZE U SIEBIE WYZWALACZE LUB DOSWIADCZE
WEWNETRZNYCH TRUDNOSCI?

Wazne jest, aby pamietaé, ze czasami, pomimo naszych najlepszych staran, techniki te moga nie
przyniesé od razu ulgi lub rezultatow, ktorych oczekujemy. Gdy tak sie stanie, rozwaz
nastepujace kroki:

Zachowaj dla siebie zyczliwos¢

Przypomnij sobie, ze poczucie przyttoczenia lub dyskomfortu to nie porazka - to normalna czesc
bycia cztowiekiem. Zarzadzanie emocjami wymaga czasu i cierpliwosci, wiec traktuj siebie z taka
sama zyczliwoscia i zrozumieniem, jakie zaoferowat(a)bys komus innemu.

Zwolnij i zréb sobie przerwe

Jesli jakas technika nie dziata, moze to by¢ spowodowane tym, ze probujesz ja stosowac na site w
momencie silnego stresu. Daj sobie pozwolenie, by sie zatrzymac, wzig¢ gteboki oddech i zrobic
krok w tyt. Zawsze mozesz wroci¢ do cwiczen poznigj, gdy poczujesz sie gotow/gotowa.

Poszukaj Wsparcia

Podejscie Uwzgledniajace Traume (TIC) podkresla znaczenie tworzenia bezpiecznych
srodowisk, co dotyczy réwniez szukania wsparcia dla samego siebie. Jesli dane ¢wiczenie nie
pomaga, zwro¢ sie do zaufanego kolegi/kolezanki, mentora lub doradcy (counselora)
zaznajomionego z podejsciem TIC. Czasami sama mozliwos¢ bycia wystuchanym z empatia
moze zrobi¢ ogromna réznice.

Pozostawanie w kontakcie ze swoimi wartosciami

W obliczu dyskomfortu tatwo jest zacza¢ kwestionowac, dlaczego wybrato sie te droge. Wtasnie
dlatego kluczowe jest, aby pozosta¢ w kontakcie ze swoimi podstawowymi wartosciami. Oto krotkie
cwiczenie, ktore pomoze Ci sklarowac (wyjasnic) i zaangazowac sie w to, co liczy sie najbardziej:

Cwiczenie z wartosciami: Moje Swiatto Przewodnie
1. Zidentyfikuj swoje wartosci Poswiec¢ chwile na refleksje nad tym, co sktonito Cie do zgtebienia
Podejscia Uwzgledniajacego Traume (TIC). Zapytaj siebie:

e Jakim edukatorem lub osobg pomagajaca chce byc?

e Dlaczego tworzenie bezpiecznych, wspierajgcych srodowisk jest dla mnie wazne?

e Jaki wptyw chce wywiera¢ na osoby, z ktorymi pracuje?
2. Zapisz je Wybierz 2-3 podstawowe wartosci, ktore najbardziej z Toba rezonujg, takie jak
wspotczucie, empatia, rozwoj, bezpieczenstwo czy wzmachianie (upodmiotowienie). Trzymaj te
wartosci w widocznym miejscu, aby przypominaty Ci o tym, co jest Twoim przewodnikiem.
3. Zobowigz sie do dziatania Pomysl o jednym, matym, konkretnym dziataniu, ktére mozesz podjac
Jjuz dzis, aby zyc¢ zgodnie z jedna ze swoich wartosci. Na przyktad, jesli cenisz wspotczucie, mozesz
postanowic, ze w trakcie nastepnej rozmowy bedziesz praktykowac aktywne stuchanie.
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LISTA WARTOSCI ACT: KIM CHCE BYC W OPIECE UWZGLEDNIAJACEJ TRAUME

Ponizsza lista wartosci jest zgodna z zasadami Terapii Akceptacji i Zaangazowania (ACT),
dostosowanymi do Opieki Uwzgledniajacej Traume (TIC). Pomaga ona edukatorom wyjasnic
(sklaryfikowacd) jakim typem osoby pomagajacej chca byc¢, wspierajac jednostki dotkniete trauma.
Podstawowe Wartosci dla Praktykow Opieki Uwzgledniajacej Traume:
[1] Wspotczucie (Compassion)
e Chce okazywac empatie i zrozumienie dla doswiadczen innych.
e Daze do tworzenia przestrzeni, gdzie osoby czuja sie wystuchane, docenione i otoczone opieka.
[2] Bezpieczenstwo (Safety)
» Chce priorytetyzowac bezpieczenstwo fizyczne i emocjonalne we wszystkich interakcjach.
e Daze do konsekwentnego dziatania w sposob, ktory buduje zaufanie i redukuje lek.
[3] Szacunek (Respect)
e Chce szanowac granice, autonomie i roznorodne doswiadczenia innych.
* Daze do okazywania pokory kulturowej i traktowania kazdego z godnoscia.
[4] Uczciwose / Integralnosc (Integrity)
e Chce dziatac¢ zgodnie z moimi wartosciami, w szczerosci i odpowiedzialnosci.
e Daze do modelowania etycznych zachowan i sprawiedliwosci we wszystkich sytuacjach.
[5] Wzmacnianie / Upodmiotowienie (Empowerment)
e Chce pomagac innym budowac ich mocne strony i odzyskiwac poczucie kontroli.
e Daze do angazowania i przejmowania odpowiedzialnosci przy podejmowaniu decyzji.
[6] Elastycznosc (Flexibility)
e Chce dostosowywac sie do pojawiajacych sie potrzeb jednostek i grupy.
e Daze do otwartosci na informacje zwrotne i elastycznego podejscia, gdy jest to konieczne.
[7] Cierpliwosc (Patience)
e Chce byc cierpliwy/cierpliwa wobec innych, gdy przemierzaja swoja droge do zdrowienia.
e Daze do dawania ludziom czasu i przestrzeni, gdy potrzebuja poczuc¢ sie bezpiecznie i
zaangazowac.
[8] Zyczliwose (Kindness)
e Chce dziatac z tagodnoscig i cieptem we wszystkich interakcjach.
* Daze do uzywania jezyka i zachowan, ktore pielegnuja pozytywne relacje.
[9] Ciekawosc (Curiosity)
e Chce podchodzic¢ do kazdej sytuacji z otwartym umystem i checig do nauki.
e Daze do starania sie zrozumiec, zamiast oceniac lub zaktadac z gory.
[10] Odpowiedzialnos¢ (Accountability)
e Chce brac odpowiedzialnosc¢ za swoje dziatania i ich wptyw na innych.
e Daze do naprawy relacji, po wyrzadzeniu krzywdy, i do modelowania odpowiedzialnosci.
[11] Zaangazowanie w Rozwoj (Commitment to Growth)
* Chce nieustannie doskonalic moje praktyki uwzgledniajace traume.
e Daze do doksztatacania, informacji zwrotnych i refleksji, aby rozwijac sie w edukowaniu.
[12] Nadzieja (Hope)
e Chce wzbudzac optymizm i wiare w mozliwosc zdrowienia.
* Daze do podkreslania rezyliencji i zachecania do wyobrazania sobie pozytywnych rezultatow.
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SAMOWSPOLCZUCIE (SELF-COMPASSION)

Zanim przejdziemy dalej: jak zamierzasz traktowa¢ siebie podczas tego kursu?
Samowspotczucie to traktowanie siebie z taka sama zyczliwoscia, troska i zrozumieniem, jakie
zaoferowat(a)bys bliskiemu przyjacielowi. Oznacza to akceptowanie swoich trudnosci bez
osadzania oraz uznanie, ze bycie niedoskonatym, doswiadczanie bolu i popetnianie btedow sa
czescia bycia cztowiekiem.

Samowspotczucie obejmuje trzy kluczowe elementy:

1.Zyczliwos¢ wobec samego/samej siebie (Self-Kindness) - reagowanie na siebie z troska
zamiast krytyka.

2.\Wspolne Cztowieczenstwo (Common Humanity) - uswiadomienie sobie, ze cierpienie i
niedoskonatosc sa wspolnymi ludzkimi doswiadczeniami, a nie czyms unikalnym tylko dla
Ciebie.

3.Uwaznos¢ (Mindfulness) - bycie sSwiadomym swoich uczu¢ bez ttumienia ich czy
wyolbrzymiania.

Wyobraz sobie, ze podrozujesz przez ten kurs, a prowadzi Cie Przyjaciel 1 (zyczliwy, wspierajacy
towarzysz). Kiedy modut lub ¢wiczenie wzbudza niekomfortowe uczucia, Przyjaciel 1 mowi:
e Tow porzadku, ze tak sie czujesz. Nauka o traumie jest trudna i to normalne, ze czujesz sie tym
dotkniety/dotknieta”.
e Poswiec¢ chwile nha oddech. Zobaczmy, czego potrzebujesz, aby poczuc sie bezpiecznie i iS¢
dalej".
A teraz wyobraz sobie, ze probujesz przebrnac¢ przez kurs z Przyjacielem 2 (krytycznym, surowym
gtosem):
e Przesadzasz. Powinienes/Powinnas byc silniejszy/silniejsza’.
e ,Dlaczego nie potrafisz po prostu przez to przejsc, jak wszyscy inni?"
Z kim wolat(@)bys podrézowac?
Oczywiscie, z Przyjacielem 1 - zyczliwym, wyrozumiatym towarzyszem, ktéry sprawia, ze podroz
staje sie tatwiejsza.
Pomysl teraz o tym, jak traktujesz siebie, gdy stajesz w obliczu wyzwan. Czy podrozujesz ze
wspierajgcym nastawieniem Przyjaciela 1, czy tez domyslnie przetaczasz sie na krytycznego
Przyjaciela 2?
Samowspotczucie oznacza bycie swoim wtasnym Przyjacielem 1 - zachecanie siebie, gdy droga
staje sie wyboista i uznawanie, ze objazdy sg normalng czescig podrozy.

Kluczowe przestanie:

Podobnie jak dwaj podrozujacy przyjaciele, Twoj wewnetrzny gtos moze uczynic Twoja podrdz
trudniejsza lub tatwiejsza. Samowspotczucie zaprasza Cie do bycia tym zyczliwym przyjacielem,
ktory pomaga Ci iS¢ dalej, nawet gdy sprawy nie ida zgodnie z planem.

Tak jak TIC dazy do tworzenia bezpieczenstwa na zewnatrz, tak samowspétczucie buduje
bezpieczenstwo wewnetrzne. Traktowanie siebie z zyczliwoscia tworzy przestrzen do
zgtebiania trudnych tematéw bez leku przed sasrgoosadzaniem sie lub wstydem.
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CZYM JEST TRAUMA?

Trauma odnosi sie do wydarzenia lub serii wydarzen, ktore sa postrzegane jako
szkodliwe fizycznie lub emocjonalnie albo zagrazajace zyciu. Moze dotknac¢ kazdego,
niezaleznie od wieku, ptci czy pochodzenia. Postrzeganie traumy jest subiektywne — to,
co moze byc¢ traumatyczne dla jednej osoby, moze nie byc¢ takie dla innej. Oznacza to,
ze trauma nie jest definiowana wytacznie przez samo wydarzenie, ale przez
indywidualne doswiadczenie tego wydarzenia.

(Substance Abuse and Mental Health Services Administration, 2014)

Trauma zawsze obejmuje trzy gtowne obszary objawoéw, ktére wzajemnie
na siebie oddziatuja i wynikaja z siebie nawzajem:

O] Bezposrednie lub posrednie doswiadczenie traumatycznego zdarzenia

02 Emocjonalne, poznawcze, i fizjologiczne reakcje na traumatyczne doswiadczenie
powodujgce dystres psychologiczny

03 Niezdolnosc do efektywnego zarzadzania dystresujacymi reakcjami, w
konsekwencji pojawia sie cierpienie.

TRAUMA DOTYKA OSOBY W ZLOZONY SPOSOB PROWADZAC DO:

e Ponowne przezywanie traumatycznych wydarzen: Traumatyczne wydarzenia
moga by¢ przezywane na nowo na rozne sposoby, takie jak koszmary senne,
retrospekcje (flashbacki), ruminacje (przezuwanie mysli) lub natretne
(intruzywne) mysli i emocje.

e Skrajne poziomy pobudzenia: Osoby, ktore przezyty traume, czesto
doswiadczaja albo zbyt matego, albo zbyt duzego pobudzenia.

Nadmierne pobudzenie (Hyperarousal) objawia sie jako reakcja ,walki lub
ucieczki", zwigzana ze ztoscig, drazliwoscig, strachem, lekiem, nadmierng
czujnoscia (hiperczujnosciag), trudnosciami ze snem i staba koncentracja.
Obnizone pobudzenie (Hypoarousal) objawia sie jako reakcja ,zamrozenia lub
wytaczenia®, prowadzaca do apatii, letargu, wycofania, odretwienia i stanow
dysocjacyjnych.
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TYPY TRAUMY ")

TRAUMA NIE JEST POJEDYNCZYM, UNIWERSALNYM (PASUJACYM DO
WSZYSTKIEGO) POJECIEM. MOZNA JA PODZIELIC NA ROZNE RODZAJE:

Trauma ostra (Acute Trauma):

v/ Wynika z pojedynczego, wstrzasajacego wydarzenia, ktore powoduje
znaczna krzywde lub zagraza bezpieczenstwu, jak na przyktad
wypadek, uraz (zranienie) lub strata.

Trauma przewlekta (Chronic Trauma):

v Wystepuje, gdy ktos jest narazony na przedtuzajace sie (dtugotrwate)
lub powtarzajace sie doswiadczenia traumatyczne, takie jak
krzywdzenie (maltretowanie), zaniedbanie lub przemoc domowa.

Trauma ztozona (Complex Trauma):

v Czesto doswiadczana w dziecinstwie, trauma ztozona odnosi sie do
wielokrotnych traumatycznych wydarzen lub doswiadczen, ktore
wystepuja na przestrzeni czasu, zazwyczaj w kontekscie relacji
opiekunczych (z opiekunami).

s Trauma wtérna (Secondary Trauma):

Wystepuje, gdy jednostka jest posrednio dotknieta trauma
doswiadczang przez innych, czesto poprzez prace z osobami, ktore
przezyty traume, co prowadzi do poczucia bezradnosci lub zmeczenia
wspotczuciem (compassion fatigue).

v Trauma Historyczna i Miedzypokoleniowa

(Historical and Intergenerational Trauma):

Trauma przekazywana z pokolenia na pokolenie w wyniku
zbiorowych doswiadczen, takich jak wojna, kolonializm czy
systemowy ucisk (opresja).
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Jak moge rozpoznaé osobe, ktora przezyta traume?

Rozpoznanie osoby, ktora przezyta traume, polega na zrozumieniu, jak trauma moze
wptywac na jednostki na wielu poziomach — emocjonalnym, fizycznym, poznawczym i
behawioralnym. Objawy te moga nie zawsze byc¢ od razu widoczne, poniewaz ludzie
przetwarzaja i reaguja na traume w unikalny (indywidualny) sposéb. Niektore osoby,
ktore przezyty traume, moga wykazywac jawne oznaki, podczas gdy inne moga ttumic
lub maskowa¢ swoje objawy przez dtugi czas. Swiadomosé tych wskaznikow jest

kluczowa dla zapewnienia wsparcia i tworzenia bezpiecznego srodowiska.

SYMPTOMY TRAUMY

Trauma moze objawiacC sie poprzez szeroki zakres symptomow, ktore moga pojawic sie
krotko po zdarzeniu lub nawet po wielu latach. Objawy te moga wptywac na wiele obszarow

funkcjonowania:

v Objawy emocjonalne
Trauma czesto wptywa na regulacje emocjonalng, prowadzac do spektrum reakcji,
ktore obejmuija:

Uporczywe uczucie niepokoju, strachu lub bezradnosci.

Smutek lub depresja, ktorym czesto towarzyszy poczucie straty lub rozpaczy.
Ztos¢ lub drazliwos¢, czasami nieproporcjonalna do sytuacji.

Poczucie winy lub wstydu, w tym poczucie winy ocalatego (survivor's guilt).
Odretwienie emocjonalnhe (znieczulenie emocjonalne) lub dystansowanie sie
(odtaczanie sie) od innych badz wtasnych uczuc.

Gwattowne wahania nastroju, odzwierciedlajgce niestabilnos¢ emocjonalng.

Objawy fizyczne
Ciato czesto ,zatrzymuje” w sobie wptyw traumy, co prowadzi do objawow fizycznych,
takich jak:

Przewlekte zmeczenie lub poczucie wyczerpania.

Bole gtowy i napiecie miesniowe, czesto zwigzane ze stresem.

Trudnosci ze snem, w tym bezsennosc lub koszmary senne.

Zwiekszona wrazliwos¢ na bodzce, taka jak reakcje sptoszenia (wzdrygniecia) na
nagte dzwieki lub ruchy:.

Problemy zotadkowo-jelitowe lub inne dolegliwosci fizyczne zwiazane ze stresem.
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/ Objawy poznawcze
Trauma moze zaktocac procesy myslowe, prowadzac do wyzwan poznawczych,

takich jak:

Trudnosci z koncentracjg lub skupieniem sie na zadaniach.

Natretne (intruzywne) mysli o traumatycznym wydarzeniu.

Retrospekcje (flashbacki), ktore moga wywotywac uczucie, jakby wydarzenie
dziato sie ponownie.

Problemy z pamiecia, w tym zapominanie fragmentow traumatycznego
doswiadczenia lub doswiadczanie ogolnych problemow z pamiecia.
Podwyzszona nadmierna czujnosé (hiperczujnosc), ciagte skanowanie otoczenia
w poszukiwaniu potencjalnych zagrozen.

/  Objawy behawioralne
Trauma czesto wptywa na to, jak jednostki wchodza w interakcje z innymi ludzmi i
otaczajacym ich Swiatem, co skutkuje:

Wycofaniem spotecznym lub izolacjq, unikaniem interakcji lub aktywnosci,
ktore kiedys sprawiaty im przyjemnosc.

Drazliwosciag lub wybuchami ztosci, szczegolnie w stresujgcych sytuacjach.
Zachowaniami unikajacymi, takimi jak trzymanie sie z daleka od miejsc, ludzi
lub dziatan, ktore przypominajg im o traumie.

Trudnosciami w tworzeniu lub utrzymywaniu relacji, wynikajacymi z braku
zaufania lub leku przed intymnoscia.

Angazowaniem sie w nhaduzywanie substancji lub inne mechanizmy radzenia
sobie, aby znieczuli¢ bol emocjonalny.
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Osoby, ktore przezyty traume, moga wykazywacé bardziej subtelne oznaki, takie jak:

* \WWzmozony odruch sptoszenia (wzdrygniecia) - wydaja sie ,nerwowe" lub ptochliwe.

e Tendencja do wysokiej wrazliwosci na drobne stresory, budzi wrazenie
nieproporcjonalnosci.

e Perfekcjonizm lub nadmierne dazenie do osiggniec¢ (‘nad-ambicje”) jako sposob na
odzyskanie kontroli.

e Zaniedbywanie sie, lekcewazenie swoich potrzeb fizycznych lub emocjonalnych.

» Dystansowanie sie, sprawianie wrazenia osoby rozproszonej lub niezaangazowane.

RECOGNIZING THE CONTEXT

Objawy traumy czesto pojawiaja sie w odpowiedzi na okreslone wyzwalacze.

Moga one obejmowac doswiadczenia zmystowe, rocznice traumy lub interakcje, ktore
odzwierciedlaja aspekty traumatycznego wydarzenia. Zrozumienie kontekstu reakcji osoby,
ktora przezyta traume, jest niezbedne do zapewnienia odpowiedniego wsparcia.

Rozpoznanie objawow nie stygmatyzuje do “ofiary traumy”, tym samym odstonienia
traumatycznej przesztosci. Rozpoznawanie objawow pozwala wzmacniac empatie, tworzyc
bezpieczne srodowisko oraz podchodzic do ludzi z cierpliwoscia i troska.

Jesli podejrzewasz, ze ktos moze doswiadczac skutkow traumy, kluczowe jest zaoferowanie

nieoceniajacego wsparcia i skierowanie tej osoby do odpowiednich zasobow, takich jak
specjalisci przeszkoleni w zakresie opieki uwzgledniajacej traume (TIC).
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Gdy jednostki doswiadczajg powtarzajacego sie lub przedtuzajgcego sie narazenia
na traume, ich ciata moga pozostawac¢ w stanie podwyzszonej czujnosci
(hiperarousal) lub emocjonalnego odretwienia (hipoarousal). Moze to znaczaco
wptywac na ich dobrostan i jakosc¢ zycia.

v/ Zespot Stresu Pourazowego (PTSD)

U niektorych osob trauma moze prowadzic do rozwoju Zespotu Stresu Pourazowego
(PTSD) (Post-Traumatic Stress Disorder), zaburzenia charakteryzujacego sie uporczywymi
objawami, takimi jak:
* Intruzywne (natretne) wspomnienia, retrospekcje (flashbacki) lub koszmary senne
dotyczace traumatycznego wydarzenia.
e Unikanie przypomnien lub wyzwalaczy zwigzanych z trauma.
e Nadmierne pobudzenie (hiperarousal), takie jak drazliwos¢, bezsennosc lub wzmozona
reakcja na bodzce (reakcja sptoszenia).
* Negatywne zmiany w myslach i nastroju, w tym uczucie odtaczenia (dystansu) lub
beznadziei.

PTSD moze rozwing¢ sie po doswiadczeniu lub byciu sSwiadkiem traumatycznego
wydarzenia i moze trwac miesigcami, a nawet latami bez odpowiedniegj interwencji.

/ Wazrost Potraumatyczny (Post-Traumatic Growth; PTG)
Choc trauma moze miec druzgocacy wptyw, wiele osob odnajduje nowe sity lub pozytywne
zmiany w wyniku walki z trauma. Okresla sie to mianem Wzrostu Potraumatycznego (PTG)

(Post-Traumatic Growth).

PTG obejmuje takie doswiadczenia jak poprawa relacji, wieksze docenienie zycia, zwiekszona
odpornosc psychiczna (rezyliencja) oraz dostrzeganie nowych mozliwosci lub celow.

Uznanie istnienia PTG nie umnigjsza bolu traumy, ale podkresla ludzka zdolhosc do
znajdowania sensu i rozwoju pomimo przeciwnosci losu.
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DLACZEGO ROZUMIENIE TRAUMY MA ZNACZENIE DLA POZAFORMALNEJ EDUKACJI?

Osoby edukujac pozaforalnie (np. pracownicy mtodziezowi, trenerzy, pracownicy
socjalni, liderzy spotecznosci i opiekunowie) czesto wchodza w interakcje z osobami,
ktore mogty doswiadczyc traumy. Zrozumienie traumy i jej wptywu jest kluczowe dla:

e Tworzenia wspierajacych i bezpiecznych srodowisk.

e Rozpoznawania oznak i objawow traumy.

* Reagowania z empatia i wrazliwoscia.

e Zapobiegania retraumatyzacji poprzez przemyslane interakcje i praktyki.

e Budowania zaufania i wiezi, ktore sg niezbedne do zdrowienia.

Opieka uwzgledniajgaca traume jest niezwykle istotna, poniewaz tworzy srodowisko, w ktorym
osoby po traumie czuja sie zauwazone, wystuchane i wspierane.

Choc¢ nie kazda trauma wymaga psychoterapii, kazda osoba, ktora doswiadczyta traumy,
zastuguje na empatycznego Swiadka - kogos, kto potrafi ,utrzymac przestrzen®
(zaakceptowac i wystuchac) dla jej doswiadczenia bez oceniania, oferujgc zrozumienie i
wsparcie.

Podejscie Uwzgledniajace Traume (TIC) zaktada, ze Ty mozesz byc¢ tym pierwszym
punktem kontaktu. Niezaleznie od tego, czy jestes przyjacielem, rodzicem, edukatorem
czy kolega z pracy, masz moc zaoferowania czegos kluczowego: bezpiecznej i petnej
Zrozumienia obecnosci.

Brzmi przyttaczajgco?
Nie martw sie — wspolnie sprawdzimy, jak zapewni¢ to wsparcie.

Nasze uktady nerwowe sa z natury (wewnetrznie) nastawione na wiez (potaczenie) i
zdrowienie. Wychodzimy z przyttaczajgcych doswiadczen, zarowno tych nagtych, jak i
dtugotrwatych, poprzez bycie w relacjach, w ktorych czujemy sie widziani, styszani i
bezpieczni. Nasze ciata i umysty sg zbudowane tak, aby rezonowac z innymi, czuc sie
zrozumianym i by¢ w harmonii (dostrojeniu) z otaczajacymi nas ludzmi. Zdrowienie
zaczyna sie, gdy czujemy sie potaczeni (w wiezi), wystuchani i wspierani.
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STUDIUM PRZYPADKU

Rozpoznawanie i reagowanie na traume w srodowisku spotecznym

Scenariusz;

Alex, lider/liderka mtodziezowej grupy srodowiskowej, zauwaza, ze jedna z nastolatek
W grupie, Sarah, staje sie wyraznie niespokojna i wycofana podczas dyskusji na temat
zycia rodzinnego. Sarah czesto wychodzi z pokoju, gdy inni cztonkowie grupy
rozmawiaja o rodzinnych wakacjach lub tradycjach.

Reakcja:

Alex, majac podstawowe zrozumienie traumy, rozpoznaje to jako potencjalng oznake
traumy lub przesztego stresu (cierpienia) zwigzanego z doswiadczeniami rodzinnymi.
Zamiast naciska¢ na Sare, by uczestniczyta w dyskusji lub dzielita sie swoimi
przezyciami, Alex podchodzi do niej na osobnosci i oferuje jej bezpieczng przestrzen
do wyrazenia uczuc, jesli zdecyduje sie to zrobi¢. Alex zapewnia rowniez Sare, ze
moze wyjs¢ z dyskusji grupowych, kiedykolwiek poczuje sie niekomfortowo, tworzac
w ten sposob wspierajace srodowisko dla niej.

W tym przyktadzie, podejscie Alex uwzgledniajace traume (trauma-informed)
polega na rozpoznaniu potencjalnych oznak traumy, stworzeniu bezpieczenstwa
psychologicznego oraz wrazliwosci na potrzeby Sary, bez wscibstwa (dociekania) i
wywierania presji.

NAJWAZNIEJSZE WNIOSKI

e Trauma jest doswiadczeniem indywidualnym i moze wynikac z roznych wydarzen
lub sytuacji.

e Kluczowe jest uznanie, ze trauma moze dotknac¢ kazdego, a jej skutki nie zawsze
sg widoczne.

e Zrozumienie traumy pomaga edukatorom nieformalnym tworzyé bezpieczne,
wspierajgce srodowiska do nauki i zdrowienia.

e Zrozumienie, jak zachecac¢ osoby, ktore przezyty traume, do zwracania sie do
lokalnych placowek opieki zdrowotnej i innych stuzb spotecznych oferujacych
profesjonalng pomoc w zakresie zdrowia psychicznego, ktora uwzglednia traume
(jest trauma-informed).

» Swiadomosé objawoéw, wyzwalaczy i reakcji pozwala edukatorom podchodzi¢ do
swoich rol z wrazliwoscig | empatia.

e Edukatorzy nieformalni nie sg terapeutami, ale odgrywaja kluczowa role we
wspieraniu jednostek poprzez opieke uwzgledniajgca traume.
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~ AKTYWNE UCZENIE SIE: PROJEKTUJ - MODYFIKUJ - STOSUJ
WSPOLPRACUJ (WSPOLTWORZ) - KOMENTUJ (UDOSKONALAJ) - KRYTYKUJ (DIALOGUJ) - ZACIEKAW SIE (PYTAJ)

ZASTAN()W SIE, !(TORE ZTYCH PRZYKLAD()W WYDAJA CI SIE POMOCNE | UZYTECZNE, A
KTORE ZBYT OGOLNE? DLACZEGO? (ZALOZENIE DO KRYTYKI | KOMENTOWANIA)

ZASTANQW SIE (POREFLEKTUJ), BAZUJAC NA TYCH PRZYKLADACH, JAK MOZESZ
ODNIESC TO DO SWOJEJ PRACY (WSPOLPRACA | CIEKAWOSC).
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STRUKTURA

BEZPIECZENSTWO | ODPOWIEDZIALNOSC

Budowanie Bezpiecznego i Odpowiedzialnego Srodowiska

~O)-

ZAUFANIE | PRZEJRZYSTOSC

Kultywowanie Zaufania Poprzez Przejrzysta Komunikacje

-O3-
WSPARCIE

Wsparcie Rowiesnicze i Strategie Samo-Pomocowe

WSPOLPRACA | WZAJEMNOSC

Wzmacnianie Relacji poprzez Wspotprace

WZMACNIANIE | SPRAWSTWO

Gtos, Wybor i Sita Wzmacniania

~06-
KULTURA | HISTORIA

Rozumienie kontekstu Ptci, Narodowosci i Historii

~O7-

UWAZNOSC | PODEJSCIE UWZGLENIAJACE TRAUME

Zastosowanie TIA i TIC, Praktykowanie Pokory, Adekwatnych
Odpowiedzi i Rozumienie Wptywu Traumy
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CZESZC

BEZPIECZENSTWO | ODPOWIEDZIALNOSC

Budowanie Bezpiecznego i Odpowiedzialnego Srodowiska
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BUDOWANIE BEZPIECZNEGO | ODPOWIEDZIALNEGO SRODOWISKA

ROLA BEZPIECZNEGO SRODOWISKA W PRZETWARZANIU TRAUMY

v Kiedy osoby, ktore przezyty traume, maja mozliwos¢ przetwarzania swoich
doswiadczen w przestrzeni, ktorg postrzegaja jako bezpieczng - zarowno
fizycznie, jak i emocjonalnie - jest bardziej prawdopodobne, ze doswiadczg
znaczacego (gtebokiego) uzdrowienia.

Jednostka moze zacza¢ nadawac sens traumatycznemu wspomnieniu,
v pozwalajac na jego reorganizacje w umysle. Ten proces reorganizacji pomaga

traumatycznemu  wspomnieniu  przejs¢  od  bycia  przyttaczajacym

doswiadczeniem teraznigejszym do stania sie czescig przesztosci tej osoby.

v Wspomnienie juz nie wywotuje wrazenia, jakby wciaz sie dziato, ale zamiast tego staje
sie czescia historii tej osoby. Dzieki uporzadkowaniu traumatycznego wspomnienia w
ten sposob, osoba, ktéra przezyta, moze odzyska¢ kontrole nad swoja
terazniejszoscia i przysztoscia.

DLACZEGO MA TO ZNACZENIE?

Jesli trauma nie jest przetwarzana w bezpiecznym i wspierajgcym
srodowisku, wspomnienie moze pozostac¢ ,zamrozone w czasie". Oznacza to,
ze zamiast zostac przechowane jako wydarzenie z przesztosci, traumatyczne
doswiadczenie nadal jest odczuwane jako ciagte, biezace zagrozenie.
Stwarza to poczucie nieustannego niebezpieczenstwa i moze uniemozliwiac
jednostkom petne zaangazowanie sie w terazniejsza chwile oraz planowanie
zdrowej przysztosci.

Aby mogto dojs¢ do prawdziwego wyzdrowienia, traumatyczne
wspomnienia musza odnalez¢ swoj chronologiczny porzadek - zostac
uznane za cos, co sie wydarzyto, a nie cos, co wcigz sie dzieje. Proces ten
pozwala osobie, ktora przezyta traume, odzyskac poczucie siebie w
terazniejszosci, wolne od ciagtej ingerencji (intruzji) przesztej traumy, i
umozliwia jej wyobrazenie sobie przysztosci, w ktorej zdrowienie i rozwdj sa
mozliwe.
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BEZPIECZENSTWO |
ODPOWIEDZIALNOSC SA
KAMIENIAMI WEGIELNYMI

(FUNDAMENTAMI)
ZDROWIENIA Z TRAUMY.
TWORZAC (WSPIERAJAC)

SRODOWISKA, KTORE
PRIORYTETOWO TRAKTUJA

BEZPIECZENSTWO

EMOCJONALNE |

RELACYJNE, DAJEMY
OSOBOM, KTORE PRZEZYLY
TRAUME, PRZESTRZEN DO
PRZETWARZANIA SWOICH
DOSWIADCZEN NA ICH

WEASNYCH WARUNKACH,
WZMACNIAJAC JE
(UMOZLIWIAJAC IM) W
PROCESIE ZDROWIENIA |
ODZYSKIWANIA KONTROLI
NAD SWOIM ZYCIEM.
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BUDOWANIE BEZPIECZNEGO | ODPOWIEDZIALNEGO SRODOWISKA

_WHY?
~ ZROZUMIENIE REAKCJI NA TRAUME:

SPOSOB, W JAKI CIALO ZAPEWNIA BEZPIECZENSTWO

Ol

PRZEFORMULOWANIE REAKCJI NA TRAUME

Kiedy ludzie doswiadczaja traumy, czesto interpretuja swoje
trudne mysli, emocje | reakcje fizjologiczne jako oznaki
stabosci, wadliwosci lub nawet szalenstwa.

Kluczowym aspektem opieki uwzgledniajacej traume jest
pomaganie jednostkom w przeformutowaniu (reframe) tych
doswiadczen, aby mogty zobaczyc¢ je takimi, jakimi sa naprawde
- jako wysitki umystu, mozgu i ciata majace na celu zapewnienie
bezpieczenstwa i ochrone przed krzywda.

Ta zmiana perspektywy tworzy podstawy dla samoakceptacji i
wspotczucia (dla samego siebie). Warto rozpoczac te prace juz
podczas pierwszej sesji.

0?2

NAUKA STOJACA ZA NASZYMI REAKCJAMI

Autonomiczny uktad nerwowy (ANS) reguluje wewnetrzne funkcje naszego
organizmu i okresla, jak reagujemy na zagrozenia. Sktada sie on z dwoch
kluczowych czesci:

e Wspotczulny uktad nerwowy (SNS). Ten uktad przygotowuje nas do
dziatania, zwiekszajgc czujnos¢ | energie w odpowiedzi na
niebezpieczenstwo.

e Przywspotczulny uktad nerwowy (PNS): Ten uktad uspokaja nas i
spowalnia, sprzyjajac relaksowi i regeneracji.

Systemy te zarzadzaja naszymi reakcjami na postrzegane zagrozenia, takimi
Jjak dobrze znana reakcja ,walki lub ucieczki” (fight or flight).
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BUDOWANIE BEZPIECZNEGO | ODPOWIEDZIALNEGO SRODOWISKA

~ ZROZUMIENIE REAKCJI NA TRAUME:
SPOSOB, W JAKI CIALO ZAPEWNIA BEZPIECZENSTWO

O3
TRYB WALKI LUB UCIECZKI

Kiedy moézg wykrywa zagrozenie, wspotczulny uktad nerwowy (SNS) aktywuje
reakcje ,walki lub ucieczki’. Przygotowuje to organizm do stawienia czota
niebezpieczenstwu lub ucieczki przed nim. Zmiany fizyczne obejmuja
napiecie duzych miesni, przyspieszenie akcji serca i zwiekszenie pojemnosci
ptuc oraz uwolnienie kortyzolu, ktéry dostarcza energii potrzebnej do reakcji.
W tym stanie SNS napedza emocje, takie jak strach, ztos¢, panika i frustracja,
z ktorych wszystkie sag naturalnymi reakcjami na niebezpieczenstwo.

O4

TEORIA POLIWAGALNA: ZROZUMIENIE SYSTEMOW
BEZPIECZENSTWA NASZEGO CIALA

Przywspotczulny uktad nerwowy (PNS), ktory nas uspokaja, jest skupiony
wokot nerwu btednego. Zgodnie z teorig poliwagalng, nerw btedny ma dwie
gatezie:

1.Gataz brzuszna nerwu btednego (ventral vagal): Wspiera nasz stan
,odpoczywaj i traw" (rest and digest), w ktorym czujemy sie bezpieczni,
zrelaksowani i zdolni do nawiazywania kontaktu z innymi. Jest to
rowniez znane jako tryb ,dziel sie i troszcz" (share and care), w ktorym
doswiadczamy spokoju, ciepta i zadowolenia.

1.Gataz grzbietowa nerwu btednego (dorsal vagal): Aktywuje sie podczas
skrajnego zagrozenia, gdy walka lub ucieczka nie sa juz mozliwe.
Uruchamia to reakcje ,wytaczenia” (shutdown), w ktorej ciato spowalnia,
aby oszczedzac¢ energie, co prowadzi do paralizu, dysocjacji lub nawet
omdlenia. - 66 -
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O5

REAKCJA “ODLACZAJACA” - ZAMROZENIE

W sytuacjach, gdy ani walka, ani ucieczka nie sa mozliwe - na przyktad podczas bycia
uwiezionym lub przyttoczonym - uktad grzbietowy nerwu btednego (dorsal vagal) przejmuje
kontrole, aktywujac reakcje ,wytaczenia" (shutdown). Polega to na spowolnieniu przez organizm
procesow fizjologicznych w celu oszczedzania energii. Ludzie moga czuc sie unieruchomieni
(sparalizowani), odretwiali emocjonalnie lub zdysocjowani (oderwani od rzeczywistosci). Moze sie
to objawiac jako uczucie rozpaczy, apatii lub odtaczenia od chwili obecnej.

06

REAKCJA PRZYLEGAJACA

Oprocz typowych reakgji ,walki, ucieczki i zamrozenia” (fight, flight, freeze), istnieje rowniez reakcja
,przypodobania sie” (fawn).

Polega ona na podejmowaniu wysitkow, aby zadowoli¢ (udobruchac) innych w celu unikniecia
krzywdy. Na przyktad, dziecko moze sta¢ sie nadmiernie ulegte, aby uniknac¢ kary ze strony
krzywdzacych opiekundw, lub osoba dorosta moze ignorowac wtasne potrzeby i granice, aby
utrzymac aprobate i uniknac¢ konfliktu.

W przeciwienstwie do instynktownych reakcji walki, ucieczki i zamrozenia, ,przypodobanie sie”
(fawning) jest wyuczona strategia przetrwania, zakorzenioniona w relacjach spotecznych.

REAKCJE TRAUMATYCZNE JAKO STRATEGIE ADAPTACYJNE

POMAGAJAC JEDNOSTKOM ZROZUMIEC, ZE TE REAKCJE SA NORMALNYMI,
ADAPTACYJNYMI STRATEGIAMI STOSOWANYMI PRZEZ ORGANIZM W CELU OCHRONY
PRZED KRZYWDA, TORUJEMY DROGE DO SAMOWSPOLCZUCIA | ZDROWIENIA.

OPIEKA UWZGLEDNIAJACA TRAUME (TRAUMA-INFORMED CARE) PODKRESLA, ZE TE
REAKCJE NIE SA OZNAKAMI PORAZKI, ALE RACZEJ INTELIGENTNYM SPOSOBEM RADZENIA
SOBIE ORGANIZMU Z PRZYTLACZAJACYMI SYTUACJAMI. TO ZROZUMIENIE SPRZYJA
KCEPTACJI, ODPORNOSCI (REZYLIENCJI) ORAZ (WSKAZUJE) SCIEZKE KU WYZDROWIENIU.,

SKOMPLIKOWANE... WIEC UPROSCMY TO!
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BUDOWANIE BEZPIECZNEGO | ODPOWIEDZIALNEGO SRODOWISKA
UPROSCMY TO

METAFORA NIEDZWIEDZIA: ZROZUMIENIE
REAKCJI CIALA NA TRAUME

Niezaleznie od pochodzenia, kultury czy rodzaju traumatycznego
doswiadczenia, kazde ludzkie ciato reaguje w ten sam sposob.
Najlepszym sposobem, aby to zilustrowag, jest nastepujacy przyktad:

Aby zrozumiec¢, jak funkcjonuje trauma z perspektywy Teorii Przetwarzania
Emocjonalnego (Emotional Processing Theory - Foa, Kozak), musimy najpierw
zrozumied, jak dziataja strach i inne negatywne emocje.

Zgodnie z ta teorig, strach i inne negatywne emocje sa reprezentowane w normalnej
pamieci jako program unikania zagrozen.

Struktura ta zawiera roézne rodzaje informacji, w tym:

Ol

Czego sie boimy

obiekt, zjawisko pobudzajgce - znane jako bodziec wywotujacy strach (np.
niespodziewanie napotkany niedzwiedz w lesie).

O2

Reakcja strachu

reakcje ciata ha emocje strachu (np. serce zaczyna bi¢ szybciegj).

O3

Znaczenie, jakie nadajemy bodzcowi

mysli konstruowane i tgczone z bodzcem (np. niedzwiedzie sa niebezpieczne) i
znaczenie, jakie przypisujemy naszym reakcjom (np. szybko bijace serce oznacza, ze
sie boje).
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UPROSCMY TO

METAFORA NIEDZWIEDZIA: ZROZUMIENIE
REAKCJI CIALA NA TRAUME

WALCZ LUB UCIEKAJ

Wyobraz sobie, ze Twoj przodek jest na polowaniu i nagle natyka sie
na ogromna hiedzwiedzice ze swoimi mtodymi. Dla niedzwiedzicy
Twoj przodek jest zagrozeniem. Co zrobi niedzwiedzica, aby chronic
swoje mtode? Oczywiscie zaatakuje. W tej sytuacji Twoj przodek ma
tylko dwie opcje: walczyc¢ lub uciekac.

To nie jest Swiadoma decyzja - zanim umyst w ogole zarejestruje, co
sie dzieje, autonomiczny uktad nerwowy juz przetaczyt sie w tryb
,<walcz lub uciekaj".

W tym stanie wspotczulny uktad nerwowy (SNS) wyzwala wyrzut
adrenaliny, miesnie napinaja sie, a serce pompuje szybciej, aby
dostarczy¢ bogata w tlen krew do tych miesni, przygotowujac ciato
do szybkiego dziatania. To mechanizm przetrwania.

ODNIESIENIE TEGO DO ZYCIA CODZIENNEGO

Czy kiedykolwiek czutes/czutas sie tak w swoim zyciu osobistym lub
zawodowym?

By¢ moze w obliczu przyttaczajacych obowigzkdw, napietych
terminow lub osobistego konfliktu? Ta wzmozona reakcja ,walcz lub
uciekaj” miata trwac¢ krotko - aby pomdéc nam  uciec przed
bezposrednim niebezpieczenstwem.

Jednak u wielu osob z doswiadczeniami traumatycznymi ich uktad
nerwowy pozostaje ,zablokowany" w tym trybie. Uporczywe napiecie,
ztos¢, bezsennos¢ i uczucie niepokoju to oznaki ciata, ktore ciagle
dziata w trybie przetrwania, dtugo po tym, jak zagrozenie mineto.
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UPROSCMY TO

METAFORA NIEDZWIEDZIA: ZROZUMIENIE
REAKC]I CIALA NA TRAUME

ZAMARCIE

Aby lepiej zrozumiec¢ te reakcje, wyobraz sobie swojego przodka
Sciganego przez rozwscieczong niedzwiedzice. Niedzwiedzica dopada go,
Z sita zatapiajac w nim pazury i zeby. W tej sytuacji jedyna szansa na
przetrwanie dla twojego przodka jest leze¢ tak nieruchomo i cicho, jak to
tylko mozliwe. Gdyby probowat walczy¢ Llub wuciekac¢, niedzwiedzica
wyrzadzitaby jeszcze wieksza krzywde. Ale poprzez zamrozenie
(znieruchomienie) i stanie sie bezwtadnym, istnieje szansa, ze
niedzwiedzica straci zainteresowanie, uznajac, ze nie stanowi on juz
zagrozenia, i zostawi go w spokoju.

Jednak jest niezwykle trudno pozostac¢ nieruchomo i nie reagowac, gdy
gryzie cie niedzwiedz, prawda? Bytoby to niemozliwe bez awaryjnej
reakcji ,wytaczenia" (shutdown) organizmu. Nasze ciata posiadaja duzy
nerw, znany jako nerw btedny, ktory w  chwilach skrajnego
niebezpieczenstwa paralizuje nas. Dlatego czasami mowimy, ze ktos
,zamart ze strachu” lub ,stanat jak wryty".

Nerw btedny powoduje, ze miesnie twojego przodka ,zamrazaja sie”,
uniemozliwiajac mu ruch lub krzyk. Jednoczes$nie znieczula go, odcinajac
odczuwanie bolu, aby zapobiec panice i szamotaniu sie, co mogtoby
pogorszy¢ sytuacje. Tak wiec lezy on tam, sparalizowany przez strach i
znieczulony przez mechanizmy przetrwania swojego ciata.

REMEMBER! —

Reakcja zamrozenia (zamarcia) to naturalny mechanizm przetrwania, ktéry moze
wystapi¢c podczas skrajnie zagrazajacych lub traumatycznych wydarzen, takich jak
napas¢ na tle seksualnym. Jest to czesC automatycznych reakcji organizmu na
postrzegane niebezpieczenstwo, obok walki i ucieczki. Chociaz mozemy oczekiwac, ze
w takich sytuacjach ludzie beda walczyc¢ lub uciekac, reakcja zamrozenia bywa zle
rozumiana, co prowadzi do btednego zatozenia, ze ofiary 'nie zareagowaty" lub "nie
stawiaty oporu’. Jednakze zamrozenie jest czesto sposobem organizmu na probe
ochrony siebie, gdy walka lub ucieczka nie wydaja sie mozliwa opcja.
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Ol

AUTOREFLEKSJA | DYSKUSJA GRUPOWA

Czy kiedykolwiek doswiadczytem(-am) reakcji "walki" (fight), "ucieczki" (flight),
"zamrozenia" (freeze) lub "przypodobania sie" (fawn)? J
ak czuto sie moje ciato? Jakich emocji doswiadczytem(-am)?
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CWICZENIE

. . AKTYWNE UCZENIE SIE: PROJEKTUJ - MODYFIKU] - STOSUJ
WSPOLPRACUJ (WSPOETWORZ) - KOMENTUJ (UDOSKONALAJ) - KRYTYKU]J (DIALOGU)) - ZACIEKAW SIE (PYTA))

O2

STWORZ KROTKIE SCENARIUSZE

Stworz krotkie scenariusze przedstawiajgce rozne reakcje na traume w
realistycznych sytuacjach, takich jak klasa, miejsce pracy lub srodowisko
spoteczne. Zawrzyj konkretnhe szczegoty dotyczace reakcji danej osoby oraz
tego, jak edukator lub swiadek moze zareagowac, stosujgc podejscie oparte na
zrozumieniu traumy (np. oferujac przestrzen, nie zmuszajac do rozmowy,
zapewniajac spokojne otoczenie).

Wskazdéwki do tworzenia scenariuszy:

e Walka: Osoba defensywna lub zta, gdy czuje sie przyttoczona. Jak edukator
moze stworzyc¢ dla niej bezpieczng przestrzen?

e Ucieczka: Osoba unika sytuacji lub rozmowy z powodu stresu. Jak edukator
moze delikatnie zaoferowac wsparcie?

e Zamrozenie: Osoba "wytacza sie" lub przestaje reagowac. Jakich strategii
moze uzyc¢ edukator, aby pomoc jej poczuc sie bezpiecznie?

e Przypodobanie sie (przykeganie): Osoba jest nadmiernie ulegta lub chetna
do zadowalania innych, prawdopodobnie z obawy przed konfliktem. Jak
edukator moze to rozpoznac i pomoc jej budowac pewnosc siebie?
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) . AKTYWNE UCZENIE SIE: PROJEKTUJ - MODYFIKU] - STOSUJ
WSPOLPRACUJ (WSPOETWORZ) - KOMENTUJ (UDOSKONALAJ) - KRYTYKU]J (DIALOGU)) - ZACIEKAW SIE (PYTA))

O3
TWORZENIE INFOGRAFIK (25 MINUT)

Projektowanie infografiki:

e Korzystajac z opracowanych scenariuszy (¢w. 02) , kazda grupa tworzy
infografike, ktéra wyjasnia dang reakcje na traume (walka, ucieczka,
zamrozenie lub przypodobanie sie) i sugeruje strategie oparte na

zrozumieniu traumy (trauma-informed) stuzace radzeniu sobie z nia.

Infografika powinna:

e Jasno definiowac dang reakcje na traume.

e Zawiera¢ wizualna reprezentacje jej przejawow (np. mowa ciata, oznaki
emocjonalne).

e Oferowac praktyczne techniki oparte na zrozumieniu traumy, pozwalajace
stworzyc¢ bezpieczne srodowisko dla osoby doswiadczajacej danej reakcji.

O4

PREZENTACJA | INFORMACJA ZWROTNA (20 MINUT)

Prezentacje grupowe:

Kazda grupa prezentuje swodj scenariusz i infografike catej grupie (na forum).
Powinni wyjasni¢ reakcje na traume, na ktorej sie skupili, oraz zawarte [w
infograficel strategie oparte na zrozumieniu traumy.

Informacja zwrotna od grupy (Peer Feedback):

Po kazdej prezentacji popros uczestnikow o konstruktywna informacje zwrotna
i sugestie, w jaki sposéb mozna by ulepszy¢ lub bardziej doprecyzowac
scenariusze badz infografiki.

O5

OSTATECZNA REFLEKSJA (10 MINUT)

Jak te narzedzia (scenariusze i infografiki) moga byc¢ wykorzystane w waszej
pracy jako edukatorow nieformalnych?

Jakie wyzwania mozecie napotkac stosujac opieke oparta na zrozumieniu
traumy (trauma-informed care) i jak to szkolenie moze pomoc przezwyciezyc te
wyzwania?
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BUDOWANIE BEZPIECZNEGO | ODPOWIEDZIALNEGO SRODOWISKA

ZNACZENIE KOREGULACJI | SAMOREGULACJI DLA EDUKATOROW
NIEFORMALNYCH W OPIECE OPARTEJ NA ZROZUMIENIU TRAUMY

Czym jest koregulacja?

Koregulacja ma miejsce wtedy, gdy jedna osoba (np. edukatorka) pomaga innej
osobie zarzadzac jej emocjami lub zachowaniem w danym momencie. Przyktadowo
jesli osoba uczaca sie czuje niepokdj lub zdenerwowanie, edukatorka moze
zaoferowac spokojne stowa lub dziatania, aby pomoc jej poczuc sie lepiej. Ten rodzaj
wsparcia jest szczegolnie wazny dla osob, ktore doswiadczyty traumy, poniewaz
pomaga im poczuc sie bezpiecznie i zrozumianym.

Dlaczego koregulacja jest wazna dla edukatorow nieformalnych?

e Zapewnianie wsparcia emocjonalnego: Mozna pomagac uczacym sie, oferujac
spokdj i uspokojenie, gdy emocje sa silne. Tworzy to poczucie bezpieczenstwa,
ktore jest kluczowe dla osob radzgacych sobie z trauma.

e Tworzenie stabilnosci: Przewidywalne srodowisko — w ktorym oczekiwania i
rutyna sa jasne — pomaga uczacym sie poczuc stabilizacje i wiekszg kontrole nad
emocjami. Osobom, ktore przeszty traume, konsekwencja (statos¢) moze pomoc
odzyskac zaufanie do innych i do samych siebie.

Czym jest samoregulacja?

Samoregulacja to zdolnos¢ do zarzadzania wtasnymi emocjami, myslami |
dziataniami, zwtaszcza w obliczu wyzwan. Chodzi o zachowanie spokoju i skupienia
nawet wtedy, gdy czujemy sie zestresowani lub zdenerwowani. Osobom, ktore
doswiadczyty traumy, czesto trudniej jest sie samoregulowac, poniewaz moga czuc
sie przyttoczone swoimi emocjami. Edukatorzy nieformalni moga pomoc, uczac
podopiecznych sposobow zarzadzania swoimi uczuciami i zachowaniami.

Dlaczego samoregulacja jest wazna dla edukatorow nieformalnych?

e Modelowanie zdrowych reakcji: Edukatorzy moga pokazywac uczacym sie, jak
radzic sobie ze stresem i emocjami. Na przyktad moga stosowac gtebokie
oddychanie lub uwaznos¢ (mindfulness), aby zachowac spokdj i pomoc
uczestnikom robic¢ to samo.

e Budowanie pewnosci siebie: Uczenie osob uczacych sie, jak rozpoznawac swoje
emocje | reagowac na nie w zdrowy sposob, moze pomoc im poczu¢ wieksza
kontrole. Jest to szczegolnie wazne dla osob, ktore przetrwaty traume, a ktore
moga czuc, ze maja niewielka kontrole nad swoimi emocjami.

e Zachecanie do refleksji: Edukatorzy moga nakierowywac uczacych sie na
refleksje nad swoimi emocjami i sposobami reagowania na wyzwania. Pomaga to
uczestnikom stac sie bardziej swiadomymi swoich emocjonalnych *wyzwalaczy”
(triggerow) i rozwijac strategie, by lepiej sobie radzic.
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STUDIUM PRZYPADKU

Scenariusz:

Maria jest mentorka mtodziezy w lokalnym osrodku kultury. Regularnie pracuje z nastolatkami
pochodzacymi z trudnych srodowisk. Jeden z nich, Chris, ma sktonnosc do tatwego przyttoczenia i
‘wytaczania sie’, gdy poruszane sa tematy dynamiki rodzinnej. Podczas sesji grupowej na temat
zdrowych relacji, Chris staje sie wyraznie niespokojny, jego ramiona sztywnieja, a twarz
czerwienieje. Maria zauwaza dyskomfort Chrisa, ktéry zaczyna wycofywac sie z dyskusji, unikajgc
kontaktu wzrokowego i przestajac reagowac.

Zastosowanie koregulacji:

Maria rozpoznaje oznaki stresu i postanawia uzy¢ koregulacji, aby pomoc Chrisowi poczuc sie
bezpiecznie i uzyskac wsparcie. Cicho przesuwa sie blizej Chrisa, nie przyciggajac uwagi, i przyjmuje
spokojna, otwarta postawe. Maria delikatnie daje znac, ze zauwaza emocje Chrisa, mowiac: ,Chris,
wyglada na to, ze ten temat wiele w tobie porusza. To jest w porzadku. Jestem tu, jesli chcesz
zrobi¢ sobie przerwe lub porozmawiac o tym, jak sie czujesz”.

Maria utrzymuje tagodny, staty ton gtosu, oferujac uspokojenie bez wywierania presji na Chrisa, by
natychmiast odpowiedziat. W ten sposob zapewnia bezpieczng przestrzen oraz komunikuje
empatie i wsparcie poprzez swojg mowe ciata i stowa. Ten proces pomaga Chrisowi regulowac
swoje emocje dzieki obecnosci spokojnej, rozumiejacej osoby dorostej, pozwalajac mu stopniowo
ponownie zaangazowac sie w grupe, gdy poczuje sie gotowy.

Zastosowanie samoregulaciji:

Po sesji Maria czuje sie zaniepokojona i emocjonalnie wyczerpana intensywna dyskusja. Wie, ze
utrzymanie wtasnego dobrostanu emocjonalnego jest niezbedne, aby zapewnia¢ skuteczne
wsparcie nastolatkom, z ktérymi pracuje. Maria postanawia praktykowa¢ samoregulacje, uzywajac
technik z zakresu opieki opartej na zrozumieniu traumy (Trauma-Informed Care).

Najpierw bierze kilka gtebokich oddechow, aby sie skoncentrowac i uwolni¢ fizyczne napiecie z
ciata. Nastepnie praktykuje ¢wiczenie ,Liscie na strumieniu’, wizualizujac swoje mysli jako liscie
ptynace strumieniem. Kiedy zauwaza zmartwienia, takie jak: ,Czy zrobitam wystarczajaco duzo dla
Chrisa?” lub ,A jesli teraz czuje sie gorzej?”, delikatnie je zauwaza i pozwala im odptynac z pradem.

Maria reflektuje rowniez nad swoimi podstawowymi wartosciami jako mentorka. Przypomina sobie,
dlaczego wybrata te prace — swoje zaangazowanie w tworzenie bezpiecznej, wspierajacej
przestrzeni dla mtodych ludzi. Ta refleksja pomaga jej ponownie potaczyc¢ sie ze swoim celem i
poczuc stabilizacje w swojej roli, pozwalajac jej iSC naprzod z jasnym umystem.
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STUDIUM PRZYPADKU

Dlaczego to podejscie ma znaczenie:

Koregulacja: Zdolnos¢ Marii do koregulacji z Chrisem pokazuje, jak edukatorzy nieformalni moga
tworzyC bezpieczne srodowisko poprzez empatie i responsywnosc. Zachowujac spokoj i
obecnosc, Maria pomaga Chrisowi poczuc sie zauwazonym i wspieranym, co jest niezbedne w
srodowisku opartym na zrozumieniu traumy (trauma-informed).

Samoregulacja: Praktykowanie technik samoregulacji zapewnia, ze Maria pozostaje emocjonalnie
stabilna i zdolna do zapewniania skutecznej opieki. Zapobiega to rowniez wypaleniu zawodowemu
i traumie wtornegj, ktore sg czestymi wyzwaniami w rolach opiekunczych.

e Zauwazaj oznaki stresu/dyskomfortu i reaguj na nie:

Zwracaj uwage na oznaki dyskomfortu, niepokoju lub wycofania
u osob uczacych si¢. Reaquj ze spokojem, empatia i otucha
(zapewnieniem o wsparciu), aby stworzyC bezpieczne i
wspierajace Ssrodowisko. Dostrzezenie ztego stanu psychicznego
(distress) pomaga  poszczegolnym  osobom  poczucC @ sie
zauwazonymi i zrozumianymi.

e Stosuj koregulacje:

Twoja obecnosc, ton gtosu i postawa moga znaczaco wptynac na
to, jak uczacy sie¢ reguluja swoje emocje. W chwilach
wzmozonego stresu Twoja zdolnoS¢ do zachowania spokoju i
zapewnienia statego wsparcia emocjonalnego moze pomoc tym
osobom poczuc¢ sie bardziej stabilnie (ugruntowanie) i
bezpiecznie.

e Praktykuj samoregqulacje:
Wazne jest, aby reflektowac nad wtasnym stanem emocjonalnym.
Stosuj techniki ugruntowujace (grounding), takie jak gtebokie
oddychanie, uwaznoS¢ (mindfulness) lub krotkie przerwy, aby
zarzadzac wewnetrznym napieciem. Praktykowanie samoregulacji
pomaga zachowac¢ odpornoS¢ psychiczng i skutecznosc,
zapewniajac, ze mozesz byc statym zrodtem wsparcia dla innych.

e Potwierdzaj (na nowo) swoj cel:
Regularnie tacz si¢ ponownie ze swoimi wartoSciami i intencjami
jako edukator lub mentor. Pomaga to zachowal motywacje,
stabilizacje (ugruntowanie) i skupienie na swojej misji, zwtaszcza
gdy w pracy z uczacymi sie pojawiaja sie wyzwania.




CWICZENIE

. . AKTYWNE UCZENIE SIE: PROJEKTU] - MODYFIKUJ - STOSUJ
WSPOLPRACUJ] (WSPOETWORZ) - KOMENTU] (UDOSKONALA)) - KRYTYKUJ (DIALOGUJ) - ZACIEKAW SIE (PYTAJ)

CZESC 1:

CZEGO POTRZEBUJE DO SAMOREGULACIJI?
Poswiec kilka chwil na zastanowienie sie nad strategiami, praktykami lub
doswiadczeniami, ktore pomagaja Ci sie uspokoi¢, gdy czujesz sie
zestresowany(-a) lub przyttoczony(-a). Sa to rzeczy, ktére mozesz zrobic

samodzielnie, bez potrzeby angazowania kogokolwiek innego. Zapisz
swoje odpowiedzi w miejscu ponizej:

JAKIE PRAKTYKI LUB AKTYWNOSCI POMAGAJA MI WROCIC DO STANU SPOKOJU?

(NP. GLEBOKIE ODDYCHANIE, MEDYTACJA, CWICZENIA FIZYCZNE, KREATYWNE ZAJECIA,
SPEDZANIE CZASU NA LONIE NATURY)

JAKIE OTOCZENIE (MIEJSCA) SPRAWIA, ZE CZUJE SIE NAJBARDZIEJ SWOBODNIE |
BEZPIECZNIE?

(NP. CICHE PRZESTRZENIE, PRZEBYWANIE NA LONIE NATURY, PRZYTULNY POKOJ)
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SKAD WIEM, KIEDY TRACE ROWNOWAGE | CO POMAGA MI JA ODZYSKAC?
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. . AKTYWNE UCZENIE SIE: PROJEKTUJ - MODYFIKU] - STOSUJ
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CZESC 2:

CZEGO POTRZEBUJE DO KOREGULACIJI?
Teraz pomysl o osobach i relacjach, ktore pomagajag Ci poczuc¢ sie stabilnie
(ugruntowanie) i bezpiecznie. Sa to osoby, ktorych obecnos¢ pomaga Ci
odnalezc¢ spokoj i stabilnosc. Zapisz swoje refleksje ponizej:

e Kto w moim zyciu zapewnia uspokajajaca i wspierajaca obecnosc? (np.
rodzina, przyjaciele, koledzy, mentor)

e Jakich cech szukam u innych, aby pomogty mi poczuc sie bezpiecznie?
(np. empatia, brak oceniania, cierpliwosc¢, aktywne stuchanie)

e Jak ta osoba sprawia, ze sie czuje, gdy z nig jestem?
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. . AKTYWNE UCZENIE SIE: PROJEKTUJ - MODYFIKU] - STOSUJ
WSPOLPRACUJ (WSPOETWORZ) - KOMENTUJ (UDOSKONALAJ) - KRYTYKU]J (DIALOGU)) - ZACIEKAW SIE (PYTA))

CZESC 3:

JAKIE SRODOWISKO ZAPEWNIA MI BEZPIECZENSTWO?

Na koniec pomysl o typie srodowiska - fizycznego, emocjonalnego |
relacyjnego - sprawiajacym poczucie bezpieczenstwa. Moze obejmowac

okreslone miejsca lub dynamike relacji. Zapisz swoje odpowiedzi ponizej:

e Jakie przestrzenie fizyczne sprawiaja, ze czuje sie bezpiecznie? (np. magj
dom, natura, ciche miejsca)

e Jakie elementy emocjonalne i relacyjne sprawiaja, ze czuje sie
pewnie/bezpiecznie? (np. otwartosc¢, zaufanie, akceptacja)

e Jak moge kultywowac (tworzyc/pielegnowac) te bezpieczne przestrzenie
W moim zyciu zawodowym?
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) . AKTYWNE UCZENIE SIE: PROJEKTU] - MODYFIKUJ - STOSUJ
WSPOLPRACUJ (WSPOETWORZ) - KOMENTUJ (UDOSKONALA)) - KRYTYKUJ (DIALOGU)) - ZACIEKAW SIE (PYTA]J)

ZA_STAN()\X/ SIE, 'KTORE Z TYCH PRZYK’@ADO'\X/ WYDAJA ClI SIE POMOCNE |
UZYTECZNE, A KTORE WYDAJA SIE ZBYT OGOLNE?
DLACZEGO? (ZALOZENIE DO KRYTYKI | KOMENTOWANIA)

ZASTANQW SIE (PRZEMYSL), BAZUJAC NA TYCH PRZYKLADACH, JAK MOZESZ
ODNIESC TO DO SWOJEJ PRACY (WSPOLPRACA | CIEKAWOSC).
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GDZIE JESTEM?

W Opiece Opartej na Zrozumieniu Traumy (TIC - Trauma-Informed

Care), szczegoblnie W kontekscie edukacji nieformalnej,

fundamentalnym pytaniem wspierajacym zdrowienie z traumy |

ugruntowanie (grounding) jest: ,Gdzie jestem?'. To pytanie zacheca

uczestnikow do uswiadomienia sobie swojego stanu psychicznego i

emocjonalnego poprzez obserwacje, czy sa:

e Uwiezieni w przesztosci: powracajacy do traumatycznych wydarzen
lub trudnych wspomnien.

e Zmartwieni przysztosciag: pochtonieci potencjalnymi zagrozeniami
lub niepewnoscia.

e Zaangazowani w terazniejszos¢: potaczeni i swiadomi ,tu i teraz".
(Harris, 2023).

Dla edukatoréow pracujacych w ramach TIC celem jest pomoc
poszczegdlnym osobom w rozwijaniu umiejetnosci rozpoznawania ich
mentalnego i emocjonalnego umiejscowienia. Techniki ugruntowujace,
takie jak skupienie sie na fizycznym otoczeniu, doznaniach cielesnych
lub angazowanie sie w ¢cwiczenia takie jak ,Zarzuc¢ kotwice" (Dropping
Anchor), moga pomoc uczestnikom odzyskac poczucie
bezpieczenstwa i obecnosci.

Poprzez integracje tych praktyk, edukatorzy nieformalni moga tworzyc¢
wspierajace srodowisko, ktore sprzyja samoswiadomosci, odpornosci
psychicznej i regulacji emocjonalnej, zgodnie z zasadami OpieKki
Opartej na Zrozumieniu Traumy.
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Jak ,rzucic¢ kotwice”

Czym jest ,Zarzucanie Kotwicy" i jak pomaga?

,Zarzucanie kotwicy" to bardzo przydatna umigjetnosc. Mozesz jej uzywac do: skuteczniejszego
radzenia sobie z trudnymi myslami, uczuciami, emocjami, wspomnieniami, popedami i
doznaniami; wytgczania ,automatycznego pilota” i angazowania sie w zycie; ugruntowania i
ustabilizowania sie w trudnych sytuacjach; przerywania ruminacji (przezuwania mysli),
obsesyjnego myslenia i zamartwiania sie; skupiania uwagi na zadaniu lub czynnosci, ktorg
wykonujesz; rozwijania wiekszej samokontroli; oraz jako ,wytacznik bezpieczenstwa' dla
impulsywnych, kompulsywnych, agresywnych, natogowych lub innych problematycznych
zachowan.

Na czym to polega?

Zarzucanie kotwicy polega na wykorzystaniu prostej formuty: ACE
A: Acknowledge (Uznaj / Zauwaz) swoje mysli i uczucia

C: Connect (Potacz sie) ze swoim ciatem

E: Engage (Zaangazuj sie) w to, co robisz

A: Uznaj (Zauwaz) swoje mysli i uczucia

W ciszy i zyczliwie uznaj (zauwaz) wszystko, co ,pojawia sie” w Tobie: mysli, uczucia, emocje,
wspomnienia, doznania, impulsy (porywy). Przyjmij postawe ciekawskiego naukowca,
obserwujacego, co dzigje sie w Twoim wewnetrznym swiecie. Jesli to mozliwe, nazwij w myslach
to, co zauwazasz, uzywajac sformutowania ,Zauwazam..". Na przyktad, powiedz sobie w ciszy:
,<Zauwazam niepokdj” lub ,Zauwazam mysli o byciu gtupim” lub ,Zauwazam uczucie ztosci” lub
,<Zauwazam zamartwianie sie" lub ,Zauwazam zte wspomnienia” lub ,Zauwazam, ze moj umyst
dziko pedzi”.

| jednoczesnie kontynuujgc uznawanie (zauwazanie) swoich mysli i uczuc, takze..

C: Potacz sie ze swoim ciatem
Wroc¢ do swojego fizycznego ciata i potacz sie z nim. Znajdz swoj wiasny sposob, aby to zrobic.
Mozesz wyprobowac niektore lub wszystkie z ponizszych metod, albo znalez¢ wtasne:

* Powoli wpychaj mocno stopy w podtoge.

e Powoli prostuj plecy i kregostup; jesli siedzisz, siedz prosto.

* Powoli dociskaj do siebie opuszki palcow.

e Powoli rozciggaj ramiona lub szyje, wzruszaj ramionami.

e Powoli oddychaj.

Uwaga: nie probujesz sie odwrocic, uciec, unikngc ani odwrocic swojej uwagi od tego, co dzigje
sie w Twoim wewnetrznym swiecie. Celem jest pozostanie swiadomym swoich mysli i uczuc,
dalsze uznawanie (potwierdzanie) ich obecnosci. a jednoczesnie powrot do swojego ciata i
potaczenie sie z nim. Innymi stowy, poszerzasz swoje skupienie (pole uwagi): jestes swiadomy(-a)
swoich mysli i uczu¢, a takze sSwiadomy(-a) swojego ciata, aktywnie nim poruszajac. |

Jjednoczesnie uznajac swoje mysli i uczucia oraz tgczac sie ze swoim ciatem, takze..
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Jak ,, Zarzuci¢ Kotwice” — cigg dalszy

E: Engage (Zaangaziuj sie) w to, co robisz

Rozejrzyj sie po pokoju i zauwaz 5 rzeczy, ktore widzisz.

Zauwaz 3 lub 4 rzeczy, ktére styszysz.

o Zauwaz, co czujesz wechem lub smakiem, albo co wyczuwasz w nosie i ustach.
« Zauwaz czynnos¢, ktérg wykonujesz i poswiec jej petng uwage.

Zakoncz ¢éwiczenie, poswiecajac petng uwage zadaniu lub aktywnosci. Najlepiej przeé¢wiczy¢ cykl ACE
powoli 3 lub 4 razy, aby skréci¢ go do 2-3 minut.

UWAGA: prosze nie pomijaj punktu A w ACE; niezwykle wazine jest, aby stale zwraca¢ uwage na obecne mysli i
uczucia, zwtaszcza jesli sg trudne lub nieprzyjemne. Jesli pominiesz punkt A, to ¢wiczenie zamieni sie w technike
odwracania uwagi, a nie powinno tak by¢.

JAKI JEST CEL TEJ PRAKTYKI?

Istnieje wiele mozliwych celdow praktykowania tej umiejetnosci. Wiekszos¢ z nich jest wymieniona w
pierwszym akapicie na poprzedniej stronie, ale ponadto, umiejetno$¢ ta jest czesto stosowana jako
pierwszy krok w radzeniu sobie z retrospekcjami (flashbackami), atakami paniki, przewlektym bdélem i
wieloma innymi problemami.

Tak wiec, jesli nie masz pewnosci, dlaczego Twdj terapeuta lub specjalista ds. zdrowia zalecit Ci
praktykowanie tego [¢wiczenia] i jak moze Ci ono pomdc w Twoim problemie, popros ich o wyjasnienie
jego celu.

MODYFIKUJ TO W MIARE POTRZEBY

Jesli masz mato czasu (dost.: jestes przycisniety czasem), zréb tylko 30-sekundowg wersje: przejdz przez
cykl ACE jeden raz. Jesli masz ochote na wyzwanie, przechodz przez cykl ACE bardzo powoli,
wielokrotnie, przez 5 do 10 minut.

Istniejg dostownie setki sposobow modyfikacji tego éwiczenia, aby dostosowac je do swoich potrzeb (np.
bolu fizycznego) lub przezwyciezyé wszelkie trudnosci, jakie mozesz z nim miec. Zapytaj swojego
terapeute lub specjaliste ds. zdrowia, jak to zrobic.

PRACTICE OFTEN

Pamietaj rowniez, ze mozesz ¢wiczy¢ tego rodzaju ¢wiczenia w dowolnym czasie, dowolnym miejscu i
podczas dowolnej aktywnosci. Dobrym pomystem jest czeste ¢wiczenie ich w mniej wymagajacych
sytuacjach, gdy Twoje mysli i uczucia s3 mniej trudne, abys maégt podnosi¢ (budowaé) swéj poziom
umiejetnosci. Z biegiem czasu chodzi o to, by stosowac to [¢wiczenie] w bardziej wymagajacych
sytuacjach, gdy Twoje mysli i uczucia sg trudniejsze.

BEZPLATNE NAGRANIA AUDIO

Jesli chcesz, mozesz pobra¢ darmowe nagrania audio ¢wiczen ,,zarzucania kotwicy”, o dtugosci od 4 do
11 minut. Mozesz ich stuchac i uzywaé jako przewodnika, ktéry pomoze Ci rozwingé te umiejetnosc.
Woystarczy klikng¢, aby pobrad.
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OSADZENIE

ROBIENIE TEGO, CO WAZNE W CZASACH STRESU:

ILUSTROWANY PRZEWODNIK, WHO

Ale czasami
moje
uczuciai
historie sg
po prostu
takie
bolesne

Tak, czasami sg
tak S
przyttaczajace, N
ze stajq sie \%
»~emocjonalne” =
burze. r

J

»~Burza emocjonalna” oznacza, ze
doswiadczasz intensywnie
trudnych mysli i uczué. Sa one tak
silne, ze przypominaja potezna
burze i z tatwoscig moga cie
przyttoczy¢.

Kiedy pojawia
sie burza
emocjonalna,
musimy
nauczyc sie
»uziemiac”

- 86 -




ZASTAN()\X/ SIE, KTORE Z TYCH PRZYKLADOW WYDAJA CI SIE POMOCNE | UZYTECZNE, A
KTORE WYDAJA SIE ZBYT OGOLNE?
DLACZEGO? (ZALOZENIE DO KRYTYKI | KOMENTOWANIA)

ZASTANOW SIE (PRZEMYSL), BAZUJAC NA TYCH PRZYKLADACH, JAK MOZESZ ODNIESC
TO DO SWOJEJ PRACY (WSPOLPRACA | CIEKAWOSC).
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ZAUFANIE | PRZEJRZYSTOSC

Kultywowanie Zaufania Poprzez Przejrzysta Komunikacje
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ISTOTNOSC TRANSPARENTNOSCI

Przejrzystos¢ (transparentnosc) jest kluczowym elementem opieki opartej na
zrozumieniu traumy, poniewaz pomaga poszczegolnym osobom poczuc @ sie
bezpiecznie i zrozumianym. Trauma czesto zaburza poczucie kontroli, bezpieczenstwa i
zaufania do innych. Bedac transparentnym - jasno wyjasniajac, co sie wydarzyto, co sie
dzieje i co wydarzy sie dalej - pomagamy odbudowac zaufanie i stworzy¢ bezpieczne
srodowisko. Ta otwartos¢ sprzyja (wspiera) poczucie przewidywalnosci i sprawczosci,
ktore sa kluczowe (niezbedne) w procesie zdrowienia z traumy.

PRZEJRZYSTOSC W EDUKACJI POZAFORMALNEJ | OPIECE UWZGLEDNIAJACEJ TRAUME

Transparentnosc (przejrzystos¢) oznacza otwartg, jasng i spojna komunikacje na temat
procesu uczenia sie, oczekiwan i intencji. W tym zintegrowanym podejsciu obejmuje
ona:
e Jasne okreslanie celow, struktury i przeznaczenia dziatan edukacyjnych.
e Informowanie z wyprzedzeniem o wrazliwych tematach lub potencjalnych
"wyzwalaczach" (triggerach) (np. ostrzezenia dotyczace tresci.
e Zapewnienie, ze osoby uczace sie rozumiejg swoje prawa, obowiazki i dostepne
opcje w srodowisku edukacyjnym (srodowisku uczenia sie).
e Zachecanie do przekazywania informacji zwrotnej i otwarte odnoszenie sie do
zgtaszanych obaw.
Transparentnosc¢ pomaga redukowac lek (niepokaj), buduje poczucie przewidywalnosci
| przywraca poczucie sprawczosci — kluczowe elementy dla osob dotknietych trauma.

ZAUFANIE DO EDUKACJI POZAFORMALNEJ | OPIEKI UWZGLEDNIAJACEJ TRAUME

Zaufanie jest fundamentem wrazliwego na traume i wzmacniajacego (empowerment)
doswiadczenia edukacyjnego. Obejmuje ono:
* Konsekwencje (Spdjnosé¢). Dotrzymywanie  obietnic i  utrzymywanie
przewidywalnych interakciji.
e Bezpieczenstwo: Zapewnienie, ze srodowisko jest bezpieczne fizycznie,
emocjonalnie i psychologicznie.
e Empatie i Szacunek: Docenianie perspektyw, granic i przezytych doswiadczen
0sOb uczacych sie, bez osgdzania.
e Poufnosé: Ochrone danych osobowych (informacji osobistych) udostepnianych w
przestrzeni edukacyjnej.

Zaufanie pozwala uczestnikom czuc sie na tyle bezpiecznie, by podejmowac ryzyko,

dzielic sie pomystami i w petni sie angazowac, co jest kluczowe dla uczenia sie |
rozwoju osobistego.
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DLACZEGO TO MA ZNACZENIE?

e Promowanie zdrowienia. Przewidywalne, petne szacunku
srodowisko pomaga ztagodzi¢ uczucia strachu i niepewnosci,
powszechne wsrod osob, ktore przetrwaty traume.

* Wspieranie zaangazowania: Wieksza sktonnosc¢ do uczestnictwa i
wspotpracy jest , gdy osoby czuja sie bezpiecznie i sa cenione.

* Budowanie odpornosci psychicznej (rezyliencji): Transparentna
komunikacja i godne zaufania relacje zachecajg osoby do
budowania pewnosci siebie i odkrywania nowych umiejetnosci w
bezpiecznej przestrzeni.

e Zachecanie do wzmocnienia: Uczacy sie zyskuja poczucie kontroli
nad swojg edukacyjna podrdozg, co wzmacnia sprawczosc i
samostanowienie.

Poprzez priorytetowe traktowanie transparentnosci i zaufania,

edukatorzy nieformalni moga dziata¢ zgodnie z zasadami Opieki

Opartej na Zrozumieniu Traumy, tworzac transformujgce (zmieniajace) i

witaczajgce (inkluzywne) doswiadczenie edukacyjne dla wszystkich

uczestnikow.

ISTOTNA ROLA PRZEJRZYSTOSCI

Jednym z najbardziej kluczowych elementow

opieki opartej na zrozumieniu traumy (trauma-
informed care) jest transparentna komunikacja
na temat catego procesu.

e Jakie beda nastepne kroki i czy mozna je
dostosowac do potrzeb i preferendji
dziecka?

e Co dzieje sie teraz?

e Co do tegj pory wydarzyto sie w zakresie
ich opieki i interakgji?
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CWICZENIE

. . AKTYWNE UCZENIE SIE: PROJEKTUJ - MODYFIKU] - STOSUJ
WSPOLPRACUJ (WSPOETWORZ) - KOMENTUJ (UDOSKONALAJ) - KRYTYKU]J (DIALOGU)) - ZACIEKAW SIE (PYTA))

Odbudowywanie Zaufania i Transparentnosci w Relacjach

Zaufanie nie jest koncepcja uniwersalng (dost.: pasujaca do kazdego

rozmiaru);, moze sie znacznie roézni¢ w zaleznosci od osobistych

doswiadczen i definicji. Popros uczestnikow o refleksje nad nastepujacymi

pytaniami:

e Co dla mnie oznacza zaufanie?

e Jak buduje zaufanie do siebie i innych?

e Jaki rodzaj transparentnosci (przejrzystosci) wydaje mi sie najbardziej
uspokajajacy?
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STUDIUM PRZYPADKU

o Kontekst

Centrum spotecznosciowe oferuje program edukacji nieformalnej, ktory koncentruje sie na
rozwijaniu umiejetnosci zyciowych dla mtodych dorostych w wieku 18-25 lat. Wielu uczestnikow
pochodzi ze sSrodowisk zmarginalizowanych i doswiadczyto traumy, w tym niekorzystnych
doswiadczen z dziecinstwa (ACEs), przesiedlenia lub dyskryminacji systemowej. Program ma na
celu poprawe pewnosci siebie, umigjetnosci komunikacyjnych i odpornosci emocjonalnej
uczestnikow poprzez warsztaty i zajecia grupowe.

* Wyzwanie

Podczas poczatkowych sesji edukatorzy zauwazyli ograniczone zaangazowanie i niechec
uczestnikow do dzielenia sie swoimi myslami lub petnego uczestnictwa w zajeciach. Niektorzy
uczestnicy wydawali sie niespokojni, czesto sprawdzajac swoje otoczenie, podczas gdy inni
wydawali sie wycofani, unikajac kontaktu wzrokowego lub dyskusji grupowych. Edukatorzy zdali
sobie sprawe, ze ,wyzwalacze" (triggery) zwigzane z trauma, w potagczeniu z brakiem znajomosci
Srodowiska i edukatorow, moga tworzy¢ bariery dla zaufania i aktywnego uczestnictwa.

e Interwencja:

1. Tworzenie transparentnego srodowiska (przejrzystosci)

Przedstawienie programu:. Edukatorzy rozpoczeli kolejng sesje od jasnego nakreslenia celu,
struktury i zadan programu. Wyjasnili, w jaki sposob kazde dziatanie przyczynia sie do osiagniecia
ogolnych celdow, upewniajac sie, ze uczestnicy rozumiejg ,dlaczego” stoi za kazdym krokiem.
Ostrzezenia dotyczace tresci i wybory: W przypadku zaje¢ zwigzanych z odgrywaniem rol lub
autorefleksjg, edukatorzy z wyprzedzeniem informowali o potencjalnie wrazliwych tresciach i
podkreslali, ze uczestnictwo jest opcjonalne.

Jasnos¢ co do granic: Wyjasnili zasady dotyczace poufnosci, podkreslajac, ze historie osobiste
udostepniane w grupie nie beda omawiane poza przestrzenig edukacyjna.

2. Budowanie zaufania poprzez spojne dziatania

Empatia i stuchanie: Edukatorzy stworzyli przestrzen, aby uczestnicy mogli dzielic sie obawami
prywatnie. Kiedy jeden z uczestnikow wyrazit niepokdj zwiazany z praca w grupie, edukator
dostosowat zajecia tak, by obejmowaty mate, opcjonalne grupy robocze (breakout groups).
Przewidywalnos¢ i rutyna: Kazda sesja rozpoczynata sie i konczyta tymi samymi c¢wiczeniami
ugruntowujacymi, aby pomoc uczestnikom poczuc¢ stabilizacje. Na przyktad, na poczatku
praktykowali proste ¢wiczenia oddechowe, a na zakonczenie korzystali z kregu wdziecznosci.
Dotrzymywanie stowa: Gdy uczestnicy przekazali informacje zwrotna, edukatorzy wprowadzili
widoczne zmiany. Na przyktad, po otrzymaniu informacji zwrotnej, ze przestrzen fizyczna wydaje sie
zbyt odstonieta, przestawili migjsca siedzace, aby stworzy¢ bardziej intymna, bezpieczniejsza
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STUDIUM PRZYPADKU

3. Wzmachnianie uczestnikow

e WYybor i sprawczosc: Uczestnicy byli zachecani do wyznaczania osobistych granic, na przyktad
decydowania, czy chca zabrac¢ gtos w dyskusji, czy tylko stuchac.

e Wspolne ustalanie zasad: Grupa wspolnie stworzyta zestaw podstawowych zasad interakgji,
dzieki czemu kazdy miat wptyw na ksztattowanie srodowiska edukacyjnego.

e Mozliwosci rozwijania umigjetnosci: Edukatorzy zachecali uczestnikow do prowadzenia matych
czesci sesji, jesli czuli sie z tym komfortowo, sprzyjajac poczuciu odpowiedzialnosci i pewnosci
siebie.

Wynik
Z czasem uczestnicy zaczeli wykazywac wieksze zaangazowanie i zaufanie. Na przyktad:

e Uczestnik, ktory poczatkowo unikat dyskusji grupowych, zgtosit sie na ochotnika do
poprowadzenia cwiczenia na przetamanie lodow (icebreaker), wskazujagc na wspierajace
srodowisko programu jako powod swojej pewnosci siebie.

* Inny uczestnik, ktory wczesniej wyrazat obawy dotyczace bezpieczenstwa osobistego, pozniej
wyrazit wdziecznos¢ za srodki poufhosci i wykorzystat te mozliwosc, aby omowi¢ wyzwania, z
ktorymi sie zmaga, w wspierajacym otoczeniu grupowym.

Kluczowe whnioski dla edukatorow nieformalnych
e Transparentnosc buduje przewidywalnosc¢: Kiedy uczacy sie rozumieja cel i proces dziatan,
Czuja sie mniej zaniepokojeni i chetnigj uczestnicza.
e Zaufanie wymaga dziatania: Konsekwentnhe realizowanie informacji zwrotnej i tworzenie
bezpiecznych, przewidywalnych rutyn pokazuje uczacym sie, ze ich dobrostan jest priorytetem.
e Wzmacnianie (Empowerment) pogtebia zaangazowanie: Umozliwienie uczacym sie
dokonywania wyboréw i wspottworzenia przestrzeni edukacyjnej sprzyja poczuciu sprawczosci,
pomagajac im czuc sie szanowanymi i wartosciowymi.
Stosujac te praktyki oparte na zrozumieniu traumy, edukatorzy nieformalni moga kultywowac
srodowiska, w ktorych uczestnicy czuja sie bezpiecznie, uzyskujg wsparcie i sg gotowi do nauki i
rozZwoju.

NOTATKI:
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ZAUFANIE | PRZEJRZYSTOSC JAKO NARZEDZIA POMOCY

Dla osob, ktore doswiadczyty traumy, niepewnosc czesto moze wydawac sie
zagrozeniem. Nieprzewidywalnos¢ sytuacji moze wywotywac lek, nieufnosc i
strach. Transparentnosé¢ - oferowanie jasnych, uczciwych i spojnych informacji -
pomaga osobom, ktore przezyty traume, odzyskac poczucie kontroli nad wtasnym
zyciem. Kiedy wiedzg, czego sie spodziewac, moga czuc sie bezpieczniej i bardziej
stabilnie w swoim otoczeniu, co zmniejsza ryzyko wyzwolenia negatywnych emociji
lub zachowan.

Transparentnosc¢ jest rownie wazna dla oséb posrednio pracujgcych z trauma,
takich jak profesjonalisci, ktorzy moga doswiadczac traumy wtoérnej (np. archiwisci
zajmujacy sie wrazliwymi materiatami). Bez przejrzystej komunikacji moga oni
doswiadczy¢c nadmiernego obcigzenia emocjonalnego, dezorientacji, a nawet
retraumatyzadcji.

Dzieki dzieleniu sie jasnymi oczekiwaniami i otwartemu omawianiu granic, zarowno
profesjonalisci, jak i osoby, ktore przezyty traume, moga dziatac w wspierajgcym
srodowisku opartym na zrozumieniu traumy (trauma-informed environment).

WZMOCNIENIE POPRZEZ DZIELENIE SIE ZASOBAMI

Osoby, ktore doswiadczyty traumy, czesto czujg sie odtaczone od siebie i
otaczajacego ich sSwiata. Dzielenie sie zasobami i wyjasnianie, jak mozna ich
efektywnie uzywac, wzmacnia osoby, ktére przezyty traume, aby mogty wziac
aktywna role w procesie swojego zdrowienia. Ten czynny udziat pomaga im
odbudowac zaufanie do siebie i poczucie sprawczosci, co jest kluczowymi
elementami na ich drodze do powrotu do zdrowia.

Kiedy osoby, ktore przezyty traume, rozumieja, jak poruszac sie po swojej sciezce
zdrowienia i sg wyposazone w odpowiednie narzedzia, moga stopniowo odzyskac
kontrole nad swoimi doswiadczeniami. Edukatorzy i opiekunowie moga dodatkowo
wspierac ten proces, oferujac spojna, jasna komunikacje i zapewniajac, ze osoby te
sg zaangazowane w decyzje dotyczace ich opieki.
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ELASTYCZNOSC PSYCHICZNA | SWIADOMOSC TRAUMY

Trauma zaktéca elastycznos¢ psychiczng - zdolnos¢ do dostosowywania mysli i zachowan w
odpowiedzi na rézne sytuacje. Utrudnia rowniez mentalizacje, czyli zdolnos¢ do refleksji nad
wiasnymi i cudzymi emocjami oraz doswiadczeniami. Osoby, ktére przezyty traume, czesto maja
trudnosci z rozroznieniem miedzy przesztoscia a terazniejszoscia, co prowadzi do dezorientacji i
niemoznosci zaufania sobie lub innym.

Pomaganie tym osobom w zrozumieniu natury traumy, w tym wptywu retraumatyzacji i
doswiadczen posttraumatycznych, jest kluczowe w odbudowywaniu zaufania. Swiadomosé
traumy umozliwia osobom, ktore ja przezyty, nadanie sensu swoim emocjom, zachowaniom i
postrzeganiu czasu, wspierajac zdrowienie poprzez zrozumienie.

Transparentna komunikacja na temat oczekiwan, granic i procesu zdrowienia zacheca osoby, ktore
przezyty traume, do eksplorowania swoich uczuc i reakcji w sSposob nieoceniajacy, sprzyjajac
wiekszej elastycznosci psychologicznej. Tworzac otwarty dialog i oferujac wsparcie w radzeniu
sobie ze ztozonymi reakcjami emocjonalnymi, opiekunowie i edukatorzy moga odgrywac kluczowa
role w promowaniu elastycznosci psychicznej i odpornosci emocjonalne;j.

NAJWAZNIEJSZE WNIOSKI DOTYCZACE OPIEKI UWZGLEDNIAJACEJ TRAUME

e Transparentnosé¢ (Przejrzystosc): Jasna, szczera komunikacja pomaga
osobom, ktore przezyty traume, poczuc sie bezpieczniej i miec wieksza
kontrole nad swoja sytuacjg, redukujac lek i przyttoczenie emocjonalne.

e Wzmochnienie: Dzielenie sie zasobami i angazowanie osob, ktore przezyty
traume, w ich wtasny proces zdrowienia, buduje sprawczosc i wspiera
zaufanie do siebie.

e Elastyczno$é psychiczna: Swiadomos$¢ traumy i transparentna
komunikacja pomagajg osobom, ktore jg przezyty, przetwarzac swoje
emocje I doswiadczenia, promujac elastycznosc psychologiczng i
zdrowienie.

* Integrujagc te elementy w ramy opieki opartej na zrozumieniu traumy
(trauma-informed care), edukatorzy, profesjonalisci i opiekunowie moga
zapewni¢ bardziej wspierajace i sprzyjajace zdrowieniu srodowisko dla
oso6b, ktdore przezyty traume, oraz tych posrednio nig dotknietych.
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DO SPRAWDZENIA

ROBIC / NIE ROBIC

ROBIC

e Badz uczciwy i godny zaufania: Zawsze dostarczaj jasne, doktadne informacje.
Konsekwencja w dziataniu buduje zaufanie, zwtaszcza w pracy z osobami, ktoére
przezyty traume.

e Szanuj prawo ludzi do podejmowania wtasnych decyzji: Wzmacniaj
poszczegoOlne osoby, szanujac ich autonomie. Trauma czesto wigze sie z utrata
kontroli, dlatego danie ludziom swobody wyboru ma kluczowe znaczenie dla
zdrowienia.

e Badz swiadomy i odtdéz na bok osobiste uprzedzenia i osady: Upewnij sie, ze
Twoje dziatania i decyzje sa kierowane potrzebami danej osoby, a nie sg pod
wptywem osobistych osadow.

e Wyraznie komunikuj ludziom, ze nawet jesli teraz odmodwiag pomocy, nadal beda
mogli uzyskac¢ ja w przysztosci: Pozwol osobom decydowac, kiedy sg gotowe na
wsparcie. Oferuj otwarty dostep do zasobow bez wywierania presji.

e Szanuj prywatnosc i zachowaj poufnosc¢ historii ludzi, jesli jest to wtasciwe:
Zaufanie jest fundamentalne w opiece opartej na zrozumieniu traumy. Poufnosc
jest niezbedna, chyba ze istnieje ryzyko szkody dla tej osoby lub innych.

e Zachowuj sie wtasciwie, uwzgledniajgc kulture, wiek i pte¢ danej osoby: Opieka
oparta na zrozumieniu traumy jest wrazliwa na réznice indywidualne.
Uwarunkowania kulturowe, dotyczgce ptci i wieku powinny ksztattowac¢ Twoje
podejscie, aby zapewni¢ szacunek i adekwatnos¢ (stosownos¢).

NIE ROBIC

¢ Nie wykorzystuj swojej relacji jako pomocnik: Utrzymuj profesjonalne granice. Pomaganie
ma zaspokajac potrzeby danej osoby, a nie przynosic korzysci Tobie.

e Nie pros ludzi o pienigdze ani przystugi w zamian za pomoc: Pomoc powinna by¢
bezwarunkowa i nigdy transakcyjna. Unikaj wszelkich dziatan, ktore mogtyby zosta¢
odebrane jako wykorzystywanie.

¢ Nie sktadaj fatszywych obietnic ani nie podawaj fatszywych informacji: Badz transparentny
w kwestii tego, co mozesz, a czego nie mozesz zrobi¢. Obiecywanie zbyt wiele moze
zniszczy¢ zaufanie, zwtaszcza podczas pracy z osobami wrazliwymi (narazonymi.

¢ Nie przeceniaj swoich umigjetnosci: Udzielaj wsparcia wytacznie w granicach swojej wiedzy
i kompetencji. Badz szczery co do swoich mozliwosci i wskaz, kiedy konieczne jest
skierowanie do bardziej wykwalifikowanego specjalisty.

¢ Nie wymuszaj pomocy na ludziach i nie badz natretny ani nachalny: Szanuj granice osob.
Wymuszanie pomocy moze byc¢ odczuwane jako naruszenie autonomii, co moze
retraumatyzowac osoby, ktore juz doswiadczyty utraty kontroli.

¢ Nie wywieraj presji na ludzi, aby opowiadali swoja historie: Pozwol poszczegolnym osobom
decydowac, co i kiedy chca udostepnic (powiedziec). Zmuszanie kogos do mowienia o
swojej traumie, zanim bedzie na to gotowy, moze wyrzadzi¢ szkode.
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CWICZENIE

. . AKTYWNE UCZENIE SIE: PROJEKTUJ - MODYFIKU] - STOSUJ
WSPOLPRACUJ (WSPOETWORZ) - KOMENTUJ (UDOSKONALAJ) - KRYTYKU]J (DIALOGU)) - ZACIEKAW SIE (PYTA))

INDYWIDUALNE ZASADY | ZAKAZY DLA KONKRETNYCH GRUP OSOB Z TRAUMA

Ol

Instrukcje:
1.Zastanow sie nad dziataniami, zachowaniami lub podejsciami, ktore pomagaja
budowac transparentnosc i zaufanie w pracy z kazda konkretna grupa.
2.Wez pod uwage unikalne stabe punkty/wrazliwos¢ (vulnerabilities) kazdej
grupy i przeprowadz burze mozgow, czego nalezy unikac (Czego Nie Robic).

Przyktadowe pytania do burzy moézgow:

e Jakie informacje powinienes zawsze udostepniac osobie zagrozonej

samobojstwem?

e Co moze zaszkodzi¢ zaufaniu podczas pracy z osobami, ktére przezyty
przemoc?

e Jak mozesz uszanowac roznice kulturowe podczas pracy z uchodzcami?

e Jak mozesz uwzgledni¢c i wuszanowac¢ specyficzne potrzeby osob z

niepetnosprawnosciami, ktore doswiadczyty traumy?

ROBIC NIE ROBIC
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CWICZENIE

. . AKTYWNE UCZENIE SIE: PROJEKTUJ - MODYFIKU] - STOSUJ
WSPOLPRACUJ (WSPOETWORZ) - KOMENTUJ (UDOSKONALAJ) - KRYTYKU]J (DIALOGU)) - ZACIEKAW SIE (PYTA))

Przyktadowe zasady i zakazy dla kazdej grupy osoéb z traumg

OSOBY ZAGROZONE SMIERCIA SAMOBOJCZA

ROBIC

e ROb: Badz szczery co

do granic poufnhosci,
zwtaszcza gdy
omawiasz kwestie
krzywdy dla siebie lub
innych.

Rob: Stworz
bezpieczna przestrzen
dla osoby, aby mogta
wyrazic swoje uczucia
bez obawy przed
osadem.

Rob: Jasno komunikuj
dostepnosc wsparcia,
nawet jesli
poczatkowo osoba z
niego rezygnuje.
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NIE ROBIC

e Nie Rob: Nie sktadaj
obietnic, ktorych nie
mozesz dotrzymac
(np. ,Wszystko
bedzie dobrze” lub
., 10 Wkrotce minie”).

e Nie Rob: Nie naciskaj
na nich, aby ujawnialli
wiecej, niz sg na to
gotowi.

» Nie Rob: Nie ignoruj
znaczenia kontaktu
kontrolnego (follow-
up); konsekwencja
Jest kluczowa dla
budowania zaufania.



CWICZENIE

. . AKTYWNE UCZENIE SIE: PROJEKTUJ - MODYFIKU] - STOSUJ
WSPOLPRACUJ (WSPOETWORZ) - KOMENTUJ (UDOSKONALAJ) - KRYTYKU]J (DIALOGU)) - ZACIEKAW SIE (PYTA))

Przyktadowe zasady i zakazy dla kazdej grupy osoéb z traumg % '
\L

OSOBY DOSWIADCZAJACE PRZEMOCY

ROBIC NIE ROBIC

e ROb: Szanuj ich e Nie Rob: Nie obwiniaj
granice — pozwol im ani nie kwestionuj ich
decydowac, czymii wyborow (np.
kiedy chca sie dzielic. ,Dlaczego nie

e Rob: Badz jasny co do odesztas wczesnigj?").
tego, jaka pomoc o Nie Rob: Nie naciskaj
mozesz zaoferowac i na szczegoty
Jakie sg dostepne dotyczace traumy,
zasoby (np. schroniska, zwtaszcza jesli nie sg
POMOC prawna). gotowi o tym

e ROb: Dostarczaj rozmawiac.
informacji na temat e Nie Rob: Nie
planowania umniejszaj ich
bezpieczenstwa, jesli doswiadczenia (np. ,To
nadal znajdujg sie w nie jest az takie zte'
niebezpiecznegj lub , W koncu ci
sytuacji. przejdzie").
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Przyktadowe zasady i zakazy dla kazdej grupy osoéb z traumg %

) UCHODZCY | PRZYMUSOWNI MIGRANCI )
ROBIC NIE ROBIC

« Rob: Badz « Nie Ré6b: Nie

wrazliwy na
roznice kulturowe
— szanuj ich
zwyczaje i praktyki
podczas
oferowania
wsparcia.

Rob: Uzywaj
ttumaczy lub
materiatow w ich
Jjezyku, aby
zapewnic jasna
komunikacje.
RoOb: Przekazuj
jasne i spojne
informacje na
temat praw,
zakwaterowania i
ustug opieki
zdrowotnej.
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zaktadaj, ze
trauma jest
doswiadczana lub
przetwarzana w
ten sam sposob we
wszystkich
kulturach.

« Nie Rob: Nie
narzucaj swoich
wartosci ani
przekonan na
temat tego, co
,powinni" zrobic,
aby powrodcic do
zdrowia lub sie
zasymilowac.

« Nie Rob: Nie
traktuj ich
wytacznie jako
ofiary - uznaj
(dostrzez) ich
mocne strony |
odpornosc
psychiczna
(rezyliencje).



AKTYWNE UCZENIE SIE: PROJEKTUJ - MODYFIKU] - STOSUJ

CWICZENIE

WSPOLPRACUJ (WSPOETWORZ) - KOMENTUJ (UDOSKONALA)) - KRYTYKU] (DIALOGU)) - ZACIEKAW SIE (PYTA))

Przyktadowe zasady i zakazy dla kazdej grupy osoéb z traumg

DZIECI | MLODZIEZ PO TRAUMIE

ROBIC

e« ROb: Rozbijaj
informacje na
tatwe do
zarzadzania czesci.
Ztozona trauma
moze wptywac na
koncentracje |
pamiec.

Rob: Zapewniaj
jasne, krok po
kroku wyjasnienia
na temat tego,
czego moga
oczekiwac od
ustug wsparcia.
Rob: Regularnie
sprawdzaj, czy
rozumieja proces i
CzZuja sie z nim
komfortowo.
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NIE ROBIC

« Nie Rob: Nie
przyttaczaj ich
nadmiarem
informacji ani nie
naciskaj na szybkie
podejmowanie
decyzji.

e Nie ROb: Nie zmuszaj
ich do
szczegotowego
omawiania ich
traumy, jesli nie sa
na to gotowi.

« Nie Rob: Nie
zaktadaj, ze ich
niepetnosprawnosc¢
ogranicza ich
zdolnosc¢ do
zrozumienia lub
angazowania sie w
rozmowy na temat
ich traumy. Zawsze
komunikuj sie w
sposo6b zgodny z ich
mozliwosciami,
zapewnhiajac
szacunek i wtaczanie
(inkluzywnosc¢).



CWICZENIE

. . AKTYWNE UCZENIE SIE: PROJEKTUJ - MODYFIKU] - STOSUJ
WSPOLPRACUJ (WSPOETWORZ) - KOMENTUJ (UDOSKONALAJ) - KRYTYKU]J (DIALOGU)) - ZACIEKAW SIE (PYTA))

Przyktadowe zasady i zakazy dla kazdej grupy osoéb z traumg
02

Osobista Refleksja i Zastosowanie

Refleksja: Jakie wrazenia, uczucia i mysli co do zasad dziatania (Co Robic¢) i
Ograniczen (Czego Nie Robic¢) pojawity sie przy tworzeniu dla specyficznej grupy
ryzyka (traumy).

Wezmy pod uwage:
e Jak moge zastosowac te praktyki oparte na zrozumieniu traumy w mojej
obecnej roli?
e Jakie unikalne wyzwania moga sie pojawi¢ podczas pracy z tymi konkretnymi
grupami i jak moge sie z nimi zmierzy¢, uzywajac strategii budowania
transparentnosci i zaufania?

NOTATKI
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. . AKTYWNE UCZENIE SIE: PROJEKTUJ - MODYFIKU] - STOSUJ
WSPOLPRACUJ (WSPOETWORZ) - KOMENTUJ (UDOSKONALAJ) - KRYTYKU]J (DIALOGU)) - ZACIEKAW SIE (PYTA))

Przyktadowe zasady i zakazy dla kazdej grupy osoéb z traumg

O3

Kreatywne Zastosowanie - Budowanie Zestawu Narzedzi Transparentnosci dla
Konkretnych Grup Doswiadczajacych Traumy

Zadanie: W matych grupach uczestnicy zaprojektujg Zestaw Narzedzi
Transparentnosci dla przypisanej im grupy doswiadczajacej traumy. Zestaw ten
powinien zawierac:
e Liste kluczowych Zasad (Co Robic) i Ograniczen (Czego Nie Robic¢) w zakresie
transparentnosci podczas pracy z tg grupa.
e Praktyczne kroki w celu zapewnienia jasnej komunikacji i szacunku dla granic
w interakcjach.
e Wytyczne dotyczgce komunikacji odpowiedniej kulturowo lub sytuacyjnie, np.
jak dostosowac jezyk i wsparcie do potrzeb danej grupy.
Element Kreatywny: Zachec¢ uczestnikow, aby przedstawili swoj zestaw narzedzi
w formie infografiki lub plakatu, ktory mozna wykorzysta¢ w srodowiskach
opartych na zrozumieniu traumy.

o4
Prezentacja i Omowienie (10 minut)
Kazda grupa prezentuje swoj Zestaw Narzedzi Transparentnosci wiekszej grupie,

wyjasniajac, w jaki sposob ich Zasady (Co Robic¢) i Ograniczenia (Czego Nie
Robic) sg dostosowane do potrzeb konkretnej grupy doswiadczajgcej traumy.
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AKTYWNE UCZENIE SIE: PROJEKTU] - MODYFIKUJ - STOSUJ
WSPOEPRACUJ (WSPOETWORZ) - KOMENTUJ (UDOSKONALA)) - KRYTYKUJ (DIALOGU)) - ZACIEKAW SIE (PYTA])

REFLEKSJA GRUPOWA:
- 05 -

JAKIE WYZWANIA PRZEWIDUJESZ PRZY \X/DRAZANIU TYCH
PRAKTYK | JAK MOZESZ JE POKONAC?

KONCOWE MYSLI

I
B

OPIEKA UWZGLEDNIAJACA TRAUME NIE JEST UNIWERSALNA. ROZNE GRUPY OSOB Z
TRAUMA MAJA ROZNE POTRZEBY, A TRANSPARENTNOSC JEST KLUCZEM DO TWORZENIA
BEZPIECZNEGO | OPARTEGO NA ZAUFANIU SRODOWISKA SPRZYJAJACEGO GOJENIU SIE RAN.

CHCE DODAC JESZCZE
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WSPARCIE

Wsparcie Rowiesnicze i Strategie Samopomocowe
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WSPARCIE ROWIESNICZE | STRATEGIE SAMOPOMOCOWE

Wsparcie rowiesnicze (Peer support) i samopomoc (self-help) to integralne elementy Opieki
Opartej na Zrozumieniu Traumy (TIC) w edukacji nieformalnej, ktadace nacisk na wspolne
doswiadczenia, wzajemne wsparcie i wzmocnienie (empowerment).

* Wsparcie Réwiesnicze obejmuje osoby z wtasnym doswiadczeniem traumy, ktore wspieraja
sie nawzajem w sposob oparty na wspodtpracy i bez hierarchii. Sprzyja to nawiazywaniu
kontaktu i zrozumienia, redukujgc poczucie izolagji i pietna.

e Samopomoc koncentruje sie na wzmocnieniu jednostek, by aktywnie uczestniczyty w swoim
procesie zdrowienia i uczenia sie, poprzez rozwijanie strategii zarzadzania emocjami,
budowania odpornosci i radzenia sobie z wyzwaniami.

W edukacji nieformalnej, te podejscia sa zgodne z zasadami TIC, tworzac bezpieczne
przestrzenie, w ktérych uczestnicy moga uczy¢ sie od siebie nawzajem, c¢wiczyé
samoregulacje i rozwija¢ umiejetnosci niezbedne do osobistego rozwoju.

DLACZEGO WSPARCIE ROWIESNICZE | STRATEGIE SAMOPOMOCOWE SA WAZNE?

e WSPIERA POLACZENIE | PRZYNALEZNOSC
Trauma moze prowadzi¢ do poczucia izolacji i braku zaufania. Wsparcie rowiesnicze
pomaga jednostkom dostrzec, ze nie sa same | ze inni rozumieja ich zmagania.
Wspolne doswiadczenia tworza poczucie przynaleznosci i wzajemnego zrozumienia.

e ZACHECA DO WZMOCNIENIA
Zarowno wsparcie rowiesnicze, jak i samopomoc ktada nacisk na sprawczosc jednostki
I jej zdolnos¢ do przyczyniania sie do wtasnego zdrowienia. Przeciwdziata to poczuciu
bezradnosci czesto zwigzanemu z trauma i sprzyja poczuciu kontroli.

« MODELUJE ODPORNOSC (REZYLIENCJE)
We wsparciu rowiesniczym jednostki moga zobaczy¢ przyktady tego, jak inni poradzili
sobie z podobnymi wyzwaniami. Takie modelowanie moze wzbudza¢ nadzieje i
demonstrowac praktyczne strategie radzenia sobie i rozwoju.

e BUDUJE UMIEJETNOSCI REGULACJI EMOCJONALNEJ

Poprzez wspolne praktyki i zajecia grupowe, uczestnicy moga nauczyc¢ sie technik
ugruntowania (grounding), uwaznosci (mindfulness) i innych narzedzi samopomocy,
ktore zwiekszajg odpornosc emocjonalna.

 WZMACNIA SPOLECZNOSC
Edukacja nieformalna czesto ktadzie nacisk na uczenie sie poprzez relacje. Sieci
wsparcia rowiesniczego pomagaja tworzy¢ silne poczucie spotecznosci, w ktorej
cztonkowie wnosza wktad i czerpig korzysci ze zbiorowej madrosci i zachety.
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WSPARCIE ROWIESNICZE | STRATEGIE SAMOPOMOCOWE

STUDIUM PRZYPADKU:
TRENER PILKI NOZNEJ APLIKUJACY TRAUMA-INFORMED CARE DO WSPARCIA PILKARZA

Sytuacja

Trener Alex prowadzi druzyne pitki noznej dla mtodziezy, koncentrujgc sie na pracy
zespotowej i rozwoju osobistym. Jeden z jego zawodnikow, James, to utalentowany 16-latek o
wielkim potencjale. Jednak zachowanie Jamesa stawato sie coraz bardziej nieprzewidywalne:
opuszczat treningi, wybuchat ztoscia na kolegow z druzyny i wycofywat sie z grupowych
aktywnosci.

Po napietym incydencie, kiedy James w ztosci opuscit boisko w trakcie meczu, Alex
postanowit podejs¢ do sytuacji inaczej. Podejrzewat, ze zachowanie Jamesa moze wynikac z
problemow osobistych, a nie z braku zaangazowania.

Krok 2: Oferowanie Wsparcia Rowiesniczego

Uznajac wartosc wiezi, Alex potaczyt Jamesa w pare ze starszym kolega z druzyny, Marco,
ktory mierzyt sie z podobnymi wyzwaniami. Marco opowiedziat swojg historie i to, jak pitka
nozna pomogta mu sobie poradzic¢, tworzac dla Jamesa poczucie zrozumienia i zachety.

Krok 3: Nauczanie Technik Samopomocy

Alex wprowadzit Jamesa w proste strategie zarzadzania emocjami podczas treningow:
» Cwiczenia Oddechowe: James ¢wiczyt branie gtebokich wdechdow w momentach frustragji,
aby sie uspokoic.
e Rytuaty Skupienia: Przed kazdym treningiem James poswiecat kilka minut na ustalenie
matego, osiggalnego celu, takiego jak poprawa podan lub utrzymywanie pozytywnego
nastawienia wobec kolegow z druzyny.

Krok 4: Dostosowanie Srodowiska
Alex pracowat z druzyng nad stworzeniem bardziej wspierajacej kultury. Potozyt nacisk na

zachecanie i pozytywna komunikacje podczas c¢wiczen, redukujac presje, jaka James
odczuwat, by sie ,udowodnic”.
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WSPARCIE ROWIESNICZE | STRATEGIE SAMOPOMOCOWE

STUDIUM PRZYPADKU:
TRENER PILKI NOZNEJ APLIKUJACY TRAUMA-INFORMED CARE DO WSPARCIA PILKARZA

znaczenie wptywu

W ciggu miesigca nastawienie i wyniki Jamesa zaczety sie zmieniac:

* Poprawa Zachowania: James zaczat regularnie pojawiac sie na treningach i radzit sobie
ze stresujgcymi sytuacjami z wiekszym opanowaniem.

e Silniejsze Wiezi w Zespole: James czut wsparcie ze strony Marco i druzyny, co
motywowato go do odbudowania zaufania do kolegow.

e Wzrost Odpornosci (Rezyliencji): James zaczat stosowac techniki samopomocy
zarowno na boisku, jak i poza nim, zarzadzajgc swoimi emocjami podczas konfliktow
rodzinnych.

James powiedziat pozniej Alexowi: ,Nie poddat sie pan, kiedy ja miatem ochote sie poddac.
Pitka nozna jest teraz dla mnie jak moje bezpieczne migjsce.”

KLUCZOWE WNIOSKI:

e Zacznij od Zaufania: Poswiecenie czasu na stuchanie bez osgdzania buduje fundament
dla znaczacej zmiany.

e Zachecaj do Wsparcia Rowiesniczego: Laczenie oséb o wspolnych doswiadczeniach
sprzyja empatii i zmniejsza izolacje.

* Nauczaj Praktycznych Narzedzi: Proste techniki samopomocy, takie jak éwiczenia
oddechowe lub wyznaczanie celéow, wzmacniajg zawodnikow do samodzielnego
zarzadzania emocjami.

 Dostosuj Srodowisko: Pozytywna, wrazliwa na traume kultura przynosi korzysci nie

tylko jednej osobie, ale catemu zespotowii.
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) . AKTYWNE UCZENIE SIE: PROJEKTU] - MODYFIKUJ - STOSUJ
WSPOLPRACUJ] (WSPOETWORZ) - KOMENTU] (UDOSKONALA)) - KRYTYKUJ (DIALOGUJ) - ZACIEKAW SIE (PYTAJ)

ZASTANOW SIE, KTORE Z TYCH PRZYKLADOW WYDAJA CI SIE POMOCNE | UZYTECZNE, A
KTORE WYDAJA SIE ZBYT OGOLNE?
DLACZEGO? (ZALOZENIE DO KRYTYKI | KOMENTOWANIA)

ZASTANQW SIE (PRZEMYSL), BAZUJAC NA TYCH PRZYKLADACH, JAK MOZESZ
ODNIESC TO DO SWOJEJ PRACY (WSPOLPRACA | CIEKAWOSC)
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WSPARCIE ROWIESNICZE | STRATEGIE SAMOPOMOCOWE

NAJWAZNIEJSZE WNIOSKI DOTYCZACE OPIEKI UWZGLEDNIAJACEJ TRAUME

Wspieraj Bezpieczne i Wtaczajgce Przestrzenie

Tworz srodowisko, w ktorym wsparcie rowiesnicze moze sie rozwijac,
zapewniajac bezpieczenstwo psychologiczne, wzajemny szacunek |
mozliwosci nawigzywania wiezi.

Wzmacniaj Uczestnikow do Dzielenia sie i Prowadzenia

Zachecaj uczestnikow do dzielenia sie swoimi doswiadczeniami i
spostrzezeniami w sposob, ktory jest dla nich komfortowy. Aktywnosci lub
dyskusje prowadzone przez rowiesnikow moga zwiekszy¢ zaangazowanie i
zaufanie.

Ucz i Modeluj Narzedzia Samopomocy

Dostarczaj uczestnikom praktyczne strategie, takie jak <cwiczenia
ugruntowania (grounding), prowadzenie dziennika (journaling) lub techniki
uwaznosci (mindfulness), ktérych moga uzywac niezaleznie do regulowania
emocji i redukowania stresu.

Wspieraj Wspotprace, a Nie Hierarchie

Zapewnij, ze wsparcie rowiesnicze jest wzajemne, a nie hierarchiczne. Rolag
edukatora jest prowadzenie, a nie kierowanie, co pozwala uczestnikom
uczyc sie od siebie nawzajem w sposob naturalny.

Swietuj Postepy

Uznawaj i swietuj kamienie milowe, zarowno indywidualne, jak i zbiorowe,
aby wzmochni¢ wartos¢ wspolnego wysitku i osobistej inicjatywy.
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STRONY WIELOFUNKCYJNE

Niezaleznie od tego, czy poprzez sieci rowiesnicze, czy strategie samopomocy,

jest niezbednga czescia opieki opartej na zrozumieniu traumy.

W chwilach, gdy profesjonalna pomoc jest niedostepna lub trudna do uzyskania, osoby
moga czerpac z zasobow osobistych, relacji rowiesniczych i technik samopomocy, aby
wspieraé¢ zdrowienie i odpornosc¢ psychiczng (rezyliencje).

Ta sekcja skupia sie na tym, jak zarowno organizowac¢ wsparcie dla innych, jak i tworzyé
system wsparcia dla siebie, oferujac praktyczne narzedzia i wskazowki do poruszania
sie w tych procesach.

Krok 1: Uziemienie - powrét do zasobow

Zanim zaplanujesz jakikolwiek system wsparcia, kluczowe jest ugruntowanie sie
poprzez ponowne potaczenie z osobistymi mocnymi stronami i zasobami
wewnetrznymi.

Ugruntowanie (Grounding) pozwala Ci pozosta¢ obecnym i czerpac¢ z miejsca sity,

gdy udzielasz lub szukasz pomocy. Ta praktyka pomaga Ci zachowac¢ rownowage,
nawet w trudnych chwilach.

NOTATKI:
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STRONY WIELOFUNKCY]JNE

KROK 3: Poswie¢ chwile, aby wypisa¢ trzy swoje osobiste mocne strony, na
ktérych mozesz polegaé, wspierajac innych lub siebie:

KROK 4: Nastepnie zastanow sie, jak te mocne strony pomogty Ci w przesztosci:

e Jak te mocne strony pomogty Ci poradzi¢ sobie w trudnej sytuacji?
e Jak mozna je zastosowac, aby zaoferowac wsparcie komus, kto go potrzebuje?
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TWORZENIE SCENARIUSZY

-0l -

Kazda grupa stworzy hipotetyczny scenariusz, w ktorym ktos, kogo znaja (przyjaciel,
kolega, cztonek rodziny itp.), potrzebuje wsparcia emocjonalnego lub praktycznego po
doswiadczeniu traumy. Scenariusze te powinny byc¢ ujete z perspektywy Opieki
Opartej na Zrozumieniu Traumy (TIC), zapewniajac, ze oferowane wsparcie jest
empatyczne, petne szacunku i wzmacniajgce dla danej osoby.

PRZYKLADY

e Kolega z pracy, ktory doswiadczyt molestowania w miejscu pracy i wykazuje
oznaki wycofania, ale nie jest jeszcze gotowy, by rozmawiac o traumie. Grupa musi
rozwazyc, jak zaoferowac bezpieczne i wspierajace srodowisko, nie naciskajac na
niego, by sie otworzyt, zanim bedzie na to gotow.

e Przyjaciel, ktory czuje sie przyttoczony po nagtej stracie bliskiej osoby i ma
trudnosci ze znalezieniem zasobdéw lub wsparcia emocjonalnego. Grupa powinna
skupi¢ sie na wzmocnieniu tej osoby poprzez udostepnienie pomocnych
zasobow, nie przejmujgc kontroli nad jej procesem zdrowienia.

e Cztonek rodziny, ktory niedawno zostat przesiedlony z powodu kleski zywiotowej i
nie ma dostepu do profesjonalnego wsparcia. Grupa zbada, jak zapewnié
natychmiastowe, praktyczne wsparcie, bedac jednoczesnie wrazliwym na jego
stan emocjonalny i szanujagc jego autonomie oraz wybory.

WAZNE

W kazdym scenariuszu grupy powinny rozwazyc, jak zastosowatyby zasady Opieki
Opartej na Zrozumieniu Traumy (TIC), takie jak empatia, bezpieczenstwo, wzmocnienie
(empowerment) i unikanie retraumatyzacji, aby stworzyc¢ wspierajacy plan oferowania
pomocy.
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SAMOPOMOC

DLACZEGO TIC JEST ISTOTNE DLA OSOBY POMAGAJACEJ

Oferujac wsparcie osobom, ktére doswiadczyty traumy, kluczowe jest podejscie do
tego procesu z ostroznoscia i Swiadomoscia, nie tylko ze wzgledu na osobe, ktorej
pomagasz, ale takze ze wzgledu na siebie.

Opieka uwzgledniajaca traume ktadzie nacisk na znaczenie tworzenia wspierajgcego
srodowiska, ktore pozwala unikng¢ retraumatyzacji dla jednostki oraz zapobiega
traumie wtérnej u osoby udzielajgcej wsparcia.

Jako osoba udzielajgca wsparcia, zrozumienie reakcji na traume i Swiadome podejscie
do kazdej sytuacji jest kluczem do ochrony zarowno dobrostanu osoby wspieranegj, jak |
witasnego. Kiedy oferujesz pomoc z empatia, jasnga komunikacjg i szacunkiem dla
granic, tworzysz srodowisko, w ktérym osoba czuje sie bezpiecznie, zrozumiana i ma
kontrole.

Takie podejscie zmnigjsza u niej ryzyko retraumatyzacji i pomaga Tobie w zarzadzaniu
emocjonalnym wptywem jej doswiadczen.

Wtaczenie wsparcia opartego na wartosciach i praktykach dbania o siebie (self-care)
jest niezbedne do utrzymania Twojej witasnej odpornosci emocjonalnej. Bedac

Swiadomym i refleksyjnym w swoim wsparciu, mozesz pomoc w budowaniu zdrowienia
i zaufania, jednoczesnie dbajac o swoj wtasny dobrostan.

NOTATKI:
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-Ol-
Organizowanie wsparcia dla siebie - strategie samopomocy

Czasami profesjonalna pomoc moze nie by¢ natychmiast dostepna, a w takich chwilach
kluczowe jest posiadanie wdrozonych strategii samopomocy. Samopomoc polega na
rozpoznawaniu wtasnych potrzeb i wykorzystywaniu dostepnych zasobéw do dbania o
swoje dobrostan emocjonalny i psychiczny.

Oto kilka krokow, ktore nalezy wykonac podczas organizowania wsparcia dla siebie:

* Rozpoznaj Swoje Potrzeby: Zidentyfikuj, jakiego rodzaju wsparcia potrzebujesz - czy
Jjest to wsparcie emocjonalne, porada praktyczna, czy poczucie bezpieczenstwa.

o Wskazowka: Cwicz techniki ugruntowania, aby w danej chwili doprecyzowaé swoje
potrzeby.

* Wykorzystaj Dostepne Zasoby: Zapoznaj sie z bezptatnymi i dostepnymi narzedziami
samopomocy od zaufanych organizacji, takich jak WHO, lub lokalnych organizacji
zdrowia psychicznego. Zasoby te moga poprowadzic Cie przez zarzadzanie stresem,
lekiem i trauma.

e Ustal Granice: Chron swojg energie, ustalajac granice dotyczace tego, ile mozesz zrobic
dla siebie i dla innych. Zapewnia to, ze sie nie wypalisz.

e Stworz Plan Dbania o Siebie: Opracuj plan, ktory obejmuje codzienne aktywnosci
dbania o siebie, takie jak prowadzenie dziennika, ¢wiczenia uwaznosci (mindfulness) lub
nawiazywanie kontaktu ze wspierajgcymi rowiesnikami.

Opracowanie planu samopomocy

Zapisz sobie trzy rzeczy, ktore mozesz zrobi¢, aby wesprzec siebie, gdy
czujesz sie przyttoczony:
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Miejsce wyboru i wartosci wsparcia

Za kazdym razem, gdy udzielasz lub szukasz wsparcia, stoisz przed punktem wyboru.
Mozesz wybrac sposob reakgji, Sposob organizacji wsparcia i sposob dostosowania swoich
dziatan do swoich podstawowych wartosci. Kiedy te wybory sa kierowane wartosciami, staja
sie one poteznymi narzedziami do tworzenia znaczacych i opartych na zrozumieniu traumy
systemow wsparcia.

Punkt Wyboru:

Organizujac wsparcie dla kogos lub dla siebie, zastanow sie nad momentem podejmowania
decyzji. Zadaj sobie pytanie:
e Czy reaguje w sposob, ktory jest zgodny z moimi wartosciami?
e Czy szanuje autonomie i wspieram w sposob, ktory jest wzmacniajacy dla tej osoby?
-O3-

Lista wartosci dla wsparcia rowiesniczego i samopomocy

Aby kierowac¢ swoimi wyborami, oto lista wartosci, ktorymi mozesz sie postugiwac,
udzielajac wsparcia innym lub organizujac strategie samopomocy:
e Empatia: Zrozumienie i wspoétodczuwanie uczuc innych.
e Wspotczucie: Dziatanie z zyczliwoscia i pragnieniem ulzenia cierpieniu.
e Autonomia: Szanowanie zdolnosci innych do podejmowania wtasnych decyzji.
e Odpornosc¢ (Rezyliencja): Kultywowanie sity do powracania do rownowagi po trudnych
doswiadczeniach.
e Zaufanie: Budowanie i utrzymywanie zaufania poprzez konsekwencje i uczciwosc.
e Cierpliwos¢: Pozwalanie, by proces zdrowienia i wsparcia rozwijat sie we witasnym
tempie.
* Bezpieczenstwo: Tworzenie srodowiska bezpieczenstwa emocjonalnego i fizycznego
dla siebie i innych.
* Wspotpraca: Wspotdziatanie w celu znalezienia rozwigzan i oferowania wzajemnego
wsparcia.

Cwiczenie: Identyfikacja Twoich Wartosci

Zapisz trzy wartosci, ktore najbardziej rezonuja z Toba podczas udzielania lub szukania
wsparcia:
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Choice Point 2.0 © Russ Harris, 2017 - adapted from the ‘Choice Point’ by Bailey Ciarrochi, Harris 2013

UNIKANIE DAZENIE

Dziatanie nieskuteczne,
zachowywanie sie w sposdb,
ktory nie jest tym, kim chcesz by¢.

OSOBY POMAGAJACE

Na kim Ci zalezy?

Co jest dla Ciebie wazne?

Jakie aktywnosci i obszary zycia sg wazne?
Wartosci, cele, mocne strony, umiejetnosci.

Sytuacja(E)
Mysli i uczucia

- 117 -



CZESGZC

O4

WSPOLPRACA |
WZAJEMNOSC

\Wzmacnianie Relacji poprzez Wspotprace
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WZMACNIANIE RELACJI POPRZEZ WSPOLPRACE

WSPOLPRACA | WZAJEMNOSC:

Wspodtpraca i wzajemnos¢ (reciprocity) maja fundamentalne znaczenie dla budowania
zdrowych, wspierajacych relacji w kazdym srodowisku edukacyjnym. Jednak w kontekscie
opieki opartej na zrozumieniu traumy (trauma-informed care), koncepcje te nabierajag gtebszego
sensu. Uczniowie, ktérzy doswiadczyli traumy, czesto napotykaja wyzwania, ktére sprawiaja, ze
tradycyjne podejscia edukacyjne sa mniej skuteczne. Trauma moze powodowac dystres
emocjonalny, trudnosci z zaufaniem innym, wycofanie, a nawet destrukcyjne zachowania. Jako
edukatorzy nieformalni, kluczowe jest zrozumienie, w jaki sposdéb mozna wykorzystac
wspotprace i wzajemnosc do stworzenia bardziej wtgczajgcego i wspierajgcego srodowiska dla
tych uczniow.

W tym rozdziale zbadamy:
e Czym rozumiemy przez wspotprace i wzajemnosc w opiece opartej na zrozumieniu traumy.
e Dlaczego te koncepcje sa krytyczne we wspieraniu uczniow dotknietych trauma.
e Jak edukatorzy nieformalni moga integrowac wspotprace i wzajemnos¢ w swoich
praktykach.
» Praktyczne ¢wiczenia i strategie wtaczania tych zasad do codziennego nauczania.

(O] WSPOLPRACA: WSPOLNE DZIALANIE NA RZECZ WSPOLNYCH CELOW
W kazdej klasie lub srodowisku edukacyjnym wspotpraca polega na wspolnym
dziataniu jednostek w kierunku osiggniecia wspolnego celu.
W kontekscie opieki opartej na zrozumieniu traumy, wspotpraca oznacza, ze
uczniowie, edukatorzy i rodziny pracuja razem, aby stworzyC przestrzen, w ktorej
potrzeby kazdej osoby sg szanowane i wspierane.

Jednak dla uczniow dotknietych trauma, wspotpraca nie zawsze wyglada tak, jak w
tradycyjnej klasie. Uczniowie ci moga potrzebowac¢ dodatkowego czasu, przestrzeni
lub innych metod angazowania sie z rowiesnikami i materiatem. Wspotpraca w
Srodowisku opartym na zrozumieniu traumy wymaga elastycznosci, cierpliwosci i
przede wszystkim zaangazowania w budowanie zaufania i bezpieczenstwa.

Kluczowe cechy wspétpracy w opiece opartej na zrozumieniu traumy:

* Empatia i zrozumienie: Uznanie, ze historia traumy kazdej osoby moze wptywac
na to, jak wchodzi ona w interakcje z innymi.

e Szacunek dla granic: Uczniowie moga potrzebowac¢ czasu na zbudowanie
zaufania lub preferowac inne sposoby uczestnictwa.

* Wspodlna odpowiedzialnosé: Kazdy wnosi wktad w sposob, ktory szanuje jego
zdolnos¢ do zaangazowania sie.
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WZMACNIANIE RELACJI POPRZEZ WSPOLPRACE
WZAJEMNOSC (RECIPROCITY): WZAJEMNE DAWANIE | OTRZYMYWANIE WSPARCIA

Wzajemnosc to wzajemna wymiana wsparcia i troski. W klasie opartej na zrozumieniu traumy
oznacza to stworzenie srodowiska, w ktorym zarowno uczniowie, jak i edukatorzy, dajg i
otrzymuja wsparcie w rownej mierze. Podczas gdy edukatorzy oferujg bezpieczenstwo
emocjonalne i ustrukturyzowane mozliwosci uczenia sie, uczniowie sg zachecani do wnoszenia
wktadu w sposob, ktory wydaje sie dla nich bezpieczny.

Wzajemnosc w opiece opartej na zrozumieniu traumy obejmuje:
* Tworzenie rownowagi: Uczniowie nie sg tylko odbiorcami troski, ale takze aktywnymi
uczestnikami ksztattowania srodowiska edukacyjnego.
e Wzmachnianie uczniéw: Zachecajgc ucznidow do dzielenia sie swoimi potrzebami, uczuciami i
pomystami, wzmacniamy ich do wziecia udziatu we wtasnym procesie zdrowienia.
e Budowanie zaufania: Wzajemnosc sprzyja poczuciu zaufania, w ktorym uczniowie wiedza, ze
moga polegac na edukatorach i rowiesnikach, i na odwrot.

DLACZEGO WSPOLPRACA | WZAJEMNOSC SA TAK WAZNE W TIC?

Wspieranie Zaufania:

Wspotpraca i wzajemnos¢ buduja fundament zaufania, ktore jest kluczowe dla osob, ktore
przezyty traume, a ktore mogty straci¢ zaufanie do innych z powodu przesztych doswiadczen.
Kiedy jednostki czuja, ze ich wktad jest ceniony, a decyzje podejmowane sa wspolnie, jest
bardziej prawdopodobne, ze poczuja sie bezpieczne i wspierane.

Wzmocnienie i Wspolne Dzielenie sie Wtadza:

W TIC (Opiece Opartej na Zrozumieniu Traumy) wazne jest wzmocnienie (empowerment)
jednostek poprzez umozliwienie im zabrania gtosu w ich wtasnej opiece i procesie zdrowienia.
Wspotpraca zapewnia, ze wsparcie jest kolaboracyjne, a nie jednostronne. Pomaga to osobom,
ktore przezyty traume, odzyskac poczucie kontroli i sprawczosci nad swoim zyciem, co sprzyja
zdrowieniu.

Wzmacnianie Relacji:

Wzajemnosc - gdzie obie strony daja i otrzymuja w relacji — tworzy zrownowazone, zdrowe wiezi.
W relacjach opartych na zrozumieniu traumy wazne jest, aby unika¢ dynamiki pomocnik-ofiara,
ktora moze utrwalac poczucie bezradnosci. Zamiast tego, obie strony angazuja sie we wzajemne
wsparcie, wzmachniajac wiezi i wspierajac wspolny rozwaoj.

Zapobieganie Wypaleniu i Traumie Wtornej:

Wspotpraca i wzajemnos¢ s rowniez niezbedne dla dobrostanu opiekundw i oséb
wspierajgcych. Angazujac sie w relacje wzajemne, osoby wspierajgce moga uniknac¢ poczucia
przyttoczenia i wypalenia, ktore moze wynika¢ z ciagtego dawania bez otrzymywania. Ta
rownowaga pomaga w utrzymaniu zdrowia wszystkich zaangazowanych.
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WZMACNIANIE RELACJI POPRZEZ WSPOLPRACE

O3 JAK EDUKATORZY NIEFORMALNI MOGA INTEGROWAC WSPOLPRACE | WZAJEMNOSC

Edukatorzy nieformalni, ktorzy czesto pracuja w mnigj ustrukturyzowanych srodowiskach
niz tradycyjne szkoty, maja wyjatkowa pozycje do wspierania wspierajacej przestrzeni
uczenia sie, opartej na zrozumieniu traumy. Oto praktyczne strategie, ktorych moga uzyc,
aby promowac wspotprace i wzajemnosc:

TWORZENIE BEZPIECZNEGO, WSPIERAJACEGO SRODOWISKA

Zanim zaczniemy promowac wspotprace lub wzajemnos¢, uczniowie musza czuc sie
bezpiecznie. Bezpieczenstwo jest fundamentem, na ktorym mozna budowac wspotprace.
Edukatorzy nieformalni moga ustanowi¢ bezpieczenstwo poprzez:

Ustalanie Jasnych Oczekiwan: Twoérz zasady lub wytyczne, ktore ktada nacisk na
szacunek, zrozumienie i wsparcie.

Konsekwencja: Badz wiarygodny i spojny w swoich dziataniach i reakcjach, aby uczniowie
mogli ufac, ze srodowisko pozostanie przewidywalne i bezpieczne.

Aktywne Stuchanie: Okazuj empatie, stuchajac obaw uczniow i uznajac ich doswiadczenia
bez osadzania.

ZACHECANIE DO PRACY GRUPOWEJ Z ELASTYCZNOSCIA
Uczenie sie oparte na wspotpracy kwitnie w warunkach grupowych, ale wazne jest, aby byc¢
elastycznym w tym, jak grupy pracuja razem:

Ustrukturyzowane Aktywnosci Grupowe: Stosuj ¢wiczenia grupowe, ktére wymagaja od
uczniow dzielenia sie zadaniami w oparciu o ich mocne strony. Pozwala im to wnosic
wktad na rozne sposoby, co pomaga budowac pewnosc siebie.

Mentoring i Wsparcie Rowiesnicze: Zachecaj uczniow do pracy w parach lub matych
grupach, umozliwiajac wzajemne wsparcie. Pomaga to uczniom poczuc sie bardziej
komfortowo ze soba i sprzyja wzajemnosci.

Grupowanie Oparte na Wyborze: Pozwol uczniom mie¢ pewien wptyw na to, z kim pracuja
lub jakie role przyjmuja w grupie. Daje im to poczucie kontroli i wzmacnia ich do
petniejszego zaangazowania.

MODELOWANIE WZAJEMNOSCI
Jako edukator, mozesz modelowac wzajemnosc, pokazujgc uczniom, jak oferowac i prosic o
poOMoc:

e Dzielenie sie Wtasng Wrazliwoscia: Pokaz, ze mozna prosic o pomoc, dzielic sie

trudnosciami i polegac na innych. Pokazuje to uczniom, ze wzajemne relacje opieraja sie
na wzajemnym zaufaniu i zrozumieniu.

e Dawanie i Odbieranie Informacji Zwrotnej; Udzielaj konstruktywnej, wspotczujacej

informacji zwrotnej i zachecaj uczniow, by dzielili sie informacja zwrotng ze soba
nawzajem. Ta wzajemna wymiana buduje umiejetnosci komunikacyjne i zaufanie.
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STUDIUM PRZYPADKU

KONTEKST

Pani Jensen jest nauczycielka w gimnazjum, pracuje z klasa siddma. Kilkoro uczniow w klasie
doswiadczyto traumy, w tym niedawnej smierci rodzica, nekania (bullying) i zycia w
niestabilnych warunkach mieszkaniowych. Pani Jensen jest zaangazowana w tworzenie
srodowiska klasowego opartego na zrozumieniu traumy, ktore promuje bezpieczenstwo
emocjonalne, empatie i wspotprace wsrod uczniow.

W tym Srodowisku wzajemnosc (reciprocity) nie jest tylko koncepcja miedzy nauczycielem a
uczniami, ale jest rowniez rozszerzona na relacje miedzy kolegami z klasy. Pani Jensen
rozumie, ze trauma wptywa na kazdego ucznia inaczej, dlatego wspiera atmosfere, w ktorej
uczniowie wzajemnie sie wspieraja, tworzac poczucie wspolnej odpowiedzialnosci |
wzajemnego szacunku.

SYTUACJA

Jedna z uczennic, Leah, zmaga sie z silnym lekiem po nagtej smierci ojca. Czesto ma wybuchy
ztosci w klasie, czuje sie przyttoczona zadaniami i czesto izoluje sie podczas zajec¢ grupowych.
Koledzy Leah, zwtaszcza jej bliska przyjaciotka Sarah, martwia sie, ale nie sg pewni, jak pomaoc,
aby Leah nie poczuta sie bardziej niekomfortowo.

Pani Jensen zauwazyta cierpienie Leah i, w ramach swojego podejscia opartego na
zrozumieniu traumy, stworzyta bezpieczng przestrzen, w ktoérej uczniowie moga otwarcie
rozmawiac o swoich uczuciach i o tym, jak trauma wptywa na ich codzienne zycie. Pani Jensen
dostrzega rowniez znaczenie wspotpracy i wzajemnosci wsroéd uczniow, poniewaz sa one
kluczowe we wzajemnym wspieraniu sie w procesie zdrowienia i rozwoju.

PODEJSCIE OPARTE NA ZROZUMIENIU TRAUMY W KONTEKSCIE WSPOLPRACY |
WZAJEMNOSCI:

e Pani Jensen rozpoczyna dzien kregiem ,odprawy” (check-in), w ktérym uczniowie sa
zapraszani (ale nie zmuszani) do dzielenia sie tym, jak sie czuja. Celem nie jest wymuszanie
ujawniania, lecz stworzenie poczucia solidarnosci w klasie. Podczas jednej z takich odpraw,
Leah dzieli sie tym, ze czuje sie niespokojna i przyttoczona, ale nie czuje sie gotowa, aby
rozmawiac o smierci ojca przed catg klasa.

e Uznajac potrzebe przestrzeni opartej na zrozumieniu traumy, pani Jensen podkresla, ze
kazdy moze dzielic sie tak duzo lub tak mato, jak chce. Zapewnia rowniez klase, ze uczucia
Leah sg uzasadnione, nie wyrdzniajac jej. W ten sposob pani Jensen modeluje znaczenie
wzajemnego szacunku i wspotpracy w klasie, gdzie potrzeby jednostki sg zrownowazone z
potrzebami grupy. Uczniowie rozumieja, ze wspotpraca oznacza nie wywieranie presji na
rowiesnikow, ale oferowanie wsparcia w sposob, ktéry szanuje granice.
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STUDIUM PRZYPADKU

WSPIERANIE WSPARCIA ROWIESNICZEGO | WZAJEMNOSCI

W ramach budowania wspotpracy, Pani Jensen organizuje projekty grupowe, ktére koncentruja
sie na zbiorowym rozwiazywaniu problemow. Zamiast konkurencyjnych dziatan grupowych,
zadania sa ujete wokdét wspolnych celow — takich jak planowanie wydarzenia
spotecznosciowego lub tworzenie grupowej prezentacji na temat dobrostanu emocjonalnego.
Uczniowie sa zachecani do wspotpracy, a Pani Jensen daje im narzedzia wspierajace pozytywne
I wspierajace interakcje, takie jak:

e Runda ,pozytywnej informacji zwrotnej", podczas ktorej kazdy uczen dzieli sie czyms, co
docenia we wktadzie innej osoby.

e Zachecanie cichszych uczniow, takich jak Leah, do wnoszenia wktadu w sposob, ktory jest
dla nich komfortowy, np. w mniejszych podgrupach lub poprzez pisemne informacje
zwrotne, a nie prezentacje ustne.

Sarah, bliska przyjaciotka Leah, rowniez otrzymuje przestrzen do prowadzenia czesci projektu,
ktora polega na pomaganiu innym w poczuciu bycia wystuchanym. Sarah naturalnie staje sie
tacznikiem dla udziatu Leah, pomagajac jej w wykonaniu zadan bez zmuszania jej do mowienia
na gtos, jesli nie jest gotowa. Tworzy to relacje wzajemna, w ktorej Sarah wspiera Leah, a Leah
czuje sie wzmochiona, by wniesc wktad na swoj wtasny sposob.

ZACHECANIE DO EMPATII | WSPOLCZUCIA WSROD KOLEGOW

Pani Jensen prowadzi klasowa dyskusje na temat empatii i inteligencji emocjonalnej, pomagajac
uczniom zrozumiec, jak trauma moze wptywac na zachowanie i emocje. Uzywa odpowiednich do
wieku przyktadow, aby wyjasnic, jak ktos moze sie wycofac lub reagowac wybuchowo z powodu
przyttaczajacych uczuc, ktorych nie wie, jak wyrazic.

Nastepnie daje uczniom mozliwosc¢ pracy w parach z kims, z kim zazwyczaj nie wspotpracuja. W
tych parach uczniowie sa proszeni o dzielenie sie swoimi doswiadczeniami na temat tego, jak
radza sobie ze stresem, stratg lub trudnymi sytuacjami, z zatozeniem, ze wszystko, czym sie
podziela, jest poufne i szanowane.

Leah, cho¢ poczatkowo niechetna, otwiera sie przed Sarah na temat tego, jak czasami czuje sie
przyttoczona nawet najmniejszymi zadaniami z powodu ciggtego smutku, ktory odczuwa. Sarah
uwaznie stucha, oferujgc empatie i otuche. Z czasem Leah zaczyna czuc¢ wsparcie nie tylko od
Sarah, ale takze od catej klasy, poniewaz zaczynaja wykazywac zwiekszone zrozumienie
wzajemnych potrzeb emocjonalnych.

Dzieki temu c¢wiczeniu uczniowie praktykuja wzajemne wsparcie - stuchanie i oferowanie
wspotczucia - i zaczynaja zdawac sobie sprawe, ze nie musza przechodzic przez trudne sytuacje
sami.
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WZMACNIANIE RELACJI POPRZEZ WSPOLPRACE

STUDIUM PRZYPADKU

KOOPERACYJNE UCZENIE SIE Z ELASTYCZNYM WSPIERANIEM

Pani Jensen przydziela projekt grupowy, ktory bedzie obejmowat zarowno prace indywidualng,
jak i zbiorowa, koncentrujac sie na budowaniu pewnosci siebie w pracy zespotowej. Leah zostaje
przydzielona do pracy z mata grupa uczniow, w tym z Sarg, nad projektem badawczym
dotyczacym odpornosci psychicznej (rezyliencji).

W ramach projektu, Pani Jensen zapewnia ,czas elastyczny” (flex time), podczas ktorego
uczniowie moga wybrac, jak chca pracowac. Niektorzy uczniowie, jak Leah, moga preferowac
cichsza prace lub zadania pisemne, podczas gdy inni moga angazowac sie w bardziej gtosne
sesje burzy moézgow. Elastycznosc w sposobie realizacji projektu pomaga stworzyc¢ srodowisko,
w ktorym wzajemnos¢ kwitnie — uczniowie moga polega¢ na sobie nawzajem w kwestii
wsparcia, ale metody uczestnictwa sa zréznicowane, aby uwzgledniac rozne potrzeby.

Leah zaczyna od wnoszenia wktadu w postaci ustalen badawczych za pomoca notatek
pisemnych, a nastepnie, gdy czuje sie bardziej komfortowo, dotacza do swojej grupy na sesje
burzy mozgow. Z czasem udaje jej sie zbudowac relacje z cztonkami grupy i ostatecznie, dzieki
tagodnej zachecie Sary, zgadza sie nawet zaprezentowac czesc projektu klasie.

e Ten proces pozwala Leah czu¢ sie wystarczajaco bezpiecznie, aby odwzajemnic wsparcie |
uczestniczy¢ bez presji, a Sarah w zamian czuje sie dobrze z powodu pomagania Leah w
osiagnieciu komfortu. Dzieki tej wzajemnej wspotpracy, zarowno Leah, jak i jej koledzy z klasy
ucza sie, ze wspieranie sie nawzajem jest droga dwukierunkowa, co sprzyja gtebszemu
poczuciu wiezi i przynaleznosci w klasie.

PRAKTYKA REFLEKSYJNA | INFORMACJA ZWROTNA

e Na zakonczenie projektu, Pani Jensen prowadzi sesje refleksyjna, podczas ktorej uczniowie
omawiaja, jak przebiegata praca grupowa i czego nauczyli sie o wspolnej pracy i wzajemnym
wspieraniu sie.

Leah dzieli sie tym, jak bardzo doceniata cierpliwosc¢ swoich kolegow z klasy, a Sarah opowiada o
tym, jak dobrze sie czuta, widzac, ze jej przyjacidtka z czasem coraz bardziej angazuje sie w
uczestnictwo. Inni uczniowie zastanawiaja sie, jak to byto pomagac¢ komus innemu, kto sie
zmagat, i by¢ czescia zespotu, ktory byt wspierajacy, a nie osgdzajacy.

e Cata klasa rozmawia o tym, jak moga nadal sie wzajemnie wspierac w przysztosci, a Pani
Jensen wzmacnia idee, ze wspotpraca i wzajemnosc¢ nie polegaja tylko na wykonaniu zadan
— polegaja na budowaniu spotecznosci troski, w ktorej kazdy moze sie rozwijac, niezaleznie
od swoich wyzwan.
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WZMACNIANIE RELACJI POPRZEZ WSPOLPRACE

STUDIUM PRZYPADKU

REZULTAT (OUTCOME)

Leah staje sie bardziej zaangazowana w zajecia i zaczyna wykazywac oznaki zdrowienia
emocjonalnego. Nadal ma trudne dni, ale jej koledzy z klasy i nauczyciel sg tam, aby
zaoferowac jej potrzebne wsparcie.

W rezultacie klasa przeksztatca sie w bardziej spojna, empatyczng spotecznosc, w ktorej
uczniowie nie tylko sa swiadomi swoich wzajemnych zmagan, ale aktywnie angazuja sie w
kooperacyjne, wzajemne relacje, ktére pomagaja kazdemu poczuc¢ sie docenionym i
wspieranym.

To doswiadczenie zacheca rowniez Leah do wiekszego otwarcia na kolegow z czasem. Czuje
sie wzmocniona nie dlatego, ze koledzy zmuszaja ja do mowienia, ale dlatego, ze wie, iz beda
tam, by jej wystuchac i zaoferowac pomoc, kiedy bedzie gotowa.

KLUCZOWE WNIOSKI:

Wspotpraca w klasie opartej na zrozumieniu traumy oznacza wspolne dziatanie na rzecz
wspolnych celdéw, oferowanie elastycznosci i uwzglednianie indywidualnych potrzeb
uczniow.

Wzajemnosc¢ (Reciprocity) obejmuje dawanie i otrzymywanie wsparcia, z naciskiem na
wzajemne zrozumienie, empatie i szacunek.

Praktyki uwzgledniajace traume sprzyjaja bezpiecznym, wspierajgcym srodowiskom, w
ktorych uczniowie moga wyrazac sie bez obawy przed osadem i gdzie ucza sie wzajemnie
wspierac.

Wsparcie rowiesnicze jest kluczowe w opiece uwzgledniajacej traume. Kiedy koledzy z
klasy oferuja sobie nawzajem empatie i wspotczucie, buduja poczucie wspolnoty, ktore
pomaga wszystkim zdrowiec i wzrastac razem.

Elastyczne uczestnictwo pozwala uczniom z historig traumy angazowac sie w swoim

witasnym tempie, bez poczucia presji, jednoczesnie przyczyniajac sie do zbiorowego sukcesu
grupy.
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WZMACNIANIE RELACJI POPRZEZ WSPOLPRACE

ZA_STANO\X/ SIE, K'I"()RE ZTYCH PRZYKLAD()W WYDAJA CI SIE POMOCNE |
UZYTECZNE, A KTORE WYDAJA SIE ZBYT OGOLNE?
DLACZEGO? (ZALOZENIE DO KRYTYKI | KOMENTOWANIA)

ZASTAN{)\X/ SIE (PRZEMYSL), BAZUJAC NA TYCH PRZYKLADACH, JAK MOZESZ
ODNIESC TO DO SWOJEJ PRACY (WSPOLPRACA | CIEKAWOSC)
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CWICZENIE

) ~ AKTYWNE UCZENIE SIE: PROJEKTUJ - MODYFIKUJ - STOSUJ
WSPOLPRACU) (WSPOETWORZ) - KOMENTUJ (UDOSKONALAJ) - KRYTYKUJ (DIALOGUY)) - ZACIEKAW SIE (PYTA))

METAFORA GORY LODOWEJ \ ‘
\

Cel: Pomoc edukatorom nieformalnym zbadac i zrozumiecC gtebsze warstwy wspotpracy i
wzajemnosci w opiece opartej na zrozumieniu traumy oraz to, jak te zasady manifestuja sie w
rzeczywistych scenariuszach z udziatem uczniow.

To ¢wiczenie wykorzystuje metafore gory lodowej do zbadania widocznych i niewidocznych
elementow wspotpracy i wzajemnosci w srodowisku edukacyjnym opartym na zrozumieniu
traumy. Poprzez rozpoznanie ,wierzchotka" gory lodowej (tego, co jest widziane lub tatwo
zauwazalne) i zrozumienie znacznie wiekszych, ukrytych czesci pod powierzchnig (lezacych u
podstaw emocji, zachowan i potrzeb), edukatorzy moga lepiej praktykowac wspotprace i
wzajemnosc z uczniami, ktorzy doswiadczyli traumy.

Potrzebne materiaty
e Duzy papier lub tablica do grupowej burzy mézgow
* Markery
e Szablon metafory gory lodowej (mozna narysowac na tablicy lub uzy¢ wydrukow z obrazem
gory lodowe))
e Karteczki samoprzylepne (Post-it) lub kartki indeksowe

INSTRUKCJE KROK PO KROKU:

Metafora Gory Lodowej. Rozpocznij od wprowadzenia do grupy Metafory Gory Lodowe).
Odwotaj sie do wstepnej dyskusji na temat roznych perspektyw traumy w tym podreczniku.

o Wierzchotek Gory Lodowej (Widoczny): Reprezentuje to, co widzimy w zachowaniu,
emocjach i interakcjach — rzeczy takie jak wycofanie, gniew, bunt, lek lub smutek. Sg to
obserwowalne objawy traumy.

o Pod Powierzchnig (Niewidoczny): Reprezentuje to lezace u podstaw przyczyny — emocje,
potrzeby, leki, przeszte doswiadczenia i mechanizmy radzenia sobie, ktore nie s3g
natychmiast widoczne, ale gteboko wptywaja na zachowanie ucznia i jego zdolnos¢ do
wspotpracy lub wzajemnosci.

Grupowa Burza Mézgéw: Obserwowanie Wierzchotka Gory Lodowej. Popros uczestnikow, aby
zastanowili sie nad widocznymi zachowaniami, ktére moga zaobserwowac u uczniow lub
kolegow, gdy wspotpraca i wzajemnosc sa nadwyrezone. Przyktady moga obejmowac:

o Opor przed dziataniami grupowymi

o Trudnosci z dzieleniem sie materiatami lub pomystami

o \WWybuchy emocjonalne lub wycofanie sie

Zapisz te obserwacje na ,wierzchotku” szablonu gory lodowej.

- 127 -



Teraz przenies fokus na to, co moze napedzac¢ te widoczne zachowania. Uzyj ponizszych
pytan, aby pokierowac¢ grupa:

* Jakie niezaspokojone potrzeby moga powodowac to zachowanie? (np. bezpieczenstwo,
zaufanie, zrozumienie)

» Jakie przeszte doswiadczenia mogty uksztattowac te reakcje?

e Jak lek lub strach moga wptywac na ich zdolnosc¢ do wspotpracy?

Zapisz te ukryte czynniki pod powierzchnia na szablonie gory lodowej. Zachecaj

uczestnikow, by zastanowili sie, jak te niewidoczne warstwy wptywaja na zdolnos¢ do
tworzenia relacji wzajemnych (reciprocity).
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taczenie Warstw

Poprowadz dyskusje na temat tego, jak zrozumienie ukrytych warstw moze pomoc
edukatorom bardziej efektywnie praktykowac wspotprace i wzajemnosc. Podkresl
znaczenie empatii, cierpliwosci i tworzenia bezpiecznych przestrzeni, w ktorych te
gtebsze potrzeby moga zostac zaspokojone.

Refleksja: Zmiana Perspektyw

Zamiast zastanawiac sie nad osobistymi doswiadczeniami, zachec¢ uczestnikow, aby
pomysleli o perspektywach na temat traumy, ktérymi dzielono sie wczesniej w tym
podreczniku. Zapytaj:

e Jak te perspektywy (np. Bruce'a Perry'ego, Bessela van der Kolka, Gabora Mate)
pomagaja nam lepigj zrozumiec¢ ukryte warstwy pod widocznymi zachowaniami?

e Jak rozpoznanie tych warstw moze zmienic sposob, w jaki reagujemy na ucznia
Zmagajacego sie ze wspotpraca?

Planowanie Dziatania

Zakoncz cwiczenie, proszac uczestnikow o burze moézgow na temat konkretnych
dziatan, ktore moga podja¢, aby budowac wspodtprace i wzajemnos¢ w swoich
srodowiskach edukacyjnych. Przyktady moga obejmowac:

e Tworzenie rutyn, ktore promuja zaufanie i przewidywalnosc.

e Uzywanie stuchania refleksyjnego do walidowania uczuc uczniow.

e Oferowanie mozliwosci wspotpracy, ktore wydajg sie bezpieczne i mozliwe do
opanowania.

Kluczowe Whioski:

To ¢wiczenie podkresla znaczenie widzenia poza widoczne zachowania, aby zrozumiec¢
gtebsze potrzeby i doswiadczenia, ktore ksztattujg zdolnos¢ osoby do wspotpracy i
wzajemnosci. Poprzez eksploracje tych warstw, edukatorzy nieformalni moga rozwijac
praktyki oparte na zrozumieniu traumy, ktére sprzyjaja wzajemnemu zrozumieniu i
wsparciu w ich srodowiskach edukacyjnych.
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Krok 2: Mapowanie Gory Lodowej (15 minut)

To ¢wiczenie wykorzystuje metafore Gory Lodowej do zbadania, jak trauma moze ksztattowac
zachowania zwigzane ze wspotpraca i wzajemnoscia. Zacheca ono do refleksji nie nad
osobistymi doswiadczeniami, ale nad tym, czego moze doswiadczac ktos, kto zmierzyt sie z
trauma.

Celem jest rozwiniecie wrazliwosci na idee, ze wiele zachowan — zwtaszcza tych, ktore moga
wydawac sie trudne lub nieoczekiwane — czesto ma gtebsze, niewidoczne przyczyny.
Rozpoznanie tego moze zapobiec retraumatyzacji, ktora wystepuje, gdy reagujemy na
zachowania bez zrozumienia lezacego u ich podstaw krajobrazu emocjonalnego. Jesli ten
proces wydaje Ci sie przyttaczajacy lub wywotuje trudne emocje, pamietaj, ze wiele osob
dzwiga niewidoczne ciezary, a szukanie wsparcia jest aktem odwagi.

Mozesz uznaé za pomocne ponowne zapoznanie sie z wstepem, aby uzyska¢ szerszg
perspektywe na traume.

Instrukcje
Na nastepnej stronie zobaczysz diagram gory lodowe.
e Wierzchotek gory lodowej reprezentuje ,Widoczne Zachowania" — dziatania lub wzorce,
ktore sg oczywiste dla innych.
e Wieksza, zanurzona czesc reprezentuje ,Niewidzialne Przyczyny" — emocje, przekonania lub
przeszte doswiadczenia, ktére napedzaja te zachowania, ale pozostaja ukryte.

Zastanow sie, jak trauma moze wptywac na czyjes zachowania i stan emocjonalny. Wypetnij
gore lodowa, aby wyobrazic sobie, jak widoczne dziatania moga taczyC sie z ukrytymi
przyczynami.
* Widoczne zachowania: Co moze przejawiac osoba, ktora doswiadczyta traumy, w swoich
interakcjach?
* Na przyktad.
= Moze wydawac sie nadmiernie polegajaca na sobie, unikac proszenia o pomoc lub
wycofywac sie ze wspotpracy.
= Moze miec trudnosci z zaufaniem innym lub nadmiernie kompensowac, probujac
zadowoli¢ wszystkich.
* Niewidzialne przyczyny: Jakie niewidoczne czynniki moga wyjasniac te zachowania?
Na przyktad:
= Strach przed odrzuceniem lub zdrada zakorzeniony w traumie z przesztosci.
= Przekonania uksztattowane w odpowiedzi na niezaleczone rany, takie jak ,Moge
polegac tylko na sobie" lub ,Jesli poprosze o pomoc, zostane uznany za stabego”.
Normy kulturowe lub rodzinne, ktore zniechecajg do wrazliwosci.
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KROK 3: IDENTYFIKOWANIE WZORCOW | ZROZUMIENIE WPLYWU (15 MINUT) \
\

Opierajac sie na cwiczeniu z gora lodowa, ten krok zacheca Cie do rozwazenia, w jaki sposob
wzorce zachowan i lezace u ich podstaw reakcje emocjonalne moga byc ksztattowane przez
traume. Ta refleksja koncentruje sie na zrozumieniu, jak trauma moze wptywac na czyjes
podejscie do wspotpracy i wzajemnosci, zwtaszcza podczas interakcji z osobami, takimi jak
uczniowie, ktore moga zmagac sie z wtasnymi trudnosciami emocjonalnymi.

Celem jest rozpoznanie, jak trauma moze tworzyc bariery dla wzajemnego zrozumienia, a takze
uswiadomienie sobie, w jaki sposdéb pewne reakcje — nasze wtasne lub innych — moga
nieumyslnie utrwalac¢ krzywde lub retraumatyzacje.

Wskazowki do refleksji:

Wzorce wspotpracy

e Czy istnieja sytuacje, w ktorych osobie, ktora doswiadczyta traumy, moze byc trudno
wspotpracowac lub dzielic sie odpowiedzialnoscig? Jakie czynniki moga wywotac takie
reakcje?

e Czy ich gotowosc do wspotpracy moze rozni¢ sie w zaleznosci od tego, z kim wchodza w
interakcje? Na przyktad, moga czuc sie bezpieczniej wspotpracujac z bliskimi przyjaciotmi lub
zaufanymi osobami, ale miec¢ trudnosci z nieznajomymi. Dlaczego tak moze byc?

e Jak osoby, ktére przezyty traume, moga zareagowac w obliczu braku wspotpracy ze strony
innych? Jakie emocje lub mysli moga sie pojawic, takie jak uczucie odrzucenia lub strach
przed osgdem?

Wzorce wzajemnosci

e Jak trauma moze wptynac na czyjs komfort w zakresie wzajemnego wsparcia? Na przyktad,
czy moga czuc sie nieswojo, otrzymujac pomoc z powodu przesztych doswiadczen, w
ktorych zostali zawiedzeni lub osgdzeni?

» Kiedy oferujg wsparcie innym, czy robig to z oczekiwaniem czegos w zamian, czy tez czuja sie
niezrownowazeni w relacjach, w ktorych ich potrzeby nie sg uznawane?

e Czy maja tendencje do wycofywania sie z relacji, w ktorych brakuje wzajemnosci, czy tez
nadal daja, nie oczekujac niczego w zamian, potencjalnie kosztem siebie?

Dlaczego to ma znaczenie:

Rozpoznawanie tych wzorcow pomaga nam zrozumiec, ze zachowania zwigzane ze wspotpracy |
wzajemnoscia sa czesto ksztattowane przez gtebsze krajobrazy emocjonalne, zwtaszcza w
przypadku osob, ktore doswiadczyty traumy. Na przyktad, niechec¢ do wspodtpracy moze wynikac
nie z buntu, ale ze strachu przed wrazliwoscig, podczas gdy dyskomfort z wzajemnoscia moze
odzwierciedlac niezaspokojone potrzeby lub wczesniejsze naruszenia zaufania.

Stajac sie swiadomymi tej dynamiki, mozemy podchodzi¢ do interakcji z wieksza empatia i unikac
reakcji, ktore moga nieumyslnie retraumatyzowac. Jesli to ¢wiczenie sktania do osobistej refleksii,
wroc do wstepu, aby ponownie ujac traume z szerszej, petnej wspotczucia perspektywy.
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CZESZC

WZMACNIANIE | SPRAWSTWO

Gtos i Wybor - Eksploracja Mocnych Stron i Zasobow
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GLOS | WYBOR - EKSPLORACJA MOCNYCH STRON | ZASOBOW

O] CO ROZUMIEMY POD POJECIEM WZMOCNIENIA POZYCJI | SPRAWCZOSCI:

Wzmochienie (Empowerment)

Wzmocnienie, zgodnie z humanistycznym podejsciem Carla Rogersa, odnosi sie do rozwijania u jednostki
poczucia kontroli i pewnosci co do jej zdolnosci do podejmowania wybordw i kierowania witasnym zyciem.
Rogers ktadt nacisk na tworzenie srodowiska bezwarunkowej akceptacii, empatii i autentycznosci, aby
pomaoc jednostkom w realizacji ich potencjatu i odzyskaniu wtadzy nad swoim zyciem (Rogers, 1962).

Sprawczos¢ (Agency)

Sprawczos¢ to zdolnos¢ jednostki do podejmowania wiasnych wybordw i niezaleznego dziatania,
zakorzeniona w poczuciu wiasnej skutecznosci (self-efficacy) i autonomii. Koncepcja wiasnej skutecznosci
Bandury uzupetnia prace Rogersa, podkreslajac, ze wiara w swoja zdolnos¢ do wptywania na wydarzenia i
osiggania pozadanych rezultatow stanowi podstawe sprawczosci (Bandura, 1997). W tym ujeciu
sprawczosc obejmuje zaréwno zdolnos¢ do dziatania, jak i przekonanie, ze witasne dziatania majg

Znaczacy wptyw.

Zrodta
Bandura, A. (1997). Self-efficacy: The exercise of control. W.H. Freeman and Company.
Rogers, C. R. (1961). On becoming a person: A therapist's view of psychotherapy. Houghton Mifflin.

\Wzmocnienie i sprawczosc to kluczowe idee w Opiece Opartej na Zrozumieniu Traumy (TIC), poniewaz
pomagaja przeciwdziatac powszechnym skutkom traumy — utracie poczucia kontroli, bezpieczenstwa i
zaufania. Trauma czesto pozostawia ludzi z poczuciem bezsilnosci i niepewnosci co do ich zdolnosci do
podejmowania decyzji. Oto dlaczego skupienie sie na wzmocnieniu i sprawczosci jest tak wazne we
wspieraniu zdrowienia:

1.Przywracanie poczucia kontroli. Trauma moze sprawic¢, ze ludzie czujg sie bezradni i uwiezieni.
\Wzmacniajac ich, pomagamy im odzyskac pewnosc co do ich zdolnosci do podejmowania wyborow |
przejecia kontroli nad swoim zyciem. Wigczanie ich w procesy decyzyjne i stuchanie ich perspektyw
Jest kluczowym krokiem w tym kierunku.

2. Tworzenie bezpieczenstwa i zaufania: Szanowanie czyichs wyboréw i pozwalanie im na udziat w
decyzjach buduje zaufanie. Kiedy ludzie czuja, ze ich sprawczosc (ich zdolnos¢ do podejmowania
wtasnych decyzji) jest ceniona, czuja sie bezpiecznig), co jest kluczowe dla zdrowienia.

3.Budowanie pewnosci siebie (wtasnej skutecznosci). Opieka oparta na zrozumieniu traumy zacheca
ludzi do wiary w ich zdolnos¢ do ksztattowania swojej przysztosci. To skupienie pomaga przeniesc ich
uwage z poczucia bycia zdefiniowanym przez traume na dostrzeganie ich potencjatu do wzrostu i
odpornosci.

4.Unikanie retraumatyzaciji: Osoby, ktore przezyty traume, moga by¢ wyzwolone przez srodowiska lub
interakcje, ktére wydaja sie kontrolujgce lub lekcewazace. Podejscie oparte na zrozumieniu traumy
zapobiega temu, zapewnigjac, ze ludzie czuja sie styszani, szanowani i doceniani.

5.Wspieranie zdrowienia i powrotu do réwnowagi: \X/zmocnienie i sprawczosc pomagaja jednostkom
rozpoznac swoje mocne strony i wykorzystac je do odbudowy zycia. To podejscie oparte ha mocnych
stronach koncentruje sie na tym, co ludzie potrafig, a nie na tym, co im sie przytrafito.

Krotko mowiace, opieka oparta na zrozumieniu traumy polega na wychodzeniu naprzeciw ludziom tam,
gdzie sie znajduja, honorowaniu ich doswiadczen i pomaganiu im w odzyskaniu kontroli nad swoim
zyciem. Priorytetyzujac wzmochienie i sprawczose, tworzymy srodowisko, w ktorym osoby, ktore przezyty
traume, moga zdrowiec, rozwijac sie i iS¢ naprzod z godnoscia | pewnoscia siebie.
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()") WDRAZANIE WZMOCNIENIA W TIC

Wzmocnienie (empowerment) polega na pomaganiu uczacym sie W
odbudowaniu pewnosci siebie, identyfikowaniu mocnych stron oraz
przyjmowaniu aktywnej roli w ich rozwoju.

Strategie dla Edukatorow Nieformalnych:

e Uznawaj Mocne Strony: Wykorzystuj aktywnosci, ktére podkreslaja
istniejace umiejetnosci, talenty i odpornosc (rezyliencje) oséb uczacych sie,
takie jak projekty zespotowe lub wyzwania kreatywne.

e Wyznaczaj Osigagalne Cele: Wspolnie tworz cele edukacyjne, ktore
odzwierciedlajg potrzeby i mozliwosci uczacych sie.

» Swietuj Postepy: Doceniaj kamienie milowe, nawet te mate, aby zwiekszy¢
pewnosc siebie i motywacje.

e Budowanie Umiejetnosci: Oferuj warsztaty na temat regulacji emocjonalnej,
rozwigzywania problemow i innych umiejetnosci zyciowych.

(O) CENTROWANIE GLOSU W TIC

Dawanie uczacym sie prawa gtosu pomaga im czuc sie wystuchanymi,
docenionymi i zrozumianymi, przeciwdziatajac ciszy lub uniewaznieniu, ktérych
mogli doswiadczyc¢ podczas traumy.

Strategie dla Edukatorow Nieformalnych:

e Aktywne Stuchanie: Praktykuj empatyczne stuchanie bez osadzania lub
przerywania.

e Zachecaj do Opowiadania Historii: Wykorzystuj prowadzenie dziennika,
sztuke lub dzielenie sie w grupie, aby pomoc uczacym sie wyrazac swoje
doswiadczenia wtasnymi stowami.

e Wspottworz Aktywnosci: Pozwol uczacym sie decydowac o tematach,
formatach lub zagadnieniach warsztatow lub projektow.

e Uzywaj Informacji Zwrotnej Opartej na Mocnych Stronach: Oferuj
konstruktywne i afirmujace reakcje, ktore waliduja wktad | potencjat
uczacych sie.

O4 OFEROWANIE WYBORU W TIC

Wybor przywraca poczucie kontroli, ktére czesto zostaje odebrane przez traume.
Pozwala uczacym sie podejmowac decyzje dotyczace ich wtasnej sciezki edukacyjnej.

Strategie dla Edukatorow Nieformalnych:

« Elastyczne Sciezki Nauki: Zapewnij wiele sposobow angazowania sie w tresé (np.
zajecia praktyczne, dyskusje lub zadania w indywidualnym tempie).

« Wybor Uczestnictwa: Pozwol uczagcym sie decydowac, jak i kiedy uczestnicza,
szanujac ich gotowosc.

« Wspolne Podejmowanie Decyzji: Wtaczaj uczacych sie w planowanie sesji lub
ustalanie zasad grupowych, aby wzmocnic¢ poczucie odpowiedzialnosci.

« Bezpieczne Granice: Wyraznie zdefiniuj opcje i ich ograniczenia, aby wybory
pozostaty wzmacniajace, a nie przyttaczajace.
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OS PRAKTYCZNE ZASTOSOWANIA DLA EDUKATOROW NIEFORMALNYCH

1. Aktywnosci Wzmacniajagce (Empowerment Activities):
e Kregi Mocy" (Strength Circles): Uczacy sie dziela sie osobistymi mocnymi
stronami lub doswiadczeniami, ktore ukazujg ich odpornosc (rezyliencje).
e Warsztaty Mapowania Umiejetnosci: ldentyfikacja umiejetnosci, ktore
uczacy sie chca zbudowac, i wspolne opracowywanie planow dziatania.

2. Praktyki Skoncentrowane na Gtosie (Voice-Centered Practices):
e Projekty Artystyczne i Ekspresyjne: Wykorzystanie malarstwa, dramy lub
muzyki, aby zapewnic niewerbalne drogi wyrazania siebie.
e Dyskusje Prowadzone przez Rowiesnikow: Zachecanie uczacych sie do
prowadzenia rozmow na tematy, ktore sa dla nich wazne.

3. Interwencje Oparte na Wyborze (Choice-Driven Interventions):

e Menu Aktywnosci: Oferowanie réznorodnych aktywnosci, sposrod ktérych
uczacy sie moga wybierac w oparciu o ich zainteresowania i poziom
komfortu.

e Elastyczne Planowanie (Scheduling): Dostosowywanie tempa i czasu
trwania sesji do indywidualnych potrzeb.

O6 PRZYKLAD: PROGRAM WZMACNIANIA POZYCJI SPOLECZNOSCI

Grupa edukatorow nieformalnych projektuje projekt spoteczny dla
mtodziezy, ktéra doswiadczyta traumy:

e Wzmocnienie (Empowerment): Mtodziez identyfikuje problem spotecznosci,
na ktorym jej zalezy, i projektuje dziatanie, aby sie nim zajac, np. akcje
sprzatania lub kampanie uswiadamiajaca na temat zdrowia psychicznego.

e Gtos (Voice): Uczestnicy dziela sie swoimi pomystami podczas sesji
opowiadania historii i sa zaangazowani w kazdy etap planowania.

e Wybor (Choice): Mtodziez wybiera swoje role w projekcie w oparciu o swoje
mocne strony i poziom komfortu, zapewniajac, ze kazdy wnosi znaczacy
wktad.

O7 WYZWANIA | SPOSOBY RADZENIA SOBIE Z NIMI

Przyttoczenie Nadmiarem Wyboréw: Oferuj wybory z przewodnikiem
(kierowane) z jasnymi granicami, aby unikna¢ zmeczenia decyzyjnego.

e Opor przed Méwieniem Gtosno (Wypowiadaniem sie): Uzywaj stopniowych
metod, takich jak anonimowa informacja zwrotna Llub aktywnosci
niewerbalne, aby budowac zaufanie.

» Balansowanie Miedzy Strukturg a Elastycznoscia: Stosuj ramy dziatania,
ktore dostosowujg sie do indywidualnych potrzeb, ale jednoczesnie nie
traca kierunku (celu). 136 -



GLOS | WYBOR - EKSPLORACJA MOCNYCH STRON | ZASOBOW

GLOS | WYBOR

Zastanow sie nad swoimi mocnymi stronami i zasobami.

Jak mozesz sie nimi dzieli¢, aby wspierac rozwoj kogos innego?

Nastepnie, zastandw sie, jak mozesz zastosowac te zmiane sposobu myslenia w swoich
interakcjach — przechodzac od koncentracji nha stabosciach do podkreslania mocnych
stron. Jak mozesz wspierac kreatywnosc u siebie i u innych?

Wspierajac takie podejscie, pomagasz innym odzyskac ich gtos i wybor, jednoczesnie

wzmachiajac siebie. Wzmocnienie (Empowerment) polega na dostrzeganiu potencjatu w
kazdej interakcji i w kazdej jednostce.

NOTATKI:
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GLOS | WYBOR - EKSPLORACJA MOCNYCH STRON | ZASOBOW

ZAGRAJMY?

- 138 -



OPIEKA UWZGLEDNIAJACA TRAUME - JAK REAGOWAC NA MYSLI
SAMOBOJCZE LUB GDY CZUJESZ, ZE COS JEST NIE TAK

ROZPOZNAWANIE WAHANIA PRZED PYTANIEM

Czesto, gdy zauwazamy, ze kto$ z naszego otoczenia sie zmaga, wahamy sie, by zapytac
bezposrednio o jego samopoczucie. Jest to naturalne - takie pytania moga wydawac sie ciezkie,
niekomfortowe, a nawet ryzykowne. Jednym z najczestszych mitow jest przekonanie, ze rozmowa
o0 myslach samobdjczych moze je sprowokowac lub pogorszyc sytuacje.

Na przyktad, nauczyciele lub rodzice moga myslec:
,Nie moge zapytac wprost, bo nie jestem specjalista. Co jesli pogorsze sprawe?”

Ale to nie jest prawda. Osoba w kryzysie samobdjczym zyje z tymi myslami na co dzien, czesto od
tygodni lub miesiecy. Dla nigj te mysli nie s nowoscig, lecz ciggtym, przyttaczajgcym ciezarem.
Rozmowa o tym nie wprowadzi niczego nieznanego - moze za to przyniesc¢ ulge, moment, w
ktorym ktos wreszcie uznaje jej bol i mowi: Nie jestes w tym sam/sama.”

DLACZEGO WARTO PYTAC?

Rozmowa o kryzysie moze byc jak zaczerpniecie gtebokiego oddechu dla osoby, ktora sie
zmaga. Po raz pierwszy moze poczuc sie prawdziwie widziana i zrozumiana. Ujecie mysli w
stowa przerywa destrukcyjny wewnetrzny monolog. Cos niewidzialnego staje sie widzialne, a
zatem tatwiejsze do opanowania.

»Nareszcie ktos zauwazyt moj bol.”

Ta swiadomosc moze byc¢ pierwszym krokiem w kierunku stworzenia przestrzeni na nadzigje.

ROLA WZMOCNIENIA POZYCJI | SPRAWCZOSCI W REAGOWANIU KRYZYSOWYM

Wzmocnienie (Empowerment) i sprawczos¢ (agency) maja kluczowe znaczenie w opiece
opartej na zrozumieniu traumy. Priorytetyzujg one szacunek dla autonomii jednostki,
rozwijanie jej zdolnosci do podejmowania wyborow oraz pomaganie jej w budowaniu
odpornosci (rezyliencji). Zintegrowanie tych zasad w Twojej reakcji moze stworzyc¢
fundament zaufania i wspotpracy, nawet w krytycznych momentach.
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CZTERY A - RAMY PIERWSZEJ POMOCY EMOCJONALNEJ

Pierwsza pomoc emocjonalna opiera sie na czterech prostych, ale skutecznych krokach:

[1] Uznaj (Zauwaz)
Zwroc uwage na to, co jest niewidzialne. Powiedz to wprost: ,Widze, ze sie zmagasz" lub ,Czuje,
ze przechodzisz trudny okres'. Takie stwierdzenia pomagaja osobie w kryzysie poczuc sie
widziang i mniej samotna.
[2] Zapytaj
Nie bdj sie zadawac trudnych pytan:

e ,Czy kiedykolwiek masz wrazenie, ze nie chcesz juz zyc?"

e ,Czy czasem myslisz o odebraniu sobie zycia?”

» ,Czy wydarzyto sie ostatnio cos, co sprawito, ze poczutes sie w ten sposob?”
Uczciwe pytania pomagaja Ci lepiej zrozumiec sytuacje i oceni¢ poziom ryzyka. Dla osoby w
kryzysie, mozliwos¢ moéwienia o swoich uczuciach moze by¢ przetomowa.
[3] Zaakceptuj
Reakcje typu ,Nie przesadzaj" lub ,Inni maja gorzej® moga zamkna¢ druga osobe. Zamiast tego,
okaz akceptacje i empatie. Powiedz: ,To, co czujesz, jest wazne" lub ,Dziekuje, ze sie tym ze mna
podzielites”.
[4] Dziataj
Dziatanie nie oznacza przejmowania catkowitej odpowiedzialnosci — oznacza zaoferowanie
namacalnego wsparcia:

e Pomoz umowic wizyte u specjalisty zdrowia psychicznego.

e Regularnie sprawdzaj, co u nigj stychac: ,Jak sie dzis czujesz? Pamietaj, jestem dla ciebie.”
Mate, konsekwentne dziatania moga dostarczy¢ nadziei i zbudowac most do profesjonalnej
pomocy.

DLACZEGO SLOWA MAJA ZNACZENIE?

Pierwsza pomoc emocjonalna, cho¢ nie moze zastapic terapii ani leczenia medycznego, moze
uratowac zycie.
Rozmowa w krytycznym momencie moze przerwa¢ myslenie tunelowe i zapalic nawet
najmniejszy ptomyk nadziei. Czasami wystarczy jedno zdanie:

e Jestes dla mnie wazny/wazna.

e Dziekuje, ze tu jestes.”

Stowa takie jak te, wypowiedziane w odpowiednim czasie, moga dac osobie w kryzysie site, by
walczyc o siebie. Pamietaj, kazdy z nas moze byc¢ osoba, ktéra zauwazy bol i pomoze odcigzyc¢

ten ciezar.

»Uznaj. Zapytaj. Zaakceptuj. Dziataj."
Te cztery kroki moga byé poczatkiem zmiany. Moga uratowac zycie.
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STUDIUM PRZYPADKU: REAGOWANIE NA STUDENTA Z MYSLAMI SAMOBOJCZYMI

Kontekst: Sarah, 16-letnia uczennica liceum, ostatnio stata sie wycofana i mniej zaangazowana w
zajecia. Kiedys$ gadatliwa i pilna, teraz unika aktywnosci grupowych i czesto wyglada na widocznie
zmeczona. Jej oceny zaczety spadac, a zadania domowe oddaje niekompletne. Podczas dyskusji na
temat radzenia sobie ze stresem, Sarah cicho wspomniata, ze czuje, iz ,nic, co robi, nie ma
znaczenia’, ale szybko zmienita temat, gdy tylko zostata zauwazona.

Pewnego dnia jej nauczyciel, Pan Andrews, znalazt Sarah siedzaca sama na korytarzu po lekcjach,
wyraznie zdenerwowana i wpatrujaca sie pusto w telefon. Postanawia do niej podejsc.

Krok 1: Uznaj (Acknowledge): Pan Andrews delikatnie rozpoczyna rozmowe:

e ,Czesc Sarah, zauwazytem, ze siedzisz tu od jakiego$ czasu. Wygladasz na rozstrojona. Chce
tylko, zebys wiedziata, ze jestem tu, jesli chciatabys porozmawiac.”

Sarah spuszcza wzrok i wzrusza ramionami, ale nic nie mowi. Pan Andrews siada kilka stop dalej,
dajac jej przestrzen, ale pozostajac przystepnym. Po chwili kontynuuje:

e Zauwazytem, ze ostatnio jestes cichsza na zajeciach i troche sie o ciebie martwie. Czy cos Cie
trapi?”

Krok 2: Zapytaj (Ask): Po chwili przerwy Sarah cicho odpowiada: ,Jestem po prostu zmeczona." Pan
Andrews wyczuwa, ze za jej odpowiedzig kryje sie cos wiecej i ostroznie pyta:

e ,Rozumiem. Czasami, kiedy ludzie czujg sie bardzo zmeczeni, to jest to cos wiecej niz tylko brak

snu. Czy moge zapytac — czy czujesz sie tak juz od jakiegos czasu?"
Sarah kiwa gtowa, ale unika kontaktu wzrokowego. Pan Andrews dopytuje:

e ,Czasami, gdy ludzie czujg sie w ten sposob, moga myslec¢ o tym, ze nie chca juz tu byc¢. Czy

miatas takie mysli?”
Sarah waha sie, ale w koncu szepcze: , Tak.. czasami.”
Krok 3: Zaakceptuj (Accept): Pan Andrews zachowuje spokdj i potwierdza jej uczucia:

e Dziekuje Ci, ze mi o tym powiedziatas. To musi by¢ naprawde ciezkie do nhoszenia w samotnosci.
Bardzo mi przykro, ze tak sie czujesz, ale naprawde sie ciesze, ze mi o tym powiedziatas.”

Uspokaja ja:
e ,Nie jestes w tym sama, i to w porzadku, ze czujesz sie tak, jak sie czujesz. Wspolnie to
pouktadamy, krok po kroku.”
Krok 4: Dziataj (Act): Pan Andrews stucha Sarah uwaznie i reaguje z troska:
* Kiedy masz takie mysli, czy kiedykolwiek zastanawiasz sie nad ich zrealizowaniem?"
Sarah odpowiada:

e ,Czasem o tym mysle, ale tak naprawde nie mam zadnego planu ani nic w tym stylu.”

Pan Andrews uznaje powage tego, czym Sarah sie podzielita, nie formutujgc zadnych zatozen na
temat jej poziomu ryzyka. Wie, ze wazne jest, aby skontaktowac jg z kims, kto ma przeszkolenie do
odpowiedniej oceny i wsparcia.

Mowi:

e Dziekuje ci za zaufanie, Sarah. Chce mieC pewnosc¢, ze nie mierzysz sie z tym sama. Czy
czutabys sie komfortowo, rozmawiajac ze szkolnym psychologiem razem ze mna, czy wolatabys,
zebym to ja skontaktowat sie z nim dla ciebie?”

Sarah zgadza sie pdjs¢ z nim do psychologa. Pan Andrews zapewnia:

e Jestes naprawde odwazna, ze sie otworzytas. Bede z toba na kazdym kroku - wspolnie to
pouktadamy.”
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STUDIUM PRZYPADKU: REAGOWANIE NA STUDENTA Z MYSLAMI SAMOBOJCZYMI

Rezultat

Sarah spotyka sie ze szkolnym psychologiem, ktory jest przeszkolony w zakresie oceny ryzyka
samobojstwa i tgczenia uczniow z odpowiednimi zasobami zdrowia psychicznego. Psycholog pomaga
Sarah nawigzac kontakt ze specjalista ds. zdrowia psychicznego w celu uzyskania statego wsparcia. Pan
Andrews nadal regularnie sprawdza, co u nigj stychac, oferujac troske i zachete. Z czasem Sarah
zaczyna bardziej angazowac sie w zajecia i rozwija zdrowe strategie radzenia sobie ze stresem u swojej
terapeutki.

KLUCZOWE WNIOSKI
Ten przypadek podkresla kilka kluczowych zasad:

e Uznanie i obserwacja: Zauwazenie zmian w zachowaniu i zainicjowanie delikatnej, nieosadzajacej
rozmowy moze zrobi¢ roznice.

e Bezposrednie pytania: Pytanie o mysli samobdjcze ich nie sprowokuje — otwiera drzwi do wsparcia.

e Walidacja i wzmocnienie: Akceptowanie uczuc¢ bez osadzania i angazowanie jednostki w
podejmowanie decyzji sprzyja zaufaniu i wspotpracy.

e Terminowe dziatanie: Potaczenie jednostki z odpowiednimi zasobami zapewnia, ze otrzyma
potrzebng pomoc.

Postepujac zgodnie z “Czterema A™:
Uznaj (Acknowledge),

Zapytaj (Ask)

Zaakceptuj (Accept)

Dziataj (Act)

- edukatorzy tacy jak Pan Andrews moga zapewnic kluczowa pierwsza pomoc emocjonalng i
potencjalnie ratowac zycie.
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ZA_STAN()\X/ SIE, KTCRY ZTYCH I?RZYKLAD()\X/ WYDAUJE CI SIE POMOCNY |
UZYTECZNY, A KTORY ZBYT OGOLNY?
DLACZEGO? (ZALOZENIE KRYTYKI | KOMENTOWANIA)

ZASTANOW SIE, NA PODSTAWIE TYCH PRZYKLADOW, W JAKI SPOSOB MOZESZ
ODNIESC TO DO SWOJEJ PRACY (\WSPOLPRACA | CIEKAWOSC
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CZESZC

06

KULTURA | HISTORIA

Rozumienie kontekstu Ptci, Narodowosci i Historii
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ROZUMIENIE KONTEKSTU PLCI, NARODOWOSCI | HISTORII

KULTURA I HISTORIA

Niesienie bagazu doswiadczen

Kazdy cztowiek nosi ze sobg unikalny bagaz doswiadczen — zarowno chcianych, jak i
niechcianych, swiadomych i nieswiadomych, znanych i nieznanych. Te doswiadczenia
ksztattuja to, kim jestesmy, i wptywaja na to, jak podchodzimy do innych, w tym na to,
Jak odnosimy sie do traumy i do tych, ktorzy jej doswiadczyli.

Zastanowienie sie nad tym bagazem NOTATKI:
jest kluczowe:

Kim jestem i jakie znaczenie ma moja historia?

e Jak moje doswiadczenia wptywaja nha
sposob, w jaki podchodze do traumy i
0sob, ktore jej doswiadczyty, oraz jak je
traktuje?

e Czy jestem swiadomy/swiadoma moich
witasnych niechcianych, nieswiadomych
lub nieznanych doswiadczen? Jak one
ksztattujg moje zachowanie?

Dzieki zrozumieniu witasnych doswiadczen
mozemy lepiej rozpoznac¢ wptywy kultury,
historii i tozsamosci na to, jak reagujemy na
traume i wchodzimy w interakcje z innymi.
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ROZUMIENIE KONTEKSTU PLCI, NARODOWOSCI | HISTORII

Rozwazania kulturowe i dotyczace ptci w TIC

Trauma jest gteboko powiazana z kultura, ptcig i tozsamoscig narodowa. Czynniki te
znaczaco wptywaja na to, jak trauma jest doswiadczana i jak osoby, ktore ja przezyty,
nadaja jej sens. W opiece opartej na zrozumieniu traumy kluczowe jest przyjecie
podejscia wrazliwego kulturowo, ktore uznaje | szanuje unikalne perspektywy osob,
ktore przezyty traume, a pochodzacych z roznorodnych srodowisk.

Pytania do Refleks;ji:

* Jak pte¢ i seksualnos¢ wptywaja na doswiadczenia osob, ktére przezyty
traume?

» Jakie tozsamosci kulturowe lub narodowe ksztattujg moje rozumienie traumy i
jak wptywa to na wsparcie, ktore oferuje?

e Jak moje wtasne uprzedzenia i zatozenia wptywaja na sposob, w jaki
podchodze do osdéb, ktére przezyty traume, a pochodzacych z réznych
srodowisk kulturowych, ptciowych lub narodowych?

Zrozumienie tych powiazan zapewnia, ze swiadczymy opieke oparta na zrozumieniu
traumy, ktéra jest zaréwno inkluzywna, jak i skuteczna, pozwalajac osobom, ktore
przezyty traume, czu¢ sie widzianymi, styszanymi i wspieranymi w sposob, ktory
szanuje ich indywidualna tozsamosc¢ i doswiadczenia.

NOTATKI
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CWICZENIE

) ~ AKTYWNE UCZENIE SIE: PROJEKTUJ - MODYFIKUJ - STOSUJ
WSPOLPRACU) (WSPOETWORZ) - KOMENTUJ (UDOSKONALAJ) - KRYTYKUJ (DIALOGUY)) - ZACIEKAW SIE (PYTA))

BADANIE TOZSAMOSCI | BAGAZU KULTUROWEGO
W OPIECE UWZGLEDNIAJACE] TRAUME (TIC)

Cel:

e Zastanowienie sie nad wtasnym pochodzeniem i tym, jak ksztattuje ono Twoje
interakcje w opiece opartej na zrozumieniu traumy.

e Zaangazowanie sie w tozsamosci innych i refleksja nad tym, jak zréznicowane tta
kulturowe wptywaja na reakcje na traume.

* Kwestionowanie zbiorowych zatozen kulturowych, ktére moga utrudnia¢ budowanie
skutecznych wiezi z osobami, ktore przezyty traume, a pochodza z réznych srodowisk.

e Zrozumienie, ze kazdy niesie ze soba wtasne doswiadczenia kulturowe i osobiste, ktore
wptywaja na sposob, w jaki angazuje sie w traume.

(O] Ssesja pleanarna (15 min)

Wprowadzenie Prowadzacego:
Prowadzacy wprowadza sesje jako przestrzen do refleksji nad naszym witasnym ,bagazem
kulturowym” i tym, jak ksztattuje on nasze podejscie do traumy i relacji.
Kluczowe pytania do rozwazenia:
* Jakie elementy naszej kultury niesiemy ze soba?
e Jak to wptywa na sposob, w jaki postrzegamy samych siebie oraz nasze interakcje z
osobami, ktore przezyty traume?
* Jak nasz bagaz wptywa na to, jak postrzegaja nas inni?
Przyktad Prowadzacego:
Prowadzacy dzieli sie z grupa swoim wtasnym ,bagazem kulturowym?®, podkreslajac:
e Te elementy moga pochodzi¢ zarowno z bezposrednich, jak i odlegtych doswiadczen z
przesztosci.
* Bagaz kulturowy moze byc¢ ttumiony lub podswiadomie wyrazany w réznych sytuacjach.
e Bagaz moze albo pomagac, albo przeszkadzac¢ w skutecznej komunikacji i opiece opartej
na zrozumieniu traumy.
» Swiadomos¢ tego bagazu jest krytyczna, zwtaszcza podczas pracy z osobami z réznych
srodowisk w kontekscie TIC.
Koncepcja Paszportu:
Prowadzacy wprowadza idee paszportu, ktory reprezentuje formalne aspekty naszej
tozsamosci (np. narodowosc, rasa, pted).
* Nasz paszport moze dawac¢ nam pewne prawa lub je odbierac, w zaleznosci od tego, jak
iNni postrzegaja nasza tozsamosc.
Prowadzacy dzieli sie swoimi wtasnymi formalnymi aspektami tozsamosci, pokazujac, jak
pewne aspekty daty mu wiecej lub mnigj praw, a nastepnie rysuje paszport na flipcharcie.
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EXPLORING IDENTITY AND CULTURAL -
BAGGAGE IN TRAUMA-INFORMED CARE (TIC)
1.Prowadzacy rozdaje kazdemu czyste kartki A4 i zaprasza uczestnikow do stworzenia

witasnego bagazu kulturowego i paszportu.
2.Instrukcje:
Bagaz kulturowy powinien sktadac sie z co najmniej 3 kluczowych elementow, ktére ksztattuja
ich tozsamosc¢ (np. tradycje kulturowe, oczekiwania rodzinne, osobiste doswiadczenia).
Paszport powinien rowniez zawierac liste 3 formalnych aspektow tozsamosci (np. narodowosc,
wiek, rasa), ktore wptywaja na to, jak sa postrzegani przez innych.
Uczestnicy podziela sie tym z grupa po zakonczeniu.
1.Kazdy uczestnik tworzy swoj wtasny bagaz kulturowy i paszport.
2.Uczestnicy umieszczaja swoj bagaz kulturowy i paszport na scianie, aby inni mogli je
zobaczyc.

()7) Aktywnosé¢ indywidualna (15 min)

(O3 Aktywnos¢ indywidualna (15 min)

1.Prowadzacy zaprasza grupe do spaceru i eksploracji galerii bagazu kulturowego i
paszportow.
Instrukcje:
Prowadzacy zacheca uczestnikow do dzielenia sie i refleksji nad bagazami innych, zadajac
pytania:
Czy ktos chciatby podzieli¢ sie swoim bagazem kulturowym?
Co znajduje sie w walizce (w bagazu)?
Dlaczego zidentyfikowates/zidentyfikowatas to jako czesc¢ swojego bagazu kulturowego?
Skad to pochodzi? (np. historia kulturowa, tradycje rodzinne, oczekiwania spoteczne)

()4 Whnioski i refleksja (15 min)

1.Grupa dyskutuje, jak tozsamosc i kultura ksztattuja sposob, w jaki wchodzimy w interakcje z
innymi, zwtaszcza w opiece opartej ha zrozumieniu traumy.

2.Prowadzacy podkresla znaczenie wrazliwosci kulturowej w rozumieniu doswiadczen osob,
ktore przezyty traume, oraz jak nasz wtasny bagaz wptywa na nasze podejscie.

3.Zastanowecie sie, jak rozpoznanie zarowno bagazu kulturowego, jak i formalnej tozsamosci
pomaga budowac zaufanie, szacunek i empatie w opiece opartej na zrozumieniu traumy.

4.Alternatywa: Informacja zwrotna oparta na docenianiu ,na plecach’ (ang. appreciative

feedback “on the back"). 148 -



ZA_STAN()\X/ SIE, KTCRY ZTYCH I?RZYKLAD()\X/ WYDAUJE CI SIE POMOCNY |
UZYTECZNY, A KTORY ZBYT OGOLNY?
DLACZEGO? (ZALOZENIE KRYTYKI | KOMENTOWANIA)

ZASTANOW SIE, NA PODSTAWIE TYCH PRZYKLADOW, W JAKI SPOSOB MOZESZ
ODNIESC TO DO SWOJEJ PRACY (\WSPOLPRACA | CIEKAWOSC)
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CZESGZC

O/

UWAZNOSC | PODEJSCIE
UWZGLENIAJACE TRAUME

ZASTOSOWANIE TIA I TIC, PRAKTYKOWANIE POKORY, ADEKWATNYCH
ODPOWIEDZI | ROZUMIENIE WPLYWU TRAUMY
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PULAPKI W OPIECE UWZGLEDNIAJACE) TRAUME:
NA CO UWAZAC

W OPIECE OPARTE] NA ZROZUMIENIU TRAUMY (TIC), CHOCIAZ NACISK
KEADZIONY JEST NA TWORZENIE SRODOWISKA WSPIERAJACEGO |
EMPATYCZNEGO, ISTNIEJE KILKA POTENCJALNYCH PULAPEK, KTORE MOGA
NIEUMYSLNIE ZAKLOCIC PROCES ZDROWIENIA. OTO KLUCZOWE PULAPKI,
NA KTORE NALEZY UWAZAC:

NADMIERNE tAGODZENIE TRAUMY (,ZBYT DUZO KOMFORTU")

Putapka: Unikanie Trudnych Emocji. Czasami, w dazeniu do okazania wsparcia,
nadmiernie uspokajamy lub ,nianczymy” traume, skupiajac sie zbytnio na
unikaniu trudnych emocji (takich jak ztos¢ czy smutek), aby zapobiec poczuciu
przyttoczenia u drugiej osoby. Moze to w rzeczywistosci blokowac jej zdolnosc
do przetwarzania i reorganizowania swoich doswiadczen.

Uwazaj na: Unikanie ekspresji emocjonalnych (takich jak tzy lub ztos¢) z powodu
wtasnego dyskomfortu lub strachu przed eskalacja. Moze to ograniczac
zdolnosc jednostki do uwolnienia sie i refleksji nad swojg trauma.

Co robi¢ zamiast tego. Pozwol na przestrzen dla emocji, nawet jesli sa trudne.
Emocje takie jak ztos¢ czy smutek sa naturalne i moga by¢ czescig procesu
zdrowienia.

ZBYT SZYBKIE DAZENIE DO ZMIAN

Putapka: Presja na Natychmiastowe Dziatanie. W naszej checi niesienia pomocy
mozemy naciskac na kogos, aby podjat dziatanie lub podjat decyzje, zanim
bedzie na to gotowy. Wymuszanie natychmiastowej zmiany moze byc
przyttaczajace, zwtaszcza gdy nasz plan moze nie by¢ zgodny z jego witasnymi
potrzebami lub gotowoscia.

Uwazaj na: Oczekiwanie, ze osoba podazy okreslonag sciezka zdrowienia, lub
popychanie jej do przedwczesnego wyznaczania celow.

Co robi¢ zamiast tego. Pozwol osobie prowadzi¢ wtasng podroz zdrowienia.
Wyjdz jej naprzeciw tam, gdzie sie znajduje, zapewnij opcje | daj jej przestrzen
oraz czas na wybranie kolejnych krokow.

_]5]_
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SKUPIENIE SIE WYLACZNIE NA ZMIANIE INDYWIDUALNEJ

Putapka: Ignorowanie Kontekstu Systemowego Proces zdrowienia po traumie
jest czesto postrzegany jako indywidualna podroz, ale leczenie moze rowniez
wymagac wsparcia spotecznosci i systemowego. Skupianie sie wytacznie na
zmianie jednostki przy jednoczesnym ignorowaniu barier organizacyjnych lub
systemowych moze prowadzic¢ do izolacji lub nierealistycznych oczekiwan.

Uwazaj na: Przeoczenie ograniczen organizacyjnych (takich jak wydolnosc
personelu lub dostepne zasoby) lub nierozpoznawanie potrzeby stworzenia
wspierajgcej sieci wokot jednostki.

Co robi¢ zamiast tego. Buduj sie¢ wsparcia w Sswojej organizacji lub
spotecznosci. Badz uczciwy/uczciwa co do dostepnych zasobow i upewnij sie,
ze osoba ma do nich dostep.

IGNOROWANIE OGRANICZEN ORGANIZACYJNYCH

Putapka: Przecigzanie Wtasnych Zasobow. W mnigjszych organizacjach z mnigjsza
iloscia zasobow tatwo jest przeoczy¢ ograniczenia wtasnej zdolnosci do
Swiadczenia dtugoterminowego lub specjalistycznego wsparcia. Moze to
prowadzi¢ do wypalenia zarowno u jednostki, jak i u personelu.

aUwazaj na: Zbyt duze rozcigganie zasobow organizacji lub proby Swiadczenia
wsparcia wykraczajgcego poza to, co jest zrownowazone (mozliwe do utrzymania).

Co robi¢ zamiast tego. Uznaj ograniczenia swojej organizacji i w razie potrzeby
korzystaj z sieci zewnetrznych. Upewnij sie, ze osoba wie, jakie wsparcie jest
dostepne zarowno wewnatrz, jak i na zewnatrz organizacji.

NADMIERNE PODKRESLANIE ROLI POMOCNIKA

Putapka: Przeswiadczenie o Byciu Jedynym Rozwigzaniem. Wiara w to, ze to Ty,
Jjako osoba pomagajaca, jestes kluczem do zdrowienia drugiej osoby, moze
naktadac niepotrzebna presje zarowno na Ciebie, jak i na jednostke.

Uwazaj na: Przejmowanie zbyt duzej odpowiedzialnosci za postepy kogos
innego, co moze prowadzic do zaleznosci lub pozbawienia sprawczosci.

Co robi¢ zamiast tego. Zachecaj do sprawczosci, dajgc osobie autonomie w jej
podrozy do zdrowienia. Dziataj jako przewodnik lub wsparcie, ale pozwol jej
przejac kontrole nad wtasnym procesem.
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MINIMALIZOWANIE WPLYWU OSOBY
Putapka: Minimalizowanie Sprawczosci (Agency). W probie bycia opiekunczym lub
troskliwym, czasami minimalizujemy zdolnosc¢ osoby do podejmowania wtasnych
decyzji, mimowolnie wzmacniajgc poczucie bezradnosci.

Uwazaj na: Przeimowanie decyzyjnosci lub niezapewnienie wystarczajgcego
wyboru w sposobie angazowania sie w proces zdrowienia.

Co robi¢ zamiast tego. Zapewnij wybory i opcje. Wzmacniaj jednostke, aby
podejmowata decyzje, nawet jesli sg mate, aby przywrocic jej poczucie kontroli i
Sprawczosci.

NADMIERNE SKUPIANIE NA CZYNNIKACH WYZWALAJACYCH TRAUME
Putapka: Nadmierne Skupienie na Unikaniu Wyzwalaczy (Triggers). Nadmierna
identyfikacja z wyzwalaczami traumy (trauma triggers) moze czasami uniemozliwic
jednostkom angazowanie sie w niezbedne doswiadczenia prowadzace do zdrowienia.
Choc¢ wazne jest, by pamietac o wyzwalaczach, zbyt duze skupienie sie na ich
unikaniu moze ograniczac zdolnos¢ osoby do zmierzenia sie z trauma i jej
przetworzenia.

Uwazaj na: Ciggte ostanianie jednostki przed wyzwalaczami lub zatozenie, ze
wyzwalacze sg catkowicie negatywne, co moze prowadzic do unikania szans na
uzdrowienie.

Co robié¢ zamiast tego: Uznaj i waliduj wyzwalacze danej osoby, ale delikathie pomoz
Jjej budowac odpornosc i umiejetnosci radzenia sobie, aby mogta zmierzy¢ sie z
trudnymi emocjami, gdy poczuje sie gotowa. Opieka oparta na zrozumieniu traumy
polega na tworzeniu bezpieczenstwa, jednoczesnie wspierajac wzrost i zdrowienie.

WYKORZYSTYWANIE WYZWALACZY JAKO KAMUFLAZ
Putapka: Unikanie Wzrostu z Powodu Wyzwalaczy. Chociaz wazne jest, aby byc¢
wrazliwym na wyzwalacze traumy (trauma triggers), istnigje ryzyko nadmiernej ochrony
jednostek poprzez pozwalanie, by wyzwalacze staty sie powodem do unikania lub
izolacji, zamiast wzmacniac je do konfrontacji z trauma w bezpiecznym tempie.

Uwazaj na: Unikanie trudnych rozmoéw lub szans na rozwoj w zatozeniu, ze dana osoba
zawsze bedzie wyzwolona (triggered).

Co robi¢ zamiast tego: Zachowaj rownowage miedzy wrazliwoscig na wyzwalacze a
wzmocnieniem. Pomoz jednostkom rozpoznac, ze cho¢ wyzwalacze sa realne, moga
one rowniez budowac¢ mechanizmy radzenia sobie i angazowac sie w srodowiska,
ktore je wyzwaja, ale nie przyttaczaja.
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Moje refleksje na koniec kursu

Ol

REFLEKSJA OSOBISTA
Poswiec kilka chwil na przemyslenie swoich doswiadczen w trakcie trwania
kursu. Odpowiedz pisemnie na ponizsze pytania:

e Jakie kluczowe spostrzezenia wyniostem/wyniostam z tego kursu?
o Pomysl o najwazniejszych lekcjach, ideach lub narzedziach, ktorych sie
nauczytes/nauczytas.
o Co najbardziej do mnie przemowito?
e Jak zmienity sie moje mysli lub perspektywy?
o Zastanow sie, jak ewoluowato Twoje rozumienie opieki opartej na
zrozumieniu traumy.
o Jakie koncepcje stanowity dla mnie wyzwanie lub otworzyty mi oczy na
nowe idee?

NOTATKI
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Moje refleksje na koniec kursu

02
PLANOWANIE:
Wybierz TYLKO JEDNA dziedzine zycia lub pracy, w ktorej wdrozysz Opieke
Uwzgledniajaca Traume (Trauma-Informed Care). Moze to by¢ w Twojej roli
zawodowe]j jako osoby wspierajacej, edukatora/edukatorki, czy
opiekuna/opiekunki, lub w kontekscie osobistym.

Mozliwe dziedziny:

e Zdrowie (np. wspieranie czyjegos zdrowia psychicznego lub fizycznego)
e Praca (np. integracja TIC w dynamice zespotu)

e Edukacja (np. tworzenie srodowisk uczenia sie wrazliwych na traume)

* Rozwoj osobisty (nhp. swiadomosc¢ traumy w swoich relacjach)

e Rodzicielstwo (np. budowanie bezpieczenstwa i zaufania z dziecmi)

e Wsparcie spoteczne (np. wsparcie rowiesnicze, przyjaciele lub rodzina)

Wpisz swoja dominujaca dziedzine

Wybierz Swoje Wartosci

Wybierz 1 lub 2 wartosci (maksymalnie 3), ktore beda kierowac sposobem, w jaki zastosujesz
Opieke Oparta na Zrozumieniu Traumy (Trauma-Informed Care) w wybranej dziedzinie. Te
wartosci beda inspirowac i motywowac¢ Twoje dziatania podczas wprowadzania zasad TIC w
zycie.

Przyktady wartosci: wspotczucie, empatia, bezpieczenstwo, szacunek, zaufanie, wspotpraca,
wzmocnienie (empowerment) itp.

Wpisz swoje wybrane wartosci tutaj:

O O O O
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O3

Ustal cel SMART, ktory bedzie kierowat Twoimi dziataniami we wdrazaniu TIC. Cel
ten powinien by¢ praktyczny i zgodny z zidentyfikowanymi wartosciami .

e S - Skonkretyzowany (Specific): Badz jasny/jasna co do tego, co chcesz
osiggnac. Zamiast niejasnych celdow, takich jak ,byc¢ bardziej empatycznym?”,
okresl, jakie dziatania podejmiesz, np.. ,Stworze bezpieczng przestrzen do
rozmow, aktywnie stuchajac podczas spotkan zespotu.”

* M = Motywowany wartosciami (Motivated by values): Upewnij sie, ze Twoj cel
jest zgodny z wybranymi wartosciami (np. zaufanie, bezpieczenstwo).

e A - Adaptacyjny (Adaptive): Sprawdz, czy ten cel poprawi Twoja prace lub zycie
osobiste poprzez stworzenie srodowiska opartego na zrozumieniu traumy.

e R = Realistyczny (Realistic): Upewnij sie, ze Twoj cel jest osiagalny przy
zasobach, ktorymi dysponujesz (np. czas, wiedza, wsparcie itp.). Jesli brakuje Ci
niezbednych zasoboéw, dostosuj cel, aby najpierw skupi¢ sie na ich zdobyciu.

e T = Terminowy - Okreslony w czasie (Time-framed): Dotacz do swojego celu
ramy czasowe. Okresl, kiedy rozpoczniesz i zakonczysz dziatania.

ZAPISZ SWOJE CELE W OPARCIU O TECHNIKE SMART:

based on © Russ Harris, 2017 www.TheHappinessTrap.com
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