Sledzenie Intruzji Traumy i
Strategie Radzenia Sobie

Ten dokument dostarcza ramy do $ledzenia i zrozumienia intruzji traumy, ich wptywu oraz strategii radzenia sobie. Zawiera
narzedzie do sledzenia mysli w celu rejestrowania sytuacji, intruzji, poziomow stresu i reakcji, a nastepnie sekcje refleksji do
identyfikacji wzorcow i spostrzezen. Opracowane przez PsychArts Miletta Killam, narzedzie to ma na celu zwiekszenie

samoswiadomosci i rozwdj skutecznych strategii radzenia sobie z trauma.
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Zrozumienie Intruzji Traumy

Czasami nasza trauma "wdziera sie" do naszego codziennego zycia jako retrospekcja lub wspomnienie z przesztosci, i moze

wydawac sie poza naszg kontrolg/nie spowodowane przez nasz Swiadomy umyst.

Moze to by¢ dos¢ przyttaczajace. Mozemy oddzielic sie lub zdysocjowac od naszego ciata lub umystu w tym momencie, aby
pomoc sobie poradzi¢ z bdlem. Mozesz czué, ze nie masz kontroli, poniewaz doswiadczenie moze wydawac sie
automatyczne i bardzo oderwane. Kiedy jestesmy przyttoczeni lub czujemy sie zdysocjowani, mozemy nie zauwazaé, co

myslimy lub czujemy, lub mozemy nie by¢ Swiadomi, jak poradziliSmy sobie z sytuacja.
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Cel Narzedzia do Sledzenia Mysli

Strony 11 2 Strona 3

Na pierwszych dwéch stronach, praktyka zauwazania Na 3 stronie, dokonaj refleksji i zbadaj niektore wzorce,
momentu i naszej strategii radzenia sobie pomaga nam ogdlne tematy i nowe spostrzezenia, ktore pojawiaja sie po
zrozumied, od jakich emocji lub uczuc sie odtaczamy;, i przegladzie twojego narzedzia do sledzenia mysli.

jakie inne strategie radzenia sobie moglibysmy

wyprobowac zamiast tego.
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Struktura Narzedzia do Sledzenia Mysli

SYTUACJA/ JEDNOSTKI STRESU 0- CO BY£O STRATEGIA RADZENIA PRZYCZYNA/WYZWALACZ 10 (0=BRAK 10=NAJGORSZE)
INTRUZJA? (WYDARZENIE, SOBIE/REAKCJA UCZUCIA, MYSLI, (STRATEGIE BEHAWIORALNE, REAKCJA CIAEA) MYSLI, UCZUCIA,

ANALIZA SYTUACJI)

Ta struktura tabeli pozwala na rejestrowanie szczegotowych informacji o kazdym doswiadczeniu intruzji traumy, w tym o

wyzwalaczu, poziomie stresu, naturze intruzji i twojej strategii radzenia sobie. Uzyj nastepujacych sugestii dla kazdej

kolumny, aby pomoc zidentyfikowac potencjalne wzorce.

{ SYTUACIA/
PRZYCZYNA/WYZWALACZ

Zapisz konkretne wydarzenie, sytuacje lub osobe,
ktora wywotata intruzje. Na przyktad, konkretny
zapach, piosenka lub obraz moga wywotac
retrospekcje. Rozwaz rowniez, czy byto cos, co
robites$ lub o czym myslates tuz przed intruzja, lub

czy zauwazytes jakis wzorzec w swoim otoczeniu (np.

przebywanie w zattoczonych przestrzeniach). To
moze pomac ci zrozumied, na jakie sytuacje nalezy

zwracaé wieksza uwage w przysztosci.

3 CO BYLO INTRUZJA? (WYDARZENIE,
UCZUCIA, MYSLI, REAKCJA CIALA)

Opisz konkretna tresc intruzji, w tym wszelkie
wydarzenia, mysli, uczucia lub doznania cielesne,
ktorych doswiadczytes. To moze pomac ci zrozumieé
nature intruzji i zidentyfikowac wszelkie wspolne
tematy. Na przyktad, czy czesto doswiadczasz
retrospekcji konkretnego wydarzenia? Czy czesto
doswiadczasz fizycznych objawow, takich jak
przyspieszone bicie serca lub trudnosci w

oddychaniu?

JEDNOSTKI STRESU 0-10 (0=BRAK
10=NAJGORSZE)

Uzyj tej skali do oceny intensywnosci twojego stresu
podczas intruzji. To moze pomdoc ci Sledzic
dotkliwos$¢ doswiadczenia i zidentyfikowadé wzorce w
tym, jak sobie radzisz. Na przyktad, czy uzywasz
konkretnej strategii radzenia sobie czesciej, gdy twoj

poziom stresu jest wysoki?

STRATEGIA RADZENIA

SOBIE /REAKCJA (STRATEGIE
BEHAWIORALNE, MYSLI, UCZUCIA,
ANALIZA SYTUACJI)

Udokumentuj strategie, ktorych uzytes, aby poradzié
sobie z intruzja, w tym wszelkie dziatania, ktore
podjates, mysli, ktore miates, i uczucia, ktérych
doswiadczytes. Na przyktad, czy prébowates sie
rozproszyc? Czy probowates ugruntowac sie w
terazniejszosci? Czy rozmawiates z kims o tym, co sie
dzieje? To moze poméc ci zidentyfikowad twoje
najbardziej skuteczne strategie radzenia sobie i
rozwing¢ nowe strategie zarzadzania przysztymi

intruzjami.
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Przyktad Zarejestrowanej Intruzji

Szedtem ciemng uliczka 7 Retrospekcja do czasu, Wyszedtem, potracitem
gdy zostatem kogos po drodze przez
obrabowany; zrobito mi przypadek; czutem sie
sie niedobrze; mrowienie winny; czutem sie jak
w dtoniach i ramionach; porazka.

czutem sie "w stanie
alarmu"; niespokojny;
chciatem sie odwrocic i

odejsc.

Ten przyktad demonstruje, jak wypetnic narzedzie do Sledzenia mysli, dostarczajac jasny obraz sytuacji, doswiadczenia
intruzji i wynikajacej z tego reakgji.
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Struktura Strony Retleks;ji

ZAUWAZ JAKIES WZORCE? OGOLNE TEMATY CZEGO MOZESZ SIE NAUCZYC NA PODSTAWIE TEGO? Z TYCH WZORCOW?

Strona refleksji pomaga analizowac zarejestrowane doswiadczenia w celu zidentyfikowania powtarzajacych sie wzorcéw,

ogdblnych tematdw i potencjalnych spostrzezen dla osobistego rozwoju i uzdrowienia.
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Przyktad Refleks;ji

Wzorce

Przebywanie samemu na zewnatrz
wywotuje u mnie reakcje; ciemne
przestrzenie wywotujg u mnie
reakcje; zawsze
wyszedtem/uciektem. Moje ciato

reaguje bardzo silnie.

Ogoblne Tematy

Srodowisko wywotuje u mnie
reakcje; czuje sie samotny i
bezbronny; to nigdy nie zdarza sie,
gdy jestem z kims innym; czuje sie
przyttoczony bardzo szybko; nie

lubie czuc sie niespokojny.

Whnioski

Nie radze sobie dobrze z uczuciem
niepokoju i obwiniam sie za to.
Czuje sie winny z powodu moich
reakcji bardziej niz z powodu
rzeczywistego wydarzenia, ktore
pierwotnie sie wydarzyto. Jesli
moge zareagowac inaczej, moge by¢

w stanie to opanowac.
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Korzy$ci z Uzywania Narzedzia do Sledzenia

Mysli
Q

Zwiekszona
Samoswiadomos¢

Poprzez regularne
rejestrowanie intruzji i
reakcji, rozwijasz lepsze
zrozumienie swoich

wyzwalaczy i wzorcow.

9,

o

Generowanie
Spostrzezen

Strona refleksji pomaga
zidentyfikowad tematy i
uczy¢ sie z twoich
doswiadczen, potencjalnie
prowadzac do nowych

strategii radzenia sobie.

ollD

Sledzenie Postepow

Z czasem mozesz
obserwowad zmiany w
swoich reakcjach i
poziomach stresu,
pomagajac ocenic twoj
postep w zarzadzaniu

intruzjami traumy.

AN

Rozw0j Strategii

Analizujac swoje strategie
radzenia sobie, mozesz
zidentyfikowad, ktdre sg
najbardziej skuteczneii
pracowac nad rozwijaniem
nowych, zdrowszych

odpowiedzi na intruzje.
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