PR7YRORN:K
LECZEN:A




Tytut oryginatu: Trauma Treatment Toolbox: 165 Brain-Changing Tips,
Tools & Handouts to Move Therapy Forward

Tlumaczenie: Tomasz F. Misiorek
Projekt oktadki: Maria Antonina Mazurek

ISBN: 978-83-289-0408-8
Copyright © 2019 by Jennifer Sweeton

All rights reserved including the right of reproduction in whole or in part in any form.
This edition published by arrangement with Susan Schulman Literary Agency, New York.

Polish edition copyright © 2024 by Helion S.A.

Wszelkie prawa zastrzezone. Nieautoryzowane rozpowszechnianie catosci

lub fragmentu niniejszej publikacji w jakiejkolwiek postaci jest zabronione.
Wykonywanie kopii metoda kserograficzna, fotograficzna, a takze kopiowanie
ksigzki na no$niku filmowym, magnetycznym lub innym powoduje naruszenie
praw autorskich niniejszej publikacji.

Wszystkie znaki wystepujace w tekécie sg zastrzezonymi znakami firmowymi
badz towarowymi ich wlascicieli.

Autor oraz wydawca dotozyli wszelkich staran, by zawarte w tej ksigzce informacje
byty kompletne i rzetelne. Nie biorg jednak zadnej odpowiedzialnosci ani za ich
wykorzystanie, ani za zwigzane z tym ewentualne naruszenie praw patentowych

lub autorskich. Autor oraz wydawca nie ponosza réwniez zadnej odpowiedzialnosci
za ewentualne szkody wynikte z wykorzystania informacji zawartych w ksigzce.

Drogi Czytelniku!
Jezeli chcesz ocenié te ksiazke, zajrzyj pod adres
hitpsy//sensus.pl/user/opinie/przyle

Mozesz tam wpisa swoje uwagi, spostrzezenia, recenzje.

Helion S.A.

ul. Ko$ciuszki 1c, 44-100 Gliwice

tel. 32230 98 63

e-mail: sensus@sensus.pl

WWW: bttpsy/sensus.pl (ksiggarnia internetowa, katalog ksiazek)

Printed in Poland.

« Kup ksigzke « Ksiegarnia internetowa
« Pole¢ ksigzke « Lubie to! » Nasza spotecznos¢
+ Ocen ksigzke



https://sensus.pl/rt/przyle
https://sensus.pl/rf/przyle
https://sensus.pl/ro/przyle
https://sensus.pl
https://sensus.pl/r/S2YVH

Spis tresci

0 QULOICE ..ceeeeiiiieee s ————————————— 11
WProwadzenie ........cccucesrsssssmsssssmsssnsmsssssmssssmssssssssssssssnsssssnsssssnssssansesssnns 13
CZE§CI 1. PODSTAWY DZIAtANIA MOZGU A LECZENIE TRAUMY .............. 17
1. Neurobiologia traumy ..........ccccnimmmnmmminmmesmmsssmsessssssasmm——. 19
Narzedzie 1-1: Zrozumienie ciata migdatowatego ..........ccccocveiviiniiiiieicc e 23
Narzedzie 1-2: Zrozumienie hipokampu ..........ccccoiiiiieiii e 27
Narzedzie 1-3: ZroZUMIENIE WYSPY .....eeiirurreeeiiiiieeeiiiieeessiteeessieeeessibeeessbbeeessbeeee s e 30
Narzedzie 1-4: Zrozumienie kory przedczotowej .......cccocceeeiiiiieiiiiiiee e 33
Narzedzie 1-5: Zrozumienie zakretu 0breczy .........ccccevieiiiiiiii e 35
Narzedzie 1-6: Zrozumienie pofaczen W MOZGU ........eeeviiieeiiiiiiieiiiee e eieee e 38
2. Integrowanie podejs¢ do zmieniania funkcjonowania mézgu .......... 41
Narzedzie 2-1: Oddolne podejscia do zmieniania MOZQU ........cccceeeeveeeiiiiiiiieeeneeenn. a4
Narzedzie 2-2: Twéj moézg a techniki oddolne ........cccvviiiiiiiiiii e, 46
Narzedzie 2-3: Odgdrne podejscia do zmieniania MOZGU .......cc.eeeeeveeeiiiiiiiiieeneeennn. 48
Narzedzie 2-4: Twéj mozg a techniki 0dgoOrne ........cccvvviiiieiiiii e 50
Narzedzie 2-5: Plan dziafania przy leczeniu traumy ..........cccoocoiiiiiiiinniii e 52
3. Pendulacja i miareczkowanie ............ccucrimnnemnnnimnnnnnens 55
Narzedzie 3-1: TermomMetr dYStreSU ........c.eeeiiiiiiiiiiiiee e 58
Narzedzie 3-2: Ustalanie punktow wrzenia i zamarzania .........ccccocceeeeiiieiienineeennnns 61
Narzedzie 3-3: Ustalanie stopni swobody ..........cccoceiiiiiiiiiiie e 64

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/przyle
https://sensus.pl/rt/przyle

Narzedzie 3-4: Mierzenie teMPeratury .......coocceeeiiiiiee i 67

Narzedzie 3-5: Lokalizowanie dystresu W ciele .........cccooiieiiiiiiiiiieeieee 70
Narzedzie 3-6: Dostrzeganie dystresu W Umysle .........coooieiiiiii e 73
Narzedzie 3-7: Strategie Pendulacji .........ccuviiiiiie i 76
Narzedzie 3-8: Jak zintegrowac pendulacje i miareczkowanie
z technikami oddolNymMi? .....ooooiiiiiiiie e s 84
CZESC Il. NARZEDZIA ODDOLNE ........coeurerrmcsressnessessassssessasessessasessessaenss 87
4. Techniki kontrolowanego oddychania ...........cccevcmriiccnnninnssnnsssansnnnes 89
Narzedzie 4-1: Oddychanie gfebokKie ..........cccoiuiiiiiiiiiiii e 91
Narzedzie 4-2: Kontrolowane oddychanie @ mOzg ........cccccevviiiiiiiiiiieniiiieeeieeeee 93
Narzedzie 4-3: Oddychanie PrzePoONOWE ..........c.ceeeiiiiieeiiiieee it e e sbeee e 95
Narzedzie 4-4: Oddech 0CEANU ........ooiiiiiiiiiiiieee e 98
Narzedzie 4-5: Oddech z liczeniem do PIECIU ..coovviiiiiiiiiiiiiee e 100
Narzedzie 4-6: Oddech dla zrbwnowazonego MOZGU ..........cccccueeveeeeeeeiiiiiiieeeeennn. 102
Narzedzie 4-7: Oddech 5-5-8-2 ... 104
Narzedzie 4-8: Oddech ciala .......coooiiiiiiiiiii e 106
Narzedzie 4-9: Oddech z ruchem .........oooiiiiiiiii e 109
Narzedzie 4-10: Inne sposoby aktywizowania nerwu bfednego ..........ccccccovieeens 112
Narzedzie 4-11: OddeCh MOCY ....cooiiiiiiiiiiiii e e 115
5. Techniki ciata ... 118
Narzedzie 5-1: Zakotwiczenie W terazniejSZoSCi .......ccevvveeeiiiieieiiiiiieeiece e 122
Narzedzie 5-2: Inne pomysty na zakotwiczenie w terazniejszosci ...........ccccvveeennn.. 125
Narzedzie 5-3: Trening uwrazliwiania zmystOW .........ccoocceeiiiiiniiie e 127
Narzedzie 5-4: Kontakt z oddechem ...........cccoeiiiiiiiiiii e 130
Narzedzie 5-5: KONtakt Z SErCEM ......cooviiiiiiiiiiiieeee e 132
Narzedzie 5-6: ZNajdZ SWOJE CENTIUM ...c.vviiiiiiiiee ettt 134
Narzedzie 5-7: Skanowanie w poszukiwaniu ity ...........ccccevvieriiiiiieniiice e 136

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/przyle
https://sensus.pl/rt/przyle

Narzedzie 5-8: Napinanie i rozluZnianie ..........cccccoveeeeiiiiie i 140

Narzedzie 5-9: Relaksacja warunkowa ..........cccccviiiiiiiiiiieniiic e 144
Narzedzie 5-10: Trening autOgeNICZNY ........cccevviiriienieeeiie e 147
Narzedzie 5-11: Test integralnosci 0SObIStE] .......cocceeiiiiiiiiiiiiieee e 150
6. Cwiczenia ruChOWE i POZYCIE .....ccecrecrrmresrsssenssssssss s sssssssssnsssssssans 153
Narzedzie 6-1: Wiaczanie ¢wiczen ruchowych i pozycji do psychoterapii .............. 157
Narzedzie 6-2: Instrukcje uwzgledniajgce traume ........ccccceeviieiieiiiieeiniiee e 161
Narzedzie 6-3: Pozycje i ruchy Ugruntowujace ........ccceevveeeeiiiiireniiiie e 164
Narzedzie 6-4: Pozycje i ruchy Uspokajajace ......ccceeeviiiiiiiiiieiiiiiiiieeee e 172
Narzedzie 6-5: Pozycje i ruchy wywotujace poczucie bezpieczenstwa ................... 178
Narzedzie 6-6: Medytacja podczas chodzenia .........ccccvvieeieeiiiiiiiiiie e, 184
Narzedzie 6-7: Korzysci z ¢wiczen fizycznych .........cccooiiiiiiiii e 189
Narzedzie 6-8: Inne dyscypliny rucChOWe .........cccooiiiiiiiiiiiii e 192
CZESC 11l NARZEDZIA ODGORNE ........c.oevereurererreresssressssesssasessasensaseresses 195
7. Medytacje .......cccuverimminmnsmmssnssnmsssmssssssssssssssssssssssssssssssssssnsssnssssssnsassssnnns 197
Narzedzie 7-1: Rodzaje medytacji ......cccoouveeiiiiieiiiiee e 201
Narzedzie 7-2: Medytacja typu ,trainspotting” (otwarta Swiadomosd) ................. 204
Narzedzie 7-3: Medytacja potaczenia umystu z ciatem (otwarta swiadomosd) ...... 207
Narzedzie 7-4: Medytacja Swiadomosci emocjonalnej (otwarta swiadomosé) ...... 211
Narzedzie 7-5: Medytacja rozszerzania Swiadomosci (otwarta swiadomos¢) ........ 215
Narzedzie 7-6: Medytacja koncentracji (zamknieta koncentracja) ..........cccoecuveeene 219
Narzedzie 7-7: Medytacja wizualizacji (zamknieta koncentracja) ........ccccccevcvveeens 223
Narzedzie 7-8: Medytacja zasobu (zamknieta koncentracja) ........cccccevveeeivinennnnns 226
Narzedzie 7-9: Medytacja samowspotczucia (zamknieta koncentracja) ................. 229
Narzedzie 7-10: Medytacja naprzemienna (otwarta/zamknieta) ..........ccccevveveeenns 233
Narzedzie 7-11: Medytacja wspédtczucia i wdziecznosci (otwarta/zamknieta) ....... 236
9

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/przyle
https://sensus.pl/rt/przyle

8. Narzedzia kognitywne .........ccccccciinmmmismsmnsnsmnsnmmsssnsmsssssmssssssasssssns 240

Narzedzie 8-1: Narzedzia kognitywne skoncentrowane na traumie (TF)

a narzedzia kognitywne nieskoncentrowane na traumie (NTF) ........cc.ccooveunnneen. 243
Narzedzie 8-2: Perspektywa trzecie] 0S0DY ........ccoovvieiiiiiiiiiiiie e 246
Narzedzie 8-3: Poszerzanie swojej perspektyWy ........cccoccceiiiiieriiiiiiieniiece i 249
Narzedzie 8-4: Przypominanie sobie siebie z przesztosci .........cccccvvvvveeiiiiciiiennnnnn. 255
Narzedzie 8-5: Wyobrazenie sobie siebie z przysztosci ........cccccvveviiiviiiiiie i 261
Narzedzie 8-6: Analiza samoobwiniania Sie ..........cccccccviveieieiiiiiiiiece e, 267
Narzedzie 8-7: Odnajdywanie ziarna Prawdy ..........ccccocceeeeiiiereiiiiieeesnieeeesiieee s 272
Narzedzie 8-8: CZtery trOjKi .ooeviuiiiiiiiiie e 278
Narzedzie 8-9: Konfrontacja z wlasnym strachem mimo leku ...........cccccceevviieenns 284
Narzedzie 8-10: Daleka perspektywa, bliska perspektywa ........cccccccceeiiiiiiiiiennnn.n. 292

Bibliografia ........cccccviomiiiniinrnsr s 301

10

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/przyle
https://sensus.pl/rt/przyle

Integrowanie pode;jsc
do zmieniania
funkcjonowania mozgu

Kazdy psycholog kliniczny w tym czy innym momencie styszat klientéw narzekajacych
na to, ze po prostu nie mogg si¢ zmieni¢. To moze by¢ dobra okazja, by przedstawi¢ im
najnowsze odkrycia w dziedzinie nauki o mézgu:

Neuroplastycznosc jest nie tylko moiliwa, jest nieunikniona

Tak naprawde, kazde doswiadczenie, odczucie i interakcja z innymi ludZmi lub ze srodo-
wiskiem zmieniaja mo6zg, chocby tylko w taki sposéb, ze wzmacniaja lub ostabiajg juz
istniejace sieci polaczen. Poniewaz ludzki mézg ma w przyblizeniu 86 miliardéw neu-
rondw, z ktorych kazdy taczy sie z tysigcami innych, mozliwosci wprowadzania zmian
w moézgu sa olbrzymie. To dobre wiesci, bo celem psychoterapii jest pomoc klientom
w dokonaniu w ich mézgach zmian, dzieki ktérym beda zdrowsi i szcze$liwsi.

Nasze mozgi sa tak zbudowane, by z biegiem zycia ulegaty zmianom. Naszym celem jako
lekarzy zajmujacych sie zdrowiem psychicznym jest takie wspieranie klientow, by neu-
roplastyczno$é¢ dziatata na ich korzy$¢, a nie przeciwko nim, a to poprzez pobudzanie zmian
w mozgu przez trzy podej$cia opisane przez kilku specjalistow od tego narzadu (np. Taylor
etal., 2010; van der Kolk et al., 2014): oddolne, odg6rne oraz horyzontalne.
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Oddolne podej$cie do zmieniania mozgu

Techniki oddolne polegaja na takim wykorzystywaniu swojego ciala, aby zmienia¢ funk-
cjonowanie mozgu, szczegdlnie filogenetycznie starszych, podkorowych obszaréw mézgu,
znajdujacych sie poza swiadomym postrzeganiem i §wiadomga kontrola. Dla przyktadu,
techniki oddolne moga by¢ wykorzystywane do dezaktywizowania ciata migdatowatego
(o$rodka strachu) lub do wzmocnienia i wyregulowania wyspy (o$rodka interocepcji).
Cho¢ moze by¢ tez mozliwe zmienianie filogenetycznie mtodszych, korowych struktur
(takich jak osrodek my$lenia) w mézgu przy pomocy technik oddolnych, jest to mniej
powszechne. Do technik oddolnych zaliczamy miedzy innymi ¢wiczenia oddechowe,
medytacje technika skanowania ciata, progresywng relaksacje mieéni, trening autogenny,
joge, ¢wiczenia fizyczne, tai chi i niektére medytacje.

Odgdrne podejscie do zmieniania mézgu

W przypadku technik odgérnych pacjent angazuje swoj umyst do zmieniania funkcjo-
nowania mézgu. Innymi stowy, mozg, szczegolnie jego mlodsze, korowe obszary, moze
by¢ zmieniany za pomoca mysli. Na przyktad techniki odgérne moga by¢ wykorzystywane
do wzmacniania kory przedczotowej (osrodka myslenia) albo zakretu obreczy (osrodka
regulowania emocji). Mozna tez wptynad na starsze struktury mézgowe (takie jak ciato
migdatowate) przy pomocy metod odgdrnych, ale zwykle jest to trudniejsze. To dlatego,
ze w sytuacjach stresowych cialo migdatowate wylacza dziatanie obszaréw mézgu odpo-
wiadajacych za my$lenie i regulowanie emocji, przez co trudno je aktywizowac i wywieraé
przy ich pomocy jaki§ wplyw na nizsze struktury. Przyktady technik odgérnych obejmuja
reinterpretacje poznawcza lub restrukturyzacje, terapie rozmowa, niektére techniki terapii
akceptacji i zaangazowania, interwencje skupiajace sie na traumie ktadace nacisk na
szczeg6towe omawianie traumatycznych wydarzen oraz niektére medytacje.

Horyzontalne podej$cie do zmieniania mézgu

Techniki horyzontalne modyfikujg dziatanie mézgu poprzez integracje (usprawnianie
wymiany informacji) pétkul mézgowych lub przetwarzanie krosmodalne, polegajace na
integracji informacji odbieranych z r6znych zmystéw w spojna cato§¢é. Omawianie tego
podejscia wychodzi poza zakres niniejszego podrecznika, ale do przyktadéw podejscia
horyzontalnego nalez terapia sztuka, taficem i ruchem, terapia muzyka, jak réwniez EMDR
(czyli terapia odwrazliwiania i ponownego przetwarzania informacji za pomoca ruchéw
gatek ocznych).
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Integrowanie roinych podej$¢ do zmieniania mézgu

Generalna zasada jest taka, ze techniki i dziatania taczace r6zne podejécia do zmieniania
funkcji moézgu (na przyktad zawierajace zaréwno elementy oddolne, jak i odgérne) zwykle
sa skuteczniejsze, efekty przychodzg szybciej, a zmiany zachodzace w moézgu s glebsze.
Wynika to z faktu, ze jesli réwnoczes$nie wykorzystuje sie techniki wynikajace z ré6znych
podej$¢ do zmiany funkcjonowania mézgu, mézg jest zmuszany do wysitku na kilka
réznych sposobéw w tym samym czasie. Co wiecej, te ¢wiczenia zwykle s3 wymagajace
(co utatwia zachodzenie glebszych zmian) i powoduja poddawanie réznych obszarow
mozgu réwnoczesnemu oddzialywaniu.

Cho¢ ten podrecznik kategoryzuje techniki przede wszystkim na oddolne lub odgérne,
trzeba zauwazy¢, ze wiekszo$¢ prezentowanych tu metod zawiera zar6wno elementy
oddolne, jak i odgérne, a czasem rowniez horyzontalne.
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NARZEDIIE
2-1 ~ Oddolne podej$cia
do zmieniania mézgu

Techniki oddolne polegaja na wykorzystaniu ciata do zmieniania funkcji mézgu. Dotyczy
to szczegdlnie jego filogenetycznie starszych, podkorowych obszaréw, ktérych nie mozemy
$wiadomie monitorowa¢ ani §wiadomie kontrolowaé. Na przyktad, techniki oddolne
moga by¢ wykorzystywane do dezaktywizowania ciata migdatowatego (o$rodka strachu)
albo do wzmocnienia i wyregulowania wyspy (o$rodka interocepcji).

Rekomendowanym postepowaniem przy leczeniu traumy jest rozpoczecie od technik
oddolnych, takich jak §wiadomo$¢ sensoryczna lub ¢wiczenia oddechowe, a nie technik
odgornych, takich jak terapia kognitywna albo techniki skoncentrowane na traumie.
Przyktady technik oddolnych znajduja sie w rozdziatach od 4. do 6. w cz¢éci Il niniejszego
podrecznika.

Zaliczaja sie do nich (ale nie jest to kompletna lista):

m techniki §wiadomosci sensoryczne;j,
= trening autogenny,

¢wiczenia oddechowe,

pozycje terapeutyczne,

niektére odmiany medytacji,

¢wiczenia ruchowe.
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Materiat pomocniczy

Zmien swoj mozg od dotu do géry

Techniki oddolne doprowadzajg do zmieniania dziatania mézgu poprzez oddziatywanie
na ciato. Ciato i mézg s potaczone rdzeniem kregowym, przenoszacym informacje od
ciata do mdzgu i na odwrot. Jest mozliwe dokonanie zmian w mézgu poprzez wysytanie
od ciata sygnatow, ktére zostang przetworzone w mézgu. Techniki oddolne, oparte na
czynnosciach ciata, najlepiej sprawdzaja sie przy wptywaniu na starsze czesci mozgu,
takie jak osrodek strachu, ktérego dziatania nie dostrzegamy swiadomie i ktory jest trudny
do kontrolowania odgérnego (za pomoca umystu).

Na przyktad, jesli kiedykolwiek przekonates sie, jak trudno jest po prostu odegnac leki,
nakazujgc sobie: Przestan natychmiast!”, wiesz, jakim wyzwaniem jest uspokojenie osrodka
strachu w mdzgu za pomocg samych mysli. Bardziej efektywnym sposobem regulo-
wania aktywnosci starszych obszaréw mozgu jest dziatanie od drugiej strony, od dotu,
zamiast od gory.

———— Podej§cia oddolne = ————

Uzycie ciata/zmystéw do zmieniania mézgu
(zwiaszcza starszych partii mézgu)
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NARZEDIIE

-2~ Twoj mozg a techniki oddolne

Cho¢ poszczegdlne techniki zmieniaja dziatanie mézgu na rézne sposoby, techniki oddolne
najczesciej wplywaja na starsze partie mézgu, w tym struktury podkorowe. Do struktur,
ktére moga by¢ zmieniane poprzez techniki oddolne w procesie leczenia traumy, zalicza
si¢ hipokamp (kt6ry nie jest strukturg podkorowa, ale znajduje sie gteboko w mézgu,
blisko tych struktur), wyspa i cialo migdatowate. Oto w jaki sposéb te trzy obszary moga
by¢ zmieniane technikami oddolnymi:

1. Ciato migdatowate (o$rodek strachu). Dezaktywizowanie tego obszaru pomaga zre-
dukowac¢ reaktywnos¢, gdy pojawiaja si¢ wyzwalacze traumy. Zmniejsza tez odpowiedz
na stres (pobudzenie wspotczulnego uktadu nerwowego) i wywotuje skutki w postaci
zmniejszania pobudzenia i objawéw reaktywnych, takich jak nadmierna czujnosé,
poczucie zagrozenia itp.

2. Wyspa (o$rodek interocepcji). W PTSD mamy zwykle do czynienia z rozregulowa-
niem dzialania wyspy. Gdy jest nadaktywna, pojawiaja si¢ zbyt silna reaktywnos¢
emocjonalna i wybuchowo$¢ (niedostateczna modulacja emocjonalna); gdy jest podak-
tywna, mamy do czynienia z dysocjacja i otepieniem. Oba te skrajne stany czesto wyste-
pujaw PTSD. Gdy wyspa jest lepiej uregulowana, interocepcja si¢ poprawia, rzadziej
dochodzi do wybuchéw emocji i objawéw dysocjacyjnych (w tym otepienia).

3. Hipokamp (o$rodek pamigci). Aktywizowanie hipokampu pomaga przypomnieé
sobie leczonej osobie, ze w tej chwili jest bezpieczna, jak rowniez pomaga eliminowac
strach pojawiajacy sie w odpowiedzi na wyzwalacze traumy. Poprawiona zdolnos¢
radzenia sobie z negatywnymi wspomnieniami moze poméc w walce z objawami
unikania zwigzanymi z PTSD.
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Materiat pomocniczy

Twoj mézg a techniki oddolne

Techniki oddolne moga zmieniac prace mézgu na trzy sposoby:

1. Obnizenie aktywnosci osrodka strachu w mézgu (ciata migdatowatego):
m Obniza site reakcji na wyzwalacze traumy.
m /mniejsza odpowied?Z na stres i zwieksza reakcje relaksacyjna.
m Obniza nadmierna czujnos$¢ i poczucie ciaggtego zagrozenia.

2. Lepsza regulacja aktywnosci osrodka interocepcji w mézgu (wyspy):
m Obniza sifte reakcji na wyzwalacze traumy.
m Zmniejsza wybuchy gniewu i innych emodji.
m /mniejsza dysocjacje.
m /mniejsza otepienie.

3. Podwyzszenie aktywnosci osrodka pamieci w mézgu (hipokampu):
m Zwieksza poczucie bezpieczenstwa.
m ObniZza poziom strachu, szczegdlnie wobec wyzwalaczy traumy.
m Zwieksza zdolno$¢ radzenia sobie z negatywnymi wspomnieniami.

m Pomaga w przezywaniu przesztych traumatycznych zdarzen jako takich, ktére
miaty miejsce w przesztosci (innymi sfowy, traumatyczne wspomnienia zostajg
prawidtowo okreslone jako te, ktére miaty miejsce w przesztosci).

Twaéj moézg a techniki oddolne

Osrodek myslenia
(kora przedczotowa)

Osrodek samoregulacgji
(kora zakretu obreczy)

Normalizuja
aktywnosc osrodka
interocepdji (wyspy)

Obnizaja Podwyiszaja
aktywnosc osrodka strachu aktywnos¢ osrodka
(ciata migdatowatego) pamieci (hipokampu)
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NARZEDZIE
2-3  Odgorne podejscia
do zmieniania mézgu

Techniki odgérne polegajg na stosowaniu rozmaitych metod wykorzystujacych $wia-
domos¢ i myslenie do modyfikacji funkcjonowania mézgu. Badania wykazuja, ze pewne
obszary mézgu moga by¢ zmieniane za pomoca mysli. Dotyczy to szczegdlnie mlodszych
filogenetycznie obszar6w korowych, takich jak kora przedczotowa (o$rodek mysélenia).
Wlaczenie podej$¢ odgérnych do leczenia traumy ma kluczowe znaczenie, bo osoby
z objawami posttraumatycznymi czesto maja niewystarczajaco aktywne osrodki w mézgu
odpowiadajace za $wiadome myslenie i regulowanie emocji.

Cho¢ rekomenduje sie, zeby w pierwszej fazie leczenia traumy skupic¢ sie na nauce technik
oddolnych, sukces w leczeniu zalezy réwniez od skupienia si¢ na technikach odgérnych.
Przyktady technik odgérnych mozna znalezé w rozdziatach 7. 1 8. czesci 111 tego podrecz-
nika. Wsréd nich znajdujg sie (miedzy innymi):

= medytacje otwartej $wiadomosci,

® medytacje zamknietej koncentracji,

» techniki restrukturyzacji poznawczej,

» techniki poznawcze do pracy ze wspomnieniami.
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Materiat pomocniczy

Zmien swoj moézg z géry na dot

Choc to mdzg jest odpowiedzialny za powstawanie mysli, to wiasnie mysli mogg postu-
zy¢ do przeprowadzania w nim zmian. Techniki wykorzystujgce mysli (czy nawet umyst)
do zmieniania funkcjonowania mézgu nazywane sg podejsciami ,odgérnymi”. Za kaz-
dym razem, gdy sie na czyms skupiamy, zmieniamy sposéb myslenia lub przekiero-
wujemy mysli, praktykujemy odgdrme zmienianie mézgu. Techniki terapeutyczne wyko-
rzystujace mysli zwykle sa uzywane do zmieniania mtodszych filogenetycznie, korowych
obszaréw mozgu, odpowiedzialnych za wyzsze funkcje poznawcze, w tym osrodkow
myslenia i kontroli emocdiji.

Uzywanie umystu (mysli) do zmieniania mézgu
(najczesciej czesci moézgu odpowiedzialnych za wyzsze funkcje poznawcze)
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NARZEDIIE

-4 Twoj mozg a techniki odgorne

Techniki odgérne zwykle wplywaja na mtodsze filogenetycznie cz¢éci mézgu, w tym
struktury korowe. Do struktur, ktére moga by¢ zmieniane za pomoca technik odgérnych
podczas leczenia traumy, zaliczajg sie kora przedczotowa oraz kora zakretu obreczy. Precy-
zujac, techniki odgérne moga wplywaé na te obszary mézgu w nastepujace sposoby:

1. Kora przedczotowa (osrodek myslenia). Zwickszenie aktywnosci osrodka myslenia.
W PTSD kora przedczotowa jest zwykle mato aktywna. Aktywizacja tego obszaru pomaga
poprawi¢ zdolnosci koncentracji i skupienia, rozwigzywania probleméw, podejmo-
wania decyzji, samo$wiadomo$¢, inteligencje emocjonalng i relacje z innymi ludZmi.

2. Kora zakretu obreczy (osrodek regulowania emocji). Zwickszenie aktywnoéci osrodka
regulowania emocji. W PTSD kora zakretu obreczy jest zwykle mato aktywna. Akty-
wizowanie tego obszaru pomaga poprawi¢ monitorowanie konfliktéw, regulowanie
emocji, regulowanie mysli oraz — w szerszym znaczeniu — samoregulacje.
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Materiat pomocniczy

Twaoj modzg a techniki odgoérne

Techniki odgdrne zmieniajg mdzg na dwa sposoby:
1. Silniejsze aktywizowanie osrodka myslenia w mézgu (kory przedczotowej):
m Poprawia zdoInos¢ jasnego myslenia w sytuacjach stresowych.
m Poprawia samoswiadomos¢.

m Poprawia inteligencje emocjonalng (,EQ") i pozwala Ci lepiej dopasowywac sie
do innych.

m Poprawia zdoInos¢ rozwigzywania problemdw i umiejetnos¢ koncentracji.

2. Silniejsze aktywizowanie osrodka samoregulacji w mézgu (zakretu obreczy):
m Poprawia zdoInos¢ regulowania emocji.
m Poprawia zdolnos¢ kontrolowania lub zmieniania niepokojacych mysli.

m Poprawia zdolnos¢ radzenia sobie i rozpracowywania ,mieszanych uczu¢” lub
sprzecznych mysli.

Twéj moézg a techniki odgérne

Podwyiszaja
aktywnosc¢ oérodka Podwy#szajg
myslenia (kory aktywnos¢ oérodka samoregulacji
przedczotowej) (zakretu obreczy)
Odérodek

interocepcji (wyspa)

Osrodek pamieci

Osrodek strachu (ciato migdatowate) | (hipok )
ipokamp)
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2-3  Plan dzialania
przy leczeniu traumy

Leczenie traumy moze by¢ ztozone i trudne, a plan dziatania nieco inny w przypadku
kazdego klienta. Jednak istnieja pewne ogolne wskazania, ktére moga pomoéc praktykom
okresli¢, od czego zaczal i jak dalej postepowac z klientem. Ponizszy schemat ma stuzy¢
jako rekomendacja technik leczniczych, od ktérych mozna zaczaé prace w przypadku
klientéw po urazach psychicznych w oparciu o ich aktualny poziom samo$wiadomosci
i mozliwos$ci na poczatku terapii.

Czy klient ma kontakt ze swoim ciatem? Czy doswiadcza ,$wiadomosci doznan"?

Tak /\ Nie
: l

Czy klient opanowat
techniki oddolne? Zacznij od technik swiadomosci

sensorycznej, po czym przejdz do innych
technik oddolnych, takich jak te
oparte na ciele i techniki oddychania

Tak Nie

J

Dalej ¢wicz z klientem Zacznij od technik oddolnych, opartych
techniki oddolne, rownoczesnie na ciele lub technik oddechowych,
zaczynajac uczy¢ go odgérnych po czym przejdz do odgérnych

technik kognitywnych technik kognitywnych
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Tak jak wida¢ na schemacie, rozpoczecie od ¢wiczen §wiadomosci sensorycznej (nazy-
wanych tez ekspozycja interocepcyjna) to rekomendowana Sciezka, jeli osoba nie odczuwa
prawidlowo swojego ciata. Powdd jest taki, ze klienci musza by¢ w stanie mie¢ kontakt
ze swoim ciatem, zauwaza¢ odczucia i opisywac swoje wewnetrzne do§wiadczenia, zanim
beda mogly odnosi¢ korzy$¢ z innych technik oddolnych (takich jak progresywna relak-
sacja migéni) lub technik odg6rnych (takich jak restrukturyzacja poznawcza). Jesli na przy-
ktad klientka cierpiaca na ataki paniki nie ma mozliwos$ci §wiadomego do$wiadczania
i rozpoznawania fizycznych objawéw paniki, leczenie tych objawéw bedzie praktycznie
niemozliwe, bo nie bedzie rozpoznawata wezesnych sygnatéw zwiastujacych atak i nie
bedzie potrafita nauczy¢ si¢ wlasciwego postepowania w takiej sytuacji.

W przypadku klientéw po urazach psychicznych czesto si¢ zdarza, ze maja problemy
z odbieraniem sygnaléw z wlasnego ciata i odnotowywaniem wewnetrznych doswiad-
czef. Dzieje sie tak w duzej czesci przez rozregulowang aktywno$¢ wyspy. Gdy wyspa jest
na przyktad nie do$¢ aktywna, wewnetrzne doswiadczenia sg trudne do odczytania,
aklient odbiera to jako brak czucia i odnosi wrazenie oddzielenia od wlasnego ciata. Aby
terapia mogta odnies¢ skutek, terapeuci zdrowia psychicznego musza w pierwszej kolej-
noéci pomoc klientom odzyskaé swiadomos$¢ swoich ciat i odbudowac¢ ich samo$wiado-
mos¢, do czego najlepszymi narzedziami sa éwiczenia §wiadomosci sensorycznej opisane
w rozdziale 5.

Gdy juz klienci przekaza, ze s3 w stanie odbiera¢ wewnetrzne wrazenia, na przyktad czuja,
ze stres wywoluje u nich roztrzesienie lub sprawia, ze jest im goraco, nastepnym krokiem
jest pokazanie innych ¢wiczen oddolnych, ktorych celem bedzie dezaktywizacja ciata mig-
datowatego. To wazne, by te ¢wiczenia poprzedzaly odgérne, kognitywne techniki, ponie-
waz wysoka aktywno$¢ ciata migdatowatego powoduje poczucie niepokoju, co thumi
aktywno$¢ obszaréw korowych, takich jak kora przedczotowa. Gdy dochodzi do tego
wyttumienia, klientom jest bardzo trudno jasno mysle¢ i angazowaé si¢ w swiadome dzia-
fania wymagane przy technikach odg6rnych. Jesli na przyktad klient ma bardzo pobudzone
ciato migdatowate, jego obszary mézgu odpowiedzialne za $wiadome myslenie moga zostaé
przytlumione i pracowa¢ tylko na 30% swoich mozliwosci (albo 50%, albo 70%). To z kolei
bardzo utrudnia wykonywanie ¢éwiczen odg6érnych, bo klient ma w tym stanie dostep tylko
do 30% mozliwosci $wiadomego myslenia! Gtéwnym powodem, dla ktérego zwykle klienci
maja klopot z technikami kognitywnymi, nie jest to, ze s3 one nieskuteczne. Problemem
jest to, ze zwykle s3 one zalecane na zbyt wezesnym etapie terapii, bez uprzedniego zajecia
sie nadmierng aktywno$cia ciata migdatowatego.
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Gdy juz klienci opanuja techniki §wiadomosci sensorycznej (jesli to w ich przypadku
konieczne) oraz ¢wiczenia dezaktywujace ciatlo migdatowate, nastepnym krokiem jest
zapoznanie ich z odgérnymi technikami kognitywnymi. Cho¢ nie ma jednego idealnego
momentu na przejscie od podejscia oddolnego do odgérnego, rekomenduje sie, by klienci
poswiecali przynajmniej miesiac na techniki oddolne, éwiczac je codziennie przez przy-
najmniej 10 — 20 minut, przed wlaczeniem do terapii technik odgérnych.

Po rozpoczgciu wprowadzania technik odgérnych rekomendowane jest tez dalsze sto-
sowanie w terapii technik oddolnych i wracanie do nich od czasu do czasu, ¢wiczenie ich
na sesjach i zachecanie klienta do samodzielnego praktykowania.
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SPRAW, BY TWOJ PACJENT MOGE SIE CIESZYC SILNYM,
ZDROWYM | ODPORNYM MOZGIEM!

Trauma stanowi niewidzialne obcigzenie wielu 0s0b; ludzi z urazami psychicz-
nymi jest wiecej, niz mogtoby sie wydawac. Skutki traumy czesto znaczgco
obnizajg jakoS¢ zycia, prowadzg do komplikacji psychicznych i emocjonalnych,
a leczenie urazoéw psychicznych bywa duzym wyzwaniem zarowno dla pacjenta,
jak i terapeuty. Pomocg w tym trudnym zadaniu okazujg sie ostatnie odkrycia

w dziedzinach neurobiologii i psychoterapii.

Ten podrecznik dla psychologow klinicznych utatwi zastosowanie 0siggniec nauki
0 mdzqu w praktyce. Znalazty sie tu najnowsze informacje o pieciu najbardziej
dotykanych przez traume obszarach mo6zgu. Opisano, w jaki sposob urazy psy-
chiczne sg powigzane z rdznymi zmianami w jego strukturach i jak wptywajg
na aktywnoS¢ mozgowa. Przedstawiono rowniez szereg technik terapii 0s0b po
urazach psychicznych. Poszczegélne narzedzia s3 tatwe w uzyciu i przynosza wi-
doczne efekty w leczeniu. Do omowienia kazdej techniki terapeutycznej dotgczo-
no krotka liste symptomow traumatycznych, przy ktdrych ma ona zastosowanie,
a takze informacje o badaniach naukowych i praktyczne wskazowki dla terapeu-
ty. WartoSciowym aspektem ksigzki, z punktu widzenia skutecznosci leczenia, jest
wsparcie w psychoedukacji pacjenta — zrozumienie, na czym poleda i z czym
sie wigze uraz psychiczny, stanowi wazny etap procesu zdrowienia.
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