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Ptynna nowoczesnosc




Co sie dzieje z tym Swiatem

Zylismy w uporzadkowanym $wiecie (normy
zasady, spotecznosc, struktura, opieka
panstwa, prawo, porzadek)

Przewidywalnos¢
Bezpieczenstwo

Fantazja o bezpiecznym, przewidywalnym
swiecie dorostych — u dzieci bardzo wazna

Fantazja o cywilizacji



W co gramy?

Ostatnie 10 lat — epidemia, wojny, migracje ludnosci, uchodzcy, Al,
cywilizacja cyfrowa, kryzys klimatyczny, zagrozony tad w swiecie
zewnetrznym, przemoc strukturalna — miedzyludzka (kiedys —
pozary, katastrofy, niedzwiedz), relatywizm wiedzy, wartosci, ruchy
antyszczepionkowe i inne

Wojny na tle religijnym, swiatopoglgdowym, zatamanie porzgdku
geopolitycznego, populisci i antydemokraci wygrywajg wybory

Rosng w site ruchy prawicowo-socjalistyczne, ugruntowujg sie
poglady konserwatywne — a to sg ostre poglady, w ktorych swiat
jawi sie jako zagrazajacy, inni/obcy = zagrozenie, swiat czarno-biaty,
my —wy to wyostrzenie roznic

Swiat zewnetrzny ulega zniszczeniu, staje sie nieprzewidywalny
Uaktywnienie lekéw
Uaktywnienie traum transgeneracyjnych — pamiec wojny

To uszkadza nasz Swiat wewnetrzny (Swiat zewnetrzny przenika do
Swiata wewnetrznego)



Lek, napiecie

To naturalne, ze sie pojawia
Wdrukowana emocja pierwotna

Jestesmy nim obcigzeni atawistycznie - to taka
spuscizna leku po naszych przodkach — lek
potrzebny do przezycia, ale jak jest dtugotrwaty
staje sie obcigzajacy, paralizujacy

Mamy sktonnosc¢ do leku nadmiarowego
Napiecie permanentne
Martwimy sie o przysztosc






Ciato migdatowate to centrum strachu

* @Gdy jest zagrozenie zycia to nastepuje rozregulowanie
ciata migdatowatego, taki stan najsilniejszego
pobudzenia neurohormonalnego powoduje, ze wiecej
rzeczy interpretujemy jako zagrazajacych nam,
nastepuje wowczas gwattowne uruchomienie osi
stresu, trzeba wybic osobe z tego stanu poprzez
pytania: Nie moge znalez¢ dtugopisu, czy ma Pani, czy
widzi Pani tu dtugopis, Prosze policzy¢ do 5 - to
komunikaty stuzgce orientacji i stabilizacji
emocjonalnej. Mozg w traumie — silna aktywacja
uktadu limbicznego i kory wzrokowej, wytgczenie
osrodkow mowy (dlatego cztowiekowi w silnym stresie
jest trudno nazwad, co sie z nim dzieje, co czuje).



Stres — odpowiedz neurohormonalna

Czemu niektore osoby zareaguje ASD lub PTSD a
inne nie w obliczu sytuacji kryzysowej?

e Nadwrazliwosc¢ neurologiczna (w wyniku
traumy, stresu utrzymujg sie wzbudzenia w
podkorowych strukturach systemu
limbicznego, tworzg sie wzorce aktywacji
neuronalnej, ktore same rozwijajg sie i
podtrzymujg neuronalng nadwrazliwosc)



Czego potrzebuje cztowiek w napieciu

e Spokoju

e Bezpieczenstwa

e Powrotu,do tona”

e Bycia chronionym

* Co zrobisz jak wybuchnie wojna? —,,bede nadal obierac
ziemniaki” — wyparcie, dysocjacje — przyktad Garnizon

* To co pomaga to , obieranie ziemniakow”, ale i kontakt
Z rzeczywistoscia i ze swoim sSwiatem wewnetrznym,
ktory stanowi nasze wewnetrzne rusztowanie — taka
zdolnosc¢ przetaczania sie jest wysoce adaptacyjna — to
najlepszy sposob na radzenie sobie z lekiem



Czego potrzebuje , napiety umyst”

Cyklicznosc

Rutyna
Powtarzalnosc i rytm
Harmonia

Zasady i normy = przewidywalnosc¢

Przyjemnosc (czerpanie przyjemnosci z drobnych
rzeczy, a nie z wysokiego C)

Sen, relaks, odpoczynek
reset



Jak wyciszyc¢ gtowe

 Uzaleznienia, w tym uzaleznienia behawioralne
(szybkie pobudzenie uktadu nagrody, dopaminowy
wyrzut — wzmocnienie, ale krotkotrwate, potrzeba
coraz wiecej dopaminy zeby nam sie ,,chciato chciec” )
— uzaleznienia dajg ztudng powtarzalnosc,
przewidywalnosc i reset — wytgczenie z ruminacji
(ciggtego ,przezuwania”), leki, uzywki, netflix, rave
music, jogging

e Jesli sSwiat zewnetrzny jest tak nieprzewidywalny — to
inwestujmy w stabilny, bezpieczny swiat wewnetrzny



Swiat wewnetrzny to nasze
wewnetrzne rusztowanie

* To zdolnosc¢ przetaczania, oparta na stabilnym
swiecie wewnetrznym, ktory pozostaje w
kontrze do niepewnego, niestabilnego swiata
zewnetrznego

* Ta zdolnosc jest wysoce adaptacyjna —to
najlepszy sposob na radzenie sobie z lekiem,
Kryzysem, napieciem i metoda budowania
trwatego dobrostanu, gdy wokot panuje chaos



Swiat wewnetrzny w nas

To co jest ratunkiem to nasz Swiat wewnetrzny (nasze cechy,
cele, anioty, wartosci, dobro w nas, nasza historia,
kompetencje, doswiadczenia, zasoby wewnetrzne, przekazy i
moc przodkow, historia rodzinna przetrwania, aspekt duchowy
— to nas chroni najbardziej)

To wiedza o nas samych, to nasza tozsamos¢, kim jestesmy, co
chcemy po sobie zostawic, nasze wartosci, pielegnowanie w
sobie dobra i nadziei

Silne ego jest gotowe na smier¢ — w sytuacji trudnej mozna
chwycic sie siebie, swoich wartosci

Sukces odnosz3 ci, ktorzy potrafig sie i lekac, ale i wydostac sie
z leku. Wazne jest niczego nie udawac, przyznawac sie do
swojego strachu, ztosci, smutku, nie ukrywac tych emocji
przed sobg

Traume mozna wowczas przeksztatci¢ w wyzwanie, ma ona
wowczas jakis sens, to co pomaga — to odpowiedzialnosc za
siebie i innych — Wiktor Frankl ,,Cztowiek w poszukiwaniu
sensu”



Strategie radzenia sobie uchodzcow
wojennych
Niektorzy szybko opracowujg scenariusze

dziatania

Inni reagujg nieadekwatng czujnoscia (caty czas
stan gotowosci, nie mogg zasnac dobrze,
przysypiaja na siedzgco, krotkie drzemki)

Inni s3 tu tylko ,na chwile” — wojna sie zaraz
skonczy

Inni ,,nadal obierajg ziemniaki”

Inni odcinajg sie catkowicie, wytgczenie
mentalizacji, Swiata wewnetrznego, przytepienie
UCZUCIOWOSCi WYZ5z€j



Stres a sytuacja kryzysowa

Reakcja stresowa na realny stres — obrona zycia lub zdrowia (niedzwiedz w
lesie), energie stresu wykorzystujemy w sposob adaptacyjny na walke lub
ucieczke

Walka lub ucieczka — odreagowanie eksplozji —efektywna regeneracja (bo
wykorzystano wzbudzong energie)

Organizm nie odrdznia realnego stresu od wyobrazeniowego

Niezdrowy stres — nie wydatkujemy energii i brak jest regeneracji
organizmu ,,po”, stres przezywany ,na siedzgco” grozny dla organizmu,
powoduje dfugotrwata blokade immunologiczng, zaburzenia gospodarki
cukrowej i regeneracji, pojawiaja sie zaburzenia psychosomatyczne
(implozyjne — do Srodka)

,Albo ekspresja, albo depresja” (W. Eichelberger). Gdy ktos nie pozwala
sobie na ekspresje to uruchamia implozje, ktéra niszczy organizm,
ponosimy duze koszty nieodreagowanej energii

Nasza cywilizacja — duza produkcja stresu strukturalnego (niedzwiedzi e-
mail), odreagowywanie stresu na siedzaco, brak ruchu, implozje



Chronigce wsparcie dla samego siebie —
mentalizacja i budowanie wewnetrznego
rusztowania

Nie ma jednego wzorca rozmowy z samym sobg

Gdy czegos nie wiesz, przyznaj , Nie wiem tego”

Daj wybrzmie¢ swoim emocjom, pozwol na regulacje emocji (ptacz,
drzenie, ziewanie), kontakt ndg z podtozem, przyleganie do ziemi
V\(alzne, oddech, przezyj emocje w ciele, daj odreagowac emocjom w
ciele.

Dopiero po regulacji emocji w ciele — nastepuje kontenerowanie
Rozmawiaj z sobg o sytuacji tu i teraz —to daje poczucie osadzenia
W bardzo silnym kryzysie/napieciu pomadz sobie wyjsé z dysocjacji —
tu tzw. ,irytacja moézgu” (jaki dzien dzis mamy, zobacz, co jest przed
tobg, policzy¢ do 5, nazwij kolory na poduszce, policz ksigzki na
pofce, pozmywaj naczynia), pomaz sobie w byciu ,tu i teraz” —
orientacja, kontakt ze sobg

Po czasie — wyznacz cele krotkoterminowe, zaplanuj dzien jutrzejszy
— nie rok do przodu : )



Chronigce wsparcie siebie w stresie

W silnym napieciu/ kryzysie jesteSmy porozszczepiani, po
wybrzmieniu emocji i byciu tu i teraz — pozwolmy dziata¢ naszej
korze mozgowej — naszemu, zacznijmy rozmowe z samym sobg

Nie ma niewtasciwych emocji, emocje sg komunikatem o naszych
potrzebach, wazne jest zrozumienie czego potrzebujemy, za lekiem,
ztoscig, smutkiem sg konkretne potrzeby — upetnomocnienie —
czego Ci potrzeba

Mozna przywotywac¢ dobre wspomnienia, ale gdy jestes w silnych
emocjach to lepiej pozwoli¢ na ich rozegranie w ciele, po techniki
wyciszenia siegamy pozniej

Popatrz na problem z lotu ptaka, z roznych perspektyw —
przypowies¢ o mnichu

Wazne przywracanie uktadu nerwowego do stanu rownowagi (nasz

spokoj dzieki neuronom lustrzanym udziela sie innym), dlatego tez
szukajmy kontaktu ze spokojng osobg w otoczeniu



Dbaj o swoje wewnetrzne
rusztowanie regularnie

Przywroc swojg sprawczosC — w stresie jestem nadal tym samym
cztowiekiem, generalnie, to Ja, wiem, co jest dla mnie wazne, co jest
wartoscig, znam i cenie moje normy, granice

Zadbaj o szacunek dla siebie i sens tego co robisz

Przywroc porzadek swiata wewnetrznego - dalej jestem tym samym
cztowiekiem, boje sie, gniewam... ale to caty czas jestem Ja

Zadbaj o regeneracje uktadu nerwowego (sen, jedzenie, fizjologia, zen,
relaks, taniec)

Dawkuj sobie ilos¢ sieczki informacyjnej z mediow, co jakis czas sprawdzaj
giownie komunikaty werbalne, unikaj nadmiaru obcigzajacych obrazow TV,
FB

Inny jest stres, gdy ogladamy obrazy w TV (tu nasze dziatania sg
ograniczone) a inny gdy pomagamy (bo przemieniamy naszg energie w
dziatanie, w pomaganie innym), stres kanalizujemy w aktywnosci

Jasnosci granic wtasnych kompetencji i kompetencji innych

Rozdzielaj uczucia i dziatania — pracuje/dziatam pomimo niecheci do szefa,
oddzielaj oceny zachowania od oceny cztowieka

Cwicz tak samo czesto te umiejetnoéci, jak ¢wiczysz regularnie na sitowni



Integrujaca funkcja umystu — do tego
dazymy w mentalizacji

e Potrzebny jest czas, aby nasz umyst osiggnat
petng zdrowga sprawnos¢ po traumie/kryzysie
e Sprawnos¢ umystu to dostepnosc¢ do obiektu

opiekuna (zdolnego do mentalizowania,
kontenerowania i odzwierciedlania przezyc)

* |ntegrujgca funkcja umystu to odwrotnosc
zjawiska dysocjacji (w stresie umyst dysocjuje,
funkcje umystu sg zaktocone, regres, pojawiajg sie
niekontrolowane i nieuporzagdkowane nizsze
funkcje — mozg gadzi)



Integrujgca funkcja umystu

* To zdolnosc do identyfikowania wtasnych przezyc
| doznan, przyporzadkowania ich do siebie
* Wyrozniamy 3 istotne czynniki integrujgcej funkcji
umystu:
1. Zakotwiczenie w czasie (prezentyfikacja, jestem
W czasie, czas ptynie, Swiadomosc¢ czasu)
2. Zakotwiczenie w ciele (personifikacja, to moje
ciato, moje przezycia)

3. Synteza (fgczenie roznych aspektow
doswiadczen i odczuc)



Buduj wewnetrzne rusztowanie

Nie mamy wptywu na to, co nas spotyka w zyciu, ale
mamy wptyw na to, jak do tego podejdziemy, jak to
obrobimy — i do tego potrzebne jest nam wewnetrzne
rusztowanie — nasz wewnetrzny stabilny sSwiat i ciggtosc
umystu.

Drogg do osiggniecia stabilizacji psychicznej i dobrostanu
jest stanie oko w oko ze swoim napieciem, przezycie tego
napiecia, nawet z krotkim jego przezuwaniem, aby
nastepnie za pomocg mentalizacji i oparcia sie na
rusztowaniach — nie wkroczy¢ w droge autodestrukcji czy
wyautowania sie np. poprzez ucieczke w uzaleznienia.



,Przebieg zycia cztowieka zalezy w duzym stopniu od stanu jego
zdrowia psychicznego. Emocje i sfera psychiczna w znaczgcy
sposob warunkujq szczescie i poczucie radosci zycia, wiqzq sie
bardzo mocno z samoakceptacjq i akceptacjq innych oraz z
jakosciq relacji z innymi osobami” (co na to Seligman?)



