Protokét ugruntowania
| ponownego potaczenia z ciatem

Praktyczna mapa pracy terapeutycznej z regulacja, obecnoscig,
oddechem i kontaktem z ciatem

CO’) Narzedzie do pracy

terapeutycznej i regulacyjnej

Ten protokot wspiera Cie w powrocie do chwili obecnej

i odzyskiwaniu kontaktu z ciatem.

Krok po kroku prowadzi przez proces ugruntowania,
regulacji i ponownego potaczenia - tak, abys mogt/mogta
poczuc sie bezpieczniej, bardziej obecnie i we wtasnym
centrum.

Intencja

Wracam do siebie. Jestem tu i teraz.
Oddycham. Czuje. Jestem.

@ — ([ — (2 — p%) — C)

e,

zauwaz osadz oddychaj poczuj Wroc



Prawa autorskie i wazna informacja kliniczna

Ly . Ten materiat zostat przygotowany jako praktyczne narzedzie wspierajgce prace terapeutyczng
z ugruntowaniem, regulacjg | ponownym potgczeniem z ciatem.

Protokdt pomaga prowadzic pacjenta od rozproszenia, odciecia, nadmiernego napiecia, zalania
emocjonalnego lub trudnosci w czuciu ciata do wiekszej orientacji w terazniejszosci, poczucia
podparcia, kontaktu z oddechem, sygnatami ciata i bezpieczniejszg obecnoscia.

Materiat nie zastepuje szkolenia psychoterapeutycznego, diagnozy klinicznej, superwizji, procedur
bezpieczenstwa ani odpowiedzialnosci zawodowe] terapeuty. Nie jest sztywnym scenariuszem

), do mechanicznego stosowania. Ma wspiera¢ uwaznos$c, kontakt, zgode pacjenta, tempo procesu
| etyczne prowadzenie pracy z ciatem.

-PNNNA- W sytuacjach kryzysowych, przy wysokim ryzyku samobojczym, samouszkodzeniach, przemocy,

r silnej dysocjacji, dekompensacji, aktywnych objawach psychotycznych, ostrych objawach

— - somatycznych lub innych stanach wymagajgcych pilnej interwencji, priorytetem jest bezpieczenstwo,

odpowiednie procedury, konsultacja i specjalistyczne wsparcie.

zdrowia psychicznego i psychoterapii. Korzystanie z niego wymaga wiedzy klinicznej, doswiadczenia
terapeutycznego oraz znajomosci zasad bezpieczenstwa i etyki zawodowej.

© Protokot ugruntowania i ponownego potgczenia z ciatem. Wszelkie prawa zastrzezone.

WAZNA INFORMACJA
@ Ten materiat ma charakter edukacyjno-rozwojowy i jest przeznaczony wytgcznie dla specjalistow w dziedzinie
L
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PRZEWODNIK PO CWICZENIU

Spis tresci

Znajdz modut, ktérego potrzebujesz. Kazda strona przybliza Cie do powrotu do tu i teraz.

Modut 05 -
: 28, 29, 30
LI\;_" Wprowadzenie 03 % Ponowne potaczenie z ciatem 31’ 32’ 33'
krok po kroku Redtat
Modut 01 -
. 04, 05, 06, Modut 06 -
Fundamenty ugruntowania 07 08. 09 @ B 34, 35, 36,
i kontaktu z ciatem ke @xasi J 37, 38, 39
przez ciato
Modut 02 - 10, 11. 12
@ Rozpoznawanie odciecia, 13’ 14’ 15’ Modut 07 - 40. 41 42
zalania i rozregulowania Ty Integracja, domknigcie 43 44 45
| plan po ses;ji i i
Modut 03 -
Bezpieczenstwo, zgoda 1A 8,
s . 19, 20, 21 — Modut 08 - A Ak
Pempoplac=iciatem =7 Narzedzia szybkiego ’ 49' ’
uzycia terapeuty
990 00, Modut 04 - 29 23 24
Techniki t ' i
8 8 ec T"n i ugruntowania 25 26 27
w tu | teraz
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PRZEWODNIK PO CWICZENIU

Ciato nie jest przeszkoda. Ciato jest droga powrotu.

W pracy terapeutycznej pacjent nie zawsze ma dostep do stow, refleksji

i klarownego rozumienia swojego doswiadczenia. Czasem pojawia sie napiecie,
pustka, zamrozenie, zalanie emocjonalne, niepokoj, odciecie od ciata albo
poczucie, ze trudno byc¢ w terazniejszosci. W takich momentach ciato nie jest

problemem do naprawienia. Jest pierwszg drogg powrotu do kontaktu.

Ugruntowanie oznacza przywrocenie pacjentowi doswiadczenia podparcia:
kontaktu ze stopami, krzestem, oddechem, przestrzenig, gtosem, granicg

i aktualnym miejscem. Ponowne potaczenie z ciatem oznacza tagodne
odzyskiwanie dostepu do sygnatow, ktore pomagajg rozpoznac emocje,

potrzeby, napiecia, impulsy i poczucie bezpieczenstwa.

Ten protokét prowadzi terapeute krok po kroku: od rozpoznania odciecia

lub rozregulowania, przez ocene gotowosci i bezpieczenstwa, az po konkretne

techniki ugruntowania, orientacji, oddechu, kontaktu z ciatem oraz integracji

PO sesji.

Nie uzywaj tego materiatlu mechanicznie. Traktuj go jak mape, Najwazniejsze
pozostaja zgoda pacjenta, wolne tempo, uwaznosc na sygnaty przecigzenia

i przekonanie, ze nie trzeba czuc wszystkiego naraz, aby wracac do siebie.

!_L_ podioze — ——— oddech - @ orientacja = ﬁ'“ ciato — Pﬁgﬁ kontakt

Grounding nie polega na zmuszeniu pacjenta do spokoju.

Polega na stworzeniu warunkow, w ktorych ciato moze poczué wiecej podparcia.
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Modut 01

Fundamenty ugruntowania | kontaktu z ciatem

Zanim wejdziesz gtebiej, pomoz pacjentowi wrocic do tu i teraz.

@ Podparcie Orientacja Kontakt
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PRZEWODNIK PO CWICZENIU

Co to znaczy byc¢ ugruntowanym?

Szesc filaréow, ktore pomagajg wrdcic do tu i teraz.

J)L

1. Kontakt z podtozem

Pacjent zauwaza stopy,
krzesto, ciezar ciata
i fizyczne podparcie.

3. Dostep do oddechu

Oddech nie musi by¢ idealny.

Wystarczy, ze pacjent moze
go zauwazyc¢ bez walki.

5. Poczucie wptywu
Pacjent wie, ze moze zwolnic,
odmowié, przerwaé cwiczenie,
zmienic pozycje lub
powiedziec stop.

UGRUNTOWANIE

N/

2. Orientacja w terazniejszosci
Pacjent wie, gdzie jest, z kim jest,
jaki jest dzien i ze aktualna sytuacja
rozni sie od tego, co byto kiedys.

4, Kontakt z ciatem

Pacjent moze rozpoznac choc
jeden sygnat ciata: napiecie,
ciepto, ciezar, drzenie, pustke,
lekkos¢ lub ruch.

6. Mozliwos¢ powrotu

Ugruntowanie nie oznacza braku
emocji. Oznacza, ze pacjent
moze wracac do stabilnosci

PO poruszeniu.

N

Ugruntowanie to nie stan perfekcyjnego spokoju.
To zdolnos¢ powrotu do kontaktu.
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PRZEWODNIK PO CWICZENIU

Jak wraca sie do ciata bez pres;ji?

Zasady, pytania i wskazowki, ktore wspierajg bezpieczny powrot do odczuc.

5 ZASAD BEZPIECZNEGO POWROTU DO CIALA PYTANIA TERAPEUTYCZNE PUNKT BEZPIECZNEGO WEJSCIA
Maty kontakt wystarczy Czy jest jedno miejsce i
. . . ; |
1 ? Nie trzeba czuc calego ciala. Mozna zaczad od stdp, '? w ciele, ktore mozna 4
dtoni, plecéw lub oddechu. . zauwazyc bez | ODDECH
dyskﬂmfurtu? / . h_h Szybki i dostepny
= : R punkt powrotu
- e ’ . ' \ do siebie.
{:j Brak czucia tez jest informacja |
2 Jesli pacjent méwi: »nic nie czujex, nie traktuj tego jako porazki. Czy tatwiej zaczgc [ l | _
To moze byé sygnat ochrony, odciecia lub zmeczenia ukladu nerwowego. 7 od kontaktu z krzestem, _.'I /| II PLECY
. stopami czy .'I | . | | Miejsce oparcia,
przestrzenia? [ /] 0, V| podparcia
. . Tl T i odezuwania
Ciato potrzebuje zgody ' of kontaktu.
3 Nie wchodz w ciato pacjenta technika. :; s | | ' .
Zapraszaj, sprawdzaj i dawaj mozliwoéé odmowy. T . L i
. YU~ \ /| f YWY e----- DEONIE
7 Czy to tempo jest \ I |
‘ S \ A | Czule, dostepne
‘ - . ) w porzadku® \ | | | czesto pomijane.
Tempo jest czescig bezpieczeristwa | [ | |
4 Szybkie wejscie w cialo moze przeciazyc. I|
Wolne tempo pozwala pacjentowi poczuc wptyw. | | | |
\ ,l |
Co méwi cialo, jedli oot g
Kontalt o shibvk el 4? .I N cvassdmisasanan TIDPY.
ontakt z ciatem ma stuzyc zyciu : | .

5 . : h . - . » . ie cheamy go II || r Zakotwiczenie,
Celem nie jest analiza ciala, lecz wieksza obecnosc, ZMuszac? ;,! | T | stabilnodd
requlacja, wybdr i kontakt ze soba. B/ \E\ | kontakt z podiozem.

&% s laczenie z ciat ie od K
{ k% 'I onowne potfgczenie Z ciarem ZacZyna si€ od sZacunku
{0

L]

N

N dla tego, ze odciecie mogto kiedys chronic.
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PRZEWODNIK PO CWICZENIU

Od rozregulowania do wiekszej obecnosci

Protokot krok po kroku wspierajgcy powrot do tu | teraz.

& - &9 -

Zauwaz stan

Czy pacjent jest

napiety, odciety,

zalany, rozproszony,

Zamrozony czy

Nazwij
bez oceny

Widze, ze cos sie
dzieje w ciele /
pojawia si¢ duzo

napiecia / trudno

¥
=

Sprawdz
zgode

Czy mozemy zrobic
bardzo krotkie
cwiczenie, ktore
pomoze Wrocic

do tu i teraz?

&5
G0
Wybierz

najprostsze
podparcie

Stopy, krzesto,
oddech, pokdj,
ditonie, gtos albo

kontakt wzrokowy.

Zwolnij
tempo

Nie pogtebiaj emociji,

dopoki ciato nie ma
minimalnego

podparcia.

Sprawdz
zmiane

Co jest teraz
inaczej w ciele,
oddechu, napieciu

lub orientacji?

© o o
-~ @ - & -

Zintegruj

Co pomoglo?
Do czego pacjent
moze Wrocic

po ses;ji?

pobudzony? zosta¢ w kontakcie.

-

@ Najpierw podparcie. Potem kontakt. Dopiero pozniej pogtebianie.

L /
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Nie forsuj kontaktu z ciatem

Wspieraj bezpieczny kontakt na warunkach pacjenta.

Unikaj Zamiast tego

* mowienia pacjentowi, ze musi si¢ uspokoic @ * Zapros, nie wymuszaj

* zmuszania do zamykania oczu O e zostaw oczy otwarte, jesli to bezpieczniejsze

* wymuszania gtebokiego oddechu i“i e zacznij od stop, krzesta lub pokoju
prowadzenia dtugiego skanowania ciata T o pracuj w krétkich odcinkach

przy duzym odcigciu

* dotyku bez wyraznej zgody i ramy

klinicznej * sprawdzaj zgode i tempo

* przyspieszania kontaktu z trudnymi

micjscami w ciele e pozwol pacjentowi wybra¢ punkt kontaktu

* interpretowania objawow ciata zbyt szybko * nazywaj obserwacje ostroznie

bélu lub dysocjacji * wracaj do orientacji w przestrzeni

» traktowania braku czucia jako oporu
do przetamania

QECIFCIR =N A O =

* uznaj, ze odciecie moze chronic

* konczenia ¢wiczenia bez sprawdzenia
stanu pacjenta

O
™
C)
* ignorowania zawrotow gtowy, paniki, @

e zawsze domykaj cwiczenie

N

Ciato nie otwiera sie pod presja.
Ciato otwiera sie tam, gdzie czuje wystarczajace bezpieczenstwo.

— -
- ~—
” ~
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PRZEWODNIK PO CWICZENIU

Zanim zaprosisz pacjenta do ciata

Krotka lista przygotowania przed zaproszeniem do uziemienia.

[j | @ Wiem, po co proponuje ¢wiczenie ugruntowania.
| ] O Nie prébuje uspokoi¢ pacjenta po to,

b zeby szybciej kontynuowac wtasny plan sesji.
rj' @ Sprawdzitem/sprawdzitam, czy pacjent rozumie cel ¢wiczenia. Zdanie terapeuty przed ¢éwiczeniem:
‘“ | @ Pacjent ma prawo odmowic lub zatrzymac ¢wiczenie. , s : .
- Mozemy sprobowac czegos bardzo
|’ - -I @ Nie wymagam zamykania oczu. prmategﬂ, CO pomoze Wrocic do

tu i teraz.

|_ a =5 Nie wymuszam gtebokiego oddechu. W kazdej chwili moze Pan/Pani

. owiedzieC stop.
|_ " -’. Wybieram najprostszy punkt kontaktu: P P

stopy, krzesto, dtonie, pokoj albo oddech.

Obserwuje sygnaty przecigzenia: bladosc, zamrozenie,
panike, zawroty gtowy, odciecie, szybkie wycofanie.
ﬁ Moja intencja:

Pamietam, ze brak natychmiastowej ulgi
nie oznacza niepowodzenia.

| | @ Mam czas na sprawdzenie efektu | domknigecie cwiczenia.
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Modut 02

Rozpoznawanie odciecia, zalania i rozregulowania

Najpierw rozpoznaj stan uktadu nerwowego, zanim zaproponujesz kierunek pracy.

@ Odciecie @ Zalanie @ Napiecie
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PRZEWODNIK PO CWICZENIU

Po czym poznac, ze pacjent traci kontakt z ciatem?

Zwroc uwage, gdy pacjent

Pytania terapeutyczne
MOowi: »nic nie czuje«

opisuje ciato jak cos obcego lub oddalonego 2 Czy jest choc jeden punkt ciata,
ktory mozna zauwazyc¢ bez nacisku?

ma trudnos¢ z okresleniem miejsca napiecia

odpowiada bardzo intelektualnie, 18 ’
bez kontaktu z odczuciem 2 Czy tatwiej zaczaé od kontaktu

ze stopami, krzestem czy

D S © Do U

nagle traci mimike, energie lub zywotnosc przestrzenig?

E

mowi monotonnym gtosem

S
o S

ma pustke w spojrzeniu lub trudnosé ? Czy to odcigcie moze byc

z kontaktem wzrokowym sposobem ochrony?

nie wie, czy jest mu zimno, ciepto,
ciezko czy lekko

szybko przechodzi od emociji do analizy ? Co pomaga Panu/Pani poczuc,

ze jest Pan/Pani tutaj?

[
o 1) &= ©

czuje sie jakby byt/byta obok siebie

B
Do

/ $ \ Odcigcie nie jest brakiem wspétpracy.
/ Moze by¢ proba uktadu nerwowego, aby nie czu¢ za duzo naraz.
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Kiedy emocji jest za duzo?

Rozpoznaj sygnaty przecigzenia i zareaguj tak, by pomaéc ciatu wrécic do tu i teraz.

—

\f/ - Co zrobic najpierw Od zalania do zakotwiczenia

o

@ Zwroc¢ uwage, gdy pojawia sie

: 9

szybki oddech lub trudnos¢ ztapania oddechu @ Nie pogtebiaj historii. W
o |
: e |
silny ptacz bez mozliwosci kontaktu @ T e — /\-/ \/
panika, przerazenie lub poczucie utraty kontroli Q %

=]

T

& Nazwij tu 1 teraz.
natfok stow i brak pauzy

Popros o zauwazenie pokoju.

chaotyczne przechodzenie miedzy tematami

e _-,_r"} . 8 [I N :.,.-- 'kl =
8‘ Wroc do stop, krzesta lub oddechu. I | - ‘ ’ | l l

poczucie, ze »to dzieje sie znowu teraz« R

=

pokdj stopy pauza

Zmniejsz intensywnosc
Kontakt z ciatem i pokojem przywraca tu i teraz.

©

e ||)NH zacisk w klatce piersiowe], gardle lub brzuchu przez orientacje i kontakt.

5% drzenie, napiecie, goraco, zawroty gfowy

( S .
l @ ) trudnos$é ustyszenia terapeuty /gj \ Gotowe zdanie terapeuty
L\ / Zatrzymajmy na chwile opowiesc i pomézmy ciatu
| et ol e Care:pole = zobaczyc, ze jestesmy tutaj, w tym pokoju, teraz.
. swiadomosci

A
| @g | Przy zalaniu emocjonalnym pierwszym celem jest orientacja, nie analiza.
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Kiedy ciato jest w trybie alarmu?

Rozpoznaj sygnaty przeciazenia, aby szybcie] wrocic do rownowagi.

o
r-” “\ Oddech PYTANIA TERAPEUTYCZNE
t:_ ) P N BIQ szybki, ptytki, urywany,
'*»,I - flﬁ ' z trudnoscig wydtuzenia wydechu 7 Czy ciato jest bardziej gotowe
- ek S . do walki, ucieczki czy kontroli?
l,r’ » R E Migénie
.' || Ll szc?gk[, KR, Co w tej chwili moze dac ciatu
| | | ramion, dtoni, nég 9 : e
[ )\ III"HH ", 2 sygnat: nie musze dziatac
” f{ | - - £t -. = natychmiast?
‘- [\ H"% R > Mysli
!,-“ i | \ 1‘ \ przyspie:amne, katastroficzne,
. / f R kontrolujace, natretne A Czy mozemy zwolnié tylko
N
> 5 ‘l ‘ 1., e\ . o jeden procent?
. | ' \ "N -
Y, Lﬁ._.' , |'|| i [TV \ et Emocje
. I'u |'|| f ® lek, ztosé, niepokdj, irytacja, - :
/ | / poczucie pilnosc 2 Gdzie ciato ma choé troche
|‘ | \ | e podparcia?
| |;' / II PR S Zachowanie
| | | o gg" wiercenie sie, szybkie mowienie,
| a / przerywanie, potrzeba . '
\ / \| [ natychmiastowej decyzji Przy wysokim pobudzeniu
. o Qlﬁ nie walcz z energia.
| Foeo R & ¥ .
A g o 9o Kontakt Pomoz jej znalez¢ bezpieczne
f 11N ryS / trudnosc zatrzymania, podparcie i kierunek.
“.t LA mniejsza tolerancja ciszy,

trudnosc stuchania
'IQI' alarm — Il  pauza —> @ podparcie —> Cﬁ:} wybér
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Kiedy ciato zatrzymuje sie zamiast dziatac?

Zrozum zamrozenie, by moc wspierac powrot do ruchu i kontaktu.

ZAMROZENIE MOZE WYGLADAC JAK

‘-
' Bezpi ki K
qu ezpieczny Kierune

nagte milczenie

O

Pty W — @
(+) MNie przyspieszaj.

pusty wzrok lub odwracanie wzroku s MEIR j
() UM slai ad3 e Tl
~) Nie naciskaj na odpowiedz. = =

spowolnione odpowiedzi - y . N .
(v) Zacznij od orientacji w pokoju.

poczucie ciezkosci lub bezwtadu ) Zapros do zauwazenia jednego

koloru, ksztattu lub dzwieku,

brak dostepu do stow

N [P @
S

fa f;"} Sprawdz, czy pacjent moze poruszyc @
palcami dtoni lub stép. . i
b}: uczucie zimna lub odretwienia
?} Daj wiece] czasu na odpowiedz,
| % plytki, prawie niewidoczny oddech
— [ ]
| ﬁ trudnosc poruszenia sie =
" . Gotowe zdanie terapeuty
_} @ poczucie: »nie wieme, »nie mogex, »nie ma mnie« E i [&
MNie musimy teraz niczego wyjasniac. Wystarczy -
) sprawdzic, czy jest tu jeden matly punkt kontaktu.
,l @ zgoda na wszystko bez prawdziwego kontaktu P v J yPp

Przy zamrozeniu najmniejszy ruch kontaktu moze by¢ duzym krokiem.

14 - Protokét ugruntowania i ponownego polaczenia z cialem



PRZEWODNIK PO CWICZENIU

Jaki stan ciata jest teraz obecny?

Zatrzymaj sie. Sprawdz. Zobacz. Nazwij. To pomoze Ci wybrac wtasciwy krok.

1 Aktualny stan pacjenta 2 Sygnaty w ciele Mapa ciata — zaznacz obszary odczuwania

odciecie

zalanie emocjonalne

[ ]  nadmierne pobudzenie 3 Sygnaty w gtosie | kontakcie
| | zamrozenie
rozproszenie

| | strefa mozliwej pracy 4 Poziom intensywnosci 0-10

4 niepewne / wymaga obserwacji 0 1 2 3 4 5 b 7 8 9 10

B Najbezpieczniejszy punkt kontaktu

A & B = O © m
stopy krzesto dionie pokdj oddech gtos terapeuty kontakt wzrokowy
6  Pierwszy krok regulacji
¥ \=
II_)/—F- -H-IMH‘\-.. " " #
Qg "-.l NH]pIEI’W roZzpoznaj stan.
e Y, Dopiero potem wybierz technike.
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Modut 03

Bezpieczenstwo, zgoda | tempo pracy z ciatem

Ciato potrzebuje zaproszenia, nie presiji.

Zgoda ® @ Granica & @ Tempo

16 - Protokol ugruntowania i ponownego polaczenia z cialem



PRZEWODNIK PO CWICZENIU

Najpierw zapros. Potem sprawdz.

Jak zaprosi¢ pacjenta do ¢wiczenia w sposob bezpieczny i wspierajacy.

©) L (D Y

@ Wyjasnij cel @ Opisz prostote @ Zapytaj o zgode @ Daj prawo zatrzymania
Mozemy sprobowac To nie musi by¢ nic duzego. * Czy to jest dla Pana/Pani * Moze Pan/Pani powiedzie¢
krotkiego éwiczenia, ktére Moze wystarczyé w porzadku? stop w kazdej chwili.

pomoze ciatu poczuc wiecej zauwazenie stop, krzesta ¢ Czy chce Pan/Pani e Mozemy wrdci¢ do rozmowy.
podparcia | wrocic do albo przestrzeni wokot. SErébﬂ‘f*’E:‘& przez e Moze Pan/Pani mie¢ oczy
tuii taraz. kilkanascie sekund? Ll

e Czy jest cos, czego

B nbs slt e s B * Nie trzeba robic tego idealnie.
an/Pani nie chce robic?

Gotowe zdanie terapeuty

%% 4 Zgoda daje ciatu sygnat:

Zaprosze Pana/Paniag do bardzo prostego cwiczenia, '-k/;_ﬁ,ﬂ
ale tylko jesli to bedzie w porzadku. mam wpiyw
To Pan/Pani decyduje, czy kontynuujemy.
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Mata dawka jest czesto bezpieczniejsza

Pracuj z matymi porcjami kontaktu, aby wspierac¢ regulacje | poczucie bezpieczenstwa.

j? DAWKOWANIE @ PYTANIA TERAPEUTYCZNE

Krotkie zauwazenie stop lub krzesta moze

@ Zacznij od 5-10 sekund ? Czy to jest wystarczajaca dawka na teraz?
wystarczy¢ na poczatek.

Czy lepiej zostac przy tym jeszcze chwile,
czy wrocic do pokoju?

Sprawdz reakcje
2 : TR . Co mowi ciato po tych kilku sekundach?
Czy cialo czuje wiecej podparcia,

czy wiecej napiecia?

)

)

? Czy robimy mniej, wolniej, czy wystarczy?

Zmieniaj punkt kontaktu

3 ( ) Jesli oddech jest trudny, wréc do stop.

Jesli ciato jest za trudne, wréé do pokoju. SKALA KONTAKTU

O @ O

4 F Przeplataj ciato | orientacje S EiEnls wystarczalaco o
— Ciato — pokdj — ciato — glos terapeuty — stopy. kontaktu kontaktu
Nie przedituzaj dla efektu PRZYKEADOWA SEKWENCJA
5 Jesli pacjent ma wiecej kontaktu, nie oznacza to,
Ze trzeba isc giebiej. me
SIRINEDRIVOIRIOTIRIR §
Zakoncz swiadomie
6 @ Nazwij, co pomogto, i wroc do rozmowy ciato pokoj ciato glos terapeuty stopy
lub integracji.

"lrf- -\ - - ] - # L " L - -
\g | W pracy z ciatem mniej moze oznaczac bezpieczniej i skutecznie.
A
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Nie zaktadaj, ze zamkniete oczy sg bezpieczniejsze

Wspieraj bezpieczenstwo poprzez swiadomy wybor — nie przez automatyczne zamykanie oczu.

s@ Oczy otwarte moga pomagac, gdy |/ \1 Oczy zamkniete moga by¢ mozliwe, gdy
\ / w |
\ . * pacjent tatwo si¢ odcina \ ] / * pacjent czuje sie bezpiecznie

* pojawia sie lek lub panika * Cwiczenie jest krotkie
i
_ * kontakt z ciatem jest trudny * pacjent sam wybiera te forme
b1 ' #
-@- * pacjent potrzebuje widzie¢ pokdj i terapeute * nie nasila sie odciecie ani lek
""" * temat dotyka traumy lub utraty kontroli * terapeuta sprawdza stan po krotkiej chwili
8 (E‘]\‘ ®* wazna jest orientacja w terazniejszosci * pacjent wie, ze moze otworzyc oczy
w kazdej chwili
a 5
@ Gotowe zdania terapeuty
Orientacja wzrokowa
Moze Pan/Pani miec¢ oczy otwarte. - . .
2 F = = bywa jedng z najprostszych
% Nie trzeba zamykac oczu, zeby ¢wiczenie zadziatato. s % form bEZpiECZEﬁStW&.
(4 4 Prosze wybrac wersje, ktora daje wiecej poczucia wptywu. B
% ~
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Ciato potrzebuje prawa do »nie«.

Ugruntowanie i ponowne potaczenie z ciatem wymagajg jasnych granic.

Prawo do odmowy Prawo do Prawo do
| zmiany formy c krétszego czasu
|
NIE? »::h{:? A Wole zauwazyc pokdj To wystarczy na teraz.
cwiczenia.

zamiast oddechu.

Prawo do oczu Prawo do ruchu Prawo do powrotu

otwartych O Q do stéw
Chce zmienic pozycije, Q

e widzied A , Nie chce teraz zostac
Potrzebuje widzie¢ poruszy¢ stopami albo €

przestrzen. napiaé dionie. przy ciele. Wole o tym

porozmawiac.

Gotowe zdania terapeuty
Granica w pracy z ciatem

nie przerywa terapii.
Granica buduje zaufanie
do procesu.

, ’ e To ¢wiczenie jest zaproszeniem, nie ocbowigzkiem. ., A_@‘
e Mozemy zrobi¢ mniej.
e  Mozemy zmieni¢ punkt kontaktu.

® Pana/Pani »nie« jest wazng informacjg o granicy i bezpieczenstwie.
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Jak przygotowac pacjenta do ¢wiczenia ugruntowania?

Prosta struktura przygotowania przed ¢wiczeniem. Zmniejsza niepewnosc, zwieksza poczucie sprawczosci
| pozwala szybko przerwac cwiczenie, jesli stanie sie zbyt intensywne.

@: O ce - | @ czas

Wyijasnij, po co robicie cwiczenie. . . Okresl krotki czas cwiczenia.

Czy celem jest powrdt do tu i teraz, Czy zaczniemy od 10-20 sekund?

zmniejszenie napiecia, orientacja

czy kontakt z ciatem?

bezpieczne
¢wiczenie
@D wybsr

- =3 @ @ Stop
Daj pacjentowi wybor Ustal sygnat zatrzymania.

punktu kontaktu.

S, O . Jak Pan/Pani da znac,
Czy bezpieczniejsze beda

stopy, krzesto, dlonie, pokoj @ Domkniecie
czy glos?

ze to wystarczy?

Zaplanuj powrdt do rozmowy
i sprawdzenie efektu.

Po éwiczeniu sprawdzimy, co sie zmienito

| czy ciato ma wiece] podparcia.

\/» Dobre przygotowanie jest juz czescia regulaciji.
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Techniki ugruntowania w tu i teraz

Najprostszy kontakt bywa najskuteczniejszym poczatkiem.

Stopy ® Pokoj ® Oddech

22 -+ Protokét ugruntowania i ponownego polaczenia z ciatem
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Poczuj podparcie pod stopami Q\/ﬁ

To jedno z najprostszych cwiczen ugruntowania. Pomaga wracic do fizycznego kontaktu z podtozem
| poczucia, ze ciato ma podparcie tu i teraz.

Zapros
Jesli to w porzadku, prosze zauwazyc stopy na podtodze.

Nazwij kontakt

=

Czy bardziej czuje Pan/Pani piety, palce,
srodek stopy czy nacisk catej stopy?

Zwieksz podparcie

Mozna lekko docisngc stopy do podtogi,
tylko tyle, ile jest wygodne.

Q Sprawdz roznice

Czy ciato czuje choc¢ odrobine wiecej podparcia?

o Potacz z oddechem
il
e = Nie trzeba zmienia¢ oddechu. Wystarczy zauwazyc,

ze ciato oddycha, a stopy maja kontakt z podtozem.

®© 6 6 6 0 ©

@ Dumknij
Co jest teraz bardzie] obecne: napiecie, spokdj,
ciezar, stabilnos¢ czy cos innego?

a Wersja bardzo krétka: \ 7 Stupy sg czesto najprnstszq

W L

Stopy. Podtoga. Nacisk. Oddech. Tu i teraz. / drggq powrotu do tarainiejgznéci*
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Pozwdl ciatu poczué oparcie

Kontakt z krzestem pomaga doswiadczyc, ze nie musimy utrzymywac sie tylko dzieki wtasnemu napieciu.
Oparcie, siedzisko | ciezar ciata moga stac sie prostym sygnatem bezpieczenstwa.

Zauwaz siedzisko

Prosze sprawdzi¢, gdzie ciato styka sie z krzestem.

je podtrzymac?

kontakt

Z oparciem .
Zauwaz plecy
Jesli to wygodne, mozna poczuc oparcie
za plecami.

kontakt .

z siedziskiem : ; s .8
Nie wymuszaj rozluznienia

Zauwaz ciezar
é Czy ciato moze choc troche pozwoli¢ krzestu

Nie trzeba sie rozluzniaé. Wystarczy
kcntakt‘ zauwazyc kontakt.
z udami
iy Sprawdz oddech
— Czy oddech zmienia sig, gdy ciato
kontakt czuje oparcie?
z pocitoga

© 0 06 0 0 ©

Nazwij efekt
Q Czy jest wiecej ciezaru, spokoju, oporu,

napiecia czy neutralnosci?

Wersja dla pacjenta w odcieciu:

: _ , _ ¥ Podparcie nie musi by¢ emocjonalne od razu.
Nie musimy czuc¢ catego ciata. ¥ _ S _ :
N, L E Moze zaczac sie od fizycznego oparcia.
Wystarczy zauwazy¢ jedno miejsce kontaktu z krzestem.

24 - Protokét ugruntowania i ponownego polaczenia z ciatem



PRZEWODNIK PO CWICZENIU

Rozejrzyj sie i wroc do teraz

Orientacja w przestrzeni pomaga uktadowi nerwowemu odrézni€ obecne bezpieczenstwo
od przesztego zagrozenia, wspomnienia lub zalewu emocjonalnego.

Szczegolnie pomochne przy leku, zalewie, zamarciu | odtaczeniu.

______

= \
N \\\-{’ \ —\
— —F My )
= QL VT
e ——— - - F, rd
'I/:-F _\ = "y ‘;'- -'Ir / / .r'
—~_~——T ) \ BN 7 — ;‘l
I A "'*H Y 4 o
| : S -Lll'nl 'g"F -h""“ 1: ""f.l:*'."
'-III |Ill == ‘lp' g .E_ L . | i-""l
IL'\. 1 1 _—‘—\—.__‘_
\ 4 - R [ S |
\ l'-.‘kﬂ %H\ﬁ ; ; 1 I
| NN N\ I~ e

Gotowe zdanie terapeuty:

2

Zanim wrocimy do tematu, pomozmy ciatu

zobaczyé, ze jestesmy w tym pokoju, teraz.
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Otworz orientacje

Prosze powoli rozejrzec sie po pokoju,
bez pospiechu.

Nazwij trzy rzeczy

Prosze zauwazyc trzy konkretne
przedmioty, ktére Pan/Pani widzi.

Zauwaz kolory
Jaki kolor jest najtatwiejszy do zauwazenia?

Zauwaz ksztafty
Czy jest tu cos okragtego, prostokatnego,
migkkiego albo stabilnego?

Zauwaz dzwiek
Czy jest jeden dzwigk, ktory
mozna ustyszec teraz?

Wroc do ciata

Po rozejrzeniu sie prosze sprawdzic,
co dzieje sie w stopach, oddechu albo dioniach.

Orientacja w przestrzeni jest mostem
miedzy emocja a terazniejszoscia.
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Uzyj dtoni, zeby wroci¢ do kontaktu

Dtonie sa zawsze pod reka i mogg by¢ dobrym kotwicg ugruntowania — szczegdlnie wtedy,
gdy kontakt z oddechem lub tutowiem jest zbyt trudny. Mozna pracowac przez nacisk, temperature,
fakture, ciezar lub ruch palcow.

® Dion o dion @ raice ® raktura

Prosze lekko potgczyé Mozna poruszyc palcami Prosze dotknac¢ materiatu
dtonie i zauwazy¢ nacisk. " | sprawdzié, czy ciato ubrania, krzesta albo
czuje ten ruch. . przedmiotu i zauwazyc
fakture.

@ Granica

@ Temperatura @ Ciezar

e

Czy dionie sg ciepte, A Prosze potozyc dtonie Mozna potozyc jedna
chtodne, neutralne, na udach | zauwazy¢ dton na drugiej | poczuc:
napiete, wilgotne, ich ciezar. tu jest moj kontakt,
suche? | moja granica.

Pytania terapeutyczne:
@ o Ktdry wariant jest najtatwiejszy? \ Dtonie moga byc bezpieczniejszym
\/& wejsciem do ciata niz oddech
| lub klatka piersiowa.

e (Czy dionie dajg wiece] kontaktu niz oddech?

e (Czy ten nacisk jest za maty, wystarczajacy czy za duzy?
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Zauwaz oddech, nie poprawiaj go na site

Oddech moze regulowac, ale moze tez nasilac lek, jesli prowadzimy go zbyt mocno.

27 -

Protokot ugruntowania | ponownego potaczenia z cialem

Zapytaj, czy oddech jest dobrym

punktem kontaktu r
Czego unikac
Czy oddech jest teraz w porzadku do zauwazenia,

EI:"’ !Eplej w:’rbrac Stﬂpy Iub paké.lj .............................................................................................

e Nie mow automatycznie:

Zauwaz naturalny rytm “wez glgboki oddech.”

Nie trzeba nic zmieniac.

; * Nie wymagaj liczenia oddechow,
Wystarczy zauwazyc, ze ciato oddycha. ymagal

jesli pacjent sie napina.

Wybierz miejsce oddechu e Nie prowadz diugiej pracy
Czy oddech jest bardziej w nosie, klatce, z oddechem przy panice
brzuchu, plecach czy trudno go poczuc? bez sprawdzania efektu.

Wydtuz wydech tylko jesli to pomaga * Nie traktuj trudnosci z oddechem

Mozna sprobowaé odrobine Jako oporu.

diuzszego wydechu, bez wysitku.

Wroc do podparcia :_m Oddech ma by¢
Niech oddech bedzie potgczony lll/

zaproszeniem
do kontaktu,

Sprawdz efekt nie zadaniem

Czy ciato jest bardziej spokojne, do wykunania.
napiete, neutralne czy niepewne?

ze stopami albo krzestem.



Modut 05

Ponowne potgczenie z ciatem krok po kroku

Nie trzeba czu¢ wszystkiego. Wystarczy zaczgc od jednego bezpiecznego punktu.

tagodnosc ® @ Czucie ® @ Wybor
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Od ktorego miejsca ciato pozwala zaczac?

Wybierz bezpieczny punkt wejscia, aby uniknac zbyt szybkiego wchodzenia w obszary trudne, wstydliwe, bolsne lub zwigzane z trauma.

Mapa wejscia w ciato

Dionie

braku czucia lub
trudnogciach |
z oddechem

Kontakt z krzestem

dobry jako neutralny
punkt, kiedy
bezposrednie czucie
ciala jest trudne

/ %] [_ . Orientacja w pokoju
{ |

najbezpieczniejsza,

; % W / gdy ciafo jest zbyt
S0 7 trudne do zauwazania

. dobre przy odcieciu,
potrzebie granicy,

Stopy Ny
czesto dobre przy " ﬁ
- leku, rozproszeniu,

Plecy i oparcie

|

dobre przy zmeczeniu,
potrzebie wsparcia

| poczuciu, Ze cialo

nie musi wszystkiego
trzymac samo

)

|

Oddech
dobry tylko wtedy, g :

gdy nie nasila lgku, : O

kontroli ani napiecia

s
zalaniu i potrzebie

¥,
#
r
-
et

Pytania terapeutyczne:

SRR RRL)

Ktory punkt kontaktu jest
dzi$ najlatwiejszy?

Ktorego miejsca w ciele
lepiej dzis nie dotykac

uwaga?

Czy zaczynamy od ciala,
czy od pokoju?

od razu d i
AR Co daje wiecej wptywu:
stopy, dionie, krzesto,
oddech czy przestrzen?
’Q/ Bezpieczny punkt wejscia to taki, przy ktorym
4 . . ’ . . . . _»
pacjent czuje choc troche wiece) wptywu, nie mniej.
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Skanuj ciato krotko, jasno i z wyborem

Skanowanie ciata moze zwiekszac swiadomosc, ale u niektorych pacjentow moze nasilac lek, wstyd lub odciecie.
Ta strona pokazuje wersje krotka, bezpieczng i oparta na wyborze.

30 -

Ny
(1)
By
."f... H"-
| Z'
N
e

Ustal rame

Zacznij od
neutralnego punktu

Zadaj proste pytanie

Zrobimy bardzo krotkie sprawdzenie ciata.
W kazdej chwili mozna przerwac.

Prosze zauwazyc stopy albo dionie,
nie cate ciato naraz.

Czy w tym miejscu jest napiecie, ciezar, ciepto,
chtéd, drzenie, pustka, neutralnos¢ czy cos innego?

K& Y Nie zatrzymuj sie Wystarczy kilka sekund.
X »a diuao e musimy tego analizowac.
) za ditug N t |
5| Przejdz do Czy tatwiej zauwazy¢ dionie, plecy,
® Czego unikac \.~_/ drugiego punktu krzesto albo oddech?
diugiego skanowania przy silnym odcieciu
» zatrzymywania sie na bolesnym miejscu e - . Prosze rozejrzec sie
Vo 2 l (/ ) Wroéc do pokoju . ot i
bez zgody i | zauwazyc, gdzie jestesmy.
s mowienia pacjentowi, co powinien czuc
» interpretowania kazdego sygnatu — : : s
_ h -\ : Ciato pokazuje dzis:
Jako emoc]i 7 | PDdEUFI"'II..Ij i : - G "
e Zamykania oczu bez pytania R ajbezpieczniejszy punkt kontaktu to:
5!!: Bezpieczne skanowanie ciata to krotkie zauwazenie, nie przestuchanie ciata.

Protokot ugruntowania | ponownego polaczenia z cialem
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Jak pomaéc pacjentowi znalezc¢ stowa dla ciata?

Pacjent moze nie miec jezyka do opisu odczuc cielesnych. Ta strona daje prosty stownik somatyczny,
ktory pomaga nazwac sygnaty bez nadinterpretacji i bez presji na precyzje.

{ ! { y

//’1.'i I ’I;H\‘-x_. -rf_..-f-"' -Hx“x\_t /.-—- - -\1

(2 | | | ==, |
F-3 =3
oo o \"'a____
Napiecie Ciezar Ruch

scisk, twardosé, zacisk,
sztywnoscg, spiecie, ucisk

ciezkos¢, opadanie,
bezwtad, zmeczenie,
przyklejenie do krzesta

drzenie, pulsowanie,

mrowienie, falowanie,

impulsy, niepokdj

/ : \\.. f'#; Bl \ jf "HH“-

| \  Oddech |"' . \  Przestrzen 3¢,

| | - .:: _..: - o ] | I,r" %

\ / plytki, gteboki, zatrzymany, \ Teiine. / pelnosc, pustka, rozszerzenie, U2l i 4/

\.____,_,f’ szybki, spokojniejszy, Nt / skurczenie, odleglosc, . /
nieréwny bliskosé¢

o Ktore stowo jest najblizej, nawet jesli nie jest idealne?

. * (Czy to odczucie jest state, zmienne, ostre, rozlane, ciezkie czy lekkie?
Pytania terapeutyczne: 4 J 2 4
* Czy tatwiej opisac je jako obraz, temperature, ruch czy nacisk?

e (Czy mozemy zostawic¢ to bez doktadnej nazwy?

31
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/ !
" |
1 /
=
Temperatura

ciepto, goraco, chtod,
zimno, neutralnosé,
zmiennoscé

Kontakt

obecnosc, odciecie, mgta,
jasnosé, zywosc,
brak czucia

Stowo nie musi byc¢ idealne. Ma tylko pomoc pacjentowi zblizy¢ sie do doswiadczenia.
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Nie zaczynaj zawsze od boélu

Ponowne potgczenie z ciatem moze zaczynac sie od miejsca neutralnego, stabilnego lub cho€ troche

przyjemnego. To buduje tolerancje na kontakt z ciatem | zmniejsza ryzyko przecigzenia.

Znajdz miejsce neutralne
Czy jest miejsce w ciele, ktore nie jest ani trudne, ani intensywne?

Znajdz miejsce stabilne
Czy stopy, plecy, dionie albo kontakt z krzestem sg bardziej dostepne?

neutralne

Znajdz miejsce choc troche przyjemne
@:':?-1 akidne Czy jest gdzies ciepto, ulga, migkkosé, przestrzen lub neutralny spoké;?

orzyjemne Zostan krotko
Zauwazamy to miejsce przez kilka sekund, bez proby zatrzymania go na site.
Sprawdz efekt
Co dzieje sie z resztg ciata, gdy zauwazamy miejsce neutralne lub stabilne?
Wréé do orientacii
Po krotkim kontakcie prosze rozejrzec sie po pokoju.

\ Neutralnoéé tez j
Ve eutralnos¢ tez jest zasobem.
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Dlaczego
to wazne

Pacjent, ktory zna
tylko bal lub napiecie,
moze zaczgc uczyc
clafo, ze czucie nie
MuSsI 0znaczac

zagrozenia.
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Moja mapa kontaktu z ciatem

Ta strona daje pacjentowi i terapeucie prostg karte do mapowania kontaktu z ciatem:
gdzie jest czucie, gdzie jest neutralnosé¢, gdzie jest napiecie | gdzie potrzebna jest ostroznosc.

~~~_ 9. Stowa opisujgce ciato

i \ 1. Najtatwiejszy punkt kontaktu \
| @ : .: '_ napiecie / ciezar / ciepto / chidb /
._ \ /

N drzenie / pustka / neutralnos¢ /
inne:

6. Co pomaga wrécié¢ do kontaktu

2. Miejsce neutralne lub stabilne \ P
E?( > stopy / krzesto / dtonie / pokdj /
oddech / glos / ruch /
inne: -
% \ 3. Miejsce napiecia D N\ 7. Co nasila odciecie lub napiecie

4. Miejsce, ktorego dzis 8. Malykeokisossei
@ nie dotykamy uwaga

btekit = regulacja szatwia = bezpieczny kontakt bez: = neutralnos¢

/-
_ lg,g. ) Nie trzeba czu¢ catego ciata. Wystarczy wiedzieé, gdzie dzis jest mozliwy bezpieczny kontakt.

33 - Protokdl ugruntowania i ponownego polaczenia z ciatem



Modut 06

Regulacja emocji przez ciato

Emocja staje sie mozliwa do utrzymania, gdy ciato ma podparcie.

@ Napiecie @ Oddech ® Powrot
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Wydech jako sygnat zwolnienia

Wydtuzony wydech moze wspierac regulacje, jesli jest prowadzony delikatnie i bez wysitku.
Nie powinien by¢ narzucany pacjentowi ani stosowany jako szybka metoda ,uspokajania na site".

1 @ .~ Sprawdz zgode

\ i Czy oddech jest teraz dobrym punktem kontaktu?

s Zacznij od obserwacji Kiedy przerwac
2 @ WDECH WYDECH

Najpierw tylko zauwazamy naturalny oddech.

(X ) gdy pojawia sie zawrét glowy

"\, Zapro$ do miekkiego wydechu

3 > Jesli to w porzadku, mozna pozwolic, l.f’x"a gdy oddech staje sie

zeby wydech byt odrobine diuzszy niz wdech. \/ konkrolowany i Rapiety

Nie licz na site

=
4 E.I].[l J  Nie trzeba osigga¢ konkretnej liczby. [k)( | gdy pacjent czuje panike
' i Wydech ma by¢ wygodny. =i
i Potacz z podparciem !:f’;(“"; gdy ciato chce wrécié
5 Podczas wydechu mozna zauwazyc stopy " do stép lub pokoju
et albo ciezar ciata na krzesle.
7 »  Sprawdz efekt
6 Q _;' Czy po kilku oddechach ciato czuje wiece] przestrzeni,
f S napiecia, spokoju, neutralnosci czy oporu?
¥V 4

\ o Wydech reguluje wtedy, gdy jest tagodny, nie wymuszony.
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Uzyj] miesni, zeby odzyskac wptyw

Delikatne napinanie i puszczanie miesni moze pomoc pacjentowi zauwazyc granice ciata,
odzyskac wptyw | zmniejszyc rozproszenie. Technika powinna byc¢ krotka, dobrowolna | dostosowana do stanu pacjenta.

B DLONIE STOPY RAMIONA UDA
1 :-‘ @ \ Wybierz mata grupe miesni | | | |
\\\ _j;’l Dlonie, stopy, ramiona albo uda. B \ \;\h /j e |
S 4 . | & S - ||
v b | \ A —h B ' 7
o= . - . N Geer ) L | | |/ napnij
¥ -«\ Ustal intensywnosc ' | ey \Ogd | lekko

2 \ m | Nie wiecej niz 20-30% napiecia. + + + 4 :
\_ / To nie jest ¢wiczenie sitowe. ' m o

. " | B - L
=— g g ' sr | [ = | | -' pusc
f// 3 \ Napnij krotko ./ \. HULL S . \ '

3 |. }J' Prosze lekko napigc dtonie lub stopy :
= l + + 4 ~
e przez 2-3 sekundy. | o _ v

= < zauwaz
il K\ Pusc¢ i zauwaz | s N \ I |
f | e 5 |1 e | . I:I

4 | O\ ) Co dzieje sie po puszczeniu: ciepto, — =~
\._ . / pulsowanie, ciezar, neutralnosc?

f.f?-;“\.ﬁ Powtérz tylko jesli pomaga Warianty:

5 : RJ/l Mozemy zrobié to raz jeszcze * lekko zacisnac i puscic dtonie
b albo zakonczyc. * docisnac stopy i puscic

* yuniesc¢ ramiona minimalnie | opuscic

/ N Potacz z orientacja
6 .' | " e ! s oyt * napiac uda na chwile i puscic
\ . Po cwiczeniu prosze rozejrzec sie

J
LT po pokoju i sprawdzi¢ kontakt ze stopami.

(Y 4 Napiecie moze regulowac, jesli pacjent wybiera je swiadomie

‘_;L-" . 5 F P
) i moze je zakonczyé.
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Najmniejszy ruch, ktory przywraca kontakt

Ruch minimalny moze pomoc przy zamrozeniu, odcieciu i napieciu. Nie chodzi o aktywnosc fizyczna,
lecz o przywrécenie sygnatu: ,moge poruszyc¢ sie choc troche”.

o Poruszenie palcami stop o Mikroruch dtoni o Zmiana pozycti o milimetr
\ I Sprawdzié, czy 2 e Delikatnie Lekko
\ ciato czuje ruch - /f! poruszyc przesungc
| B X palcéw w butach / ;{ palcami, bez ciezar ciata
- ) lub na podtodze. na krzesle.

/_/ _- duzego gestu.

o Powolne odwrocenie gtowy o Uniesienie i opuszczenie barkow o Gest stop

A jest wygodne, 7 g bez wysitku. - gest dtonia,
aby zauwazyc jesli potrzebna

przestrzen. A fi‘; jest granica.

/_\ Tylko tyle, ile Minimalnie, Bardzo maty
f

Ty Pytania terapeutyczne:
:x @ + Jaki najmniejszy ruch « Czy ten ruch zwigksza + Czy ciato chce mniej, « Co zmienia sie
\ /
o S jest mozliwy teraz? kontakt, czy napiecie? wiecej, czy wystarczy? po jednym minimalnym ruchu?
' ' L] L] L] F - & L - L & o - &
\ e Przy zamrozeniu maty ruch moze byc¢ wazniejszy niz duze wyjasnienie.
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Poczuj, gdzie koncze sie ja

Granica ciata pomaga pacjentowi odzyskac orientacje, poczucie wptywu i rozréznienie miedzy sobg a otoczeniem.
Jest szczegolnie uzyteczna przy leku, wstydzie, zalaniu emocjonalnym, rozproszeniu lub poczuciu utraty kontroli.

./ ) Wybierz bezpieczny kontakt ( 4 Dodaj orientacje Warianty:
s : : - p L e
Moze Pan/Pani potozyc Prosze zauwazyc, ® dionie na udach
dtonie na udach, ramionach ze ciato jest tutaj,
i ; , ; ® dion na dtoni
albo potaczyc¢ diton z dionia. w tym pokoju,
na tym krzesle. ® dtonie na ramionach
® delikatne objecie
’/é\ Nazwij granice @ Dodaj wybor ViasyEA preociaAion
A= To jest moje ciato. : Mozna zmienic ® stopy wyraznie
Tu jest moj kontakt. A ¥ miejsce dtoni albo na podtodze
Tu moge poczuc swojg granice. ' przerwac, jesli ciato ® maty gest stop
tego chce.

./:_3\ Sprawdz nacisk |@ Zintegruj

Czy delikatny nacisk — Cozmienia sig, gdy / : ,
moja granica

pomaga, czy jest za duzo? | ciato ma wyrazniejsza |
granice? \

i

@ Granica ciata moze pomaoc pacjentowi wroci¢ do poczucia:

o

i jestem tutaj i mam wptyw.
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Gtos pomaga wrocic do kontaktu

Gtos moze wspierac ugruntowanie, poniewaz tgczy oddech, ciato, relacje i terazniejszosc.
Nazwanie tego, co dzieje sie teraz, pomaga pacjentowi odzyskac orientacje | zmniejszyc chaos wewnetrzny.

d N\

Mowie to, o 9 0 o e

co dzieje sie

teraz.
v,
Se \\ S : il
: Nazwanie Nazwanie Nazwanie Nazwanie Nazwanie
miejsca ciata stanu wptywu bezpieczenstwa
3 . 1 . b aktualnego
L Jestem tutaj, Czuje stopy Jest we mnie Moge zwolnic.
w tym pokoju. na podtodze. napiecie. Teraz jestem
R w sesji.
: Moge powiedziec
Oddech Czuje dlonie. Jest we mnie k. stop.

, 5 o To jest wspomnienie /
CiRSeases emocja / reakcja ciata,

: '. Czuje oparcie VR
.. 18, : a nie cata
U u : i To jest trudne, do pokoju.

; : rzeczywistosé teraz.
ale jestem teraz tutaj.

Stopy na podtodze

Gotowe zdania e Czy moze Pan/Pani powiedzie¢ jedno proste zdanie na gtos?
Q e Nie musi by¢ idealne. Chodzi tylko o kontakt.

terapeuty:
RELY e Ktore zdanie brzmi najbardziej prawdziwie i stabilizujgco?

Nazwanie nie usuwa emocji. Pomaga pacjentowi nie byc przez nig catkowicie pochtonietym.
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Modut 07

Integracja, domkniecie i plan po sesji

Cwiczenie dziata petniej, gdy pacjent wie, co mu pomogto i jak moze do tego wrdcié.

Integracja

Powrot

Utrwal to, co byto pomocne. Wiedz, jak wrocic do siebie, Zaplanuj mate kroki
Nadaj znaczenie gdy poczujesz sie przyttoczony. | wsparcie, ktore pomoga
i przekuj doswiadczenie Masz kompas, nie musisz Ci utrzymac zmiany
w zasob. szukac od nowa. po sesji.
\ J
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Nie przedtuzaj, gdy ciato dostato wystarczajaco

Ta strona pomaga terapeucie rozpozna¢ moment, w Ktorym warto zakonczy¢ cwiczenie ugruntowania.
Celem nie jest maksymalny spokoj, ale wystarczajgce podparcie, orientacja i kontakt.

@ ZAKONCZ ¢WICZENIE, GDY

pacjent ma troche wiecej kontaktu ze stopami, krzestem lub pokojem
oddech stat sie cho¢ odrobine bardziej dostepny

napigcie zmniejszytfo sie o jeden punkt

pacjent potrafi nazwaé, co dzieje sie teraz

ciato pokazuje zmeczenie lub sygnat: wystarczy

pacjent wraca do kontaktu wzrokowego lub gtosu

intensywnos¢ emocji nie rosnie dalej

pojawia sie neutralnos¢ zamiast zalania

pacjent czuje wiekszy wplyw

e
 —
—
Sl
—
S
—
 T—
g —
R
]
 —
e
S
|
e
g,
et
—y
it?

zostat osiggniety cel ¢wiczenia na dzis
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NIE CZEKAJ NA PERFEKCYJNY SPOKOJ

Jesli terapeuta czeka, az pacjent bedzie
catkowicie spokojny, moze nieswiadomie
zmieni¢ ¢wiczenie w presje.

ZDANIE TERAPEUTY

Zatrzymajmy tutaj. Sprawdzmy, co pomogto
| co ciato pokazuje po tym krotkim cwiczeniu.

za mato wystarczajaco za duzo

. T — O [ I
nie ma jest kontakt, rosnie napiecie,

wystarczajgcego zmeczenie lub
podparcia mozna wracac odciecie

fll\ L e —— el m __-} ' 'I
\ J Wstrzymaj sie. i

Sprawdz, Zakoncz swiadomie,

P—

orientacja i wplyw -

Wystarczajgco dobrze ugruntowane ciato jest wazniejsze niz idealnie spokojne ciato.
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Co ciato odkryto po ugruntowaniu?

Po kazdym ¢wiczeniu warto sprawdzic, co sie zmienito. Integracja pomaga pacjentowi zrozumieg,
ktore elementy daty podparcie, ktore byty neutralne, a ktore wymagaty ostroznosci.

@ Co byto najtatwiejsze?

Stopy, krzesto, dionie, pokgj,
oddech, gtos czy cos innego?

o Co zmienito sie w emocji?

Czy emocja jest taka sama,
mniejsza, bardzie] dostepna,

bardzie] oddalona?

Formuta integracji

O co byto trudne?

Czy ktorys element zwiekszyt
napiecie, wstyd, lek lub odciecie?

© codato poczucie wptywu?
Mozliwosc zatrzymania, wybor
cwiczenia, oczy otwarte, krotki
czas, gtos terapeuty?

N\ © Co zmienito si¢ w ciele?

B )

GJQ“I | Napiecie, ciezar, oddech, temperatura,

\ A |/ przestrzen, kontakt, neutralnos¢?

. O Dpo czego pacjent moze wrocic?
| Jeden element, ktory mozna
uzyc poza sesja.

Po tym ¢wiczeniu zauwazam, ze pomaga mi wrécic¢ do kontaktu.

Trudniejsze byto . Nastepnym razem moge zacza¢ od

Integracja zamienia cwiczenie w narzedzie, ktorego pacjent moze uzywac swiadomie.
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Co pacjent robi po wyjsciu z gabinetu?

Ta strona pomaga stworzyc prosty plan po sesji, aby pacjent nie zostat sam z rozregulowaniem, napieciem lub odcigeciem.

Plan powinien by¢ realistyczny, krotki i dopasowany do zasobow pacjenta.

ﬁ @ 4. Gdy wraca napiecie
& & & %E Uzyc¢ jednej techniki:

stopy, krzesto, dtonie, pokdj,
wydech, minimalny ruch.

10 minut 1 godzina wieczor
» Nie podejmowac duzych + Wybrac spokojne przejscie: » Zapisac jedno zdanie: -
3 e A ! ,p S g o 5. Gdy napiecie
decyzji, jesli sesja byta spacer, cisza, lekka co pomogto wrocic : .
. L . : jest za duze
intensywna. aktywnosc, jedzenie, do ciafa?

» Zauwazyc stopy, oddech odpoczynek.

* Zauwazyc, czy ciato & Skorzystac z ustalonego
| przestrzen. » Unikac przecigzenia potrzebuje snu, ruchu, wsparcia, kontaktu

» Wypi¢ wode, jesli to = kryzysowego lub planu
pomaga. wrazliwe. lub spokoju. bezpieczenstwa, jesli jest
potrzebny.

bodzcami, jesli ciato jest ciepta, kontaktu

Moja technika pierwszego wyboru:

Moje zdanie ugruntowania:

Plan po sesji ma by¢ prosty. W rozregulowaniu pacjent potrzebuje jasnosci, nie diugiej listy zadan.

v
=
@ Moj bezpieczny krok po ses;ji:
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Co wymaga kontynuacji?

Niektore reakcje ciata wymagaja dalszej obserwacji, ostroznego powrotu lub superwizji.
Ta strona pomaga terapeucie zaplanowac kontynuacje pracy z ugruntowaniem | ponownym potgczeniem z ciatem.

WROC DO TEMATU, GDY

pacjent czesto traci kontakt z cialem w sesji

odciecie pojawia sie przy konkretnych emocjach lub relacjach
oddech jest stale trudnym punktem kontaktu

ciato reaguje silnym napieciem na okreslone tematy

pacjent nie ma jeszcze bezpiecznego punktu wejscia do ciata
po cwiczeniach pojawia sig wstyd, lek lub ztosc

pacjent odkryt skuteczng technike | warto jg utrwalac
zwieksza sie tolerancja na odczucia cielesne

temat dotyka traumy | wymaga wolniejszego tempa

L) 2 S el B E

terapeuta potrzebuje superwizji w sprawie pracy z ciatem

MOZLIWE KIERUNKI KOLEJNEJ SESJI

@ utrwalenie jednej techniki

® mapa bezpiecznych | trudnych punktow ciata
® praca z granica ciata

® orientacja w pokoju przed trudnym tematem
® laczenie emocji z sygnatami ciata

® plan regulacji miedzy sesjami

44 - Protokét ugruntowania i ponownego polaczenia z ciatem

NASTEPNA SESJA MAPA CIALA
Zaplanuj kolejny krok Zaktualizuj, co byto pomocne,
i ustal bezpieczny kierunek a co wcigz wymaga uwaznej
pracy. obserwacji.

QO

Powrot do ciata jest procesem.
Nie musi wydarzyc sie w jednej sesiji.

SUPERWIZJA

Konsultuj sie, gdy temat
dotyka traumy, silnych reakcji

lub wiasnych granic.
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Co zapisac po sesji?

Ta strona daje terapeucie strukture notatki klinicznej po zastosowaniu technik ugruntowania
| ponownego potgaczenia z ciatem. Notatka pomaga monitorowac reakcje pacjenta,
skuteczne techniki, punkty trudne i dalszy plan pracy.

a Stan poczatkowy pacjenta

| | odciecie [ ] zalanie [ ] pobudzenie [ ] zamrozenie [ | napiecie [ ] rozproszenie (] inny:
@ Poziom intensywnosci przed ¢wiczeniem 0-10 9 Zastosowana technika
| | stopy || krzesto | | dionie | | pokéj | oddech

| ===

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

| napiecie i puszczenie | ruch minimalny ﬁ] granica ciata
brak intensywnosci najwyzsza intensywnosc _ gtos [ | inna:
ﬁ Zgoda i granice Co pacjent zaakceptowat, zmienit lub odrzucit?
@ Reakcja ciata @ Poziom intensywnosci po éwiczeniu 0-10
0 1 2 3 £ 5 6 7 8 9 10
brak intensywnosci najwyzsza intensywnosc

Co pomogto najbardziej
Co byto trudne lub przecigzajace

Plan po sesji

© 009

Temat do kolejnej sesji lub superwizji

Dobra notatka zapisuje nie tylko technike, ale reakcje ciata, poziom bezpieczenstwa
i to, co pacjent odzyskat.
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Modut 08

Narzedzia szybkiego uzycia terapeuty

Krotko, jasno, bezpiecznie | do zastosowania w sesji.

(]
N7,

CHECKLISTA

rozpoznaj stan

Zidentyfikuj, co sie dzieje
w ciele, emocjach

| umysle.
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SKRYPT

wybierz podparcie

Siegnij po krotkie, skuteczne
interwencje dopasowane

do potrzeb pacjenta.

MAPA

zintegruj efekt

Utrwal zmiane i zaplanuj
jej przeniesienie do zycia

PO sesji.
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Protokoét ugruntowania: lista kontrolna

Strona szybkiego uzycia dla terapeuty. Ma zawierac najwazniejsze kroki pracy z ugruntowaniem

| ponownym kontaktem z ciatem: od rozpoznania stanu, przez zgode, wybor techniki | domkniecie,

az po plan po sesji.

01

Rozpoznanie

stanu

02

Bezpieczenstwo

| zgoda

Qo,
Technika

04

Integracja

05

Po ses
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Rozpoznano, czy pacjent jest w odcieciu,
zalaniu, pobudzeniu, zamrozeniu czy
strefie mozliwej pracy

Zauwazono sygnaly ciata

Wyjasniono cel cwiczenia

Zapytano o zgode

Dano mozliwos¢ odmowy
lub zatrzymania

Wybrano technike zgodna
ze stanem pacjenta

Zaczeto od prostego podparcia

Sprawdzano reakcje ciata

Sprawdzono, co sie zmienito w ciele
Nazwano, co pomoglo

MNazwano, co bylo trudne

Ustalono prosty plan po sesji
Wybrano jedng technike pierwszego wyboru

sprawdzono poziom stablinosci
przed korncem

L3 Tl

Zauwazono glos, kontakt i orientacje
Oceniono intensywnos¢ 0-10

Wybrano najbezpieczniejszy
punkt kontaktu

Nie wymagano zamknigcia oczu

Ustalono krotki czas cwiczenia

Nie forsowano oddechu ani rozluznienia

Zmieniono technike, jesli pojawito sie
przecigzenie

Ustalono, do czego pacjent moze wrocic

Zakonczono ¢cwiczenie swiadomie

Zapisano reakcje i plan kontynuacji

Wskazano temat do superwizji,
jesli potrzebny



