BONUS 1 « PROTOKOt TERAPEUTYCZNY

g ©

Protokot Regulacji Wagalnej w 5
Minut

Szybka i powtarzalna sekwencja do uspokojenia ukladu
nerwowego pacjenta na poczatku sesji

Gotowy schemat dla specjalisty: orientacja, podparcie, oddech, gtos i
sprawdzenie stanu.

Do uzycia w gabinecie, online lub jako tagodne otwarcie pracy terapeutycznej.



BONUS 1 « REGULACJA NERWU BtEDNEGO

Prawa autorskie: Nie dodawac informacji
kontaktowych.

Prawa autorskie i wazna informacja

TRESC GLOWNA

Ten materiat zostat opracowany jako krotki protokot psychoedukacyjny i terapeutyczny wspierajgcy regulacje
uktadu nerwowego na poczatku sesji.

Jego celem jest pomoc w stworzeniu wiekszego poczucia orientacji, podparcia, kontaktu, bezpieczenstwa i
gotowosci do dalszej pracy.

Materiat moze by¢ wykorzystywany przez specjalistow w sesjach indywidualnych, pracy online,
psychoedukacji, konsultacjach oraz jako element tagodnego rozpoczecia spotkania.

Nie zastepuje diagnozy, psychoterapii, konsultacji medycznej, leczenia psychiatrycznego, fizjoterapii,
interwencji kryzysowej ani superwizji klinicznej.

Protokdét nalezy dostosowac do stanu pacjenta.

Jesli pacjent doswiadcza silnego pobudzenia, dysocjacji, objawow somatycznych, omdlen, bolu w klatce
piersiowej, zagrozenia zdrowia, mysli samobojczych, przemocy lub ostrego kryzysu, konieczne jest
skorzystanie z odpowiedniej pomocy specjalistycznej lub stuzb ratunkowych.

Pacjent ma prawo przerwac ¢wiczenie, otworzy¢ oczy, zmieni¢ pozycje, odmowi¢ odpowiedzi, zrobic¢ przerwe,
poprosi¢ o wode, wréci¢ do otoczenia lub wybrac inng forme regulacji.

Celem protokotu nie jest wymuszenie spokoju, lecz zwigkszenie bezpieczenstwa, wyboru i kontaktu.
Wszelkie prawa zastrzezone.

Kopiowanie, rozpowszechnianie, odsprzedaz lub modyfikowanie tego materiatu bez zgody wtasciciela praw jest
zabronione.
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Spis tresci: Lista modutow i stron z numeracja.

Spis tresci
TRESC
» Wprowadzenie
e strona 03 Modut 01
e Fundament protokotu
« strona 04 Czym jest regulacja wagalna w praktyce?
« strona 05 Kiedy stosowac protokot na poczatku ses;ji?
« strona 06 Zasady bezpieczenstwa klinicznego
« strona 07 Sygnaty gotowosci i przecigzenia pacjenta
» strona 08 Mapa 5 minut protokotu
e strona 09 Modut 02
 Protokot krok po kroku
e strona 10 Krok 1
e Zatrzymanie i kontakt z miejscem
e strona 11 Krok 2
 Orientacja wzrokowa
e strona 12 Krok 3
e Podparcie ciata
e strona 13 Krok 4
e tagodny wydech
e strona 14 Krok 5
« Gtos i kontakt spoteczny
« strona 15 Krok 6
e Zdanie bezpieczenstwa
e strona 16 Krok 7
« Krotkie sprawdzenie stanu
e strona 17 Modut 03
» Skrypty dla specjalisty
e strona 18 Skrypt petny
¢ 5 minut
« strona 19 Skrypt bardzo krotki
* 90 sekund
« strona 20 Skrypt dla pacjenta pobudzonego
« strona 21 Skrypt dla pacjenta odcigtego lub zamrozonego
e strona 22 Skrypt dla pracy online
e strona 23 Modut 04
o Karty zastosowania
 strona 24 Karta obserwacji przed i po protokole
e strona 25 Karta wyboru wersji protokotu
« strona 26 Karta notatek klinicznych
« strona 27 Protokét do wydrukowania
e wersja specjalisty
« strona 28 Protokot do wydrukowania

e wersja pacjenta
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Wprowadzenie: Tekst powitalny, zachecajacy i
wyjasniajacy zastosowanie protokotu.

Jak korzystac z protokotu
TRESC
Ten protokot zostat zaprojektowany jako szybkie, powtarzalne otwarcie ses;ji.

Jego celem jest pomdéc pacjentowi przejs¢ z pospiechu, napiecia, leku, odciecia lub chaosu dnia do wigkszej
orientacji, podparcia i kontaktu z aktualnym miejscem.

Protokot trwa okoto 5 minut i moze by¢ stosowany na poczatku ses;ji, przed trudnym tematem, po wejsciu
pacjenta do gabinetu, w pracy online albo wtedy, gdy specjalista zauwaza, ze uktad nerwowy pacjenta
potrzebuje najpierw regulacji, a dopiero potem rozmowy.

Regulacja wagalna w tym materiale oznacza praktyczne wspieranie systemu bezpieczenstwa przez spokojny
gtos, orientacje w otoczeniu, kontakt spoteczny, tagodny wydech, podparcie ciata i mozliwos$¢ wyboru.

Nie chodzi o0 wymuszanie relaksu.

Chodzi o stworzenie warunkéw, w ktorych ciato moze poczué: ,jestem tutaj, ktos mnie prowadzi, moge
zwolnic".

Najwazniejsza zasada: protokdt ma by¢ dostosowany do pacjenta.

Jesli ktoérys krok zwieksza napigcie, nalezy go skréci¢, pomingc lub zastgpi¢ prostszym sygnatem
bezpieczenstwa.

Dobry protokot nie naciska.

Dobry protokét daje strukture, tempo i wybor.
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Modut 01

CEL

Zaznaczyc¢ poczatek modutu wprowadzajgcego, ktory wyjasnia sens, zastosowanie,
bezpieczenstwo i strukture protokotu regulacji wagalnej.

Podtytut: Fundament protokotuZdanie wspierajgce: ,Zanim zacznie sie gteboka
praca, uktad nerwowy potrzebuje sygnatu: jestem tutaj, mam podparcie, moge
zwolnic."
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Czym jest regulacja wagalna w praktyce?

Czym jest regulacja wagalna w praktyce?
CEL

Wyjasni¢ prostym jezykiem, czym jest regulacja wagalna i jak mozna jg wspiera¢ w sesji bez nadmiernej
teorii.

KONCEPCJA

Regulacja wagalna to praktyczne wspieranie uktadu nerwowego w przechodzeniu w strong wigkszego
poczucia bezpieczenstwa, kontaktu i obecnosci.

W praktyce nie oznacza to ,uspokojenia na sitg".

Oznacza stworzenie warunkow, w ktérych ciato pacjenta moze otrzymac sygnaty: ,jestem w aktualnym
miejscu”, ,mam podparcie”, ,moge oddychac tagodniej", ,kto$ prowadzi mnie spokojnym gtosem"”, ,mam
wybor".
TRESC

» W sesji regulacja wagalna moze obejmowac:

» spokojny i przewidywalny gtos specjalisty,

» wolniejsze tempo moéwienia,

e orientacje wzrokowg w pokoju,

 kontakt ze stopami lub krzestem,

« tagodny wydech bez wymuszania gtebokiego oddechu,

 zaproszenie pacjenta do zauwazenia, co jest teraz bezpieczne lub neutralne,

« krétkie sprawdzenie stanu przed dalszg praca. Wazne: regulacja wagalna nie jest technikg kontroli

pacjenta. Jest zaproszeniem do wiekszego kontaktu i poczucia wyboru.

INSTRUKCJA DLA SPECJALISTY
Uzywaj prostych zdan.

Mow wolniej niz zwykle.

Daj pacjentowi czas na odpowiedz.

Nie interpretuj zbyt szybko.

Zauwaz reakcje ciata pacjenta.

Zatrzymaj protokot, jesli rosnie przecigzenie.
Wracaj do orientacji i podparcia.
KOMUNIKAT DO WYPOWIEDZENIA

.Zanim zaczniemy, poswiecmy chwile na to, zeby ciato mogto zauwazyc, gdzie jestesmy i ze nie musi od
razu wchodzic¢ w trudny temat.”
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Kiedy stosowac protokoét na poczatku sesji?

Kiedy stosowac protokot na poczatku ses;ji?

CEL

Pokazac¢ specjaliscie konkretne sytuacje, w ktorych 5-minutowy protokot moze by¢ szczegdlnie pomocny.

KONCEPCJA

Poczatek sesji czesto decyduje o tym, czy pacjent bedzie miat dostep do kontaktu, refleksji, stow i emociji.
Jesli uktad nerwowy jest w alarmie, odcieciu albo przecigzeniu, sama rozmowa moze by¢ zbyt trudna.
Krotki protokét pomaga stworzy¢ bezpieczniejsze wejscie w proces.
TRESC

« Stosuj protokét, gdy pacjent:

« wchodzi na sesje spigty, przyspieszony lub rozproszony,

» mowi bardzo szybko albo ma gonitwe mysili,

» wydaje sie odciety, zmeczony, pusty lub nieobecny,

e ma trudnos¢ z rozpoczeciem rozmowy,

e przychodzi po konflikcie, stresie lub intensywnym wydarzeniu,

« przed sesjg ptakat, panikowat lub czut silny lgk,

e ma wejs¢ w trudny temat,

» potrzebuje domknigcia poprzedniego dnia lub przejscia z trybu dziatania do trybu kontaktu. Nie stosuj

protokotu mechanicznie. Najpierw sprawdz, czy pacjent ma zgode na kroétkie zatrzymanie.

INSTRUKCJA DLA SPECJALISTY

Zapytaj krotko: ,Czy mozemy poswieci¢ 5 minut na ustabilizowanie ciata przed rozmowg?"Jesli pacjent nie
chce, uszanuj to.

Jesli pacjent jest bardzo aktywowany, zacznij od orientacji, nie od oddechu.
Jesli pacjent jest odciety, zacznij od pokoju, podparcia i gtosu.

KOMUNIKAT DO WYPOWIEDZENIA

.Widze, ze ciato moze byc jeszcze w napieciu po tym, co dziatfo sie przed sesjq. Mozemy zaczqc bardzo
prosto, bez wchodzenia od razu w szczegoty.”
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Zasady bezpieczenstwa klinicznego

Zasady bezpieczenstwa klinicznego
CEL

Ustali¢ jasne zasady prowadzenia protokotu w sposob bezpieczny, elastyczny i nienaciskajacy.

KONCEPCJA
Protokét regulacyjny powinien wzmacnia¢ poczucie wyboru, a nie zwiekszac presje.

Pacjent nie musi wykona¢ wszystkich krokow.
Nie musi zamyka¢ oczu.
Nie musi oddychac¢ gteboko.
Nie musi odpowiadac natychmiast.
Najwazniejsze sg tempo, zgoda, obserwacja i mozliwos¢ przerwania.
TRESC
e Zasada 1
e Zgoda: najpierw zapros, nie narzucaj.
e Zasada 2
» Oczy otwarte sg w porzadku: orientacja moze by¢ bezpieczniejsza niz zamykanie oczu.
e Zasada 3
» Oddech bez wymuszania: unikaj polecenia ,wez gteboki oddech”, jesli pacjent jest w panice lub odcigciu.
e Zasada 4
o Mate kroki: regulacja moze oznacza¢ zmiang o 1%, a nie petny spokoj.
e Zasada 5
» Obserwuj ciato: jesli pacjent blednie, zamiera, odptywa, przyspiesza albo traci kontakt, zwolnij.
e Zasada 6
» Wracaj do pokoju: orientacja w aktualnym miejscu jest bezpiecznym punktem powrotu.
e Zasada 7
» Pacjent moze przerwac: przerwanie ¢wiczenia takze moze by¢ regulacja.

INSTRUKCJA DLA SPECJALISTY

Przed rozpoczeciem powiedz, ile potrwa protokot.

Wyjasnij, ze pacjent moze odmowi¢ kazdego kroku.

Uzywaj jezyka wyboru: ,mozesz”, ,jesli to dostepne”, ,sprawdz, czy".
Nie oceniaj reakcji pacjenta.

Zakoncz protokét krotkim sprawdzeniem stanu.

KOMUNIKAT DO WYPOWIEDZENIA

W kazdej chwili mozesz powiedziec stop, pominqgc krok albo po prostu zostac przy stuchaniu mojego
gtosu.”
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Sygnaly gotowosci i przecigzenia pacjenta

Sygnaty gotowosci i przecigzenia pacjenta
CEL

Pomadc specjaliscie obserwowac, czy protokoét wspiera regulacje, czy wymaga spowolnienia, skrocenia
albo zmiany kierunku.

KONCEPCJA
Podczas protokotu specjalista powinien obserwowac nie tylko stowa pacjenta, ale takze tempo, oddech,
spojrzenie, napiecie, kolor skoéry, kontakt z pokojem, ruch i zdolnos¢ do odpowiedzi.

Ciato czesto pokazuje gotowos¢ lub przecigzenie szybciej niz jezyk.
TRESC

» Sygnaty gotowosci moga obejmowac:

» wolniejsze tempo mdwienia,

» wiecej kontaktu wzrokowego lub orientacji w pokoju,

« fatwiejszy wydech,

» wiekszy kontakt ze stopami lub krzestem,

e cieplejszy ton gtosu,

e mozliwosc¢ krotkiej refleksii,

» wiekszg obecnosc w twarzy,

« zdanie: ,jestem troche bardziej tutaj". Sygnaty przecigzenia moga obejmowac:

e przyspieszenie mowy lub oddechu,

» nagte milczenie i odptywanie,

e sztywnosc¢ ciata,

e blados$¢, zimno, drzenie,

e trudnos$c¢ z odpowiedzig,

» Smiech maskujgcy napigcie,

« utrate kontaktu z pokojem,

» méwienie ,nie wiem" w sposob pusty lub automatyczny.
INSTRUKCJA DLA SPECJALISTY
Jesli pojawia sie gotowos¢, kontynuuj tagodnie.
Jesli pojawia sig przecigzenie, skroc¢ protokot.
Jesli pacjent odptywa, wré¢ do pokoju, gtosu i podparcia.
Jesli pacjent przyspiesza, zmniejsz ilo$¢ stow.
Jesli pacjent zamiera, nie naciskaj na odpowiedz.
KOMUNIKAT DO WYPOWIEDZENIA

»Nie musimy isc¢ dalej. Mozemy zostac tylko przy tym, zZe jestesmy w tym pokoju i mozemy zwolnic.”
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Mapa 5 minut protokotu

Mapa 5 minut protokotfu
CEL

Przedstawi¢ catg sekwencje protokotu w jednej czytelnej mapie czasowej, aby specjalista mogt szybko
zapamigtac strukture.

KONCEPCJA
Protokét ma byc¢ krotki, powtarzalny i przewidywalny.

Kazda minuta ma prosta funkcje: zatrzymac tempo, zorientowac pacjenta w miejscu, dac ciatu podparcie,
zaprosic tagodny wydech, uzy¢ spokojnego gtosu i sprawdzi¢ stan przed dalszg praca.

TRESC

Minuta 0:00-0:30 — Zaproszenie i zgoda

CEL

» pacjent wie, co sie wydarzy i ze moze przerwac.
e Minuta 0:30-1:15

» Orientacja w miejscu

CEL

e oczy, pokdj, drzwi, Swiatto, aktualna przestrzen.
e Minuta 1:15-2:00

« Podparcie ciata

CEL

« stopy, krzesto, plecy, dtonie, kontakt z powierzchnia.
e Minuta 2:00-3:00
e tagodny wydech

CEL

« wydtuzenie wydechu bez wymuszania gtebokiego oddechu.
e Minuta 3:00-4:00

« Gtos i kontakt spoteczny

CEL

» spokojny ton specjalisty, krotkie zdania, poczucie prowadzenia.
o Minuta 4:00-4:45

o Zdanie bezpieczenstwa

CEL

« jedno realistyczne zdanie, ktore ciato moze przyjac.
e Minuta 4:45-5:00

e Sprawdzenie stanu
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Modut 02

CEL

Zaznaczyc¢ poczatek modutu praktycznego, ktory prowadzi specjaliste przez kazdy
krok 5-minutowego protokotu regulacji wagalnej.

Podtytut: Protokot krok po krokuZdanie wspierajgce: ,Kazdy krok ma by¢ prosty,
krotki i mozliwy do przerwania.

Regulacja zaczyna sie od bezpieczenstwa, nie od perfekcyjnego wykonania.”
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Krok 1 — Zatrzymanie i kontakt z miejscem

Krok 1— Zatrzymanie i kontakt z miejscem

CZAS
30 sekund

CEL

Pomodc pacjentowi przejs¢ z pospiechu, napigcia lub automatycznego trybu dziatania do pierwszego
kontaktu z aktualng sesja.

KONCEPCJA

Pierwszy krok nie ma uspokoi¢ wszystkiego.
Ma tylko stworzy¢ krotkg pauze i jasny sygnat: ,teraz zaczynamy, nie musimy sie spieszyc".
Dla uktadu nerwowego przewidywalnosc¢ i tempo specjalisty moga by¢ pierwszym sygnatem bezpieczenstwa.

INSTRUKCJA DLA SPECJALISTY

Usigdz stabilnie i samodzielnie zwolnij tempo.
Krétko nazwij, co bedziecie robic.

Powiedz, ze protokot potrwa okoto 5 minut.
Podkresl, ze pacjent moze pomingc¢ kazdy krok.
Zapros pacjenta do zauwazenia, ze jest juz w sesji.
Nie zaczynaj od trudnego tematu.

Daj kilka sekund ciszy po zaproszeniu.
KOMUNIKAT DO WYPOWIEDZENIA

~Zanim przejdziemy do tematu, zatrzymajmy sie na chwile. To potrwa okoto pieciu minut. Mozesz w
kazdej chwili powiedziec¢ stop, poming¢ krok albo po prostu stuchac¢ mojego gtosu.”

NA CO ZWROCIC UWAGE
o Czy pacjent przyspiesza, czy zwalnia?
e Czy patrzy wokét, czy zamiera?
e Czy zgoda brzmi realnie, czy automatycznie?

o Czy potrzebna jest jeszcze prostsza forma?
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Krok 2 — Orientacja wzrokowa

Krok 2 — Orientacja wzrokowa

CZAS
45 sekund

CEL

Pomdc pacjentowi zauwazy¢ aktualne miejsce, otoczenie i terazniejszosc przez tagodng orientacje
wzrokowa.

KONCEPCJA

Orientacja wzrokowa pomaga uktadowi nerwowemu sprawdzic: ,gdzie jestem?”, ,co mnie otacza?", ,czy jestem
teraz w gabinecie, a nie w dawnym zagrozeniu?".

Dla wielu pacjentéw patrzenie po pokoju jest bezpieczniejsze niz zamykanie oczu.

INSTRUKCJA DLA SPECJALISTY

Zapros pacjenta do pozostawienia oczu otwartych.

Popros, aby powoli rozejrzat sie po pokoju.

Zapros do zauwazenia jednego neutralnego przedmiotu.

Popros$ o zauwazenie koloru, ksztattu lub $wiatta.

Nie wymagaj dtugiej odpowiedzi.

Jesli pacjent odptywa, nazwij bardzo konkretne elementy pokoju.
Zakoncz zdaniem osadzajgcym w terazniejszosci.

KOMUNIKAT DO WYPOWIEDZENIA

~Mozesz powoli rozejrzec sie po pokoju i znalez¢ jeden neutralny przedmiot. Nie musi by¢ szczegdiny.
Wystarczy cos, co pokazuje ciatu: jestem tutaj, w tym miejscu.”

NA CO ZWROCIC UWAGE
e Czy oczy pacjenta zaczynajg szukac kontaktu z pokojem?
o Czy spojrzenie jest zablokowane lub puste?
» Czy orientacja zwieksza spokdj, czy napiecie?

o Czy lepiej zaproponowac jeden konkretny przedmiot zamiast catego pokoju?
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Krok 3 — Podparcie ciata

Krok 3 — Podparcie ciata

CZAS
45 sekund

CEL

Pomodc pacjentowi zauwazyc¢ fizyczne punkty podparcia, aby ciato mogto otrzymac sygnat stabilnosci.

KONCEPCJA

Podparcie to jeden z najprostszych sygnatéw regulacyjnych.

Ciato moze zauwazyc¢ podtoge, krzesto, oparcie, dtonie na udach albo kontakt stop z ziemia.
Nie trzeba czu¢ catego ciata.

Wystarczy jeden punkt, ktory jest dostepny i neutralny.

INSTRUKCJA DLA SPECJALISTY

Zapros pacjenta do zauwazenia stop na podtodze.

Jesli stopy sa trudne do poczucia, zaproponuj krzesto, plecy lub dtonie.
Uzywaj stéw ,sprawdz”, ,zauwaz", ,jesli to dostepne”.

Nie kaz pacjentowi rozluzniac sig na site.

Zapros do zauwazenia ciezaru ciata.

Zostaw kilka sekund ciszy.

Zakoncz zdaniem o podparciu.

KOMUNIKAT DO WYPOWIEDZENIA

~Sprawdz, czy mozesz zauwazyc jeden punkt podparcia. Moze to bedq stopy, moze krzesto, moze plecy
albo dtonie. Nie musisz czuc duzo. Jeden punkt wystarczy.”

NA CO ZWROCIC UWAGE
» Czy pacjent moze poczuc ciato bez wzrostu napigcia?

e Czy kontakt z ciatem nie jest zbyt intensywny?
e Czy lepiej zostac przy krzesle niz przy oddechu?

» Czy pacjent potrzebuje opisac¢ podparcie stowem, czy wystarczy gest?
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Krok 4 — t.agodny wydech

Krok 4 — tagodny wydech

CZAS
60 sekund

CEL

Wspierac tagodne obnizenie pobudzenia przez wydtuzenie wydechu bez wymuszania gtebokiego
oddychania.

KONCEPCJA

Wydech moze by¢ sygnatem dla uktadu nerwowego, ze ciato moze odrobing zwolnic.
Jednak oddech bywa trudny dla osob w panice, traumie, odcieciu lub kontroli.
Dlatego ten krok powinien by¢ delikatny, krétki i opcjonalny.

INSTRUKCJA DLA SPECJALISTY

Najpierw sprawdz, czy praca z oddechem jest dostepna.
Nie mow: ,wez gteboki oddech”.

Zaproponuj tylko zauwazenie wydechu.

Popros, aby wydech byt o odrobine dtuzszy, jesli to mozliwe.
Daj zgode na oddychanie normalnie.

Wykonaj maksymalnie 2-3 spokojne cykle.

Wroc¢ do stop lub pokoju.

KOMUNIKAT DO WYPOWIEDZENIA

LJesli to jest w porzqdku, mozesz zauwazyc najblizszy wydech. Nie musisz oddychac gteboko. Mozesz
tylko pozwoli¢, zeby wydech byt odrobine dtuzszy niz zwykle.”

NA CO ZWROCIC UWAGE
e Czy pacjent zaczyna kontrolowac oddech z napieciem?

» Czy pojawia sig zawroty gtowy, panika lub odcigcie?
o Czy oddech pomaga, czy lepiej wrocic¢ do orientacji?

o Czy wystarczy jeden wydech zamiast petnej praktyki?
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Krok 5 — Gtos i kontakt spoteczny

Krok 5 — Gtos i kontakt spoteczny

CZAS
60 sekund

CEL

Wykorzystac spokojny, przewidywalny gtos specjalisty jako sygnat bezpieczenstwa, orientacji i
wspotregulacii.

KONCEPCJA

Dla wielu osdb regulacja zaczyna sig nie od techniki, ale od jakosci kontaktu.

Spokojny gtos, wolniejsze tempo, krotkie zdania, ciepta obecnosc i brak presji mogg pomoc uktadowi
nerwowemu pacjenta poczug, ze nie jest sam z napigciem.

INSTRUKCJA DLA SPECJALISTY

Mow wolniej niz zwykle.

Uzywaj krétkich zdan.

Zostawiaj pauzy.

Nie zalewaj pacjenta interpretacjami.

Nazwij aktualng sytuacje: ,jestesmy tutaj, w ses;ji".

Daj wybor: pacjent moze odpowiedzie¢, sking¢ gtowa lub milczed.
Obserwuj, czy gtos pomaga pacjentowi wroci¢ do kontaktu.
KOMUNIKAT DO WYPOWIEDZENIA

LJestesmy tutaj, w tej sesji. Nie musimy sie spieszyc. Mozesz tylko zauwazy¢ mdj gtos, krzesto i pokdj.
Na razie to wystarczy.”

NA CO ZWROCIC UWAGE
» Czy pacjent reaguje na gtos wiekszg obecnoscig?
e Czy zbyt duzo stéw zwieksza napiecie?
e Czy lepsza jest cisza niz dalsze méwienie?

» Czy pacjent potrzebuje bardziej konkrethego prowadzenia?
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Krok 6 — Zdanie bezpieczenstwa

Krok 6 — Zdanie bezpieczenstwa

CZAS
45 sekund

CEL

Pomoc pacjentowi ustyszec¢ jedno realistyczne zdanie, ktére moze wspiera¢ poczucie terazniejszosci,
wyboru i stabilizacji.

KONCEPCJA

Zdanie bezpieczenstwa musi by¢ wiarygodne.
Dla wielu pacjentéw zdanie ,wszystko jest dobrze" moze by¢ zbyt mocne lub niewiarygodne.

Lepiej uzyc¢ zdania, ktore ciato moze przyjac: ,jestesmy w gabinecie”, ,mozemy zwolni¢", ,nie musimy is¢ dalej",
.mozesz wybrac przerwe".

INSTRUKCJA DLA SPECJALISTY

Wybierz zdanie dopasowane do pacjenta.
Nie uzywaj nadmiernie pozytywnych afirmacji.
Powiedz zdanie powoli.
Zapytaj, czy zdanie jest mozliwe do przyjecia.
Jesli nie, zmiekcz je.
Zapros pacjenta do wybrania wtasnej wers;ji.
Zapisz zdanie do powrotu w kolejnych sesjach.
KOMUNIKATY DO WYPOWIEDZENIA
L.Jestesmy teraz w gabinecie.”,Nie musimy iS¢ szybciej niz ciato moze.”,Mozesz zrobic przerwe.”,Na ten

moment wystarczy zauwazyc stopy i pokdj.”,Nie musimy zaczynac od najtrudniejszego
miejsca.”,Mozesz mie¢ wybor w tej sesji.”

NA cO ZWROCIC UWAGE
» Czy pacjent przyjmuje zdanie, czy sie napina?
e Czy zdanie jest zbyt mocne?
» Czy pacjent potrzebuje zdania bardziej neutralnego?

» Czy warto zapisa¢ zdanie jako kotwice ses;ji?
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Krok 7 — Krotkie sprawdzenie stanu

Krok 7 — Krétkie sprawdzenie stanu

CZAS
15-30 sekund

CEL

Sprawdzi¢, czy po protokole pacjent ma wiekszy kontakt, mniejsze pobudzenie, wiecej podparcia lub
wigkszg gotowosc do dalszej pracy.

KONCEPCJA

Sprawdzenie stanu pomaga unikng¢ automatycznego przejscia do trudnego tematu.

Pacjent i specjalista mogg zobaczy¢, czy protokot byt pomocny, czy potrzebne jest jeszcze wigcej orientacji,
przerwa, zmiana tempa albo wybdr innej interwencji.

INSTRUKCJA DLA SPECJALISTY

Zapytaj o jedno stowo opisujgce aktualny stan.

Popros o skale aktywacji od 0 do 10.

Zapytaj, co jest teraz najbardziej dostepne: ciato, pokdj, gtos, oddech, temat czy przerwa.
Nie wymagaj dtugiej analizy.

Jesli aktywacja jest wysoka, nie przechodz od razu do trudnego materiatu.

Jesli pacjent jest bardziej obecny, nazwij to krotko.

Ustal kolejny krok sesji.

KOMUNIKAT DO WYPOWIEDZENIA

»Zanim pdjdziemy dalej, sprawdzmy krotko: jakie jedno stowo opisuje teraz ciato? | gdzie na skali od O do
10 jest aktywacja?”

POLA DO ZAPISANIA PRZEZ SPECJALISTE

Stan przed protokotem: Stan po protokole: Aktywacja przed: ___ /10
Aktywacja po: ___/ 10 Najbardziej pomocny krok: Kolejny krok sesji:
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Modut 03

CEL

Zaznaczyc¢ poczatek modutu zawierajgcego gotowe skrypty do wypowiedzenia
podczas sesji, z wariantami dla roznych standéw pacjenta i roznych warunkéw pracy.

Podtytut: Skrypty dla specjalistyZdanie wspierajgce: ,Dobry skrypt nie brzmi
mechanicznie.

Jest prostg strukturg, ktorg specjalista wypowiada spokojnym, ludzkim i
elastycznym gtosem.”
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Skrypt pelny — 5 minut

Skrypt pethny — 5 minut
CEL

Dostarczy¢ gotowy tekst do przeprowadzenia petnego protokotu regulacji wagalnej na poczatku ses;ji.

KONCEPCJA
Ten skrypt mozna czytac¢, zapamigtac lub dostosowac do wtasnego stylu pracy.

Najwazniejsze sa: wolne tempo, prosty jezyk, pauzy i zgoda pacjenta.
Skrypt nie powinien by¢ wypowiadany automatycznie, lecz z obserwacja reakcji pacjenta.
SKRYPT DO WYPOWIEDZENIA

»,Zanim zaczniemy dzisiejszy temat, proponuje krotkie zatrzymanie. To potrwa okofo pieciu minut. Mozesz
w kazdej chwili powiedziec stop, pomingc krok albo po prostu stuchac mojego gfosu. Najpierw zauwazmy,
Ze jestesmy tutaj, w tej sesji. Mozesz rozejrzec sie po pokoju i znalezc¢ jeden neutralny przedmiot. Nie musi
byc wazny. Wystarczy cos, co ciato moze zobaczyc teraz. Zauwaz, czy mozesz poczuc jeden punkt
podparcia. Moze stopy na podtodze. Moze krzesto. Moze plecy. Moze dtfonie. Jeden punkt wystarczy. Jesli
to dostepne, zauwaz najblizszy wydech. Nie trzeba oddychac gteboko. Mozesz tylko pozwolic, zeby
wydech byt odrobine dfuzszy. Jestesmy tutaj. Nie musimy sie spieszyc. Nie musimy zaczynac od
najtrudniejszego miejsca. Mozesz miec wybdr w tej sesji. Na koniec sprawdzmy: jakie jedno stowo opisuje
teraz ciato? | gdzie jest aktywacja na skali od 0 do 107"

INSTRUKCJA DLA SPECJALISTY

Czytaj wolniej niz naturalnie.

Rob pauzy po kazdym akapicie.
Obserwuj ciato pacjenta.

Skroc¢ skrypt, jesli pacjent sie przecigza.
Wydtuz orientacje, jesli pacjent odptywa.

Wroc¢ do pokoju, jesli oddech jest trudny.
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Skrypt bardzo krotki — 90 sekund

Skrypt bardzo krétki — 90 sekund

CEL

Dostarczy¢ skrocong wersje protokotu do uzycia wtedy, gdy specjalista ma mato czasu lub pacjent
potrzebuje tylko minimalnej regulacji przed dalsza praca.

KONCEPCJA

Nie kazda sesja wymaga petnych 5 minut.
Czasem wystarczy 90 sekund, aby pacjent zauwazyt pokdj, podparcie, jeden wydech i aktualny stan.
Krétki skrypt powinien by¢ szczegolnie prosty, bez nadmiaru stéw i bez presji na odpowiedz.
SKRYPT DO WYPOWIEDZENIA
LZatrzymajmy sie na chwile, zanim pojdziemy dalej. Mozesz rozejrzec sie po pokoju i zauwazyc jeden
neutralny przedmiot. Teraz sprawdz, czy mozesz poczuc jeden punkt podparcia: stopy, krzesto, plecy

albo dtonie. Jesli to dostepne, zauwaz jeden wydech. Nie musi by¢ gteboki. Jestesmy tutaj, w tej sesji.
Nie musimy sie spieszyc¢. Na koniec: jedno stowo o ciele teraz?”

INSTRUKCJA DLA SPECJALISTY

Uzywaj tego skryptu, gdy pacjent jest lekko pobudzony, rozproszony albo potrzebuje przejscia do ses;ji.
Nie wydtuzaj go nadmiernie.

Nie dodawaj wielu pytan.

Zostaw krotkie pauzy miedzy zdaniami.

Jesli pacjent nie odpowiada, zaakceptuj cisze jako informacje.

Jesli napiecie rosnie, wro¢ do orientacji wzrokowej.

WARIANT JESZCZE KROTSZY

.Zauwaz pokoj.
Zauwaz podparcie.
Zauwaz jeden wydech.
Jestesmy tutaj.

Co ciato czuje teraz jednym stowem?”
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Skrypt dla pacjenta pobudzonego

Skrypt dla pacjenta pobudzonego
CEL

Dostarczy¢ wersje protokotu dla pacjenta, ktérego uktad nerwowy jest w stanie wysokiego napiecia, leku,
pospiechu, alarmu lub nadmiernej mobilizacji.

KONCEPCJA
Pacjent pobudzony czesto potrzebuje najpierw orientacji i zmniejszenia tempa, a nie gtebokiej introspekcji.

Zbyt wiele pytan, zbyt szybka praca z oddechem lub natychmiastowe wejscie w emocje moze nasili¢
pobudzenie.

W tej wersji specjalista prowadzi bardzo konkretnie, krotko i spokojnie.

SKRYPT DO WYPOWIEDZENIA

.Widze, ze ciato moze byc teraz w duzej mobilizacji. Nie musimy od razu tego wyjasniac. Najpierw
sprawdzmy pokdj. Mozesz znalezc trzy rzeczy, ktore widzisz. Jednq blisko. Jednq dalej. Jednq po lewej
lub prawej stronie. Teraz zauwaz stopy albo krzesto. Nie trzeba sie rozluzniac¢. Wystarczy zauwazyc
kontakt. Jesli oddech jest dostepny, mozesz wypuscic powietrze troche wolniej. Jesli oddech nie jest
dostepny, zostanmy przy stopach. Jestesmy tutaj. Nie musimy przyspieszac razem z lekiem. Sprawdzmy:
aktywacja jest teraz blizej 10, 7, 5 czy mniej?”

INSTRUKCJA DLA SPECJALISTY
Najpierw orientacja, potem ciato.

Nie zaczynaj od zamykania oczu.
Nie uzywaj dtugich wyjasnien.
Nie pytaj od razu ,dlaczego?”.
Uzywaj konkretnych bodzcow: pokdj, stopy, krzesto, gtos.
Daj pacjentowi wybor miedzy oddechem a podparciem.
Jesli pacjent mowi szybko, Ty mow wolniej i krocej.
NA CO ZWROCIC UWAGE
o Czy mowa pacjenta zwalnia?
o Czy oddech staje sie mniej urywany?
o Czy ciato moze poczuc¢ kontakt z krzestem?

o Czy pacjent potrzebuje mniej bodzcow, mniej stow lub przerwy?
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Skrypt dla pacjenta odcietego lub zamrozonego

Skrypt dla pacjenta odcigtego lub zamrozonego
CEL

Dostarczy¢ wersje protokotu dla pacjenta, ktory jest spowolniony, nieobecny, zamrozony, wycofany,
odciety od ciata lub ma trudnos¢ z odpowiedzig.

KONCEPCJA
Pacjent odciety lub zamrozony potrzebuje bardzo tagodnego powrotu.

Celem nie jest szybkie ,,0zywienie" ani zmuszanie do kontaktu.
Celem jest maty sygnat terazniejszosci: pokdj, gtos, Swiatto, podparcie, jeden ruch, jedno stowo lub gest.
SKRYPT DO WYPOWIEDZENIA

».Nie musimy wracac szybko. Mozemy zrobic to bardzo powoli. Mozesz tylko postucha¢ mojego gtosu. Nie
musisz odpowiadac od razu. Jesli to mozliwe, zauwaz jeden punkt w pokoju. Moze to byc sciana, drzwi,
okno albo przedmiot. Teraz sprawdz, czy ciato moze poczuc jeden punkt podparcia. Jesli ciato nie czuje
nic, to tez jest informacja. Mozesz poruszyc¢ jednym palcem albo tylko zauwazyc dfonie. Bardzo maty ruch
wystarczy. Jestesmy tutaj. Nie musimy isc¢ dalej, dopoki ciato nie bedzie miato choc troche wiecej kontaktu.
Mozesz odpowiedziec stowem, gestem albo nic nie mowic.”

INSTRUKCJA DLA SPECJALISTY
Moéw bardzo wolno.

Zostawiaj wiecej ciszy.
Nie wymagaj kontaktu wzrokowego.
Nie naciskaj na odpowiedz werbalna.
Uzywaj opcji: stowo, gest, skinienie gtowa, milczenie.
Nie przechodz szybko do oddechu, jesli pacjent jest odciety.
Zostan przy orientacji, gtosie i matym ruchu.
NA CO ZWROCIC UWAGE
» Czy spojrzenie pacjenta staje sig bardziej obecne?
e Czy pojawia sie minimalny ruch?
» Czy pacjent moze $ledzi¢ gtos?
o Czy pytania nie sg zbyt trudne?
o Czy trzeba skroéci¢ protokoét do samego gtosu i pokoju?
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Skrypt dla pracy online

Skrypt dla pracy online
CEL

Dostosowac protokot regulacji wagalnej do sesji prowadzonej przez ekran, z uwzglednieniem ograniczen i
mozliwosci pracy online.

KONCEPCJA
W pracy online pacjent znajduje sie w innym otoczeniu niz specjalista.

Dlatego szczegolnie wazna jest orientacja w aktualnym pokoju pacjenta, sprawdzenie warunkow
bezpieczenstwa, kontakt z ekranem bez presji oraz jasna struktura.

Gtos specjalisty moze by¢ wazng kotwicg, ale pacjent powinien miec¢ takze kontakt z wtasnym miejscem.
SKRYPT DO WYPOWIEDZENIA

,Zanim zaczniemy, sprawdzmy przez chwile Twoje aktualne miejsce. Jestes po swojej stronie ekranu, w
swoim pokoju, a ja jestem tutaj z Tobq przez potgczenie. Mozesz rozejrzec sie wokot siebie i znalezc jeden
neutralny przedmiot w Twoim pomieszczeniu. Sprawdz, czy mozesz poczuc stopy, krzesto albo
powierzchnie, na ktorej siedzisz. Nie musisz patrzec caty czas w ekran. Mozesz patrzec obok, na pokoj
albo na cos stabilnego. Jesli to dostepne, zauwaz jeden wydech. Jesli nie, zostan przy kontakcie z
miejscem. Na koniec sprawdzmy: czy jestes teraz bardziej w pokoju, bardziej w ekranie, czy trudno
powiedziec?”

INSTRUKCJA DLA SPECJALISTY
Na poczatku sprawdz, czy pacjent ma prywatnosc i mozliwos¢ przerwania.

Nie wymagaj statego patrzenia w kamere.
Zapraszaj pacjenta do orientacji w jego pokoju, nie tylko w ekranie.
Ustal, co pacjent zrobi, jesli potgczenie zostanie przerwane.
Uzywaj prostych zdan i wolniejszego tempa.
Jesli pacjent odptywa, popros o nazwanie jednego przedmiotu w pokoju.
NA CO ZWROCIC UWAGE

e Czy ekran zwieksza napigcie?

o Czy pacjent ma bezpieczne miejsce do siedzenia?

e Czy pacjent moze odejs¢ wzrokiem od kamery?

» Czy dzwigk i potgczenie sg wystarczajgco stabilne?

o Czy potrzebna jest wersja krétsza?
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Modut 04

CEL

Zaznaczy¢ poczatek modutu zawierajgcego praktyczne karty do obserwacji, wyboru
wersji protokotu, notatek klinicznych oraz wydrukowania szybkiej wersji dla
specjalisty i pacjenta.

Podtytut: Karty zastosowaniaZdanie wspierajace: ,Protokot dziata najlepiej, gdy
specjalista moze szybko wybrac wersje, obserwowac reakcje i zapisac, co
naprawde pomogto pacjentowi.”
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Karta obserwacji przed i po protokole

Karta obserwacji przed i po protokole
CEL

Utatwi¢ specjaliscie szybkie zapisanie stanu pacjenta przed i po zastosowaniu 5-minutowego protokotu.

KONCEPCJA
Krétka obserwacja pozwala zobaczyc, czy protokot realnie wspiera regulacje pacjenta.

Nie chodzi o idealny spadek aktywacji.

Czasem skutecznosc¢ oznacza tylko wiekszg obecnosc, lepszy kontakt z pokojem, jasniejszy gtos, mniej
pospiechu albo zdolnos¢ do powiedzenia ,nie wiem".

Karta do wypetnienia:Data: Pacjent / inicjaty: Kontekst ses;ji:

Przed protokotem:Dominujgcy stan: O regulacja O pobudzenie O lgk O zamrozenie O
odciecie O przecigzenie O stan mieszanyAktywacja: ___ /10 Sygnaty ciata: Sygnaty gtosu /
mowy: Kontakt z pokojem: [0 dobry O czesciowy O staby O trudny do ocenyGotowosc¢ do
pracy: O tak O nie O cze$ciowo O najpierw regulacja Po protokole:Dominujgcy stan: O wiecej kontaktu O mniej
pobudzenia O nadal pobudzenie O nadal odciecie OO wigksze podparcie O brak zmiany O trudno
oceni¢Aktywacja: ___ /10 Najbardziej pomocny krok: O orientacja O podparcie O wydech O gtos O zdanie
bezpieczenstwa O skalaCo sig zmienito? Kolejny krok sesji:

INSTRUKCJA DLA SPECJALISTY
Wypetniaj karte krétko.

Zapisuj obserwacje, nie interpretacje.
Poréwnuj stan przed i po bez oczekiwania petnego spokoju.
Zauwaz, ktore kroki pacjent toleruje najlepie;j.

Wro¢ do tej karty przy planowaniu kolejnych sesji.
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Karta wyboru wersji protokotu

Karta wyboru wersji protokotu
CEL

Pomadc specjaliscie szybko dobra¢ odpowiednig wersje protokotu do aktualnego stanu pacjenta.

KONCEPCJA
 Nie kazdy pacjent potrzebuje tej samej sekwencji. Osoba pobudzona moze potrzebowac wigcej orientacji
i mniej pytan. Osoba odcigta moze potrzebowac wiecej gtosu, podparcia i czasu. Osoba lekko napigta
moze skorzystac z wersji 90-sekundowej. Dobdr wersji zwigksza bezpieczenstwo i skutecznos¢. Karta
wyboru:Jesli pacjent jest lekko rozproszony lub napiety:Wybierz: [0 Skrypt bardzo krétki

» 90 sekundNajwazniejsze kroki: pokdj > podparcie = jeden wydech - jedno stowo Jesli pacjent jest
pobudzony, lekowy lub méwi bardzo szybko:Wybierz: [0 Skrypt dla pacjenta pobudzonegoNajwazniejsze
kroki: orientacja wzrokowa - stopy/krzesto - mniej stéw = skala Jesli pacjent jest odciety, zamrozony
lub nieobecny:Wybierz: [0 Skrypt dla pacjenta odcietego lub zamrozonegoNajwazniejsze kroki: gtos =
pokoj - podparcie - maty ruch = brak presji Jesli sesja jest online:Wybierz: [0 Skrypt dla pracy
onlineNajwazniejsze kroki: sprawdzenie miejsca - orientacja w pokoju pacjenta = ekran bez presji -
plan bezpieczenstwa Jesli pacjent jest gotowy do petnej pracy:Wybierz: O Skrypt petny

« 5 minutNajwazniejsze kroki: zgoda - orientacja - podparcie - wydech - gtos - zdanie - sprawdzenie
Pola do wypetnienia:Wybrana wersja dzisiaj: Dlaczego ta wersja?

Co warto pomingc? Co warto wydtuzyc? Czego

pacjent potrzebuje najbardziej?
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Karta notatek klinicznych

Karta notatek klinicznych
CEL

Zapewni¢ specjaliscie miejsce do zapisania najwazniejszych obserwacji klinicznych po zastosowaniu
protokotu.

KONCEPCJA
Notatki kliniczne powinny koncentrowac sie na obserwowalnych reakcjach, tolerancji pacjenta, skutecznych
zasobach, krokach wymagajgcych ostroznosci i planie dalszego uzycia protokotu.

Nie chodzi o dtugg analize, ale o krétkg dokumentacje, ktora wspiera ciggtos¢ pracy.

Karta do wypetnienia:Data: Kontekst zastosowania protokotu: Wersja
protokotu: [0 petna 5 minut O 90 sekund OO pobudzenie O odcigcie O online O modyfikowana Obserwowalne
reakcje pacjenta:Oddech: Postawa ciata: Gtos / tempo mowy:

Kontakt wzrokowy / orientacja: Podparcie ciata:

Zdolnos¢ do odpowiedzi: Kroki najlepiej tolerowane:

Kroki trudne lub nasilajgce napiecie: Zdanie bezpieczenstwa pacjenta:

Najwazniejszy zasob pacjenta: Rekomendacja na kolejng sesje:

Czy potrzebna superwizja / konsultacja? O tak O nie I do rozwazenia

INSTRUKCJA DLA SPECJALISTY

Zapisuj konkrety.

Unikaj etykietowania pacjenta.

Zauwaz, ktore elementy protokotu sg zasobem.
Zauwaz, ktore elementy wymagajg ostroznosci.

Sprawdzaj powtarzajgce sie wzorce przez kilka ses;ji.
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Protokét do wydrukowania — wersja specjalisty

CEL

Dostarczy¢ jedng zwartg strong z petnym protokotem w formie checklisty, gotowa do uzycia podczas
sesji.

KONCEPCJA
» Ta strona ma dziatac¢ jako szybka scigga dla specjalisty. Powinna by¢ maksymalnie czytelna, praktyczna i
mozliwa do uzycia bez przegladania catego materiatu. Zawiera kolejnos¢ krokdéw, czas, cel, krotkie zdania
i obserwacje. Checklist protokotu:J 0:00-0:30

e Zgoda i zatrzymaniePowiedz: ,To potrwa okoto 5 minut. Mozesz pomingc¢ kazdy krok.” O 0:30-1:15
 Orientacja wzrokowaPowiedz: ,Znajdz jeden neutralny przedmiot w pokoju.” 0 1:15-2:00
» Podparcie ciataPowiedz: ,Zauwaz jeden punkt podparcia: stopy, krzesto, plecy albo dtonie.” O 2:00-3:00

e tagodny wydechPowiedz: ,Nie musisz oddychac¢ gteboko. Mozesz zauwazy¢ jeden odrobing dtuzszy
wydech.” O 3:00-4:00

 Gtos i kontakt spotecznyPowiedz: ,Jestesmy tutaj. Nie musimy sie spieszyc¢.” O 4:00-4:45

» Zdanie bezpieczenstwaWybierz: ,Mozesz mie¢ wyboér" / ,Nie musimy is¢ dalej” / ,Na teraz wystarczy” O
4:45-5:00

» Sprawdzenie stanuZapytaj: ,Jedno stowo o ciele? Aktywacja 0-10?" Obserwuj:0 oddech tempo mowyO
kontakt z pokojemO podparcied napigcied odptywanied gotowos$¢ do dalszej pracy Przypomnienie
kliniczne:Jesli napigcie rosnie, skro¢ protokot. Jesli pacjent odptywa, wro¢ do pokoju. Jesli oddech jest
trudny, pomin oddech. Jesli pacjent mowi ,stop”, zatrzymaj protokot.
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Protokét do wydrukowania — wersja pacjenta
CEL

Dostarczy¢ prostg wersje protokotu, ktérg pacjent moze zrozumiec, zabra¢ ze sobg lub wykorzystac jako
fagodne przypomnienie miedzy sesjami.

KONCEPCJA
» Wersja pacjenta powinna byc jeszcze prostsza niz wersja specjalisty. Ma przypominac, ze regulacja nie
polega na zmuszaniu sie do spokoju, ale na zauwazeniu miejsca, ciata, oddechu, gtosu i jednego matego
kroku. Instrukcja dla pacjenta:Ten kroétki protokét mozesz wykonac z terapeuta lub samodzielnie, jesli jest
dla Ciebie bezpieczny. Nie musisz robi¢ wszystkich krokéw. Mozesz przerwa¢ w dowolnym momencie.
Krok 1

e Zatrzymaj sie,Nie musze zaczyna¢ od najtrudniejszego miejsca.” Krok 2

» Rozejrzyj sieZnajdz jeden neutralny przedmiot w pokoju. Krok 3

e Poczuj podparcieZauwaz stopy, krzesto, plecy albo dtonie. Krok 4

o Zauwaz wydechNie oddychaj na site. Zauwaz jeden wydech, jesli to dostepne. Krok 5

o Ustysz bezpieczne zdanieWybierz jedno:[0 ,Jestem tutaj."d ,Moge zwolni¢."0 ,Nie musze robic

wszystkiego naraz." ,Moge poprosic¢ o przerwe."d Moje zdanie: Krok 6
e Sprawdz standedno stowo o moim ciele teraz: Aktywacja teraz: ___ /10 Co pomaga mi
najbardziej? Przypomnienie:Jesli ¢wiczenie jest za duzo, wroc¢ do pokoju, otworz

oczy, napij sie wody albo popros o wsparcie.
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Najczestsze btedy i korekty
CEL

Pomadc specjaliscie rozpoznac typowe btedy w prowadzeniu protokotu oraz szybko je korygowac, aby
sekwencja pozostata bezpieczna, elastyczna i regulujgca.

KONCEPCJA
« Protokot regulacji wagalnej nie powinien by¢ prowadzony jak sztywna technika. Jesli specjalista mowi za
duzo, prowadzi za szybko, zaczyna od oddechu u pacjenta w panice albo ignoruje sygnaty przecigzenia,
protokot moze zwiekszyc¢ napiecie zamiast je obnizy¢. Korekta zwykle polega na uproszczeniu,
spowolnieniu i powrocie do orientacji. Najczestsze btedy i korekty:

« Btad 1

» Zbyt szybkie tempo Objaw: pacjent przyspiesza, odpowiada automatycznie, traci kontakt z ciatem.
Korekta: skroci¢ zdania, robi¢ dtuzsze pauzy, wréci¢ do jednego przedmiotu w pokoju.

« Bfad 2

e Za duzo stéw Objaw: pacjent wyglada na przecigzonego, gubi instrukcje, milknie lub odptywa. Korekta:
uzyc tylko jednego zdania na raz. Powiedzie¢: ,Zostanmy przy tym jednym kroku".

e Btagd 3

e Zaczynanie od oddechu Objaw: oddech staje sie kontrolowany, pacjent napina sig, pojawia sie lek lub
zawroty. Korekta: wroci¢ do wzroku, pokoju, stop lub krzesta.

« Btad 4

» Wymuszanie relaksu Objaw: pacjent prébuje ,dobrze wykonac" ¢wiczenie, ale ciato sig napina. Korekta:
powiedzie¢: ,Nie musimy sie rozluznia¢. Wystarczy zauwazyc jeden punkt".

« Btad 5

 Brak sprawdzenia zgody Objaw: pacjent wykonuje ¢wiczenie bez realnego wyboru. Korekta: zapytac:
.Czy to jest w porzadku, czy wolisz poming¢ ten krok?".

« Btad 6

« Ignorowanie odcigcia Objaw: pacjent méwi ,nie wiem", patrzy pusto, traci kontakt, ciato nieruchomieje.
Korekta: mniej pytan, wiecej orientacji, gtos, pokdj, jeden maty ruch.

« Btad 7

 Przejscie od razu do trudnego tematu Objaw: aktywacja szybko wraca lub ro$nie po protokole. Korekta:
sprawdzi¢ skalg, zapytac¢ o gotowosc i wybra¢ mniejszg dawke tematu.

SZYBKA ZASADA KOREKTY
« Jesli protokét zwieksza napiecie
e uprosc. Jesli pacjent odptywa
e wroc¢ do pokoju. Jesli pacjent przyspiesza
» zwolnij gtosem. Jesli oddech jest trudny
e pomin oddech. Jesli pacjent nie ma wyboru

e zatrzymaj sie i przywroc zgode.
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Zamkniecie i dalsze uzycie
CEL

Zakonczyc¢ materiat w sposéb praktyczny, integrujacy i zachecajgcy specjaliste do regularnego,
elastycznego stosowania protokotu.

KONCEPCJA
Protokot regulacji wagalnej w 5 minut jest prostym narzedziem otwierajgcym sesje.

Jego sita nie polega na skomplikowanej technice, lecz na powtarzalnosci, spokojnym prowadzeniu, jasnym
tempie, orientacji, podparciu, gtosie i mozliwosci wyboru.

Dla wielu pacjentéw takie krotkie rozpoczecie moze stac sie waznym sygnatem bezpieczenstwa.

TRESC GEOWNA

« Stosuj protokét wtedy, gdy pacjent potrzebuje przejscia z codziennego pospiechu do kontaktu
terapeutycznego. Mozesz uzywac go na poczatku ses;ji, przed trudnym tematem, po silnej aktywacji, w
pracy online albo wtedy, gdy ciato pacjenta pokazuje, ze rozmowa potrzebuje najpierw stabilizacji. Nie
kazdy krok bedzie pomocny dla kazdej osoby. Dla jednego pacjenta najwazniejszy bedzie spokojny gtos.
Dla innego

« orientacja wzrokowa. Dla kolejnego

e krzesto, stopy, zdanie bezpieczenstwa albo prawo do powiedzenia ,stop”. Obserwuj, ktére elementy
naprawde pomagajg danemu pacjentowi.

NAJLEPSZE UZYCIE PROTOKOLU
e zaczynaj od zgody,
e méw wolno i krétko,
 nie wymuszaj oddechu,
e dawaj wybor,
» obserwuj ciato pacjenta,
» koncz sprawdzeniem stanu,
e zapisuj, co dziatato najlepiej,
» modyfikuj protokét zgodnie z reakcja pacjenta.

ZDANIE KONCOWE DLA SPECJALISTY

~Nie prowadze pacjenta do idealnego spokoju. Tworze warunki, w ktorych jego uktad nerwowy moze
poczuc wiecej bezpieczeristwa, kontaktu i wyboru.”

ZDANIE KONCOWE DLA PACJENTA

»~Nie musze od razu byc¢ spokojna/spokojny. Moge zauwazyc¢ miejsce, podparcie i jeden maty sygnat
powrotu.”

DALSZE UZYCIE
W kolejnych sesjach warto wraca¢ do tej samej struktury, poniewaz przewidywalnos¢ sama w sobie moze by¢
regulujaca.

Jesli pacjent zna kolejnos¢ protokotu, jego ciato moze szybciej rozpoznawac: ,zaczynamy bezpiecznie, nie
musze wchodzi¢ w trudny temat bez przygotowania”.

31| Bonus 1 — Protokét Regulacji Wagalnej w 5 Minut



	Protokół Regulacji Wagalnej w 5 Minut
	Prawa autorskie: Nie dodawać informacji kontaktowych.
	Spis treści: Lista modułów i stron z numeracją.
	Wprowadzenie: Tekst powitalny, zachęcający i wyjaśniający zastosowanie protokołu.
	Moduł 01
	Czym jest regulacja wagalna w praktyce?
	Kiedy stosować protokół na początku sesji?
	Zasady bezpieczeństwa klinicznego
	Sygnały gotowości i przeciążenia pacjenta
	Mapa 5 minut protokołu
	Moduł 02
	Krok 1 — Zatrzymanie i kontakt z miejscem
	Krok 2 — Orientacja wzrokowa
	Krok 3 — Podparcie ciała
	Krok 4 — Łagodny wydech
	Krok 5 — Głos i kontakt społeczny
	Krok 6 — Zdanie bezpieczeństwa
	Krok 7 — Krótkie sprawdzenie stanu
	Moduł 03
	Skrypt pełny — 5 minut
	Skrypt bardzo krótki — 90 sekund
	Skrypt dla pacjenta pobudzonego
	Skrypt dla pacjenta odciętego lub zamrożonego
	Skrypt dla pracy online
	Moduł 04
	Karta obserwacji przed i po protokole
	Karta wyboru wersji protokołu
	Karta notatek klinicznych
	Protokół do wydrukowania — wersja specjalisty
	Protokół do wydrukowania — wersja pacjenta
	Najczęstsze błędy i korekty
	Zamknięcie i dalsze użycie

