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ZROZUMIENIE UKLADU NERWOWEGO

Prawa autorskie i wazna informacja

Ten materiat zostat opracowany jako wizualny zasob psychoedukacyjny wspierajgcy zrozumienie stanéw uktadu
nerwowego. Jego celem jest utatwienie wyjasniania reakcji bezpieczenstwa, mobilizacji, alarmu, zamrozenia,
odciecia i powrotu do kontaktu.

Zakres zastosowania

Materiat moze by¢ wykorzystywany w gabinecie, podczas sesji online, w psychoedukaciji, w pracy wtasnej pacjenta oraz
jako pomoc wizualna dla specjalistow.

Waine ograniczenie

Nie jest narzedziem diagnostycznym i nie zastepuje diagnozy, psychoterapii, konsultacji medycznej, leczenia
psychiatrycznego, fizjoterapii, interwencji kryzysowej ani superwizji klinicznej.

Opisy standéw majg charakter edukacyjny i uproszczony. U r6znych oséb reakcje mogg wygladac inaczej, a jeden stan moze
mieszac sie z innym. Mapa nie stuzy do etykietowania pacjenta, lecz do zwiekszania zrozumienia, tagodnosci, wyboru i
bezpieczenstwa.

Jesli pojawia sie silne pobudzenie, odciecie, dysocjacja, objawy somatyczne, mysli samobojcze, przemoc, zagrozenie
zdrowia lub ostry kryzys, nalezy skorzysta¢ z odpowiedniej pomocy specjalistycznej lub stuzb ratunkowych.

Wszelkie prawa zastrzezone. Kopiowanie, rozpowszechnianie, odsprzedaz lub modyfikowanie materiatu bez zgody wtasciciela praw jest
zabronione.
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ZROZUMIENIE UKLADU NERWOWEGO

Jak korzysta¢ z mapy stanow uktadu nerwowego

Ta mapa zostata stworzona jako prosty i praktyczny zaséb psychoedukacyjny. Pomaga lepiej rozumieé, co dzieje
sie w uktadzie nerwowym, gdy ciato czuje bezpieczenstwo, wchodzi w mobilizacje i alarm albo przechodzi w

zamrozenie lub odciecie.

Stan ukladu nerwowego nie jest tozsamoscia pacjenta. To chwilowy wzorzec reakcji
ciala, ktory moze sie zmieniac.

1. Zauwaz stan 2. Nazwij reakcje 3. Zmniejsz wstyd 4. Wybierz krok
Co dzieje sie w ciele, . Kontakt, alarm, odciecie . To reakcja ochronna, nie . Jeden dostepny sygnat
gtosie i tempie? czy mieszanka? wada. bezpieczenstwa.
Mozliwe zastosowania Jezyk regulujacy
« plakat w gabinecie Zamiast: ,jeste$ problematyczna/problematyczny”.
* strona do pokazania podczas ses;i Powiedz: , Twéj uktad nerwowy jest teraz w okre$lonym
* materiat do pracy wiasnej stanie i prébuje Cie chronic”.

« karta refleksji po sesji

« punkt wyjscia do rozmowy o objawach i potrzebach
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MODUL 01

Podstawowa mapa stanow

Uklad nerwowy nie pyta najpierw, co jest logiczne. Najpierw
sprawdza, czy jest bezpiecznie, czy trzeba dziala¢, czy trzeba sie

wylaczyc.
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Czym sg stany uktadu nerwowego?

Stan uktadu nerwowego to aktualny tryb dziatania ciata. Reakcje nie sg Swiadomym wyborem ani wada charakteru
- sg sposobem, w jaki ciato prébuje chroni¢ osobe i dostosowac sie do sytuacji.

Kontakt Mobilizacja Odciecie
Wiecej bezpieczenstwa, obecnosci, Ciato przygotowuije sie do dziatania, Ciato ogranicza energie, ruch,
ciekawosci i mozliwosci relaciji. walki, ucieczki, kontroli lub szybkiej czucie i kontakt. Pojawiajg sie
Osoba moze mysle¢, czug, reakcji. Pojawiajg sie napiecie, lek, ciezar, pustka, zamrozenie lub
rozmawiac¢, odpoczywac i wybierac. ztos¢ i pospiech. wycofanie.

To, co czujesz, moze byc¢ stanem ukladu nerwowego - nie dowodem, Ze cos jest z Toba
nie tak.

Jak uzywac tej strony w sesji
* pokaz pacjentowi trzy stany
« zapytaj, ktory opis jest najblizszy aktualnemu doswiadczeniu
* nie poprawiaj odpowiedzi
* nie uzywaj mapy do etykietowania

« wybierz jeden kolejny krok wspierajgcy regulacje
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ZROZUMIENIE UKLADU NERWOWEGO

Mapa gtowna: brzuszny, wspotczulny, grzbietowy

POZIOM 1

Stan brzuszny nerwu blednego

»Jestem tutaj. Moge by¢ w kontakcie.”
Ciato: wiecej oddechu, kontakt ze stopami, swobodniejszy gtos, mozliwo$¢ odpoczynku.
Emocje: spokdj, ciekawos¢, ciepto, otwartos¢, tagodnose.

Potrzeba: kontakt, wybor, znaczenie, bezpieczenstwo, relacja.

POZIOM 2

Stan wspélczulny

»Musze dziataé. Cos jest pilne.”
Ciato: napiecie, szybki oddech, energia, czujnosé, ucisk, drzenie.
Emocje: lek, ztos¢, presja, panika, drazliwosc.

Potrzeba: orientacja, granica, ruch, spowolnienie, mniej bodzcow.

POZIOM 3

Stan grzbietowy nerwu blednego

»T0 za duzo. Wytaczam sie.”
Ciato: ciezar, pustka, zimno, bezruch, zmeczenie, trudnos¢ z mowa.
Emocje: bezradnos¢, odciecie, smutek, obojetnos¢, wstyd.

Potrzeba: tagodnosc, ciepto, podparcie, maty ruch, gtos, czas.
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ZROZUMIENIE UKLADU NERWOWEGO

Stan brzuszny nerwu btednego - bezpieczenstwo i kontakt

Stan brzuszny wigze sie z poczuciem wzglednego bezpieczenstwa i mozliwoscig kontaktu. Nie oznacza idealnego

spokoju - oznacza wiekszy dostep do relacji, mys$lenia, emocji, oddechu, stéw, granic i wyboru.

Mozliwe sygnaly Mozliwe mysli
« swobodniejszy oddech » Moge to sprawdzic.
« cieplejszy gtos * Nie musze reagowac od razu.
« kontakt ze stopami * Mam wybor.
e mieksza twarz * Moge by¢ w kontakcie i nadal mie¢ granice.

« obecniejsze spojrzenie
« stabilniejsza pozycja

e mniej napiecia w ramionach

Jak wspierac ten stan
* méw jasno i spokojnie
e utrzymuj przewidywalne tempo
e zadawaj pytania z wyborem
e wzmacniaj zasoby
e pozwalaj na pauzy

* nie przyspieszaj tylko dlatego, ze pacjent wyglada na spokojnego

To jest stan, w ktorym uklad nerwowy ma wiecej dostepu do kontaktu i wyboru.
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ZROZUMIENIE UKLADU NERWOWEGO

Stan wspoiczulny - mobilizacja i alarm

Stan wspoétczulny pojawia sie, gdy uktad nerwowy odbiera sytuacije jako wymagajaca dziatania. Ciato mobilizuje

energie, przyspiesza i przygotowuje sie do reakcji.

Mozliwe sygnaly ciala Mozliwe mysli
 szybki lub ptytki oddech » Musze cos zrobi¢ natychmiast.
* napiete ramiona i szczeka * Nie mam czasu.
e ucisk w klatce piersiowej * Cos jest nie tak.
« drzenie, goragco lub zimne dionie * Musze sie obronic.
 napiety brzuch  Nie moge odpuscié.

» zwiekszona czujnos¢

Jak wspierac ten stan
* najpierw orientacja w pokoju
* potem podparcie ciata
< oddech dopiero, jesli jest dostepny
e uzywaj krétkich zdan
* zmniejsz liczbe pytan

e pom0z odrézni¢ fakt od alarmu

To nie jest przesada. To mobilizacja ukladu nerwowego. Ciato probuje dziala¢, chronic i
znalez¢ wyjscie.
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ZROZUMIENIE UKLADU NERWOWEGO

Stan grzbietowy nerwu blednego - zamrozenie i odciecie

Stan grzbietowy moze pojawi¢ sie wtedy, gdy doswiadczenie jest zbyt przyttaczajgce lub niemozliwe do
opanowania. Cialo ogranicza energie, ruch, czucie, emocje i kontakt. To nie jest lenistwo - to reakcja ochronna.

Mozliwe sygnaly Mozliwe mysli
« spowolnienie i bezruch * Nie dam rady.
e zimne dtonie lub stopy * Nie wiem.
e ciezar w konczynach * To bez sensu.
« pusta twarz i cichy gtos * Chce zniknag.
« zapadnieta postawa * Nie czuje nic.
e trudnos$c¢ z patrzeniem * Jest mi wszystko jedno.

* mniejsze czucie ciata

Jak wspierac ten stan
* nie naciskaj na szybki kontakt
e uzywaj spokojnego gtosu
« zapro$ do zauwazenia pokoju
« zaproponuj jeden punkt podparcia
 uzyj ciepta, wody lub matego ruchu
e daj duzo czasu

¢ pozwdl na odpowiedz gestem lub milczeniem

Powrot powinien by¢ powolny, maty i bez presji.
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Stany mieszane - kiedy reakcje sie nakladajg

Reakcje uktadu nerwowego nie zawsze pojawiajg sie w czystej formie. Pacjent moze doswiadczac kilku stanéw
jednoczesnie.

Brzuszny + wspélczulny Wspélczulny + grzbietowy

Kontakt jest mozliwy, ale ciato pozostaje czujne. Pojawia Duzo napiecia i jednoczesnie trudnos¢ z dziataniem:
sie napiecie, pospiech lub potrzeba kontroli. .chce cos zrobic, ale nie moge”.

Brzuszny + grzbietowy Maskowanie spoleczne

Czes¢ pacjenta jest w kontakcie, a czes¢ odlegta, UsSmiech i stowa ,wszystko dobrze” mogg wspdtistnie¢ z
zmeczona lub wytgczona. napieciem, alarmem lub odcieciem.

Nie musimy wybierac jednej idealnej etykiety. Mozemy zapytac: ktora reakcja jest teraz
najsilniejsza i czego najbardziej potrzebuje?

Pytanie do sesji

,Czy to bardziej pobudzenie, bardziej odciecie, czy mieszanka obu?”
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Drabina stanow ukladu nerwowego

Drabina pomaga zobaczy¢, ze stany moga sie zmienia¢. Nie chodzi o to, aby zawsze by¢ na gérze, lecz by
rozpoznac, gdzie ciato jest teraz i jaki maty krok moze pomaéc.

Gora - stan brzuszny

Kontakt, ciekawosé, relacja, oddech, wybér, obecnosé.

Srodek - stan wspélczulny

Mobilizacja, napiecie, lek, ztos¢, kontrola, szybkie mysli.

Dot - stan grzbietowy

Zamrozenie, odciecie, ciezar, pustka, spadek energii, wycofanie.

Ruch w dot Ruch w gore
Stres, brak snu, konflikt, presja, wspomnienie, brak Orientacja, podparcie, gtos, kontakt, zasoby, granice,
bezpieczenstwa, nadmiar bodzcow. maty ruch, ciepto, odpoczynek i czas.

Czasem regulacja jest tylko jeden szczebel wyzej.
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MODUL 02

Jak rozpoznac stan u pacjenta

Nie rozpoznajemy stanu po jednej reakcji. Patrzymy na wzorzec:
cialo, glos, oddech, mysli, zachowanie i kontakt.

12 | Bonus 2 - Mapa Stanéw Uktadu Nerwowego



ZROZUMIENIE UKLADU NERWOWEGO

Sygnaly ciala w stanie brzusznym

Stan brzuszny nie musi wygladac jak petny relaks. Pacjent moze nadal czu¢ trudne emocje, ale jego ciatlo ma

wiecej mozliwosci pozostania w kontakcie.

Obserwuj Pacjent moze méwic
« bardziej naturalny oddech » Moge o tym mowi¢ powoli.
« kontakt ze stopami lub krzestem  Czuje troche wiecej miejsca.
* obecniejsze spojrzenie * Nie jest tatwo, ale jestem tutaj.
« cieplejszy, stabilniejszy gtos * Potrzebuje chwili, ale nie odptywam.

* mozliwos¢ pauzy
* wieksza mimika

« dostep do stow i refleks;ji

Po czym poznajesz w ciele, ze masz teraz choc troche wiecej kontaktu?
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Sygnaly ciala w stanie wspotczulnym

Stan wspoétczulny czesto objawia sie jako przyspieszenie lub
rozmowny albo silnie kontrolujacy i spiety.

Obserwuj
 szybki lub ptytki oddech
* napiete ramiona i szczeka
e ucisk w klatce piersiowej
« drzenie dfoni lub n6g
* szybkie tempo mowy
e trudnos$c¢ z siedzeniem spokojnie

* spojrzenie skanujgce otoczenie

Skala aktywacji

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

napiecie. Pacjent moze by¢ pobudzony, bardzo

Pacjent moze méwic
* Musze cos zrobi¢.
* Nie moge sie zatrzymac.
* To jest pilne.
* Nie moge wytaczy¢ mysli.

* Czuje, ze zaraz wybuchne.

Gdzie w ciele czujesz teraz najwiecej mobilizacji lub alarmu?
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Sygnaly ciala w stanie grzbietowym

Stan grzbietowy bywa btednie interpretowany jako brak motywacji, opér lub obojetnos¢. W rzeczywistosci moze by¢
reakcjg ochronng uktadu nerwowego na przecigzenie.

Obserwuj Pacjent moze méwic
« spowolnione ruchy * Nie wiem.
* nieruchoma postawa * Nic nie czuje.
e cichy lub ptaski gtos * Jestem daleko.
e puste spojrzenie * Chce zniknag.
e ciezar i zimno w ciele * Nie mam sity.
e sennos¢ * Jest mi wszystko jedno.

e mniejsza mimika

¢ odpowiedzi ,nie wiem”

Czy jest jeden punkt w pokoju albo w ciele, ktdry jest cho¢ troche dostepny?
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Mysli i emocje w kazdym stanie

Mozliwe emocje Mozliwe mysli

spokdj, ciekawos¢, wzruszenie, ciepto, otwartos¢, smutek mozliwy do zniesienia .Moge to sprawdzic.”
-Mam wybor.”
.Moge by¢ w kontakcie.”

lek, panika, zto$¢, frustracja, presja, drazliwos¢, niecierpliwosé .Musze dziataé.”
,CoS$ jest nie tak.”
»To sie Zle skonczy.”

bezradnos¢, wstyd, pustka, smutek, obojetnos¢, oddalenie ,Nie dam rady.”
»Nie wiem.”
»T0 bez sensu.”

Mieszany Lek i odretwienie, zto$¢ i zamrozenie, ciekawos$¢ i czujnosé, potrzeba kontaktu i dystansu jednoczesnie.

Czasem mysl zmienia sie dopiero wtedy, gdy cialo dostanie sygnal bezpieczenstwa.
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Zachowania i jezyk pacjenta

Stan brzuszny Stan wspolczulny
Zachowanie: stuchanie, refleksja, Zachowanie: przyspieszanie,
pauzy, rozpoznawanie potrzeb. przerywanie, kontrolowanie,

. unikanie ciszy.
Jezyk: ,zauwazam”, ,moge”,

.potrzebuje”. Jezyk: ,musze”, ,natychmiast”,

. .Zawsze”, ,nigdy”.
Tempo: elastyczne, z naturalnymi

pauzami. Tempo: szybkie, napiete, czasem
chaotyczne.

Jak uzywac obserwacji jezyka
* nie oceniaj
* nie poprawiaj pacjenta od razu
e Zauwaz wzorzec
« dostosuj interwencje do stanu

e uzywaj jezyka, ktéry przywraca wybor i terazniejszos¢
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Stan grzbietowy

Zachowanie: milczenie, utrata
kontaktu, trudnos¢ z decyzja.

Jezyk: ,nie wiem”, ,nic”, ,wszystko
jedno”.

Tempo: wolne, ptaskie, urywane.
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Pytania pomagajgce rozpoznac stan

Pytania ogodlne
« Gdyby ciato miato wybrac jeden poziom mapy, ktory
bytby najblizszy?
e Czy jest teraz wiecej kontaktu, alarmu czy odciecia?

« Czy to bardziej energia, ciezar, pustka, napiecie czy
spokoj?

* Czy jest to jeden stan, czy mieszanka kilku?

Stan wspolczulny
« Gdzie w ciele jest najwiecej mobilizacji?

* Czy cialo chce walczy¢, uciekac¢, kontrolowac czy
dziatac?

« Co bytoby jednym sygnatem spowolnienia?

Stan brzuszny
» Po czym poznajesz, ze masz wiecej kontaktu?
» Co pomaga utrzymac odrobine bezpieczenstwa?

» Czy cialo ma teraz dostep do wyboru?

Stan grzbietowy

* Czy jest jeden punkt, ktory jest cho¢ troche
dostepny?

* Czy lepsza bytaby odpowiedz stowem czy gestem?
» Czy ciato potrzebuje czasu, ciepta, gtosu, podparcia
czy przerwy?

Jesli pacjent jest bardzo pobudzony lub odciety, zadawaj mniej pytan. Najpierw

orientacja i podparcie, potem refleksja.
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Czego pacjent potrzebuje w kazdym stanie?

m
kontakt, sens, refleksja, wybor, pytania refleksyjne, psychoedukacja, praca z nadmiernego
granice, integracja warto$ciami, zasobami i granicami przyspieszania
orientacja, spowolnienie, mniej rozejrzenie sie po pokoju, stopy na podtodze, gtebokiej analizy i wielu
bodzcow, ruch, granica, wptyw skala 0-10, krotkie zdania, przerwa pytan naraz
tagodnosé, czas, ciepto, podparcie, | jeden punkt w pokoju, kontakt z krzestem, presji, zawstydzania i
gtos, maly ruch ciepty napdj, mikro-ruch, spokojny gtos motywowania na site

Nie pytaj: jak szybko wyprowadzi¢ pacjenta ze stanu? Zapytaj: jaki maly sygnal
bezpieczenstwa jest teraz dostepny?
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MODUL 03

Mapy psychoedukacyjne do
uzycia w sesji

Mapa pomaga pacjentowi zobaczy¢ reakcje ciala z dystansu: to nie
jestem catly ja - to stan mojego ukladu nerwowego.
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Mapa dla pacjenta: ,,To jest stan, nie wada”

Jezyk wstydu Jezyk ukladu nerwowego
« Jestem zepsuta/zepsuty. » M6j uktad nerwowy jest przecigzony.
e Przesadzam. » Moje ciato weszto w alarm.
* Jestem leniwa/leniwy. * Moje ciato moze by¢ w stanie grzbietowym.
« Nie umiem sie uspokoic. * Potrzebuje innego sygnatu bezpieczenstwa.
« Powinnam/powinienem juz sobie radzic. * M6j uktad nerwowy uczy sie powrotu matymi
krokami.

To jest stan, nie wada. To jest reakcja, nie tozsamos¢.

Pytanie do sesji

.Ktére zdanie zmniejsza wstyd cho¢ o0 1%7?”
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Mapa dla leku i pobudzenia

Lek i pobudzenie czesto rosng w petli. Mapa pomaga znalez¢ jedno miejsce, w ktérym mozna przerwac cykl.

1. Bodziec 2. Sygnat ciata 3. Mysli alarmowe 4. Zachowanie
,C0$ moze by¢ nie tak.” . Napiecie, szybki oddech, . .Musze cos zrobi¢ teraz.” . Kontrola, pospiech,
ucisk. unikanie.

Miejsca przerwania petli
e zauwaz pokoj
¢ poczuj stopy
* nazwij jeden fakt
* zmniejsz bodzce
e zr6b dtuzszy wydech

e powiedz: ,to jest alarm, nie cata prawda”

Najpierw pomagamy cialu wyjs$c z alarmu o jeden krok. Dopiero potem sprawdzamy
mysli.
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Mapa dla zamrozenia i odciecia

Za duzo bodZcow, emocji lub presji

Ciato odbiera sytuacje jako przyttaczajaca.

Spadek energii i mniej kontaktu

Ciezar, sennos¢, zimno, brak stéw, trudnosc¢ z decyzja.

Ochronne wylaczenie

Uktad nerwowy zmniejsza intensywnos$¢ doswiadczenia.

Powrot malymi krokami

Glos, pokoj, ciepto, podparcie, woda, mikro-ruch.

Co nie pomaga Co pomaga
* presja * spokojny gtos
e pospiech * jeden punkt w pokoju
« zbyt wiele pytan * krzesto lub stopy
e wez sie w garsc¢” * koc lub ciepto
e zmuszanie do emocji  zgoda na milczenie
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Mapa dla powrotu do kontaktu

Powr6t nie musi oznaczac petnego spokoju. Moze oznaczaé jeden maty krok w strone pokoju, ciata, relacji lub

wyboru.
1 2 3 4
Zauwaz stan 7 | Zauwaz miejsce ~7 | Znajdz podparcie ~7  Wybierz zmyst
5 6 7
Zréb maty krok ~7  SprawdZ zmiane ~7  Wybierz kolejny krok

Nie musisz wrdcic¢ catkowicie. Wystarczy sprawdzi¢, czy mozliwy jest jeden krok blizej
kontaktu.
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Mapa okna tolerancji

Okno tolerancji to zakres, w ktérym osoba moze czué, mysle¢, rozmawiaé, podejmowac decyzje i pozostawacé w

kontakcie bez nadmiernego zalania lub odciecia.

Powyzej okna - pobudzenie wspélczulne

Za duzo energii, napiecie, lek lub zto$¢, szybkie mysli, potrzeba walki, ucieczki lub kontroli.

W oknie tolerancji

Moge czu¢ emocje i nadal by¢ w kontakcie. Mam wiecej wyboru, stéw, refleksji i dostepu do ciata.

Ponizej okna - stan grzbietowy

Za mato energii, ciezar, odciecie, pustka, trudno$¢ z mowa, zamrozenie lub wycofanie.

Co poszerza okno tolerancji
Bezpieczna relacja, sen, zasoby, granice, ruch, odpoczynek, psychoedukacja, regulacja ciata, przewidywalnos¢ i praca

matymi dawkami.
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Mapa przejs¢ miedzy stanami

Brzuszny — wspolczulny Wspélczulny — grzbietowy
* presja * zbyt dtugie pobudzenie
« konflikt * brak wyjscia
* krytyka * bezradnos¢
* brak snu * przecigzenie
¢ nagfa zmiana * brak wsparcia

¢ nadmiar bodzcéw

Grzbietowy — brzuszny Wspolczulny — brzuszny
e czas * spowolnienie
* gtos » mniej bodzcéw
e orientacja * odrdznienie faktu od alarmu
* podparcie » wydech
« ciepto * granica
e maty ruch * poczucie wptywu

* brak presji

Zmiana stanu nie oznacza regresu. To informacja o tym, co cialo odebrato jako
bezpieczne, zagrazajace albo przytlaczajace.
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MODUL 04

Karty pracy 1 wersje do druku

Mapa staje sie najbardziej uzyteczna, gdy pacjent moze wskazac swoj
stan, nazwac potrzebe i wybrac jeden nastepny krok.
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Karta obserwacji stanu przed sesjq

Data: Kontekst wejscia na sesje:

Aktualny stan najblizszy pacjentowi

(O stan brzuszny (J stan wspétczulny (J stan grzbietowy (J mieszany (J trudno okresli¢

Sygnaly ciala Tempo mowy
(3 wolne (J spokojne (J szybkie

O urywane O ptaskie (J zmienne

Kontakt z pokojem i oddech
Kontakt: (J dobry (O czesciowy (J staby (J trudny do oceny

Oddech: (J swobodny (J szybki (J ptytki (J zatrzymany

Poziom aktywacji

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Czego cialo moze potrzebowac najpierw?
O orientacji 3 podparcia 3 oddechu O3 przerwy O gtosu (J ruchu O ciepta (J granicy

Pierwszy krok sesiji:
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Karta obserwacji stanu po sesji

Data: Temat sesji:

Stan po sesji

(O wiecej kontaktu (J wiecej spokoju (J pobudzenie/alarm (J zmeczenie (J odciecie (J mieszany

Aktywacja na poczatku Aktywacja po sesji

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 0 1 2 3 4 5 6 7

Co sie zmienito?

Co pomoglo najbardziej?
(3 orientacja (J podparcie (J gtos specjalisty (J psychoedukacja (J przerwa (J granica (J maty ruch

Co mogto by¢ zbyt duzo? Jeden krok po sesji

Whiosek na kolejng sesje:

29 | Bonus 2 - Mapa Stan6éw Uktadu Nerwowego

10



ZROZUMIENIE UKLADU NERWOWEGO

Karta wyboru interwencji wedlug stanu

Brzuszny Wspolczulny Grzbietowy
Sygnaty: kontakt, stowa, Sygnalty: napiecie, szybki oddech, Sygnalty: odciecie, ciezar, brak
elastycznosé, ciekawosc. pospiech, alarm. stéw, spowolnienie.
« rozmowa refleksyjna e orientacja wzrokowa « spokojny gtos
 psychoedukacja * stopy na podtodze « jeden punkt w pokoju
* praca z zasobami » mniej bodzcow * podparcie ciata
e granice « skala 0-10 « ciepto
e integracja * krotka przerwa e mikro-ruch

Stan pacjenta dzis:

Najbardziej widoczny sygnat:

Wybrana interwencja:

Czego dzi$ unikam:

Kolejny maty krok:

Interwencja powinna odpowiadac stanowi, a nie tylko tematowi rozmowy.
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Mini-mapa do pokazania pacjentowi

Kontakt i bezpieczenstwo
»Moge by¢ tutaj.”
Ciato: troche wiecej oddechu, kontaktu, stow i wyboru.

Potrzebuje: relacji, sensu, granic i spokojnego tempa.

Alarm i mobilizacja

»Musze dziata¢.”
Ciato: napiecie, szybkie mysli, czujnos¢, lek, ztos¢, pospiech.

Potrzebuje: orientacji, podparcia, spowolnienia i mniej bodzcéw.

Zamrozenie i odciecie

»T0 za duzo.”
Ciato: ciezar, pustka, brak stéw, zimno, odlegtos¢, bezruch.

Potrzebuje: czasu, gtosu, ciepta, podparcia i matego ruchu.

Ktory z tych trzech opisow jest dzi$ najblizszy Twojemu ciatu?
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Mapa Stanow Ukladu Nerwowego

To jest stan, nie wada.

To reakcja ochronna, nie cala Twoja tozsamos¢.

Brzuszny nerw bledny - kontakt i bezpieczenstwo

Ciato: oddech, wybor, obecnosé, relacja. Potrzeba: kontakt, sens, granice, zasoby.

Uklad wspolczulny - mobilizacja i alarm

Ciato: napiecie, szybkie mysli, lek, ztos¢. Potrzeba: orientacja, spowolnienie, ruch, granica.

Grzbietowy nerw bledny - zamrozenie i odciecie

Ciato: ciezar, pustka, brak stow, wycofanie. Potrzeba: ciepto, czas, podparcie, maty ruch.

Zapytaj: gdzie jest teraz moje cialo i czego potrzebuje jako nastepnego malego kroku?
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Tabela porownawcza stanéw

Ciato

Emocje

Mysli

Zachowanie

Jezyk

Potrzeba

Interwencja

oddech, kontakt, stabilno$¢,
obecnosé

ciekawos¢, spokdj, smutek do
zniesienia

~mam wyboér”, ,moge sprawdzi¢”
kontakt, refleksja, pauza
.Zauwazam”, ,potrzebuje”, ,moge”
relacja, sens, granice, integracja

refleksja, zasoby, psychoedukacja
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napiecie, szybki oddech, mobilizacja

lek, zto$¢, panika, presja

.musze dziata¢”, ,co$ jest nie tak”
kontrola, po$piech, walka/ucieczka
,musze”, ,natychmiast”, ,zawsze”
orientacja, spowolnienie, wptyw

orientacja, stopy, wydech, mniej
bodzcow

ciezar, bezruch, zimno,
spowolnienie

pustka, bezradnos¢, wstyd,
odciecie

shie dam rady”, ,nie wiem”
wycofanie, milczenie, zamrozenie
Jhie wiem”, ,nic”, ,wszystko jedno”
czas, ciepto, gtos, podparcie

gtos, pokdj, krzesto, mikro-ruch
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Najczestsze bltedy w tlumaczeniu stanow

Blad: ,,dobry” i ,,zly” stan Blad: etykietowanie pacjenta
Korekta: kazdy stan jest reakcjg uktadu nerwowego. Korekta: ,Zastanébwmy sie, czy ciato moze byc teraz
Niektore dajg wiecej dostepu do kontaktu, inne sg blizej odciecia lub wycofania.”

bardziej ochronne.

Blad: zbyt duzo teorii Blad: presja na regulacje

Korekta: uzyj mini-mapy i zapytaj, ktory opis jest Korekta: celem jest rozpoznanie stanu i jeden maty
najblizszy. krok, nie perfekcyjny spokd.

Blad: ignorowanie stanéw mieszanych Blad: zaczynanie od oddechu

Korekta: zostaw miejsce na mieszanke kilku reakcji. Korekta: najpierw orientacja, poko¢j, podparcie i gtos.

Mapa ma zmniejsza¢ wstyd i zwieksza¢ wybor. Jesli zwieksza presje, trzeba uproscic
Sposab jej uzycia.
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Zamkniecie i wskazowki uzycia

Mapa stanéw uktadu nerwowego ma by¢ narzedziem normalizacji, psychoedukacji i wyboru nastepnego kroku.
Pomaga zobaczy¢ reakcje jako stan ciata, a nie osobistg porazke.

Najlepsze sposoby uzycia Pamietaj
* pokaz mape przed trudnym tematem * stan brzuszny wspiera kontakt i refleksje
 uzyj jej na poczatku sesji do orientacji * stan wspotczulny potrzebuje orientacji i wptywu
* wré¢ do niej po silnej emocji * stan grzbietowy potrzebuje tagodnosci i czasu
« wykorzystaj do normalizaciji leku i odciecia * stany mieszane sg normalne
 zapro$ pacjenta do wskazania stanu * pacjent nie jest swoim stanem
« wybierz jeden maly krok regulacyjny * mapa jest narzedziem, nie etykietg

Najpierw rozpoznaj stan, potem dobierz tempo, jezyk i interwencje.

Zdanie dla pacjenta

»10, CO przezywam, moze by¢ stanem mojego uktadu nerwowego. Moge uczy¢ sie wraca¢ matymi krokami.”
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