PROTOKOL REGULACYJNY

PRAKTYCZNY PRZEWODNIK

Jak zredukowac
stan zapalny
nerwu btednego
w O minut

Bezpieczny protokot regulacyjny dla nerwu

blednego

Rozpoznaj sygnaty przecigzenia, zmniejsz pobudzenie i pomoz
ciatu wréci¢ do wiekszej rownowagi.

ORIENTACJA - PODPARCIE - ODDECH - GLOS - INTEGRACJA




PRAKTYCZNY PRZEWODNIK

Prawa autorskie i wazne zastrzezenie medyczne

Ten materiat zostat opracowany jako praktyczny przewodnik edukacyjny wspierajacy regulacje uktadu
nerwowego przez tagodne techniki somatyczne, oddechowe, gtosowe i orientacyjne. Jego celem jest pomoc w
rozpoznawaniu sygnatéw przecigzenia, pobudzenia, napiecia i dysregulacji oraz zastosowanie krétkiego
protokotu, ktéry moze wspiera¢ powrét do wiekszej réwnowagi.

Wazne: realny stan zapalny nerwu btednego, zapalenie nerwéw, infekcja, uszkodzenie nerwu, objawy
neurologiczne, silne objawy ze strony serca, oddychania, trawienia lub omdlenia sg kwestiami medycznymi.
Nie nalezy samodzielnie diagnozowac ani leczy¢ stanu zapalnego nerwu btednego na podstawie tego
materiatu. Protokét opisany w tym przewodniku nie zastepuje konsultacji lekarskiej, diagnozy, leczenia,
psychoterapii, fizjoterapii, opieki neurologicznej, psychiatrycznej ani interwencji kryzysowej.

W tym materiale sformutowanie ,redukcja stanu zapalnego” nalezy rozumie¢ jako potoczny jezyk oferty
odnoszacy sie do tagodzenia sygnatdéw przecigzenia, pobudzenia, napiecia i dysregulacji uktadu nerwowego.
Protokdét moze wspierac¢ wyciszenie reakcji stresowej, ale nie jest medycznym leczeniem zapalenia.

Nie stosuj protokotu jako jedynej formy pomocy, jesli wystepuja: bdél w klatce piersiowej, dusznosé, omdlenia,
nagte zaburzenia mowy, niedowtad, silne zawroty gtowy, zaburzenia rytmu serca, ostry bél brzucha, objawy
infekcji, goraczka, silne objawy neurologiczne, mysli samobdjcze, panika nie do opanowania lub jakikolwiek
stan wymagajacy pilnej pomocy.

Wszelkie prawa zastrzezone. Kopiowanie, rozpowszechnianie, odsprzedaz lub modyfikowanie tego materiatu
bez zgody witasciciela praw jest zabronione.
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Wprowadzenie

Ten przewodnik powstat po to, aby da¢ Ci prostg, bezpieczng i praktyczng strukture pracy z objawami
pobudzenia, napiecia i przecigzenia uktadu nerwowego. Wiele oséb opisuje te stany jako ,zapalenie nerwu
btednego”, ,podraznienie nerwu btednego” albo ,nerw btedny w stresie”. W praktyce warto zachowad
ostroznos¢: prawdziwy stan zapalny nerwu jest tematem medycznym, natomiast codzienne objawy napiecia,
stresu, alarmu, ucisku, ptytkiego oddechu czy rozregulowania mozna wspiera¢ tagodnymi praktykami
regulacyjnymi.

Celem tego produktu jest pokazanie, jak w mniej niz 5 minut przeprowadzi¢ ciato przez prosta sekwencje:
zatrzymanie, orientacja, podparcie, fagodny wydech, gtos, wibracja i krétka integracja. Ta sekwencja nie ma
Jleczy¢ zapalenia” w sensie medycznym. Ma pomodc uktadowi nerwowemu otrzymacd sygnaty bezpieczenstwa,
ktére moga zmniejszy¢ napiecie, pobudzenie i poczucie alarmu.

Mozesz korzystac z tego materiatu na dwa sposoby. Po pierwsze, jako uzytkownik — kiedy czujesz napiecie w
klatce piersiowej, gardle, brzuchu, gonitwe mysli, pobudzenie, ptytki oddech albo trudnos¢ z wyciszeniem. Po
drugie, jako specjalista — w pracy z pacjentem, zawsze w granicach swoich kompetencji, z jasng zgoda,
obserwacjg reakcji i gotowoscia do przerwania protokotu.

Najwazniejsza zasada: nie chodzi o intensywnos$¢. Chodzi o bezpieczenstwo, tagodnos¢ i szybkie zmniejszenie
przecigzenia. Jesli jakikolwiek krok zwieksza lek, dyskomfort, zawroty gtowy, dusznosé, bdl lub odciecie,
nalezy go przerwac i wréci¢ do prostszej orientacji w przestrzeni.

03 | Jak zredukowa¢ stan zapalny nerwu btednego w 5 minut!!



MODUtL 01

/Zrozumienie nerwu
btednego i sygnatow
dysregulacji

Zanim zastosujesz protokot, naucz sie odrozniac sygnaty stresu i

przeciqzenia od objawow, ktore wymagajq oceny medycznej.

BEZPIECZENSTWO REGULACJA

OBSERWACJA
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Czym jest nerw btedny i za co odpowiada?

Nerw btedny to jeden z waznych nerwdéw czaszkowych, ktéry taczy mézg z wieloma obszarami ciata. Bierze
udziat w komunikacji miedzy uktadem nerwowym a narzadami, a w jezyku regulacji czesto méwi sie o nim w
kontekscie odpoczynku, oddechu, gtosu, gardta, klatki piersiowej, brzucha i poczucia bezpieczenstwa.

Nerw bledny jest powigzany miedzy innymi z

e rytmem oddechu,

e gtosem i gardtem,

e przetykaniem,

e reakcjami w klatce piersiowej,

e pracg serca w kontekscie autonomicznej regulacji,

o trawieniem i odczuciami w brzuchu,

e napieciem i rozluznieniem,

e przechodzeniem z trybu alarmu do trybu odpoczynku,

e poczuciem kontaktu z ciatem i otoczeniem.

Proste wyjasnienie

Kiedy uktad nerwowy czuje zagrozenie, ciato moze przej$s¢ w tryb mobilizacji: oddech staje sie ptytszy, gardto
sie napina, brzuch reaguje, klatka piersiowa moze by¢ scisnieta, a mysli przyspieszajg. Kiedy ciato otrzymuje
sygnaty bezpieczenstwa, moze stopniowo wraca¢ do wiekszej regulacji.

WAZNE

Nie kazdy objaw w gardle, klatce piersiowej lub brzuchu oznacza problem z nerwem btednym. Objawy
somatyczne moga miec¢ wiele przyczyn: stresowych, medycznych, hormonalnych, neurologicznych,
kardiologicznych, gastrycznych lub psychologicznych. Dlatego ten przewodnik skupia sie na bezpiecznej
regulacji, a nie na samodzielnej diagnozie.

ZDANIE DO ZAPAMIETANIA

~Nerw bledny nie jest przyciskiem do natychmiastowego spokoju. To czes¢ ztozonego systemu,
ktory mozna wspierac przez powtarzalne sygnaty bezpieczenstwa.”
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,otan zapalny” a dysregulacja: wazne
rozroznienie

W internecie czesto moéwi sie o ,,zapaleniu nerwu btednego”, gdy kto$ doswiadcza napiecia, ucisku,
probleméw z oddechem, brzucha, leku, zmeczenia lub rozregulowania. Jednak w sensie medycznym stan
zapalny nerwu to co$, co wymaga profesjonalnej oceny. Protokét 5-minutowy moze wspieraé regulacje i
zmniejszenie pobudzenia, ale nie zastepuje leczenia stanu zapalnego.

Medyczny stan zapalny moze wigzac sie z procesem chorobowym, infekcja, uszkodzeniem, reakcjg
immunologiczng lub innymi przyczynami wymagajacymi diagnostyki. Tego nie nalezy rozpoznawacd
samodzielnie na podstawie napiecia, stresu lub dyskomfortu. Dysregulacja uktadu nerwowego oznacza, ze
ciato moze miec¢ trudnos¢ z powrotem do réwnowagi po stresie. Moze by¢ w trybie alarmu, napiecia,
zamrozenia, odciecia albo przecigzenia. To wiasnie z takim stanem pracuje ten protokét.

Tabela rozroznienia

Medyczny stan zapalny

e wymaga oceny specjalisty,
e moze miec przyczyny chorobowe,
e nie powinien by¢ leczony samodzielnie,

e moze wymagac badan i leczenia.

Dysregulacja / pobudzenie

e moze pojawiac sie po stresie, przecigzeniu lub leku,
e moze objawiac sie napieciem, ptytkim oddechem, uciskiem, gonitwa mysli,
e moze by¢ wspierana przez orientacje, oddech, gtos, podparcie i regulacje,

e wymaga fagodnosci, a nie forsowania.

BEZPIECZNE SFORMULOWANIE DO STOSOWANIA W MATERIALE

LW tym przewodniku pracujemy z sygnatami przecigzenia i dysregulacji zwigzanymi z uktadem
nerwowym. Nie diagnozujemy ani nie leczymy medycznego zapalenia nerwu.”

CZEGO UNIKAC W KOMUNIKAC]I

e obiecywania wyleczenia zapalenia,

e sugerowania, ze 5 minut usuwa proces medyczny,
e ignorowania objawdéw alarmowych,

o zastepowania konsultacji lekarskiej technikg regulacyjna.
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Sygnaty, ze uklad nerwowy moze byc¢
przeciazony

Przecigzony uktad nerwowy moze dawac sygnaty w
wielu obszarach: oddechu, gtosu, gardtfa, twarzy,
brzucha, klatki piersiowej, napiecia miesni, mysli i
zachowania. Nie oznacza to automatycznie
zapalenia nerwu btednego. Oznacza, ze ciato moze
potrzebowad wsparcia w przejsciu z alarmu do

Sygnaly w brzuchu

[] scisk w zotadku
[] napiety brzuch

[ ] nudnosci przy stresie

wiekszej regulacji.
Sygnaly w oddechu

[ ] ptytki oddech

[ ] czeste wzdychanie

[ ] trudnos¢ z petnym wydechem
[ ] zatrzymywanie oddechu

[ ] poczucie kontroli oddechu
Sygnaly w gardle i glosie

[ ] napiete gardto

[] trudno$¢ z méwieniem
[ ] cichy, $ciéniety gtos
[] uczucie ,guli” w gardle

[ ] zaciénieta szczeka
Sygnaly w klatce piersiowej

[ ] ucisk

[ ] napiecie

[ ] poczucie ciezaru

[ ] szybkie bicie serca po stresie

[ ] trudnos¢ z rozluznieniem barkdéw
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[ ] uczucie skrecenia

[ ] trawienie reagujace na emocje
Sygnaly psychiczne i emocjonalne

[ ] gonitwa mysli

[ ]lek

[ ] drazliwos¢

[ ] poczucie alarmu

[] trudnos¢ z odpoczynkiem
[ ] odciecie lub pustka

[ ] zmeczenie potaczone z napieciem

KIEDY PROTOKOt MOZE BYC POMOCNY

o gdy objawy pojawiaja sie po stresie,

alarmowych,

o gdy potrzebujesz krétkiego powrotu do
podparcia,

sesji,
o gdy napiecie nie wymaga pilnej oceny
medycznej.

o gdy ciato jest pobudzone, ale bez objawdéw

o gdy pacjent potrzebuje tagodnego poczatku
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Kiedy nie stosowac protokotu i szukac pomocy
medyczne]

Kroétki protokét regulacyjny jest przeznaczony dla
tagodnych lub umiarkowanych sygnatéw pobudzenia
i napiecia. Nie jest narzedziem do pracy z objawami,
ktére moga wskazywadé na problem medyczny,

Objawy wymagajace konsultacji

[ ] przewlekte problemy z potykaniem

[ ] przewlekte nudnoéci lub problemy trawienne

neurologiczny, kardiologiczny, oddechowy lub
psychiatryczny. Bezpieczehstwo jest wazniejsze niz
wykonanie techniki.

Nie stosuj protokolu jako jedynej
pomocy, jesli wystepuje

Objawy pilne

[ ] b6l w klatce piersiowe;j

[] duszno$¢ lub trudno$¢ z oddychaniem
[ ] omdlenie lub utrata przytomnosci

[ ] nagty niedowtad, dretwienie jednej strony ciata
[ ] nagte zaburzenia mowy lub widzenia
[ ] silny, nietypowy bél gtowy

[ ] zaburzenia rytmu serca

[] nagte silne zawroty gtowy

[ ] objawy udaru lub zawatu

[ ] reakcja alergiczna

[ ] ostry bdl brzucha
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[ ] czeste omdlenia

[ ] niewyjasnione kotatanie serca

[ ] silne objawy lekowe lub napady paniki

[ ] objawy depresji lub mysli samobdjcze

[ ] objawy po urazie gtowy lub szyi

[ ] podejrzenie infekcji lub stanu zapalnego

[ | objawy neurologiczne

[ | pogarszajacy sie stan mimo praktyk
regulacyjnych

CO ZROBIC ZAMIAST PROTOKOLU

¢ skontaktowac sie z lekarzem lub
odpowiednimi stuzbami, jesli objawy sg
pilne,

« skonsultowacé objawy przewlekte ze

specjalista,

nie interpretowaé wszystkiego jako

problemu z nerwem btednym,

o uzywac wytagcznie bardzo tagodnej
orientacji, jesli jest bezpieczna,

« nie forsowa¢ oddechu, gtosu ani ruchu.

ZDANIE BEZPIECZENSTWA

.Jesli objaw jest nagty, silny, nietypowy
lub budzi niepokdj, nie traktuje go jako
zwyktej dysregulacji. Szukam
odpowiedniej pomocy.”
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Mapa 5-minutowej regulacji nerwu btednego

5-minutowy protokét dziata jak sekwencja sygnatéw bezpieczenstwa. Najpierw ciato orientuje sie w
terazniejszosci. Nastepnie otrzymuje podparcie. Potem oddech staje sie tagodniejszy, gardto i gtos dostaja
przestrzen, a na koncu sprawdzamy, czy aktywacja zmienita sie cho¢ o 1 punkt.

MAPA PROTOKOtLU

Minuta 1 — Zatrzymanie i orientacja Sygnat: , jestem tutaj, teraz”. Minuta 2 — Podparcie ciata Sygnat:
,C0$ mnie podtrzymuje”. Minuta 3 — tagodny wydech i gardto Sygnat: ,,nie musze forsowac¢ oddechu”.
Minuta 4 — Gtos i wibracja Sygnat: ,moge uzy¢ gtosu jako zasobu”.

Minuta 5 — Integracja i decyzja Sygnat: ,zauwazam zmiane i wybieram nastepny krok”.

GLOWNA ZASADA

Nie szukamy dramatycznej zmiany. Szukamy matego przesuniecia: 1% mniej napiecia, 1 punkt mniej
aktywacji, troche wiecej kontaktu, odrobine tatwiejszy wydech.

Czego nie robic¢

e nie forsowa¢ oddechu,

e nie naciska¢ na gardto,

e nie wykonywac protokotu przez bdl,
e nie ignorowac objawéw alarmowych,

e nie obiecywac wyleczenia stanu zapalnego.
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MODUL 02

Szybka ocena przed
protokotem

Zanim zaczniesz requlowac, sprawdz, czy protokét jest wlasciwy na ten

moment i czy ciato moze go przyjqc bez przeciqgzenia.

BEZPIECZENSTWO —— — OBSERWACJA ——— REGULACJA
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Skala bezpieczenstwa i aktywacji 0-10

Skala 0-10 pomaga nie zgadywac, jak bardzo ciato
jest pobudzone, odciete lub przecigzone. Protokét 5
minut najlepiej sprawdza sie wtedy, gdy osoba ma
przynajmniej minimalny kontakt z terazniejszoscia i
nie doswiadcza objawéw alarmowych. Jesli
aktywacja jest skrajnie wysoka albo pojawiajg sie
objawy medyczne, priorytetem jest bezpieczenstwo.

Przed protokotem sprawdz

Aktywacja / pobudzenie: __ /10

0 oznacza brak energii, odciecie lub pustke. 10
oznacza bardzo silny alarm, panike lub poczucie
utraty kontroli. Poczucie bezpieczehnstwa: /100
oznacza brak poczucia bezpieczehstwa. 10 oznacza
wyrazne poczucie stabilnosci i kontaktu. Kontakt z
teraZzniejszoscia: /10

0 oznacza odptywanie, brak kontaktu lub
dezorientacje. 10 oznacza jasny kontakt z miejscem,
czasem i ciatem. Napiecie w gardle / klatce /
brzuchu: __ /10 0 oznacza brak napiecia. 10
oznacza bardzo silny dyskomfort. Oddech: /100
oznacza oddech swobodny lub neutralny.

10 oznacza oddech bardzo trudny, dusznos¢ albo
silng kontrole.

Tabela decyzji
Aktywacja 1-3

Mozliwy stan: niska energia, odciecie,

zamrozenie.

Pierwszy krok: orientacja, gtos specjalisty lub

kontakt z miejscem.

Nie zaczynaj od intensywnego oddechu.
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Aktywacja 4-6

Mozliwy stan: umiarkowane napiecie.

Pierwszy krok: petny protokét 5 minut jest
zwykle odpowiedni, jesli nie

ma objawdéw alarmowych.

Aktywacja 7-8

Mozliwy stan: wyrazny alarm lub lek.

Pierwszy krok: skrécona wersja: orientacja,
podparcie, bardzo krétki

wydech.

Nie pogtebiaj pracy.
Aktywacja 9-10
Mozliwy stan: bardzo silny alarm, panika lub
mozliwy kryzys.

Pierwszy krok: bezpieczenstwo, kontakt z
otoczeniem, pomoc
zewnetrzna, procedury, jesli
potrzeba.

Nie stosuj petnego protokotu z presja.
SKRYPT SPRAWDZENIA

LZanim zaczne, sprawdzam: czy to jest
napiecie i pobudzenie, z ktorym moge
pracowac tagodnie, czy objaw, ktory
wymaga pomocy? Moje bezpieczeristwo
jest wazniejsze niz wykonanie techniki.”




PRAKTYCZNY PRZEWODNIK @

Karta objawow: ciatlo, oddech, gtos, brzuch i napiecie

Objawy dysregulacji moga pojawiac sie w réznych Obszar Kklatki piersiowej
miejscach. U jednej osoby dominuje ucisk w gardle,

u innej ptytki oddech, napiety brzuch, sztywna [ ] ucisk

szczeka, gonitwa mysli albo odciecie. Karta objawdw [ ] ciezar

pomaga nie wykonywac protokotu automatycznie,

i , ) [] napiecie barkéw
ale dobrac¢ uwage do tego, co ciato faktycznie

[ ] przyspieszone bicie serca po stresie

pokazuje.
[ ] trudnos¢ z opuszczeniem barkéw
Karta do zaznaczenia ] poczucie czujnodci
Obszar oddechu Obszar brzucha
[ ] oddech ptytki [ ] scisk
[] oddech szybki [] napiety brzuch
[ ] zatrzymywanie oddechu [] nudnosci przy stresie
|:| trudnos¢ z wydechem [ ] skrecenie
[ ] kontrolowanie oddechu [] trudno$¢ z trawieniem po napieciu
[] wzdychanie [ ] brak kontaktu z brzuchem

oddech neutraln Qg z1
U Y Obszar emocji i mysli

Obszar gardla i glosu [ lek

[ ] napiete gardto [] drazliwos¢

[ ] cichy gtos [ ] alarm

[] $ciéniety gtos [ ] gonitwa mysli

[ ] trudno$¢ z méwieniem [] poczucie ,za duzo”

[ ] ,gula” w gardle [] odciecie

[ ] napiety jezyk [ ] zmeczenie z napieciem

otrzeba westchnienia lub mruczenia .,
Lp Jak uzyc karty

Obszar twarzy i szczeki Jesli dominuje oddech: zacznij bardzo tagodnie, bez

forsowania. Jesli dominuje gardto/gtos: wybierz
miekki dzwiek lub wewnetrzne ,mmm”. Jesli
dominuje szczeka: zacznij od 1% przestrzeni miedzy
[] zmarszczone czoto zebami. Jesli dominuje klatka: zacznij od podparcia i
[] napiecie wokét oczu orientacji. Jesli dominuje brzuch: zacznij od ciepta
dtoni i bezpiecznego kontaktu.

[ ] zaci$niete zeby
[ ] napieta szczeka

[ ] jezyk przyklejony do podniebienia

[] trudnos¢ z rozluznieniem twarzy Jesli dominuje lek: zacznij od oczu otwartych i
przestrzeni.
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PRAKTYCZNY PRZEWODNIK

®

Jak wybrac wersje protokotu dla siebie lub

pacjenta

Ten sam protokdét moze miec kilka wersji. Osoba
pobudzona potrzebuje mniej stéw i wiecej orientacji.
Osoba odcieta potrzebuje gtosu, kontaktu z
miejscem i bardzo matych krokéw. Osoba z
napieciem gardta potrzebuje tagodnosci, a nie
mocnego oddychania. Wybér wersji jest czescia
bezpieczenstwa.

Tabela wyboru

Sytuacja: pracuje samodzielnie w domu

Wybierz: wersje autopracy

Zasada: uzywaj prostych krokéw i
przerwij, jesli rosnie
dyskomfort

Unikaj: intensywnego oddechu i
diagnozowania siebie

Sytuacja: pracuje z pacjentem w
gabinecie

Wybierz: wersje specjalisty z mini-
kontraktem zgody

Zasada: wyjasnij cel, zapytaj o zgode,
obserwuj reakcje

Unikaj: wykonywania techniki bez
zgody pacjenta

Sytuacja: wysoki lek lub pobudzenie

Wybierz: wariant orientacji i podparcia

Zasada: oczy otwarte, krétki gtos, mato
instrukcji

Unikaj: zamykania oczu i forsowania

oddechu
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Sytuacja: odciecie lub zamrozenie

Wybierz: wariant kontaktu z
przestrzenig i gtosem

Zasada: mniej pytan, wiecej czasu,
maty ruch lub dzwiek

Unikaj: nacisku na emocje i
intensywne czucie ciata

Sytuacja: napiecie gardta, szczeki, klatki

Wybierz: wariant rozluznienia gardifa i
miekkiego gtosu

Zasada: 1% mniej zacisku wystarczy

Unikaj: mocnego mruczenia,
gtebokiego oddechu i pres;ji

Sytuacja: napiecie brzucha

Wybierz: wariant ciepta, dtoni i
podparcia

Zasada: nie naciskaj brzucha, nie
interpretuj objawéw
automatycznie

Unikaj: pracy przez bél lub silny

dyskomfort

PYTANIE DECYZY)NE

.Jaka wersja bedzie dzis najtagodniejsza
i najbardziej bezpieczna dla mojego
ciata lub ciata pacjenta?”




PRAKTYCZNY PRZEWODNIK

Zasady bezpieczenstwa: oddech bez forsowania

Oddech moze wspierac regulacje, ale moze tez stac sie zrédtem napiecia, jesli jest wykonywany zbyt mocno,
zbyt gteboko lub z presja. W tym protokole oddech ma by¢ tagodny, krétki, opcjonalny i mozliwy do
przerwania. Celem nie jest ,oddychac idealnie”, lecz da¢ ciatu sygnat, ze wydech moze by¢ troche
bezpieczniejszy.

Zasady bezpiecznego oddechu

1.
2.
3.
4.

U

Najpierw zauwaz, potem zmieniaj — Nie poprawiaj oddechu od razu. Sprawdz, jaki jest.
Nie oddychaj gteboko na site — Gteboki oddech nie zawsze reguluje. U czesci oséb zwieksza lek.
Nie zatrzymuj powietrza, jesli to niekomfortowe — Zatrzymywanie oddechu moze zwiekszy¢ napiecie.

Wydech ma by¢ tylko troche dtuzszy — Nie musi by¢ maksymalny. Wystarczy 1-2 sekundy wiecej, jesli
ciato to toleruje.

. Liczenie jest opcjonalne — Jesli liczenie zwieksza kontrole, pomin je.
. Oddech nie jest obowigzkowy — Jesli oddech nasila objawy, wré¢ do podparcia, orientacji lub gtosu.

. Przerwij przy dyskomforcie — Zawroty gtowy, dusznos¢, ucisk, panika lub nasilajgce sie objawy to sygnat

do przerwania.

BEZPIECZNA WERSJA ODDECHU

Wdech naturalny. Wydech odrobine dtuzszy. 3 powtérzenia. Pauza. Sprawdzenie ciata.

SKRYPT

~Nie musze oddychac gteboko. Moge tylko zauwazy¢ oddech i pozwoli¢, aby jeden wydech byt
odrobine dtuzszy, jesli ciato tego chce.”

Czego unika¢

hiperwentylacji,

bardzo intensywnego oddychania,

zatrzymywania powietrza na site,

pracy z oddechem podczas silnej paniki bez stabilizacji,

poréwnywania swojego oddechu do instrukcji idealne;j.
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PRAKTYCZNY PRZEWODNIK

®

Mini-kontrakt zgody przy pracy z pacjentem

Praca z oddechem, gtosem, gardtem, ciatem i
uktadem nerwowym powinna by¢ prowadzona tylko
za zgoda pacjenta. Pacjent musi wiedzie¢, co bedzie
sie dziato, po co to robimy, ze moze odmdéwic,
przerwad, otworzy¢ oczy, nie wydawadé dzwieku,
poming¢ oddech albo wréci¢ do rozmowy.

MINI-KONTRAKT PRZED PROTOKOLEM

Wyjasnij cel

~Proponuje krotki, tagodny protokot
regulacyjny. Jego celem nie jest
diagnozowanie ani leczenie zapalenia,
tylko zmniejszenie napiecia i pobudzenia
przez orientacje, podparcie, oddech i
gtos.”

Zapytaj o zgode

,Czy chcesz sprobowac przez okoto 5 minut?”

Ustal prawo do przerwania

~Mozesz w kazdej chwili powiedziec stop,
zrobi¢ pauze, poming¢ krok albo wrdcic¢ do
rozmowy.”

Ustal wersje bezpieczna

,Nie musimy zamykac oczu. Nie musimy
robi¢ dzwieku. Nie musimy pogtebiac
oddechu.”
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Sprawdz stan

,Gdzie jest teraz aktywacja od 0 do 10?”

,Czy jest jakis objaw, ktory budzi niepokdj
medyczny?”

,Czy ciato jest gotowe na bardzo tagodng
praktyke?”

FORMULARZ ZGODY

Pacjent rozumie cel protokotu: [J tak ] nie
Pacjent wie, ze moze przerwac: [] tak ] nie
Pacjent zgadza sie sprébowac: [] tak [J nie
Ustalony sygnat stop:
Poziom aktywacji przed: /10 Uwagi
bezpieczenstwa:

Czego unikac¢

e prowadzenia protokotu bez wyjasnienia,

e uzywania jezyka ,wyleczymy stan zapalny”,
e Namawiania pacjenta, ktéry nie chce,

e ignorowania sygnatéw dyskomfortu,

o forsowania dZzwieku, oddechu lub zamknietych
oczu.



MODUtL 02

Protokot redukcj
pobudzenia w 5 minut

Pie¢ minut wystarczy, aby dac ciatu kilka wyraznych sygnatow
bezpieczenistwa — bez forsowania, bez diagnozowania i bez presji na

natychmiastowy efekt.

BEZPIECZENSTWO OBSERWACJA REGULACJA
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PROTOKOLt 5 MINUT

Minuta 1: Zatrzymanie i orientacja w

przestrzeni

Pierwsza minuta nie zaczyna sie od oddechu ani od
gtebokiego kontaktu z ciatem. Zaczyna sie od
orientacji. Ciato potrzebuje sprawdzi¢: gdzie jestem,
czy jestem teraz, czy moge zobaczy¢ otoczenie, czy
mam kontakt z miejscem. To szczegdlnie wazne przy
leku, napieciu, odcieciu i poczuciu alarmu.

INSTRUKCJA KROK PO KROKU

1. Zatrzymaj sie na chwile.

2. Otworz oczy lub pozostaw je otwarte, jesli
to bezpieczniejsze.

3. Rozejrzyj sie powoli po przestrzeni.
4, Znajdz trzy neutralne rzeczy, ktére widzisz.

5. Zauwaz jeden kolor, ksztatt albo linie w
pomieszczeniu.

6. Sprawdz, czy ciato wie, gdzie jest.

7. Powiedz: ,Jestem tutaj. To jest teraz.”

SKRYPT DLA SIEBIE

,Zatrzymuje sie. Nie musze od razu

zmienia¢ oddechu ani ciata. Najpierw
zauwazam miejsce. Widze trzy rzeczy.
Jestem tutaj. To jest obecny moment.”
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SKRYPT DLA SPECJALISTY

,Zacznijmy od bardzo prostego
kontaktu z przestrzeniq. Prosze
rozejrzec sie po pokoju i znalezZ¢ trzy
neutralne rzeczy. Nie trzeba niczego
czuc¢ gleboko. Wystarczy zauwazyc, ze
jestesmy tutaj.”

Wersja przy wysokim leku

Kroétkie instrukcje

,Oczy otwarte. Zobacz pokdj. Znajdz drzwi.
Znajdz podtoge. Nazwij jeden kolor.”

WERSJA PRZY ODCIECIU

,Nie musisz czu¢ ciata. Zauwaz tylko
jeden przedmiot albo jeden dzwiek.”

Czego unikac

e zamykania oczu na poczatku,

e szybkiego przechodzenia do oddechu,
¢ analizowania objawdéw,

e intensywnego skanowania ciata,

o szukania zagrozen w pokoju zamiast neutralnych
punktow.



PROTOKOLt 5 MINUT

Minuta 2: Podparcie ciata i sygnat

bezpieczenstwa

Podparcie pomaga uktadowi nerwowemu zauwazy¢,
ze ciato nie musi sie utrzymywac¢ samo. Moze to by¢
kontakt stép z podtoga, plecéw z krzestem, dtoni z
udami, ciezaru ciata na siedzeniu albo przedmiotu w
dtoni. Podparcie jest szczegdlnie wazne, jesli oddech
lub gtos tatwo zwiekszajg napiecie.

INSTRUKCJA KROK PO KROKU

1. Zauwaz stopy, krzesto, podtoge lub dtonie.

2. Wybierz jeden punkt podparcia.

3. Nie prébuj rozluzni¢ catego ciata.

4. Sprawdz, czy ten punkt moze przyjac 1%
wiecej ciezaru.

5. Jedli siedzisz, poczuj krzesto pod ciatem.

6. Jesli stoisz, poczuj kontakt stép z podtoga.

7. Powiedz: ,,Co$ mnie podtrzymuje.”

SKRYPT DLA SIEBIE

,Wybieram jeden punkt podparcia. Nie
musze puszczac¢ wszystkiego. Wystarczy,
Ze ciato zauwazy, ze cos je trzyma.
Krzesto, podtoga, dionie albo oparcie sq
tutaj.”

SKRYPT DLA SPECJALISTY

~Prosze wybrac¢ jeden punkt podparcia:
stopy, krzesto, plecy albo dtonie. Nie
trzeba sie rozluznia¢. Chodzi tylko o
zauwazenie, ze ciato ma kontakt z
czyms stabilnym.”
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OPCJE PODPARCIA

[ | stopy na podtodze

[ ] krzesto pod ciatem

[ ] plecy na oparciu

[ ] dtonie na udach

[ ] dton na klatce piersiowej

[_] dton na brzuchu, bez nacisku
[ | przedmiot w dtoni

[ ] éciana za plecami

[ ] ciezar ciata na siedzeniu

WERSJA PRZY WYSOKIM POBUDZENIU

Docisnij stopy do podtogi na 2 sekundy, potem
pusc¢ o 1%. Powtorz 2-3 razy.

WERSJA PRZY ODCIECIU

Dotknij przedmiotu w dtoni i nazwij: twardy,
miekki, chtodny, ciepty, gtadki, szorstki.

Czego unika¢

wymuszania petnego relaksu,
skupiania sie na obszarze, ktéry nasila lek,

naciskania na brzuch lub klatke, jesli jest to
niekomfortowe,

oceniania, czy ciato ,,dobrze” czuje podparcie.



PROTOKOLt 5 MINUT

Minuta 3: Lagodny wydech i rozluznienie gardta

Gardto, wydech i gtos sg waznymi obszarami w

pracy regulacyjnej. Jednak przy napieciu lub leku nie

nalezy zaczyna¢ od mocnego oddychania. W tej
minucie chodzi o delikatne zauwazenie gardtfa i
pozwolenie, aby wydech stat sie odrobine dtuzszy,
jesli ciato to toleruje.

INSTRUKCJA KROK PO KROKU

1. Zauwaz naturalny oddech bez zmieniania.
2. Sprawdz, czy gardto jest napiete, neutralne
czy Scisniete.
3. Pozwdl, aby szczeka miata 1% wiecej
przestrzeni.
. Wez zwykty wdech.
. Pozwél, aby wydech byt odrobine diuzszy.

. Nie licz, jesli liczenie zwieksza kontrole.

~N OO U b

. Powtérz 3 razy i wré¢ do podparcia.

WERSJA Z LICZENIEM

Wdech: 3 sekundy
Wydech: 4 sekundy
Powtdrzenia: 3 cykle

Pauza: wré¢ do podparcia

WERSJA BEZ LICZENIA

~Wdech przychodzi. Wydech moze opasc¢
troche nizej. Nie musze go pchac.”
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SKRYPT DLA SIEBIE

»Nie musze oddycha¢ gteboko.
Zauwazam gardto, szczeke i jeden
wydech. Jesli ciato pozwala, wydech
moze byc odrobine dtuzszy. Jesli nie,
wracam do podparcia.”

SKRYPT DLA SPECJALISTY

~Prosze nie oddychac na site. Zauwazmy
tylko jeden zwykty wdech i troche
dtuzszy wydech. Jesli pojawi sie
dyskomfort, od razu wrécimy do stop
lub krzesta.”

KIEDY POMINAC ODDECH

[ ] przy dusznosci,

[ ] przy zawrotach gtowy,

[ ] przy panice nasilanej oddechem,

[ | przy silnej kontroli oddechu,

[ ] przy ucisku, ktéry budzi niepokdj medyczny,

[ ] gdy pacjent nie chce pracowacd z
oddechem.



PROTOKOLt 5 MINUT

Minuta 4: Gtos, mruczenie i stymulacja

wibracyjna

Miekki gtos, ciche mruczenie lub delikatne nucenie
moze pomdc ciatu zauwazy¢ wydech, gardio i
wibracje bez forsowania. Nie chodzi o $piewanie,
gtosnos¢ ani perfekcyjne wykonanie. Chodzi o
bezpieczny, krétki dZzwiek, ktéry daje ciatu sygnat:
»Nie musze juz trzymac wszystkiego w Srodku”.

INSTRUKCJA KROK PO KROKU

1. Wré¢ do jednego punktu podparcia.
2. Zauwaz gardto i szczeke.

3. Wez naturalny wdech.
4

. Na wydechu wydaj bardzo cichy dzwiek
,mmm”, ,000” albo miekkie westchnienie.

5. Dzwiek ma by¢ krétki, spokojny i
niewymuszony.
6. Po dzwieku zréb pauze i sprawdz ciato.

7. Powtérz maksymalnie 3 razy.

Warianty dzwieku

,mmm” z zamknietymi ustami
,000” na spokojnym wydechu
[ ] ciche ,haa” jako westchnienie
[ ] bardzo delikatne nucenie
[ ] szeptane zdanie: ,moge zwolni¢”
[ ] bez dZwieku: tylko wyobrazenie miekkiego gtosu

SKRYPT DLA SIEBIE

~Moge uzyc¢ bardzo cichego dZwieku.
Nie musi by¢ tadny. Nie musi by¢ dtugi.
Wystarczy krétka wibracja i pauza. Jesli
gardto tego nie chce, wybieram cisze.”
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SKRYPT DLA SPECJALISTY

.Jesli to dla Pani/Pana w porzgdku,
mozemy doda¢ bardzo cichy dZwiek na
wydechu. Moze to by¢ ‘mmm’ albo tylko
wyobrazenie dzZwieku. Nie chodzi o
wykonanie, tylko o tagodny sygnat dla
gardta i uktadu nerwowego.”

Co obserwowac

e czy gardto mieknie,

e Czy pojawia sie wstyd,

e czy pacjent chce ciszy,

e czy wydech staje sie tatwiejszy,

e czy dZzwiek zwieksza czy zmniejsza napiecie,

e czy ciato wraca do podparcia po dzwieku.
Kiedy pominac glos

[ ] gdy pojawia sie wstyd lub dyskomfort,
[ ] gdy gardto boli,

[ ] gdy dzwiek nasila napiecie,

[ ] gdy pacjent nie chce,

[ | gdy cisza jest bardziej regulujaca,

[] gdy osoba jest w miejscu, gdzie nie moze
bezpiecznie wyda¢ dzwieku.



PROTOKOt 5 MINUT @

Minuta 5: Integracja, skala i decyzja o dalszym
kroku

Ostatnia minuta nie stuzy analizie ani ocenianiu, czy
protokét ,,zadziatat idealnie”. Stuzy zauwazeniu, czy
ciato zmienito sie choc troche: 1% mniej napiecia,

SKRYPT DLA SIEBIE

tatwiejszy wydech, wiecej kontaktu z przestrzenia, ~Nie szukam perfekcyjnego spokoju.
nizsza aktywacja, spokojniejszy gtos albo wieksze Sprawdzam tylko, czy cos przesuneto
poczucie podparcia. sie choc¢ troche. Jesli ciato potrzebuje
wiecej wsparcia, moge wybrac jeden
INSTRUKCJA KROK PO KROKU tagodny krok albo skonsultowa¢
1. Zatrzymaj aktywna czes¢ protokotu. objawy.
2. Zauwaz jeden punkt podparcia.
3. Sprawdz aktywacje od 0 do 10.
4. Sprawdz napiecie w gtéwnym obszarze od 0 SKRYPT DLA SPECJALISTY
do 10.
5. Zauwaz jedng matg zmiane lub brak ~Zakonczmy aktywnqg czesc. Prosze
zmiany. sprawdzi¢ skale aktywagji i jeden
6. Wybierz nastepny krok: zakofczy¢, obszar ciata. Nie chodzi o ocene, tylko o
powtdrzy¢ tylko podparcie, odpoczag, informacje: co sie zmienito, co zostato i
skonsultowaé objaw. czego ciato teraz potrzebuje?”
7. Powiedz zdanie domkniecia.

Skala po prOtOkOle DECYZJA PO PROTOKOLE

Jesli aktywacja spadta: zakoncz i pozwdl ciatu
Aktywacja po: __ /10 odpoczad. Jesli aktywacja bez zmian: wybierz
tylko orientacje i podparcie. Jesli aktywacja
wzrosta: przerwij techniki, wré¢ do
bezpieczenstwa i rozwaz pomoc. Jesli pojawit
sie objaw alarmowy: nie kontynuuj protokotu,
szukaj pomocy medyczne;j.

Poczucie bezpieczenstwa po: /10 Kontakt z
teraZniejszoscig po: /10 Napiecie w gardle /
klatce / brzuchu po: ___ /10 Oddech po: __ /10

PYTANIA INTEGRACYJNE
Jesli pacjent jest w gabinecie: zapisz reakcje i

Co zmienilo sie cho¢ troche?” nie przechodzZ od razu do intensywnej pracy.

,Czy wydech jest tatwiejszy, taki sam
czy trudniejszy?”

,Czy ciato czuje wiecej, mniej czy tyle
samo podparcia?”

,Czy potrzebuje zakoriczy¢, powtorzyc
jeden prosty krok czy szuka¢ pomocy?”

,Czy pojawil sie objaw, ktorego nie
nalezy ignorowac?”
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MODUtL 03

Warianty protokotu wedtug
objawow

Dopasuj protokét do stanu ciata. Nie zmuszaj ciata do jednej wersji, jesli

aktualnie potrzebuje prostszego sygnatu bezpieczenstwa.

BEZPIECZENSTWO

OBSERWACJA

REGULACJA
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WARIANT PROTOKOLU @

Wariant przy wysokim pobudzeniu i leku

Przy wysokim pobudzeniu celem nie jest gteboka Jesli spadta choc troche, zakoncz. Jesli wzrosta, nie
praca z oddechem ani intensywna stymulacja. kontynuuj technik.

Celem jest orientacja, podparcie, krétkie zdania i
zmniejszenie przecigzenia. Oddech i gtos mogg by¢
uzyte tylko wtedy, gdy nie nasilajg objawdw.

SKRYPT DLA SIEBIE

~Maoje ciato jest pobudzone. Nie musze

Kiedy uzywac
y uzyw tego naprawia¢ natychmiast. Najpierw
] aktywacja 7-8/10 widze pokdj, czuje stopy i wracam do

[ lek po stresie prostych sygnatéow bezpieczeristwa.”

[ ] napiecie w klatce piersiowej bez objawéw
alarmowych

[ ] gonitwa mysli
SKRYPT DLA SPECJALISTY

[ ] ptytki oddech z poczuciem kontroli

[] trudnos¢ z zatrzymaniem ~Zostanmy przy bardzo prostych
[_] ciato czuje, ze ,musi co$ zrobi¢” krokach. Oczy otwarte, pokdj, stopy,
krétka pauza. Nie musimy teraz
Protokoél uproszczony poglebiaé oddechu ani wchodzié¢ w
) ) ciato.”
Minuta 1 — Oczy otwarte i przestrzen Znajdz trzy

rzeczy w pomieszczeniu. Nazwij jeden kolor. Zauwaz
drzwi, podtoge lub okno. Minuta 2 — Stopy i

podparcie Docis$nij stopy do podtogi na 2 sekundy i Czego unikaé

puscé o 1%. Powtorz 2 razy. Minuta 3 — Krétkie

zdanie bezpieczehstwa ° zamykania 0oCczu nha siJ(e,
Powiedz: ,To jest pobudzenie. Nie musze z nim * gtebokiego oddychania,
walczyd. Jestem tutaj.” Minuta 4 — tagodny wydech o dtugiego mruczenia,
lub pominiecie oddechu Jesli oddech nie zwieksza « analizowania objawéw,

leku, wykonaj 2-3 miekkie wydechy. Jesli zwieksza

o . , ) e pytan ,dlaczego tak sie dzieje?”,
lek, pomin. Minuta 5 — Decyzja Sprawdz aktywacje.

« kontynuowania, gdy aktywacja rosnie.
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WARIANT PROTOKOLU

Wariant przy odcieciu, zamrozeniu i spadku

energii

Odciecie i zamrozenie nie wymagaja intensywnych
technik. Czesto potrzebujg bardzo matych sygnatéw
kontaktu: gtosu, dotyku przedmiotu, orientacji,
Swiatfa, stép, prostego ruchu i krétkiego zdania.
Celem jest powrdt do terazniejszosci, nie wywotanie
silnych emocji.

Kiedy uzywa¢

[ ] aktywacja 0-3/10

[] poczucie pustki

[ ] trudno$¢ z czuciem ciata

[] senno$¢ bez regeneracji

[ ] cichy lub monotonny gtos

[ ] brak reakg;ji

[ ] ,jestem jak za szyba”

[ ] ciato jest ciezkie, ale niespokojne

[ ] pacjent odpowiada bardzo krétko

Protokot lagodnego powrotu

Minuta 1 — Jeden punkt w przestrzeni Zauwaz jeden
przedmiot. Nie trzeba rozgladac sie szeroko. Minuta
2 — Kontakt sensoryczny Dotknij kotdry, ubrania,
krzesta albo przedmiotu. Nazwij: chtodne, ciepte,
miekkie, twarde, gtadkie, szorstkie. Minuta 3 — Gtos
lub stuch

Powiedz cicho: ,jestem tutaj” albo postuchaj gtosu
specjalisty. Jesli méwienie jest trudne, wystarczy
sking¢ gtowa. Minuta 4 — Mikroruch Porusz jednym
palcem dtoni, stopa albo lekko zmien utozenie ciata.
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Minuta 5 — Skala kontaktu Kontakt z
teraZzniejszoscia: /10

Czy jestem troche bardziej tutaj? [J tak [J nie ] nie
wiem

SKRYPT DLA SIEBIE

,Nie musze czuc duzo. Wystarczy jeden
przedmiot, jeden kontakt, jeden maty
ruch. Moge wraca¢ bardzo powoli.”

SKRYPT DLA SPECJALISTY

»Nie musi Pan/Pani teraz duzo mowic.
Wystarczy zauwazyc¢ jeden przedmiot

albo dotkng¢ oparcia krzesta. Mozemy
pracowac bardzo matymi krokami.”

Czego unika¢

e nacisku na emocje,

e wielu pytah naraz,

o gtebokiego skanowania ciata,

o intensywnych technik oddechowych,
e interpretowania odciecia jako oporu,

e Wwymagania szybkiej poprawy.



WARIANT PROTOKOLU

®

Wariant przy napieciu szczeki, gardia i klatki

piersiowej

Szczeka, gardto i klatka piersiowa czesto trzymajag
napiecie zwigzane ze stresem, niewypowiedzianymi
stowami, kontrolg, ptytkim oddechem lub
mobilizacja. Praca w tym wariancie ma by¢ bardzo
tagodna. Nie nalezy naciska¢ na gardto, wymuszad
gtosu ani pogtebia¢ oddechu, jesli ciato sie napina.

Kiedy uzywa¢

[ ] zacisnieta szczeka

(] napiety jezyk

[ ] .gula” w gardle po stresie
[] $ciéniety gtos

[ ] napiete barki

[ ] uczucie ciezaru w klatce piersiowej bez objawéw
alarmowych

[ ] trudno$¢ z westchnieniem

[ ] kontrolowanie mowy lub oddechu

Protokol 5 minut

Minuta 1 — Orientacja i podparcie Zauwaz pokdj.
Poczuj stopy, krzesto lub plecy. Minuta 2 — Szczeka
Sprawdz, czy zeby sie dotykaja. Pozwél, aby
pojawita sie 1% przestrzeni. Jezyk moze opasc
odrobine ciezej. Minuta 3 — Gardto Nie masuj i nie
naciskaj. Zauwaz gardto od wewnatrz. Powiedz w
myslach: ,,gardto nie musi niczego trzymac teraz”.

Minuta 4 — Miekki gtos Wydaj bardzo ciche ,,mmm”
lub ,,000” na wydechu. Maksymalnie 3 razy. Mozesz
tez wyobrazi¢ sobie dzwiek. Minuta 5 — Klatka i
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barki Pozwdl barkom opas¢ o 1%. Zauwaz, czy
klatka potrzebuje przestrzeni, ciezaru czy przerwy.

SKRYPT DLA SIEBIE

~Moja szczeka i gardto nie muszq teraz
rozwigzywac catego napiecia. Wystarczy
1% wiecej przestrzeni. Wystarczy
miekki sygnat.”

SKRYPT DLA SPECJALISTY

~Prosze nie probowac rozluznia¢ gardta
na site. Sprawdzmy tylko, czy szczeka
moze miec¢ odrobine wiecej miejsca, a
glos moze pojawic sie bardzo cicho albo
tylko w wyobrazeniu.”

Czego unika¢

e naciskania na gardto,

¢ silnego masazu szyi bez kompetencji,
¢ gtosnego wymuszania dzwieku,

o hiperwentylacji,

e interpretowania ,guli” w gardle bez oceny
kontekstu,

e ignorowania bdlu, dusznosci lub objawéw
alarmowych.



WARIANT PROTOKOLU

Wariant przy napieciu brzucha i dyskomforcie

trawiennym

Brzuch jest wrazliwym obszarem. Stres moze

wptywad na odczucia trawienne, napiecie miesniowe

i poczucie $cisku. Jednoczesnie objawy brzucha
moga miec przyczyny medyczne. Dlatego ten
wariant jest bardzo delikatny: bez naciskania, bez
diagnozowania i bez pracy przez bdl.

Kiedy uzywa¢

[ ] napiety brzuch po stresie

[] $cisk w zotadku

[ ] nudnoéci zwigzane z napieciem

[ ] trudno$¢ z rozluznieniem brzucha
[ ] poczucie ,skrecenia”

[ ] brzuch reaguje na emocje

[ ] ciato potrzebuje ciepta i podparcia

Nie uzywac¢ jako zamiennika pomocy
medycznej przy

[ ] ostrym bélu brzucha

[ ] goraczce

[ ] wymiotach

[ ] krwawieniu

[ ] nagtych, nietypowych objawach
[ ] silnym bdlu po urazie

[ ] objawach szybko sie nasilajacych
Protokoét 5 minut

Minuta 1 — Orientacja Zauwaz pokdj i jeden
neutralny punkt. Nie zaczynaj od brzucha. Minuta 2
— Podparcie Poczuj krzesto, t6zko, stopy lub plecy.
Daj ciatu stabilnos¢. Minuta 3 — Dton blisko brzucha
Potéz dton na brzuchu tylko jesli to komfortowe.
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Mozesz tez potozyc jg obok brzucha lub na klatce
piersiowe;j.

Minuta 4 — Wydech bez nacisku Pozwdl jednemu
wydechowi opas¢ miekko. Nie wypychaj brzucha i
nie wciggaj go. Minuta 5 — Zdanie bezpieczenstwa
Powiedz: ,Brzuch nie musi pusci¢ wszystkiego
naraz. Moge da¢ mu ciepto, przestrzen i czas.”

SKRYPT DLA SIEBIE

»~Nie diagnozuje brzucha. Zauwazam, ze
reaguje na napiecie. Moge zaczq¢ od
przestrzeni, podparcia i ciepta, bez
nacisku.”

SKRYPT DLA SPECJALISTY

»~Nie bedziemy naciskac ani
interpretowac brzucha. Zaczniemy od
kontaktu z przestrzeniq i podparciem.
Jesli dtori na brzuchu jest
niekomfortowa, wybierzemy inne
miejsce.”

Czego unikac

e naciskania brzucha,

e intensywnego oddychania brzuchem,
e pracy przez bél,

e« moéwienia ,to na pewno nerw btedny”,
e ignorowania objawéw medycznych,

e« wywotywania emocji na site.



WARIANT PROTOKOLU

O,

Wariant dla pacjenta w gabinecie

W gabinecie protokét moze by¢ uzyty jako krétka
interwencja regulacyjna, ale wymaga jasnej zgody,
prostego jezyka, obserwacji reakcji i gotowosci do
przerwania. Specjalista nie powinien obiecywac
leczenia zapalenia nerwu btednego. Bezpiecznym
celem jest redukcja napiecia, pobudzenia i
przecigzenia.

Przed rozpoczeciem

[ ] wyjasnij cel protokotu,

[ ] zapytaj o zgode,

[ ] sprawdz objawy alarmowe,
[ ] ustal sygnat przerwania,

[ ] sprawdz aktywacje 0-10,

[ ] zaproponuj oczy otwarte,

[ ] powiedz, ze oddech i gtos sa opcjonalne.

Skrypt otwarcia

~Proponuje krotkg, 5-minutowq praktyke
regulacyjng. Nie diagnozujemy ani nie
leczymy zapalenia. Celem jest sprawdzic, czy
ciato moze dostac kilka sygnatow
bezpieczenstwa: pokdj, podparcie, tagodny
wydech i ewentualnie gtos. Moze Pan/Pani
przerwac¢ w kazdej chwili.”

Protokotl w gabinecie

Minuta 1 — Orientacja Pacjent zauwaza trzy
neutralne rzeczy w gabinecie. Minuta 2 — Podparcie
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Pacjent wybiera stopy, krzesto, plecy lub dtonie.
Minuta 3 — Oddech opcjonalny Tylko jeden lub dwa
tagodne wydechy. Bez nacisku. Minuta 4 — Gtos
opcjonalny Ciche ,mmm” albo tylko wyobrazenie
dzwieku.

Minuta 5 — Integracja Skala aktywacji, pytanie o
zmiane, decyzja o dalszym kroku.

Co obserwowac

o kolor twarzy,

o kontakt wzrokowy,
o oddech,

e napiecie szczeki,
o gtos,

e odciecie,

o wzrost leku,

o ulga,

e potrzeba przerwania.
Czego unika¢ w gabinecie

o dotyku bez jasnych ram, kompetencji i zgody,

e prowadzenia gtebokiego procesu bez czasu na
domkniecie,

e narzucania interpretacji,
o stosowania jezyka medycznej obietnicy,
e pomijania reakcji pacjenta,

o konczenia bez integracji.



WARIANT PROTOKOLU

Wariant do samodzielnego uzycia w domu

Autopraca powinna by¢ jeszcze prostsza niz praca z
terapeuta. Nie ma osoby z zewnatrz, ktéra
obserwuje reakcje, dlatego trzeba czesciej
sprawdzad bezpieczenstwo, nie forsowac oddechu i
nie interpretowac objawéw jako ,zapalenia”.
Protokét domowy ma wspierac regulacje, nie
zastepowac diagnoze.

Przed rozpoczeciem

[ ] Czy mam objawy alarmowe? Jesli tak, nie
uzywam protokotu jako jedynej pomocy.

[ ] Czy moge usigs¢ lub potozy¢ sie stabilnie?
[ ] Czy mam kontakt z pomieszczeniem?
[ ] Czy moge przerwa¢ w kazdej chwili?

[ ] Czy oddech jest dla mnie bezpiecznym
obszarem?

[ ] Czy gtos jest komfortowy, czy wole cisze?
[ ] Czy wybieram tagodna wersje?

Protokot domowy

1. Zobacz przestrzeh — Znajdz trzy rzeczy. Powiedz:

Ljestem tutaj”.
2. Poczuj podparcie — Stopy, krzesto, t6zko, sciana
albo dtonie.

3. Zréb jeden tagodny wydech — Tylko jesli oddech
nie zwieksza leku.

”

4. Dodaj miekki gtos lub cisze — ,,mmm”, ,, 000",
westchnienie albo wyobrazenie dZzwieku.

5. Zakoncz oceng — Aktywacja przed: /10

28 | Jak zredukowac stan zapalny nerwu btednego w 5 minut!!

Aktywacja po: __ /10

Co pomogto:

Skrypt domowy

,Nie diagnozuje siebie. Wspieram regulacje.
Jesli cos mnie niepokoi, szukam pomocy. Jesli
ciato moze przyjqc tagodny sygnat, wybieram
przestrzen, podparcie, wydech lub gtos.”

Jesli protokol nie pomaga

Nie powtarzaj go wiele razy z presja. Wybierz
odpoczynek, kontakt z bliska osoba, spacer, wode,
zapis objawodw albo konsultacje specjalistyczna, jesli
stan budzi niepokd;.

Czego unika¢ w domu

e samodiagnozy zapalenia,

o wielokrotnego wykonywania protokotu z leku,
o forsowania oddechu,

e uciskania szyi, gardta lub brzucha,

e ignorowania objawdéw alarmowych,

o traktowania braku efektu jako porazki.



WARIANT PROTOKOLU

Czego unikac przy pracy z nerwem btednym

Praca z nerwem btednym stata sie popularna, ale czesto jest przedstawiana zbyt prosto: ,zréb jedna technike
i napraw wszystko”. Bezpieczna praktyka wymaga mniej obietnic, wiecej obserwacji i duzej ostroznosci. Nie
kazda technika jest dobra dla kazdej osoby i nie kazdy objaw oznacza problem z nerwem btednym.

Unikaj

1. Obiecywania leczenia zapalenia w 5 minut — Bezpieczniej: ,wspieramy regulacje i zmniejszenie
pobudzenia”.

2. Forsowania oddechu — Bezpieczniej: ,ftagodny wydech, tylko jesli ciato go toleruje”.

3. Naciskania na szyje lub gardto — Bezpieczniej: ,,pracujemy przez gtos, przestrzen i miekkos¢, nie przez
presje fizyczng”.

4. Wykonywania technik mimo zawrotéw gtowy lub dusznosci — Bezpieczniej: ,przerywamy i sprawdzamy
bezpieczenstwo”.

5. Zamykania oczu przy leku — Bezpieczniej: ,0czy otwarte, orientacja, pokdj, stopy”.

6. Interpretowania kazdego objawu jako nerwu btednego — Bezpieczniej: ,,objawy mogg mieé wiele
przyczyn”.

7. Pomijania zgody pacjenta — Bezpieczniej: ,wyjasniamy, pytamy, dajemy prawo przerwania”.
8. Robienia zbyt wielu technik naraz — Bezpieczniej: ,jedna sekwencja, mata dawka, ocena po”.
9. Pogtebiania pracy przy odcieciu — Bezpieczniej: ,mniej pytan, wiecej kontaktu z przestrzenia”.

10. Ignorowania objawéw alarmowych — Bezpieczniej: ,medycyna przed technika”.

SZYBKA ZASADA

Jesli praktyka zwieksza napiecie, uprosé. Jesli objaw budzi niepokdj, skonsultuj. Jesli pacjent méwi ,stop”,
zatrzymaj.
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MODUL 04

Narzedzia kliniczne 1
wdrozenie

Protokét jest najbezpieczniejszy wtedy, gdy towarzyszy mu obserwacja,

jasna decyzja, zgoda, prosty jezyk i gotowos¢ do przerwania.

BEZPIECZENSTWO

OBSERWACJA

REGULACJA
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NARZEDZIE DO PRAKTYKI

O,

Tabela: objaw — mozliwy stan — pierwszy krok

Objaw nie jest diagnoza. Ta tabela pomaga
zobaczy¢, jaki stan uktadu nerwowego moze by¢
obecny i od czego zacza¢ regulacje. Jesli objaw jest
nagty, silny, nietypowy lub budzi niepokdj,
pierwszym krokiem nie jest technika, tylko ocena
medyczna lub odpowiednia pomoc.

Tabela

Objaw: ptytki oddech po stresie

Mozliwy stan: pobudzenie, kontrola, napiecie

Pierwszy krok: orientacja w pokoju i

podparcie

Unikaj: gtebokiego oddychania na site

Objaw: napiete gardto lub ,,gula” w gardle

Mozliwy stan: napiecie, zatrzymanie gtosu,

stres

Pierwszy krok: szczeka 1% luzniej, miekki

wewnetrzny gtos

Unikaj: nacisku na gardto

Objaw: zaci$nieta szczeka

Mozliwy stan: mobilizacja, kontrola, napiecie

Pierwszy krok: przestrzeh miedzy zebami i

ciezszy jezyk

Unikaj: mocnego rozciggania

Objaw: ucisk w klatce piersiowej

Mozliwy stan: pobudzenie lub objaw

wymagajgacy oceny

sprawdz, czy sg objawy
alarmowe; jesli nie, orientacja
i podparcie

Pierwszy krok:

Unikaj: bagatelizowania bdlu lub

dusznosci

Objaw: napiety brzuch po stresie

Mozliwy stan: reakcja stresowa, napiecie

trzewne

dton blisko brzucha bez
nacisku, podparcie

Pierwszy krok:
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Unikaj: intensywnego oddychania

brzuchem

Objaw: gonitwa mysli
Mozliwy stan: alarm poznawczy, potrzeba
kontroli

Pierwszy krok: nazwij trzy rzeczy w

przestrzeni i wré¢ do stép
Unikaj: analizowania przyczyn w
trakcie protokotu

Objaw: odciecie lub pustka

Mozliwy stan: zamrozenie, niska aktywacja

Pierwszy krok: jeden przedmiot, jeden

dzwiek, jeden maty ruch
Unikaj: gtebokiego skanowania ciata

Objaw: cichy lub Sci$niety gtos

Mozliwy stan: napiecie gardta, stres,

zahamowanie

bardzo ciche ,mmm” lub
wyobrazenie dzwieku

Pierwszy krok:

Unikaj: wymuszania gtosu

Objaw: silny lek

Mozliwy stan: wysoka aktywacja

Pierwszy krok: oczy otwarte, pokdj, stopy,

krotkie zdanie
Unikaj: zamykania oczu i
hiperwentylacji

Objaw: zawroty gtowy podczas oddechu

Mozliwy stan: nietolerancja techniki lub

objaw wymagajacy uwagi

przerwij oddech, wré¢ do
orientacji, ocen
bezpieczenstwo

Pierwszy krok:

Unikaj: kontynuowania techniki



NARZEDZIE DO PRAKTYKI

Karta obserwacji przed i po protokole

Karta obserwacji pomaga sprawdzi¢, czy protokét
byt wspierajacy, neutralny czy zbyt intensywny.
Dzieki niej uzytkownik lub specjalista nie polega
wytgcznie na ogdlnym wrazeniu, ale zapisuje
konkretne sygnaty: aktywacje, oddech, napiecie,
kontakt z przestrzenia, gtos i reakcje ciata.

Formularz

Data: Kontekst: [J autopraca
pacjent [J gabinet [J dom [J online Powdd uzycia
protokotu:

Przed protokotem

Aktywacja: __ /10
Poczucie bezpieczefstwa: /10 Kontakt z
terazniejszoscia: /10 Napiecie gardta / szczeki:

___ /10 Napiecie klatki piersiowej: /10 Napiecie
brzucha: __ /10 Oddech trudny lub kontrolowany:
__ /10

Dominujace objawy

[ ] ptytki oddech

[ ] napiete gardto

[ ] ucisk w klatce

[ ] napiety brzuch

[ ] zacidnieta szczeka
[Jlek

[ ] gonitwa mysli

[ ] odciecie

[ ] zmeczenie z napieciem

[ ] inne:
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Zastosowane kroki

[ | orientacja

[] podparcie

[ ] tagodny wydech

[ ] rozluznienie gardta
[ ] gtos / mruczenie

[ ] mikroruch

[ ] integracja

[ ] tylko wersja uproszczona

Po protokole

Aktywacja: __ /10
Poczucie bezpieczenstwa: /10 Kontakt z
terazniejszoscig: /10 Napiecie gtéwnego

obszaru: __ /10 Oddech: tatwiejszy / taki sam /
trudniejszy

Efekt

[ | poprawa

[ ] bez zmian

[ ] wieksze napiecie

[ ] potrzeba przerwania

[ ] potrzeba pomocy lub konsultacji

[] nie wiem
Notatka

Co pomogto? Co byto za duzo?

Co zrobi¢ nastepnym razem?




NARZEDZIE DO PRAKTYKI <::>

Skrypt prowadzenia protokotu dla specjalisty

Skrypt powinien by¢ spokojny, prosty i bezpieczny. Nie moze obiecywac leczenia zapalenia ani sugerowac
diagnozy. Powinien dawa¢ pacjentowi wybor, prawo przerwania i mozliwos$¢ pominiecia oddechu lub gtosu.

SKRYPT

~Proponuje krotkq praktyke regulacyjng. Jej celem jest pomdc ciatu otrzymac kilka sygnatow
bezpieczernistwa: przestrzen, podparcie, tagodny wydech i ewentualnie gtos. Nie diagnozujemy
tutaj zapalenia ani nie leczymy procesu medycznego. Sprawdzamy tylko, czy ciato moze
zmniejszy¢ pobudzenie choc troche.

Czy zgadza sie Pan/Pani sprébowac przez okoto 5 minut? Mozna przerwad w kazdej chwili. Mozna
otworzy¢ oczy. Mozna pomina¢ oddech. Mozna nie wydawac¢ zadnego dzwieku. Zacznijmy od orientacji.
Prosze rozejrzec sie powoli po pokoju i znalez¢ trzy neutralne rzeczy. Nie trzeba niczego analizowac.
Wystarczy zauwazyd: jestem tutaj.

Teraz prosze wybrac jeden punkt podparcia: stopy, krzesto, plecy, dtonie albo przedmiot w rece. Nie
trzeba sie rozluznia¢. Wystarczy zauwazy¢, ze ciato ma kontakt z czyms stabilnym. Jesli to w porzadku,
zauwazmy jeden naturalny wdech i jeden wydech. Nie pogtebiamy oddechu na site. Jesli wydech moze
by¢ odrobine diuzszy, pozwalamy mu na to. Jesli nie, wracamy do stép albo krzesta.

Teraz mozna dodac bardzo cichy dzwiek, na przyktad ‘mmm’, albo tylko wyobrazi¢ sobie miekki dzwiek.
To jest opcjonalne. Po dZwieku zrobimy pauze. Zatrzymajmy aktywng czes¢. Prosze sprawdzi¢:
aktywacja od 0 do 10. Czy co$ zmienito sie cho¢ troche? Czy ciato potrzebuje zakonczy¢, zostac przy
podparciu, czy przerwac?

Na koniec wracamy do pokoju, krzesta i aktualnego momentu.”

Dodatkowe zdania bezpieczenstwa

~Nie musimy is¢ dalej.”

~Mozemy poming¢ ten krok.”

,To wystarczy na dzis.”

~Mata zmiana jest wystarczajqca.”

.Jesli objaw budzi niepokqj, nie traktujemy go jako zwyktego napiecia.”
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NARZEDZIE DO PRAKTYKI

Skrypt autopracy dla uzytkownika

Skrypt autopracy powinien by¢ krétki, spokojny i
pozbawiony presji. Ma prowadzi¢ przez regulacje,
ale nie zacheca¢ do samodiagnozy. Uzytkownik ma
pamietad, ze objawy alarmowe wymagajg pomocy,
a protokoét jest wsparciem dla tagodnej regulacji.

SKRYPT

LZatrzymuje sie na chwile.

Nie diagnozuje siebie. Sprawdzam tylko, czy
moje ciato potrzebuje regulacji. Jesli objaw jest
silny, nagty, nietypowy albo budzi méj
niepokdj, szukam pomocy. Jesli to napiecie lub
pobudzenie, zaczynam tagodnie. Widze
przestrzen wokoét siebie. Zauwazam trzy
rzeczy.

Jestem tutaj. To jest teraz. Wybieram jeden
punkt podparcia. Stopy, krzesto, té6zko, dtonie
albo przedmiot. Nie musze sie rozluzni¢
catkowicie. Wystarczy 1% wiecej kontaktu.
Zauwazam oddech. Nie musze oddycha¢
gteboko. Jesli wydech chce by¢ odrobine
dtuzszy, pozwalam mu.

Jesli oddech zwieksza napiecie, wracam do
podparcia. Moge doda¢ cichy dzwiek ‘mmm’.
Moge tez wybrac cisze. Nie musze niczego
robi¢ perfekcyjnie. Sprawdzam aktywacje. Czy
jest cho¢ troche wiecej miejsca? Czy ciato
potrzebuje zakonczy¢? Czy potrzebuje
pomocy? Na teraz wybieram
najbezpieczniejszy krok.”

34 | Jak zredukowac stan zapalny nerwu btednego w 5 minut!!

Wersja bardzo krétka

LJestem tutaj. Mam podparcie. Nie musze
forsowac¢ oddechu. Moge wybrac cisze. Mata
zmiana wystarczy.”

Kiedy uzywac

[ ] po stresujacej sytuacji

[ ] przy umiarkowanym napieciu
[ ] przed snem

[] przed rozmowa

[ ] po konflikcie

[ ] kiedy ciato jest pobudzone, ale nie ma objawéw
alarmowych

Kiedy nie uzywac¢ jako jedynej pomocy

[] gdy objaw jest nagty i silny

[ ] gdy pojawia sie bél w klatce piersiowej
[ ] przy duszno&ci

[ ] przy omdleniu

[ ] przy silnych objawach neurologicznych

[ ] gdy intuicyjnie czujesz, ze potrzebna jest pomoc
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Plan 7 dni tagodnej regulacji nerwu btednego

Uktad nerwowy uczy sie przez powtarzalnosé. Lepiej wykonywad krétka, tagodna praktyke przez kilka dni niz
jednego dnia zastosowac¢ wiele intensywnych technik. Plan 7 dni pozwala rozpozna¢, ktére sygnaty sa
najbardziej wspierajgce: orientacja, podparcie, wydech, gtos, szczeka, brzuch czy integracja.

Plan

Dzien 1 — Orientacja Praktyka: znajdz trzy rzeczy w przestrzeni i powiedz ,jestem tutaj”. Dzien 2 — Podparcie
Praktyka: stopy, krzesto, plecy lub dtonie przez 60 sekund. Dzieh 3 — tagodny wydech Praktyka: 3 miekkie
wydechy, bez forsowania. Dzieh 4 — Szczeka i gardto

Praktyka: 1% przestrzeni miedzy zebami, jezyk odrobine ciezszy. Dzieh 5 — Miekki gtos Praktyka: 3 krétkie
dzwieki ,mmm” albo wewnetrzne wyobrazenie dZzwieku. Dzien 6 — Wariant wedtug objawu Praktyka: wybierz

wariant: lek, odciecie, gardto, brzuch, dom lub gabinet.

Dzie 7 — Petny protokét 5 minut Praktyka: orientacja, podparcie, wydech, gtos, integracja.

Mini-dziennik 7 dni

Dzieh: ___ Praktyka:

Aktywacja przed: _ /10
Aktywacja po: __ /10
Co pomogto: Co byto za duzo: Czy kontynuowac te praktyke? ] tak

[ nie [J zmodyfikowacd

Wazna zasada

Nie zwiekszaj intensywnosci tylko dlatego, ze praktyka byta pomocna. Regulacja lubi powtarzalnosé, prostote i
bezpieczenstwo.
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Checklist bezpiecznej praktyki

Bezpieczenstwo nie polega na tym, ze kazda

praktyka zawsze dziata. Bezpieczenstwo polega na
sprawdzaniu, dostosowywaniu i przerywaniu, kiedy

ciato pokazuje, ze cos jest za duzo. Ta checklista

moze by¢ uzywana przed protokotem, w trakcie sesji

lub jako karta do wydruku.

Przed protokotem

[ ] Sprawdzam, czy nie ma objawdéw alarmowych.

[ ] Nie diagnozuje medycznego zapalenia
samodzielnie.

[ ] Oceniam aktywacje 0-10.

[ ] Oceniam poczucie bezpieczehstwa 0-10.

|:| Wybieram najtagodniejszg wersje.

[ ] Jedli pracuje z pacjentem, uzyskuje zgode.

[ ] Ustalam mozliwos$¢ przerwania.

[ ] Pamietam, ze oddech i gtos sa opcjonalne.

W trakcie protokotu

[ ] Zaczynam od orientacji.

[ ] Nie zamykam oczu na site.

[ ] Wybieram jeden punkt podparcia.

[] Nie forsuje oddechu.

[ ] Nie naciskam gardta, szyi ani brzucha.

[ ] Uzywam gtosu tylko tagodnie.

[ ] Robie pauzy.

[ ] Obserwuje, czy napiecie rosnie czy maleje.

[ ] Przerywam, jedli pojawia sie dyskomfort.
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Po protokole

[ | Sprawdzam aktywacje ponownie.

[] Zauwazam matg zmiane lub brak zmiany.

[ ] Nie oceniam siebie ani pacjenta.

[ ] zapisuje, co pomogto.

[ ] zapisuje, co byto za duzo.

[] Jesli objawy sa niepokojace, wybieram
konsultacje.

[ ] Nie powtarzam protokotu wielokrotnie z pres;ji.

[ ] Kohcze orientacja i podparciem.
ZDANIE KONTROLNE

»Czy ta praktyka zwieksza
bezpieczenstwo, czy tylko zwieksza
kontrole?”
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Najczestsze btedy i korekty

Najczestsze btedy w pracy z nerwem btednym wynikajg z pospiechu, obietnic, zbyt mocnego oddechu, braku
zgody, braku oceny objawdw i nadmiernej wiary w jedng technike. Korekta zwykle polega na uproszczeniu,
zwolnieniu i powrocie do bezpieczenstwa. Btgd 1 — Traktowanie protokotu jako leczenia zapalenia

Korekta: uzywaj go jako wsparcia regulacji, nie jako diagnozy lub leczenia. Btad 2 — Pomijanie objawéw
alarmowych Korekta: jesli objaw jest silny, nagty lub nietypowy, sprawdz bezpieczenstwo i szukaj pomocy.
Btad 3 — Zaczynanie od gtebokiego oddechu Korekta: zacznij od orientacji i podparcia.

Btad 4 — Forsowanie wydechu Korekta: wydech ma by¢ tylko odrobine dtuzszy, jesli ciato go toleruje. Btad 5
— Wymuszanie mruczenia lub gtosu Korekta: gtos jest opcjonalny. Mozna wybrac cisze lub wyobrazenie
dzwieku. Btad 6 — Zamykanie oczu przy leku Korekta: oczy otwarte, przestrzen, drzwi, podtoga, neutralny
punkt.

Btad 7 — Naciskanie na gardto, szyje lub brzuch Korekta: uzywaj kontaktu posredniego, podparcia i
tagodnosci. Bfgd 8 — Brak zgody pacjenta Korekta: wyjasnij cel, zapytaj o zgode, ustal prawo przerwania. Btad
9 — Powtarzanie protokotu wiele razy z paniki Korekta: po jednej prébie wybierz odpoczynek, kontakt,
konsultacje lub prosta orientacje.

Btad 10 — Oczekiwanie spektakularnego efektu Korekta: celem jest mata zmiana: 1% mniej napiecia, 1 punkt
mniej aktywacji, troche wiecej kontaktu.

Szybka zasada korekty

Zwolnij. Upros¢. Sprawdz objawy. Zapytaj o zgode. Wré¢ do podparcia.
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Kiedy protokot nie wystarcza?

Krotki protokét moze by¢ bardzo pomocny jako

narzedzie regulacyjne, ale nie rozwigzuje wszystkich

problemoéw. Jesli objawy sg przewlekte, nasilone,
nietypowe, medycznie niepokojgce albo powracaja
mimo praktyki, potrzebna moze by¢ szersza ocena i
wsparcie.

Protokotl nie wystarcza, gdy

Objawy sa nagte lub alarmowe

[ ] b6l w klatce piersiowe;j

[ ] dusznos¢

[ ] omdlenia

[ ] silne zawroty gtowy

[ ] objawy neurologiczne

[ ] nagte ostabienie jednej strony ciata
[ ] zaburzenia mowy lub widzenia

[ ] ostry bél brzucha

[ ] objawy infekcji lub gorgczka

[ ] reakcja alergiczna

Objawy sa przewlekle

[ ] dtugotrwate problemy z oddychaniem
[ ] przewlekte napiecie gardta

[ ] czeste problemy z potykaniem

[ ] nawracajace omdlenia

[ ] przewlekty bél brzucha

[ ] nawracajace silne napady paniki

[ ] dtugotrwate problemy ze snem

[ ] objawy po urazie

[ ] objawy, ktére pogarszaja codzienne
funkcjonowanie
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Objawy wymagaja wsparcia
psychologicznego lub terapeutycznego

[ ] trauma

[ ] silny lek

[ ] odciecie lub dysocjacja

[ ] my$li samobéjcze

[ ] depresja

[ przewlekte przecigzenie

[] trudno$¢ z regulacja mimo wielu préb

[ ] objawy nasilajace sie podczas pracy z ciatem
Co zrobic¢

o skonsultowac sie z lekarzem przy objawach
medycznych,

o skorzystac z psychoterapii lub terapii
somatycznej przy przewlektej dysregulacji,

e skorzystac z superwizji, jesli pracujesz z
pacjentem i objawy sa ztozone,

o traktowac protokét jako wsparcie, a nie catg
strategie,

e prowadzi¢ notatki objawdéw bez obsesyjnego
monitorowania.

Zdanie koncowe strony

~Protokot jest narzedziem pierwszego,
tagodnego wsparcia. Jesli ciato pokazuje cos
wiecej, zastuguje na wiecej pomocy.”
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Zamkniecie i dalsze uzycie

5-minutowy protokét nie jest obietnicg natychmiastowego wyleczenia stanu zapalnego. Jest krétka,
uporzadkowanga sekwencjg regulacyjng, ktéra moze poméc ciatu otrzymad sygnaty bezpieczenstwa:
przestrzen, podparcie, tagodny wydech, gtos i integracje. Jego wartos¢ polega na prostocie, bezpieczenstwie i
powtarzalnosci.

Mozesz korzystac z tego protokotu wtedy, gdy pojawia sie umiarkowane napiecie, pobudzenie, Scisk w gardle,
napiecie szczeki, ptytki oddech, stres, gonitwa mysli lub potrzeba szybkiego powrotu do ciata. Mozesz tez
uzywac go jako specjalista, aby delikatnie rozpoczac¢ sesje, domkna¢ aktywacje lub pomdc pacjentowi wrécié
do kontaktu z teraZniejszoscia.

Najwazniejsze zasady do zapamietania

e nie diagnozuj samodzielnie stanu zapalnego nerwu btednego,
e nie traktuj protokotu jako leczenia medycznego,

e zaczynaj od orientacji, nie od intensywnego oddechu,

e Uzywaj podparcia jako podstawy regulacji,

e oddech i gtos sg opcjonalne,

e mata zmiana jest wystarczajaca,

e Objawy alarmowe wymagajg pomocy,

e pacjent zawsze ma prawo przerwac,

e nie naciskaj gardta, szyi ani brzucha,

e zapisuj reakcje, aby uczy¢ sie, co pomaga.

Jak uzywac dalej

W autopracy wybierz jedng wersje protokotu i stosuj ja tagodnie przez kilka dni. W pracy z pacjentem uzywaj
mini-kontraktu zgody i karty obserwacji. Przy wysokim pobudzeniu wybieraj wersje uproszczong. Przy odcieciu
wybieraj kontakt z przestrzenig, dZzwiekiem i matym ruchem.

Przy objawach przewlektych traktuj protokét jako uzupetnienie szerszej opieki.

Zdanie koncowe

,Regulacja nie polega na zmuszaniu ciata do spokoju. Polega na dawaniu mu bezpiecznych,
powtarzalnych sygnatow, dzieki ktérym moze krok po kroku wracac¢ do wiekszej rownowagi.”
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