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Radzenie sobie z traumatycznymi wspomnieniami

Umyst jest jak fabryka — jednym z jego zadan jest przerabianie wydarzen zyciowych
we wspomnienia. Zwykle fabryka Swietnie sobie z tymi radzi, wiekszos$¢ zdarzen
zyciowych jest odpowiedniej wielkosci i natury, by mogta je przetworzyé.

Zdarzenie Przetwarzanie Wspomnienie

)

Czasami jednak wydarza sie bardzo trudna sytuacja, tak jak zdarzenie traumatyczne,
ktére jest zbyt duze, zbyt trudne, by je przetworzyc.

Traumatyczne zdarzenie Stres (bez przetworzenia)

Poniewaz jest nieprzerobione, zdarzenie nie moze sta¢ sie wspomnieniem - to oznacza,
ze pozostaje aktualnym problemem, zamiast czyms$ z przesztosci. Aktualne sytuacje
przypominajg nam pierwotng traume, sa wyzwalaczami, powodujg, ze mamy
"flashbacki", co oznacza, ze przezywamy i doswiadczamy na nowo emocje i doznania
fizyczne, ktérych doswiadczaliSmy podczas pierwotnej traumy. W tych stresujgcych
momentach zwykle naciskamy w fabryce przycisk STOP. Unikamy réwniez samych
sytuacji wyzwalajacych te "flashbacki" tym samym wzmacniajac brak przetwarzania.

Jesli chcemy, by nasza fabryka mogta przerobi¢ traumatyczne zdarzenie we
wspomnienie musimy wystawi¢ sie na myslenie i wyobrazanie sobie traumatycznego
zdarzenia i stopniowo wystawiac sie réwniez na prawdziwe sytuacje, ktérych zaczeliSmy
unikac¢. To spowoduje, ze bedziemy przezywac stres, ale pozwoli fabryce przetworzy¢
efektywnie wspomnienie, co docelowo nasz stres zmniejszy.
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Traumatyczne Stopniowanie CBT/DBT/Ekspozycja/EMDR WSPomnienia

wydarzenie (mniej stresu)
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