< Traumatska iskustva ostaju dugoro¢no utisnuta u
=== naSoj memoriji i pojavit e se mozda i godinama
nakon traumatskog iskustva potaknuta nekim
(= detaliem iz sadaSnjosti bio to zvuk, miris,
svjetlosni efekat ili neSto drugo. U tim trenucima
5 mozemo se osjetiti preplavljeno. Trenutna pomo¢
u tom momentu su razliCite radnje koje ¢e nam
pomoci da ostanemo u sadasnjosti i umirimo se.
Vjezba uzemljenja je jedna od tih aktivnosti.
- Svaka od radnji se moZe raditi zasebno ili se
< Mogu raditi u kompletu kako bismo se umirili:
o0 1. Stavite ruke u vodu
SN 2.Podignite ili dodirnite predmete u va3oj blizini
3.Disite duboko (Udahnite brojeéi do 8, zadrzite
dah brojeci do 4, izdahnite polako brojec¢i do
7)
4.Okusite hranu ili pice
5.Krenite u kratku Setnju
6.Drzite komad leda
7.0kusite miris
8.Pomicite svoje tijelo
9. SluSajte svoju okolinu
10. Osijetite svoje tijelo
11.Isprobajte metodu 5-4-3-2-1 (Radeci unatrag
od 5, koristite svoja Cula da biste nabrojali
stvari koje primijetite oko sebe. Na primjer,
moZzete zapoceti navodenjem pet stvari koje
Cujete, zatim Cetiri stvari koje vidite, zatim tri
stvari koje mozete dodirnuti od mjesta gdje
sjedite, dvije stvari koje moZete osjetiti miris i
jedne stvari koje moZete okusiti.

“Dugo nakon Sto stvarni
dogadaj prode, mozak mozZe
nastaviti slati signale tijelu kako
bi pobjegao od prijetnje koja
viSe ne postoji.”

dr Besel Van der Kolk
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Trauma vas doista suocava s najboljim i
najgorim. Vidite uZasne stvari koje ljudi €ine
jedni drugima, ali takoder vidite otpornost, mo¢
ljubavi, mo¢ brige, moc¢ predanosti, mo¢
predanosti sebi, spoznaju da postoje stvari koje
su vece od naseg individualnog opstanka. | na
neki nacin, mislim da ne moZete cijeniti slavu
Zivata osim ako ne poznajete i mracnu stranu
Zivota

dr Besel Van der Kolk

Svako traumatsko iskustvo je osobno i reakcije na
to iskustvo su individualne. Ali veéina ljudi ukazuje
na to da su se tada osjecali: uplaseno, pod
prijetnjom, poniZeno, napusteno, nevazno,
nesigurno, nepodrZano, zarobljeno, postideno,
nemoc¢no, krivo, odgovorno.

Veéina ljudi u svom Zivotu doZive neko traumatsko
iskustvo bili oni svjesni toga ili ne. Trauma nisu
samo ono loSe Sto nam se dogodi, nego i ono Sto
se nije dogodilo a trebalo je poput podrske, zastite,
umirivanja, brige pogotovo ako je traumatski
dogadaj dozZivljen u djetinjstvu. Svaka reakcija na
trauma je normalna reakcija na nenormalnu
situaciju. U redu je da potrazite pomo¢ u bilo kom
trenutku - uklju¢ujuéi i onda kada niste sigurni da li
ste dozivjeli traumu.

Trauma nerijetko moze direktno izazvati probleme
mentalnog zdravlja ili nas u€ini podloZnijim
njihovom razvoju. MozZe biti teSko uvidjeti koji su
problemi uzrokovani traumom, pogotovo ako smo
nesvjesni da smo prezivjeli traumatsko iskustvo.
Neke osobe kao posljedicu su razvili
posttraumatski stresni poremecaj (PTSP) ili
kompleksni PTSP. Kakve ¢e posljedice trauma
ostaviti na nas ovisi: o nasoj li€noj otpornosti,
prethodnim Zivotnim iskustvima, drugim stresorima
u tom trenutku, vrsti traume, koliko su nam osobe
koje nas povreduju bliske, kakvu smo podrSku
dobili u svom okruZenju nakon samog dogadaja.

Kada se oseéamo pod stresom ili ugrozeno, nasa
tijela oslobadaju hormone zvane kortizol i
adrenalin. Ovo je automatski nacin na koji se tijelo
priprema da odgovori na opasnost i mi nemamo
kontrolu nad njim. Ovo mozZe imati niz efekata:
ZALEDENOST - osecaj paraliziranosti ili
nemogucnosti kretanja, radite ono Sto vam se kaze
bez mogucénosti da protestujete; BORBA - odbrana,
napad ili protest; BIJEG - skrivanje ili udaljavanje;
UGADANJE - pokuSavate da ugodite nekome ko
vam nanosi Stetu (€esto kod npr. ucestalog fizickog
ili seksualnog zlostavljanja).
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