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Gosc¢ Poradni #4
ROZMOWA O TRAUMIE

MK: Dzien dobry, prosze powiedzie¢c nam
kilka stow o Pani  zawodowych

VY cyklu zainteresowaniach i doswiadczeniach.
"GOSC PORADNI"

AL: Jestem psychoterapeutg systemowym,
z certyfikatem  Terapeuty i Doradcy

rozmowa " Systemowego uzyskanym w Wielkopolskim
zAIeksan:rq Lutoborska - Towarzystwie Terapii Systemowej w 2017
pedagogiem, . .
psychoterapeuta roku. .W 2.021 ro!<u zdatam drug.l egzamin
systemowym, certyfikacyjny, ktéry dotyczy waznego dla
terapeuta NEST mnie w pracy terapeuty tematu traumy — jest

to egzamin NEST (New experience for
survivors of trauma). Wspoéttworze Osrodek Psychoterapii i Wsparcia dla Rodzin Plaster Miodu.
Jako pedagog po Wydziale Pedagogiki UW wiele lat dziatatam w obszarze pedagogiki spotecznej,
m.in. kierujgc stowarzyszeniem, ktére prowadzito S$wietlice socjoterapeutyczne. Odbytam
woéweczas 2-letni Staz Socjoterapii w poradni dla rodzin z problemem alkoholowym OPTA, potem
roczny Program edukacji w zakresie psychoterapii Gestalt w Instytucie Terapii Gestalt
w Krakowie.

Od 2001 do 2020 roku bytam zawodowo zwigzana z Mazowieckim Centrum Neuropsychiatrii
Sp. z 0.0 w Zagdrzu — filia w Jozefowie, najpierw prowadzgc grupy terapeutyczne dla pacjentow
na oddziale stacjonarnym, a od 2010 roku pracujgc jako terapeuta rodzinny z rodzinami
pacjentéw oddziatu dziennego.

Oprécz terapii drugim waznym obszarem mojej aktywnos$ci zawodowej sg warsztaty
psychoedukacyjne i rozwojowe. Prowadzitam je dla réznych grup i organizacji, m.in. dla rodzicéw
i nauczycieli w szkotach i ztobkach, dla kobiet w cigzy, dla instruktorek ZHR i studentéw.
Aktualnie nadal rozwijam swoje kompetencje psychoterapeuty korzystajgc ze szkolen
w Instytucie Studiéw Psychoanalitycznych im.Hanny Segal.

MK: Porozmawiamy dzisiaj o terapii NEST. Co oznacza ten skrét? Czym jest terapia NEST?

AL: Jest to skrot od angielskiej nazwy programu: New experience for survivors of trauma, czyli
nowe doswiadczenie dla oséb, ktére doswiadczyty traumy. Jest to program skierowany do osdb,
ktore doswiadczajg w swoim zyciu konsekwencji réznorakich traum (np. przemocy seksualnej,
stownej, fizycznej; zaniedbania emocjonalnego, intelektualnego, fizycznego; strat cigzy —
np. aborgcji, poronienia, urodzenia martwego dziecka itp.), jak réwniez nastepstw réznorodnych
potencjalnie przecigzajgcych sytuacji granicznych (zwigzanych np. z epidemig, wojng, emigracja,
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wykluczeniem, bezrobociem, zmiang pracy, przeprowadzka, rozwodem, urodzeniem dziecka,
adopcja, itp.). Terapia NEST moze by¢ tez pomocna w opracowywaniu réznego rodzaju wyzwan
czy kryzyséw zyciowych, np. w zakresie relacji z rodzicami, matzonkami/partnerami, dzie¢mi czy
innymi waznymi osobami. Jest to kompleksowy program terapii polegajacy, w duzym skrdcie, na
zbudowaniu - w trakcie dtugotrwatego, spokojnego procesu - $wiadomosci, ktéra pozwala
przekroczy¢ obcigzajace skutki traumy, a obejmuje 5 kwestii:

e co sie wydarzyto?

e co czutem?

e co myslatem?

e jak reagowatem?

e jak tamto zdarzenie/cykl zdarzen wptywa na mnie dzisiaj?

Fot.: pixabav.com

MK: Jakiego rodzaju doswiadczenia mozemy nazwac traumatycznymi? Czym jest trauma?

AL: Trauma jest doswiadczeniem, ktdore wigze sie z silnymi uczuciami strachu, bezradnosci
i niemocy. Towarzyszy jej poczucie braku lub ograniczonych mozliwosci kontroli i wptywu.
Trauma zaktada tez pewng niewystarczalno$s¢ wyuczonych mechanizméw radzenia sobie;
obcigzenie jest tak duze, ze system odpornosci psychicznej, samoregulacji jakby zawiesza sie.

Zasadniczo istniejg trzy mozliwe odpowiedzi na sytuacje odczytang jako traumatyczna, ktére
wystepujg we wszystkich kulturach, a takze wsréd zwierzat. Gdy wydarza sie cos, co przezywane
jest jako skrajnie zagrazajgce, instynkt podpowiada walke lub ucieczke (gdy sg szanse
powodzenia) lub zamarcie / odruch udawania martwego (gdy ani walka, ani ucieczka nie sg
mozliwe).

Trauma wigze sie tez ze zmiang funkcjonowania mézgu. W hipokampie nastepuje przyswajanie
nowych tresci. W czasie snu gtebokiego to, czego sie cztowiek nauczyt, jest przenoszone
z hipokampu do kory mézgowej (pamiec dtugotrwata). W ciele migdatowatym zapisywane sg
uczucia zwigzane z doswiadczeniami. Normalnie miedzy ciatem migdatowatym a hipokampem
wystepuje scista wspotpraca. Przezycia traumatyczne ograniczajg to potgczenie, i woéwczas
wiedza nabyta i zapamietana podczas réznych sytuacji oraz towarzyszgce jej emocje nie mogg
by¢ potgczone w spdjng catos¢, nastepuje ,pokawatkowanie”. Dlatego wspomnienia
traumatyczne sg zapamietywane jedynie jako stany emocjonalne, potaczone z obrazami
i reakcjami ciata, a nie jako konkretne zdarzenia powigzane z okreslonymi okolicznosciami
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zewnetrznymi. To powoduje istnienie obszaréw chaosu i niezrozumienia - skad biorg sie moje
wspomnienia, reakcje...?

MK: Czy sq takie przezycia, ktore zawsze bedq sie wigzaly z traumqg? Czy bywa tak, ze objawy
mogq wywoftacé doswiadczenia, ktorych wczesniej nie identyfikowalismy jako szczegdlnie
trudnych?

AL: Sg doswiadczenia, ktére zawsze bedg wigzaty sie z podwyzszonym poziomem stresu
i poczuciem bezradnosci czy braku kontroli tak np. przezycie bombardowania czy napasci zawsze
bedzie wigzato sie z ogromnym stresem, przezywanym na poziomie fizjologii. U dzieci
dtugotrwata przemoc czy zaniedbanie zawsze stanie sie podfozem traumy rozwojowej. W tym
sensie tak, s3 doswiadczenia niejako obiektywnie traumatyczne, natomiast nie kazda trauma
pozostaje na zawsze w cztowieku jako swoiste ,ognisko zapalne”. Z kazdg traumg mozemy sobie
badz poradzi¢ i funkcjonowad po jakim$ czasie zdrowo, bgdz tez moze sie u nas rozwingé PTSD
— Post-Traumatic-Stress-Disorder, czyli zesp6t stresu pourazowego. Nie leczy sie samej traumy,
poniewaz ona jest sytuacjg, ktéra sie zadziata, naszym doswiadczeniem — leczy sie jej skutki.

MK: Kiedy warto rozwazyc udziat w terapii NEST?

AL: Punktem wyjscia jest, jak w kazdej terapii, przezywane cierpienie, dyskomfort, potrzeba
zmiany. Po NEST warto siegna¢, kiedy czujemy, ze do$wiadczamy w swoim zyciu konsekwencji
roznorakich traum, gdy odczuwamy, ze dotkneto nas przecigzenie zwigzane z sytuacjami
granicznymi.

Terapia NEST jest przeznaczona nie tylko dla oséb z doswiadczeniem traumy kompleksowej, ale
moze takze petnié role terapii rozwojowej, choéby dla kogos, kto potrzebuje przyjrzeé sie swoim
relacjom z rodzicami, dzie¢mi czy innymi waznymi ludZmi.

MK: Czy istniejg powody, dla ktorych lepiej nie podejmowaé tego rodzaju terapii?
AL: Czy NEST bedzie najlepsza metodg w naszym przypadku, mozemy stwierdzi¢ podczas
konsultacji ze specjalistg. Na przyktad osoby, ktdre chcg wzigé udziat w grupowym wyjezdzie

terapeutycznym NEST, zapraszamy na wywiad, ktéry pokazuje nam, czy dla tej osoby jest to
dobra propozycja. Przeciwwskazaniem do takiej pracy jest np. funkcjonowanie w tzw. gorgcej
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przemocy — czyli sytuacji przemocowej, zagrazajacej, a dziejgcej sie w zyciu osoby tu i teraz, albo
stan zaostrzonego kryzysu psychicznego.

Terapia NEST rozumiana catosciowo jest procesem kompleksowym, bardzo szeroko ujmujgcym
skutki traumatycznego doswiadczenia i oddziatujgcym na nie. Np. wystepuje w niej kategoria
maski — wyuczonego, sztywnego sposobu reagowania, funkcjonowania w traumatycznych
okolicznosciach, ktdry staje sie w naszym zyciu pewng karykaturg zdrowego radzenia sobie
i w procesie zdrowienia warto sie z tg maskg pozegnac. Bardzo duzo pracuje sie w niej tez wokot
relacji, tych, w ktorych dziata sie krzywda, albo w tych, gdzie doswiadczyliSmy straty. Jest w tej
pracy wspotczucie dla osoby skrzywdzonej, ale jest tez zaproszenie do wyjscia z roli ofiary na
rzecz wziecia odpowiedzialnosci za swoje zycie i niepowielania wzorcéw, ktére ponownie czynia
z nas poszkodowanego. Rzektabym, ze warto na wstepie do terapii NEST mie¢ swiadomos¢, ze
jest to duza praca, ktérg trzeba bedzie wykonac.

MK: Czy terapia NEST najczesciej odbywa sie w formie grupowej? Czym kieruje sie terapeuta
kwalifikujgc osoby do jednej grupy? Jak najczesciej przebiega proces leczenia i jak dfugo trwa?

AL: Terapie NEST mozna prowadzi¢ zarowno w indywidualnej pracy z pacjentem, jak i w grupie.
Grupa daje natomiast znacznie wieksze mozliwosci. Jest to odkrycie, chociazby uczestnikéw
naszego ostatniego wyjazdu ,nestowego”, jak bardzo grupa intensyfikuje prace terapeutyczna.
Dzieje sie tak poprzez korzystanie w mierzeniu sie ze swoimi doswiadczeniami z historii innych
0s0b, ich doswiadczen; takze dzieki wsparciu i informacjom zwrotnym, zwielokrotnionym, ale tez
poniekad tatwiejszym do zobiektywizowania. Jesli kilka oséb méwi, ze odbiera mnie podobnie,
warto sie nad tym zastanowié. W koncu, czysto technicznie — grupa umozliwia proponowanie
réznego rodzaju dos$wiadczen, w ktdrych konieczny jest udziat innych, choéby psychodramy.
Kwalifikacja do grupy odbywa sie na podstawie wywiadu. O przeciwwskazaniach do udziatu juz
wspominatam, natomiast grupy zazwyczaj sg dosy¢ réznorodne. Osoby, ktére sg zmotywowane
do pracy nad sobg i majg podstawowg umiejetno$é rozumienia zjawisk psychicznych, zazwyczaj
korzystajg z tej réznorodnosci.

Terapia NEST przeprowadzona w catosci w procesie grupowym trwa ok. dwdch lat.

MK: Czy NEST moze byc¢ pierwszq terapiq, na jakg decyduje sie osoba, czy tez przydatne sq
wczesniejsze doswiadczenia terapeutyczne innego rodzaju?
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AL: Terapeuta pracujgcy metodg NEST najczesciej jest wyszkolony w catosciowej szkole
psychoterapii i wéwczas poznajgc pacjenta, dobiera najsensowniejszg w danym przypadku
Sciezke terapeutyczng. Jesli pracuje indywidualnie, bedzie wplatat elementy NEST i korzystat
z takiego rozumienia doswiadczen traumatycznych, ale moze stosowac rowniez sposoby pracy,
ktore sg zawarte w jego bazowym wyksztatceniu terapeutycznym. Z kolei podejmujac grupowa
prace metodg NEST, bedzie bardziej opierat sie na przygotowanym programie, bo jego spora
cze$¢ zawiera wtasnie odniesienia do grupy, do mozliwosci, jakie grupa daje.

MK: Co moze by¢ efektem terapii NEST? Po czym poznaje sie, ze terapia byta pomocna?

AL: Efekt terapii NEST to przede wszystkim poczucie zintegrowania w sobie trudnych,
traumatycznych doswiadczen; nie sg one juz ,otorbionym” ciatem obcym w nas, ale stajg sie
czescig, do ktorej jest dostep, ale ktorej tez zostato nadane znaczenie, sens. Cierpienie nie
przestaje byc¢ cierpieniem, krzywda — krzywdg, sg one przeksztatcone, zrozumiane, opowiedziane
na nowo. Mozna ucieszy¢ sie sobg tu i teraz, budowacd relacje w wolnosci, oddychac petng
piersig, odwaznie realizowaé wazne dla siebie cele. NEST pozwala zrozumie¢, co sie zdarzyto, jak
to na mnie wptyneto, ale tez wyjs¢ ze stanu zastygniecia, utkniecia, poprzez przezycie zatoby,
rozpoznanie mechanizméw, ktére mnie blokuja.

Fot.: pixabay.com

MK: Jak wyglqda sciezka zawodowa dla przysztego terapeuty NEST? Jakie warunki nalezy
spetnic?

AL: Szkolenie NEST to szesédziesieciogodzinny intensywny trening, w ktorym udziat mogg wzigc
przedstawiciele wielu zawoddw, majgcy w swojej praktyce kontakt z ludzmi po doswiadczeniu
traumy zwigzanej z zaniedbaniem, przemocg lub stratami prokreacyjnymi (psychologowie,
psychoterapeuci, psychiatrzy, lekarze réznych specjalizacji, pielegniarki, potozne, pedagodzy,
nauczyciele, mediatorzy, ksieza itd.). Trening ma dwutorowy charakter. Naprzemiennie
odbywajg sie zajecia wyktadowo-warsztatowe i zajecia o charakterze treningu terapeutycznego.

Po samym szkoleniu otrzymuje sie zaswiadczenie o udziale w nim; aby uzyskac certyfikat, nalezy
zdac¢ egzamin. Jest to obszerna praca pisemna, obejmujgca odpowiedzi na pytania o charakterze
teoretycznym oraz na pytania praktyczne, ktore sprawdzaja kompetencje dotyczace pracy
z grupg i rozumienia zjawisk zachodzgcych w terapii grupowe;j. Z jednej strony jest to wiec udziat
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w szkoleniu, ktére zaktada gotowos¢ do intensywnej pracy nad wtasng historig w obszarze traum,
utrat, a z drugiej — praca, ktérej napisanie wymaga dosyé duzego doswiadczenia w pracy
terapeutycznej.

Terapeuci NEST mogg tez w swojej pracy integrowac rézne metody, ktérych samo szkolenie NEST
nie uczy, ale wiadomo, ze sg one skuteczne w leczeniu traumy — np. drame i psychodrame,
arteterapie, prace z ciatem.

MK: Co sktonito Paniqg do szkolenia sie i pracy tq metodq?

AL: Pierwszy raz o metodzie ustyszatam od osoby, ktéra jest dla mnie zrédtem zawodowych
i zyciowych inspiracji. Potem pojechatam na konferencje i sie zachwycitam. Corocznie we
wrzesniu jest organizowana konferencja NEST, polecam, naprawde warto. Szkolenie utwierdzito
mnie w przekonaniu, ze jest to myslenie o terapii traumy spdjne ze mng, a egzamin dat mi
poczucie, ze faktycznie sprawdza kompetencje. Stowarzyszenie NEST skupia wiele ciekawych
i zyczliwych oséb, swietnych specjalistow. Dobrze sie uczy i pracuje w mitym towarzystwie.

MK: Jak zachecitaby Pani osoby, ktore zainteresowafy sie terapiq NEST, do udziatu
w konsultacji wstepnej?

AL: Zachecam do skorzystania z konsultacji, jesli czujesz, ze powraca do Ciebie wydarzenie
z przesztosci, ktore wydawato sie minione, zamkniete, a tymczasem masz wrazenie, ze wcigz
oddziatuje, ze Cie ogranicza, boli, uwiera, cigzy. Moze powracaé w snach, w krétkich przebtyskach
wspomnienn, moze stawaé Ci przed oczami, gdy zadziata jaki$§ czynnik spustowy, jakies
skojarzenie, ale zawsze taczy sie z silnymi, nieprzyjemnymi emocjami. Konsultacja jest tez
zasadna, jesli od dawna zyjesz w duzym stresie spowodowanym przez trudne sytuacje zyciowe,
jesli doswiadczytes/as strat, ale masz poczucie, ze nie przezytes/as procesu zatoby. Na stronie
ina profilu fb Osrodka Plaster Miodu znajdziesz szczegétowy opis najblizszego wyjazdu.
Zapraszam.

Na stronie nest-terapia.eu/o-nest/terapeuci/ dostepne sg réwniez informacje o terapeutach
z réznych miast, pracujgcych w instytucjach panstwowych i prywatnych.

MK: Bardzo dziekujemy i rowniez zachecamy.
(-) Maria Kurek

Maria Kurek — psycholog, certyfikowany psychoterapeuta PTP ze Specjalistycznej Poradni Rodzinnej
Dzielnicy Wawer m.st Warszawy. Czfonek Sekcji Terapii Rodzin Polskiego Towarzystwa Psychiatrycznego,
prowadzi indywidualng psychoterapie dzieci i mfodziezy oraz terapie par i rodzin.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy jest jednostka organizacyjng m.st.
Warszawy dziatajgca dla mieszkancéw Warszawy.

Skontaktuj sie z nami:

22277 1198
22277 1197

sekretariat@sprwawer.pl www.sprwawer.pl @SPRWawer
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