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TPABMA

* [Mopia
* [locBia
* EdeKT

(Camwua)

e o2 Sentersor Stress og
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Lllo came € pob0OTOtO 3 TPABMOIO?

* 3pO3yMiTW, LLO CTa/I0CH

* 3MUPUTUCA 3 TUM, LLLO
TpPanuaocs/BUTPMMATH

e O3HanomTeca 3 NoYYTTAMM

* [loginitTeCa TMM, WO TPANUIOCA —
3aCBiaviTb

* YcBigomTe, WO BCe CKiHYMNOCA (AKLWO
Le 3aKiHumnocs...)

* 3MiHiTb 3Ha4eHHsA (ceHc), noB’A3aHe 3
nepexknBaHHaMU «Lle 6yna mos
NPOBMHa» Ha «f 3pobmB yce moxKanBe»

* Ane pa3om ; Big dparmeHTauii o
Y3roaXeHocCTi

K Senteror Stress og
oo® Traumepsykologi



NebpudiHr Po6oTta 3 TpaBmoto

* Oppasy nicna noaii * 30cepenbrecA Ha CUMNTOMAX

* NiaTpUmyiiTe HOpManbHi peakuii TpasMu

* BUKpnMTE NOYYTTA Ta BUTPUMAUTE
6inb

e [lonomoramnTe BignpaLoBaTH Ta
3aBEPLUNUTU «KHE3ABEPLLUEHEY

* [1onoMOXKiTb 3aCNOKOITK CUCTEMY
pearyBaHHA Ha cTpec

e [lcnxoocsiTa

* YCYHbTE HEeNnopPO3yMIiHHA .
4 pu y. * 3ocepeabreca Ha 3MiHI HeraTUBHUX
* He 30cepeakyute i He NPUNYLLEHb

O3LWNPIOUTE eMOL
P P 4 * MeTa: TpaBMa cTanaca B

MUWHYNOMY, BU }KMBETE
CbOroAEeHHAM

Senterior Stress og
Traumepsykologi



PisHi dopmu poboTu 3 TpaBmoto

MpupopaHi

Y npnpoaHnx cutyauiax
yepes rpy, po3mosu, Aii,
PUTYanun, CUMBON, KYNbTYpY

BepbasnbHo i HeBepbanbHO
MocTynoBo iHTerpauin i
NPUNHATTA

3 AI0CTaTHbOIO COLLia/IbHOIO
NiATPUMKOO

o6 BM3HATK BaLly iCTOPItO

LLlo6 moxKHa byno Tepnitn Te,

LLLO CTanocCH

CTpPYKTYpOBaHi

[1naHYyOTbCA 3 aKLUEHTOM Ha CMMNTOMaAXxX
TPaBMM Ta KOHKPETHMX crnoragax

CneuianbHi meToamn ana poboTy Hag,
HaMboNOYILLMMM YaCTUHAMM NaM'ATI

[10NOMOXKiTb 3aKiHYNTU «HE3aBePLUEHEY
BUKpUTTA XBOPOOAMBUX NOYYTTIB i AYMOK

3MIHIiTb 3Ha4YeHHA/CKPUNT «Bif, BiAYYTTA
HIKYEMHOCTI» Ha CMiBYYTTA A0 cebe

Senteror Stress og
Traumepsykologi



Pi3HIi MOAANbHOCTI «TPaBMU-BUPAXKEHHAN

Tino CumBoONIYHUN

[ —
B peoq Cworeew

SMARTmoves .

2o Senterior Stress og
oo ® Traumepsykologi



SMART Regulation Map

Traumatic State
Hyperaroused

Fluid Zone
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CTpyKkTypoBaHa poboTa 3 TpaBMOtO

* Pyx - BIA 3aCTpsiraHHA B
TpaBMaTUYHIN NaM aTi [0
MOXJ/TMBOCTI AyMaTU Npo Te,
LLLO CTasI0Csa B MUHYJIOMY

« J1OoNOMOXITb NHOAUNHI
3aBepLUINTUN «He3aBeplueHe»

* 3MIHUTK cueHapin 3« Lle mos

NpoBUHa» Ha «H 3pobuB yce
MOXX/INBE»

o

[ToninwnTn IHTEerpauito

«Cleaning out my closet»

> Senteror Stress og
Traumepsykologi



CKnaaitb CNUCOK
HeraTuBHUX
nepexmBaHb

AKI cnoragun Bac
TYPOYIOTH?

Senterfor Stress og
Traumepsykologi



[lepeBipTe, HAaCKiJiIbKN HEe3py4YHO npo ue aAymatn (SUD)

« Hackinbkn 6ongye/He3py4yHO 3apa3 ayMmaTtu npo ue? (Bia
0-10)

« [1iT MONTOALLOro BiKY MOXXYTb MPOAEMOHCTPYBATU CBOIMU
pykaMu abo nokasaTtu BaM 6ing niHii/TepMocTaTa

= bbb b

. Senterior Stress og

@ Traumepsykologi



Panchinko, episode 2, Apple
TV




IRRT:
Tepania peckpuntyBaHHA Ta nepepobku 306parxeHb

ApHu, 'pen, Cmykep, NptoHepT

TepaneBTU4YHa MeTa

e3MiHITb TPABMaTMYHI cnoraam HOBUMM acoliauiammn B cnoragax

e3MEHLLINTN HAB A3NNBI CUMNTOMM NOCTTPABMATUYHOIO CTPECOBOro PoO3aaay
eMoandiKyBaTh Ta 3MIHUTU HEFATUBHI «KUTTEBI NPUNYLLEHHAY

eP0O3BMBATN NOYYTTA KOHTPOJIO, BONIOAiIHHSA, CNiBYYTTA A0 cebe Ta perynauito apekTis
eY10CKOHantonTe BepbasbHy PO3N0OBiAb, CK1aAatoumM iCTOPito NPO Te, WO CTanocs.



Po6oma 3i cnozadamu npo mpasmy Holbaek og e
Breein, 2016, Ha ocHosil IRRT

* PoboTa 3 TpaBMOtO Ma€e byTn binblue, HiXK NOBTOPHE
neperKMBaHHA, A0 iCTOpil MOXKHa 40AaTU HOBi eN1eMEHTHU Ta

acoujauii.
* [InTnHa byae BigyyBaTU KOHTPO/Ib, OBONOAIHHA Ta AOMNAA,
AKi Oy HegoCTYNHI Nig Yyac TpaBMu.

e [lInTnHa byae BigvyBaTH PErynaTUBHY NiATPUMKY, WO6
Kpalle nepeHoOCUTH Ta IHTerpysaTn 40CBIA,.

e2e  Sentertor Stress og
oo ® Traumepsykologi



IRRT: 3 ¢pasu e pobomi 3 mpaemoro
1. Bisyanisauin

MeTa: aKTUBI3yBaTKU NaM'ATb NPO HACUNAbCTBO 3 NOB'A3AHUMU TiIECHUMMU
BIAYYTTAMM , EMOLIAMUM Ta AYMKAMU

2. Bisyanisauia noaonaHHA Ta 0BONOAIHHA

MeTa: 3iTKHYTUCA 3 KPUBAHUKOM, OTPUMATU BiaUYyTTA CUAN, BPATYBATHU
« ANTUHY» Bia HacunbcTBa, abo no3baBuUTUCA KPpMBAHMKA, ab0 BiaBE3TU AUTUHY
B 6be3neyHe micue.

3. Bisyanizauia KomdopTy 3 NHOANHOLO.

MeTa: oTpUMaTK BiavyTTA KOMPOPTY Ta 3a40B0ONEHHA. [1POABITL CNIBYYTTA A0
NOANHN, AKA CTPAXKAAE B TPABMATUYHIN cUTYaLLii



da3a 1:Buknukamu crioeaou

Mema: BuknuKkatu cnoragu i 3’'acysaTun, HacKinibkn bonayve 3apas.

[ON0BHE — BUK/IMKATWU CNOraam i A4OCAIANTU, HACKiIbKM Bonaye 3apas.
MpautoBaTh 3 TUM , LWOO BUKANKATM adEKT, aKTUBYBATU MPOONEMHI
Ni3HAHHHA, eMOLLiT Ta TiNIECHI BiAYYTTA, AKi NOB’A3aHI 3 TPABMYHYOHO
cuTyauieto. Mam'aTb MOXKHA BUKIUKATU PISHUMM CNOCODaMU; Lie MOXKe
6yTn Bi3yanilauis abo nporpaBaHHA iCTOPIT B MiCKY, B AKOMY MaLLiEHT
PO3MiLLYE pirypu B NigaoHi 3 nickom. Koaum «noTar ige, Hexaun ine», He
3aBaXauTte. Hexan npouec nae cBOiM XO0A40M.

Senteror Stress og

®. Traumepsykologi



*[lopadu:

*[10MOMOKiTb ANTUHI TOBOPUTU TaK, HibU Le BiadbyBaeTbCA 3apa3 (MoB’A3aHO 3
NOYyTTAMMU, @ HE 3 AyMKamu). He obrosoptonTe nogito

*3aaaBalTe BiAKPUTI 3aNUTAHHA, W06 3p0bUTK cLueHy binbll sickpasoto (K Le
BUINAAAE, AKI KONbOPMU, € AKICb 3BYKU, IK MOBa TiNa, AK Ue byTu Tam)

*[TomipKyMTe, WO NpaLo€e HAaUKpaLLe, NPaLIoYM Ha
cumBOIiIMHOMY/daHTaCTUYHOMY PiBHI ab0 MOKa3ykouK, WO came 3 BaMM CTasIoCH.
OUiHITb 3piNicTb i 3AiOHOCTI ANTUHMK

e loNOMOXKiTb AUTUHI TOBOPUTU TaK, HibK noaia BiadyBaeTbCs 3apa3 (MoB’A3aHO 3
NOYYTTAMM, a HE AYMKAMM)

*[Mpun HaaAMIPHI akTUBaLLii: Wo byae aAani / pani (nepeTarHiTb NaLieHTa Yepes
npouec)

*[1Ipn HEAOCTATHIN aKTUBALII: AE€Ta/IbHO OnpaLtonTe AeTani, BUBYITb CEHCOPHUM
nocBig (Lo BM 6aunTe, AKMIN BiaYyBaETE 3anax, Lo YYETE, AKE Bia4YyTTA BUHMKAE
HaMCUNbHiILWeE.

* lLLlo cTaHeTbCA, AKWO NiginTn bankue?






da3za 2

[lanTte ANTUHI AOCBIA BONOAIHHA Ta KOHTPOIHO

Hamip: [ocBig camocTBepaXKeHHs,
OBOJIOAIHHA, KOHTPOJIIO Ta AONOMOra
AWUTUHI 3 YMIHHAM BUPA3UTU CBOI NOYYTTA doto: Awake parent.com

Senteror Stress og

®. Traumepsykologi



®Paza 2.|HCTpYKLA

«Tenep BU LWWe pa3s yaABiTb iHUMAEHT / MoKaxKiTb LWe pas, Wo
BifOYyBA€ETLCA TYT, HA MICKY. YABITb, LLO MU MOXEMO
norpaTuca 3 KapTuHamm / dinbmom i Lo BU — perxkucep,
AKUN BUPILWYE, WO pobuTtn, wob uboro pasy byno Kpauwe. A
NONOMOXKY TObi"

> Senteror Stress og
Traumepsykologi






Y HanbontoYiLLOMY MOMEHTI HAaCTatoTb 3MiHMW.

«Ym moxKeTe BM YSIBUTW, LLLO CbOTOAHI, 6aXKaHO 3

KMMOCb, BU NPUALLIAN HA noaito. Lo cTaHeTbcA, Konu
BU NpuigeTe?

Bu xoyeTte WOCb CKa3aT Y 3pobuntn? Bu moxKerte
VABUTU, WO BM NPO Le rosBopuTte 4ym ue pobute? ”

Senteror Stress og
Traumepsykologi



Pi3Hi cnocobu , 3a 00NOMO20t0 AKUX OUMUHA MOX e
8i04ymu 080s100iHHA MA@ KOHMPOs1b

* CKa3aTu Hi abo PisnyHO NpUNUHUTU e Y Ipi

* BCTATU i BiALWTOBXHYTUCA

* MOKNACTU WOCb Y KOPOOKY

* 3aKOMNaTU B NICOK

* BCTAHOBUTU 3aXUCHY CTiHY / CKNAHY CTiHY / OropoxKi

* OTPUMATU AO0CTYN A0 cynep3aibHocTeli/cynep36poi AuTMHA cama
AONOMarae BUUTH 3 cuTyauii

* nobyaysatn HoBuit 6yanHOK Ha micui, AKe 6yno 3pyiMHOBaHO
(auTMHA nokasye 3a gonomoroto ¢iryp, Wo mas 3pobuTtu
PATYBaNbHUK)

* NPUHHATU AYLW i BSMUTU Te, WO BiAYYBAETbCA OTUAHUM

Senterior Stress og

®, Traumepsykologi



®a3a 3: [locsia aornaay

Meta: [1uTHa mae 3apa3 BigyyBaTh be3neKy i
TYpOOTY, AKOI HEe ByN0 B NOYATKOBIM CUTYaALT:

[opocnunn BiaBOAUTb ANTUHY B be3neyHe micue
Jlopocnnm 3aCNOKOLIOE | peryntoe emouii ANTUHN
INTUHaA OTpUMYE aornag

doTo: Pisit



[T NOBMHHI CaMi KepyBaTW CUTYALLIEID, ane AEAKUM MOXKYTb 3HaA0OUTUCA iael
TepanesTa,Wwob 6yt roToBMMKM Po3noYaTu. [puKaagm MOXKYTb OYTU TaKUMK

v 3pobiThb LWOCb Becene pasom

v’ MocnyxanTe My3nKy pasom

v’ MocTeniTb KOBAPY HaBKOIO AUTUHU
v BignounHbeTe B ramaky

v CniBainTe Ana AUTUHM

v’ CagbTe Ha KBITKOBY rasifiBUHY

MpuKknadu mozo, wjo OUMUHA NOBUHHA NOYymu:.
- «Tn 3pobuB yce MmoXKanee»

— «Tenep 1 B 6be3neui»

-"A nopbato npo Tebe"

- «3apas3s BCe CKiH4Ynioca»
Senteror Stress og

®. Traumepsykologi



3akpummasa(6nokada)

e Konu Ball MaLieHT KaxKe, Wo binblue HiYoro He MorKHa 3pobuTn abo Hema
NpPO LLLO rOBOPUTU, TOAI 303ETbCA CNOKIMHUM | 3aXULLLEHUM.

* Hexan 306paxKeHHA 3racHe i noBepHeTbCA B KiMHATY. O3UPHITbCA B KiMHaTI
(nig yac Bi3yani3zauii)

* MoXnnBo, AUTUHA 3axoye cpoTorpadyBaT CUTYaLitO B NiAAOHI 3 NiICKOM.
TepaneBT 3 AUTUHOIO PO3rNAAKYOTb Pirypy B NiCOK, i 3HOBY pobaATb MiCOK
abCoONIOTHO raaKUM.






Bnpasa

Bubepitb, XTO 6YAE TepaneBTOM/ANTUHOIO

Lle moXke byTu Te, WO BU nepexxmnaun, abo Te, WO neperxms
BallU K/IEHT.

Kpok 1. [MopuHbTe B NoAaito, AKka we 60oa4a, YTOUYHITb
netani, Wo6 BoOHA BUKAMKAaNA adeKT i cTana peanbHiCcTo

Kpok 2 Biayymte oBonoAiHHA | KOHTPOAb. BBeaiTb LLOCh
HoBe.

Kpok 3: BiauynTe apornan ta perynroBaHy NiATPUMKY




[pa Ha BUXKMBAHHA YN 3LIJIEHHA Y

OnTuHa TyT i 3apa3

B KOHTAKTI 3 Bamu Ta
ONiKyHOM

PobiTb nepepsy, KoK Le
HeobxiaHO, COMaTM4YHa
perynauia moxe o6yTtu
KOPUCHOO

INTNHa rpa€eTbca Ta
eKkcnpecmBHa(BmnpasHa)

[Pa pO3BMBAETLCA Ta
3MIHKOETbCA

Hosi pilueHHA, HOBUW PUTM,
HOBMM KOHTPO/1b, HOBE
OCBOEHHA HOBOI B3aemoail
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Pi3HIi MOAANbHOCTI «TPaBMU-BUPAXKEHHAN
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AKa meTa poboTK 3 TPAaBMOIO?

* BnAnBa€ Ha po3BMBatoOYi 3aBAaHHSA

* BiguyB Ha BNaCHOMY AOCBiAi, WO MOXHa Bia4yBaTh 6inb i OYyTM B KOHTAKTI 3
TPaBMOIO

* NoYHiTb Npouec poboTh 3 TPAaBMOIO, AKMI ANTUHA MOXe B3ATU Ha cebe Ta
NoAiIMTUCA 3 BUXOBATENAMMU

* TeMn MOXYTb BUHMKATK Ni3HiLle B NPOLLECi PO3BUTKY, KON ANTUHA
3yCTPiHeTbCA 3 HOBUMW PO3BMBAOYUMU 3aBAAHHAMM , abO Ni3HiLLE B KUTTI
KON 3YCTPiHEeTbCA 3 HOBUMM BUNPOOYBAHHAMM Ta CUTYaLLiAMM.

«Thaema cxoxa Ha anepeito Ha NusaoK, Kosu HACMAE Ce30H, CUMMMOMU
MOXCYmb Mo8epHymuca»

YaHapa InneH

Sentertor Stress og
Traumepsykologi



Munyne-Tenepimine -Maioytae (Hanx, Kenner)

d MwuHyne... notpebye po3yMiHHS,
pPO3'AICHEHHSA Ta 3060B’A3aHb

d CbhorogHi notpebye 6e3neku

d ManbyTHe

..NOTpebye Hagii, Wo BCe MoXxe 6yTh A06pe Fe

®oT0 3 inbmy: 3030

Senteror Stress og

@, Traumepsykologi



