POTI IZ LABIRINTOV
APRIL 2024

~ ~ e
— __A,\

-
> R %

T

.

Travma je enkraten dogodek ali ve¢ ponavljajoCih se dogodkov, ki so se zgodili v preteklost in so v
Cloveku izzvali strah, nemoc ali grozo ter so bili Zivljenjsko nevarni ali so vsaj vzbujali tak obCutek. Lahko
gre za zlorabo, nasilje, vojno, naravno nesreco, smrt bliznjega ...

Novice

1. Namesto "To je zdaj preteklost.” recimo raje: "Zdaj si na varnem."

Ljudje z izkusnjo travme vedo, da je to del njihove preteklosti, vendar se jim kljub temu zdi, da se jim
dogaja v sedanjosti. Namesto da travmatiziranega poskusamo prepricati, da je travmati¢nih dogodkov
Ze davno konec, mu raje zagotovimo, da je v sedanjosti varen.

2. Namesto "Z nekom se moras pogovoriti o tem." recimo raje: "Tukaj sem, ¢e bi se

rad o tem s kom pogovoril."

Travmatizirani so svojo zgodbo morda povedali ze tolikokrat, da jim to ne pomaga ve€. Ponovno
pripovedovanje lahko celo povzro€i, da podozivijo travmati¢no izkusnjo. Namesto tega jih preprosto
opomnimo, da smo jim pripravljeni prisluhniti, Ce si tega zelijo.


https://www.omra.si/

3. Namesto "Stvari se bodo izboljsale.” recimo raje: "Cutim, kako te boli."

Marsikdaj nas zamika, da bi bole€ino travmatiziranega poskusali odpraviti tako, da bi opozorili na
pozitivno plat. Vendar si lahko travmatizirani takSna prizadevanja razlaga kot poskuse omalovazevanja
svoje boleCine. Namesto tega mu raje zagotovimo, da smo dojemljivi za njegova Custva, in ga
povabimo, naj jih izrazi.

4. Namesto "Cas je, da gres naprej." recimo raje: "Stal/a ti bom ob strani."

Travmatizirani ne morejo naijti izhoda iz podozivljanja travmaticnih izkusenj zgolj z moc¢jo misli ali volje.
Ce bi lahko, bi to Ze storili. Namesto da pritiskamo nanje, naj si opomorejo, jim dajmo vedeti, da jim
stojimo ob strani, medtem ko okrevajo, in da se zavedamo, da gre za dolgotrajen proces.

5. Namesto "Dovoli mi, da ti pomagam." recimo raje: "Kako ti lahko pomagam?"
Okrevanje po travmi poteka vsaki¢ drugace, zato je tezko vedeti, kako pomagati doloCenemu
posamezniku. Nikar ne domnevajmo, da prav mi najbolje vemo, kako to storiti. Raje ga odkrito
vprasajmo, kako mu lahko pomagamo, saj sam najbolje ve, kaj potrebuje.

Vabljeni na spletno delavnico OMRA

Custveni vrtiljak odnosov: prepoznajmo osebnostne motnje med nami

3 1 Brezpla¢na delavnica

Delavnica bo potekala na spletni platformi ZOOM, od 9.00 — 14.30 ure. Na delavnico se prijavite ha
tej povezavi.

VeC o vsebiniin poteku delavnice najdete na tej povezavi.



https://www.omra.si/obrazec-za-prijavo-na-spletno-delavnico-omra-2/
https://www.omra.si/aktualno/delavnice-omra/delavnice-omra-2/vsebina-in-potek-omra-2/
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Program OMRA sofinancira Ministrstvo za zdravje RS.
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