e Instytut Psychoedukacji i Treningu Mentalnego

Podsumowanie artykutu: Jak trauma wplywa na mézg?

“2 5 struktur mézgowych kluczowych w traumie:

1.

Cialo migdatowate

Reaguje na sygnaty alarmowe. Po traumie: nadreaktywnos¢, trudnos$¢ z poczuciem
bezpieczenstwa.

Wyspa

Przetwarza sygnaty z wnetrza ciata. Po traumie: nadwrazliwos¢ lub odciecie od
doznan cielesnych.

Hipokamp

Odpowiada za pamiec i kontekst. Po traumie: zacieranie granic miedzy przesztoscig
a terazniejszoscia.

Kora przedczotowa

Reguluje emocje i planuje. Po traumie: ostabiona kontrola nad impulsami, trudnos¢ z
uspokojeniem sie.

Przedni zakret obreczy

taczy mysli i emocje. Po traumie: chaos poznawczy, trudnosé z koncentracja.

=] Potaczenia w mézgu:

Ostabiona tgcznos¢ kory przedczotowej z ciatem migdatowatym — mniej kontroli
nad emocjami.

Zwiekszona fgcznos¢ wyspy z ciatem migdatowatym — wiecej reakcji lekowych z
ciata.

<]

Jak wspiera¢ zdrowienie?

Praca z ciatem i oddechem

Bezpieczne relacje

Trening mentalny (nie tylko myslenie, ale tez ciato i emocje)
Uwaznosc¢, wspotfczucie, edukacja o uktadzie nerwowym
Stopniowa integracja i odbudowa potaczen w moézgu

& Zapamietaj:

Trauma to nie wydarzenie, lecz reakcja uktadu nerwowego. Leczenie to proces
integracji — powrotu do siebie.
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