Sharing One's Story
A saját történetedet átadása
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Az emberek egy része,  20-30 %  nem képes túllépni a traumán..
Rime (1995), szerint a traumatikus események  95%-át már aznap megosztják valakivel…
Lehetséges, hogy ártalmas nem beszélni a traumáról ? 

Amennyiben ez igaz, ha valakit bátorítunk hogy írja le vagy mondja el, az kedvezően hat annak  mentális és fizikai egészségére?

Három ismétlődő és egymást átfedő folyamat vizsgálandó: emocionális gátlás, kognitív és lingvisztikai folyamatok
Az írás paradigmája                    
Diákok: 

napi 15 perc írás , 

névtelenül, 

nincs erről visszajelentés 

szabály: ha elkezdik, folytassák szünet nélkül, a nyelvtani szabályokra ne figyeljenek…

Kisérleti csoport:  írjanak az emócióikról, traumatikus eseményekről
Instrukció: 

„A következő négy napon kérem írjon legmélyebb gondolatait és érzelmeit élete legtraumatikusabb eseményeiről. Az írás folyamán valóban engedje el és tapasztalja meg a legmélyebb érzelmeit és gondolatait. Témái kapcsolatban lehetnek másokkal való kapcsolataival, akár szüleivel, szerelmeivel, barátaival, vagy rokonaival. Összekötheti tapasztalatait a múltjával, jelenével vagy jövőjével, azzal, hogy kicsoda volt, ki szeretett volna lenni, vagy most ki ő.  
Írhat ugyanilyen mindennapi általános dolgokról, amiket ezekben az írással töltött napokban megtapasztal, vagy a napok különböző traumáiról. Mindaz, amiről ír, teljesen bizalmas legyen.”
A résztvevők élvezték az írást, “értékesnek és értelmesnek” tartották

98 % újra résztvenne benne ha lehetősége nyílna rá 

(Pennebaker, 1997).
A legmeglepőbbek a történetek  tragikus és lehangoló jellege volt: 

nemi erőszak

családi erőszak 

öngyilkossági kísérlet

drog problémák

és más “horror”
Hosszú távú hatás:

(2 hét múlva kezdődően)

A következő évben kevesebb orvoshoz fordulás

Közvetlen hatás:           

Sírás

Zaklatottság
Hasonló eredmények:   jobb immunfunkciók,  nagyobb lendület álláskeresésnél elbocsátott mérnököknél, orvostanhallgatóknál, szigorúan őrzött raboknál , erőszak áldozatainál, izületi panaszokkal vagy krónikus fájdalommal küszködőknél 
A gátlás szerepe
Nem beszélni a traumáról ártalmas?  
Az emóciók átadása csökkent vérnyomást, csökkent izomfeszültséget és a bőr vezetőképességének csökkenését eredményezte. Az aktív  gátlás  pszichofiziológiai befektetést igényel, az autonóm idegrendszer érintett, ami a pszichoszomatikus folyamatokat „feltüzeli” és hosszú távú egészség problémákhoz vezethet. 

A gátlás csökkentése csökkenti a betegségek előfordulását.  
Freud:  katarzis, 
átdolgozás, fájdalmas élmények kiengedése.  A gátlás nála az elnyomással és 
elfolytással kapcsolódott össze. 
Jelen kutatások nem mutatnak hasonló hathatós eredményt olyan kifejezési módokkal, mint a művészetek, zene, és tánc.  (Krantz & Pennebaker, 1997). 
Az emóciók gátlásának oldás mögött  kognitív és szociális integráló mechanizmusok vannak. 

A kognitív folyamatok szerepe

Gestalt pszichológia:

Traumánál átmenetileg lekapcsolódunk a mag szelf-ről és identitásról

Az emócionális kavarodást körülvevő gondolatok és érzések gátlás alá kerülnek

Belülről fakadó szükségletünk van arra, hogy integráljuk az egyszeri eseményt egy összefüggő egészbe
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