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CE TREBUIE SA STII DESPRE
MECANISMELE SI TRATAMENTUL SAU



Traumele psihologice apar in
urma unul eveniment violent
sau care ameninta viata cuiva.

Ele se pot instala de la varste
foarte fragede si pot fi create
de episoade traite in copilaria
timpurie, pe care nu ni le
amintim constient.



CE ESTE SI CUM APARE TRAUMA

O trauma ar putea fi reprezentata de pierderea unui
pdrinte, de un accident grav sau de o despartire de cuplu
(dar nu se rezuma doar la astfel de exemple — este
profund subiectiva, fiind o reactie personala, care ar fi
cu siguranta diferita in cazul altcuiva).

Practic, persoanele afectate se pot simti coplesite de
stresul resimtit, de lipsa sigurantei proprii sau a celor din
jur, astfel incat calitatea vietii le este profund afectata.
In plus, experientele traumatice sunt, intr-o anumita
madsura, retraite zilnic: fie iSi amintesc aproape constant
de ceea ce li s-a intamplat, fie cei mai mici stimuli
declanseaza emotiile simtite Si reactiile avute atunci cand
s-a intamplat episodul traumatic.



CE ESTE SI CUM APARE TRAUMA

"Simptomele” traumei pot include: anxietate, depresie,
confuzie, dificultati de cognitie sau concentrare Si
inabilitatea de a se relaxa, probleme cu somnul (inclusiv
insomnii sau cosmaruri), probleme cu stomacul. De
asemeneaq, pot exista tendinte de izolare, iritabilitate,
sentimente de vinovatie, rusine sau de detasare. Aceste
schimbari emotionale si comportamentale pot fi observate
Si organic, la nivelul creierului, cu ajutorul RMN-ului, de
exemplu — apar modificari in structura si functiile
creierului.

In cazul copiilor, reactia la trauma se poate manifesta in
moduri diferite — una dintre ele este regresia. Practic,
copilul revine la un comportament pe care I-a avut la o
varsta mult mai mica: de exemplu, poate urina in pat,
revine la folosirea suzetei, refuza sa se mai imbrace
singur sau sa mai stea in absenta unuia dintre parinti.
Alteori, copilul poate crede ca intreaga vina pentru
evenimentul traumatic ii apartine.



CE ESTE SI CUM APARE TRAUMA

O buna parte dintre persoanele care au trait o trauma
(indiferent de varsta) nu primesc ajutorul de care au
nevoie, asa ca felul in care proceseaza acest lucru poate
fi unul distructiv:

- Abuz de substante (alcool, tigari, droguri)

- Izolare sociala

- Inabilitatea de a cultiva relatii de cuplu sanatoase
sau relatii sociale

- Atitudine ostila

- Disfunctii sexuale

- Comportamente autodistructive, impulsivitate,
inabilitatea de a-si controla reactiile

- Tulburari alimentare

- O schimbare radicala a sistemului de valori si
credinte care ghidau persoana respectiva pdana la acel
punct



TIPURI DE TRAUMA

Traumele pot avea mai multe forme Si mecanisme:
stresorii, scenariile si reactiile difera de la o persoana la
alta.

Din studiile desfasuate pana in acest punct, s-au
evidentiat mai multe tipuri de trauma:

- Exista episoade traumatice singulare, altele apar in
urma unor episoade repetate

Dezastrele naturale, accidentele (individuale sau
colective) sunt un exemplu de experienta traumatica
singulara. Episoadele repetate sunt intalnite in cazul
celor care traiesc in medii disfunctionale (abuz si violenta
in familie), conflictuale (zone de razboi, cartiere cu o rata
de infractionalitate ridicata, in care conditiile de viata
sunt foarte proaste).



TIPURI DE TRAUMA

- Exista incidente violente produse de natura
(cutremure, avalanse etc) si altele produse de om
(razboaie, abuzuri sociale, sexuale, violenta domestica,
discriminare)

Specialistii trateaza traumele individual, in functie de
tipul lor, istoricul victimei si felul in care ele au fost
produse. Studiile arata ca in general, episoadele
traumatice repetate au un impact mult mai pronuntat
decat cele singulare. Problemele de sanatate psihica si
emotionala pe care le provoaca sunt mai mari ca
intensitate Si durata, fiind si mai dificil de procesat si
tratat. De asemeneaq, traumele care au o in mod specific o
incarcatura dificila sunt cele care iau nastere in interiorul
familiei, cand sunt provocate de un agresor de care
victima este dependenta (de exemplu in relatia parinte-
copil — in loc ca parintele sa ofere siguranta si protectie,
el ajunge sa constituie o amenintare).



TIPURI DE TRAUMA

Trauma provocata de o persoana apropiata ajunge sa
modeleze lumea in care victima traieste: aceasta va simti
ca amenintarile deghizate in actiuni realizate pentru
binele sau se ascund dupa orice colt, asa incat ii va lipsi
increderea in cei din jur siii va trata pe acestia cu
suspiciune Si ostilitate. Cu atat mai dificile sunt traumele
in care raul a fost provocat intentionat, cu buna stiinta,
din sadism (aceste tendinte fiind ele insele, cel mai
probabil, produsul unor alte traume).



REALITATEA TRAUMEI

Trauma este o experienta majora Si subiectiva, care
poate fi resimtita diferit de fiecare persoana in parte.
Daca doi oameni sunt afectati de acelasi incident in
masuri diferite, nu inseamna unul dintre ei "dramatizeaza”
sau nu are contact cu realitatea. Pur si simplu, aceea este
realitatea pe care o experimenteaza fiecare dintre ei. Iar
noi, ca terapeuti, lucram tocmai cu aceasta.

Exista o prejudecata comunad, conform cadreia traumele
apar doar in cazul oamenilor "slabi”, care nu au puterea
de a-si schimba viata sau care raman inutil agatati de
experiente trecute. Aceasta perspectiva este din pacate
profund gresita Si nu reuseste decat sa provoace Si mai
multa durere, vinovatie Si anxietate in persoana care a
trait o trauma.



REALITATEA TRAUMEI

De fapt, gradul in care cineva e afectat variaza in
functie de tipul de trauma trait, personalitatea sa, felul in
care creierul produce substantele care combat stresul,
istoricul personal si reteaua de suport pe care se
bazeaza.

De asemenedq, se mai presupune Si ca trauma este o
tulburare pe care oamenii o vor purta cu ei toata viata —
in realitate, ea poate fi procesata intr-un mod sanatos,
iar viata poate sa isi reia fagasul obisnuit. Pentru ca
acest lucru sa se intample, este nevoie de multe ori de
ajutor specializat (terapie individuala, grupuri de suport
etc). Pentru multe persoane, trauma reprezinta Si un
punct de cotitura, un moment dupa care incep sa vada
mai clar care sunt lucrurile care le aduc fericire, care
sunt importante pentru ele.



Adeseaq, acestea fac schimbari importante in stilul lor de
viata sau iau decizii pe care le-au evitat pana in acel
punct. Intr-o oarecare masurd, cu toatd durerea care le
insoteste, pot deveni ocazii de crestere, de dezvoltare,
de reconectare cu sinele. Acesta este insa un drum lung,
anevoios de multe ori.

Nu in ultimul rand, trauma nu este definitorie pentru
identitatea cuiva, nu putem pune un semn egal intre cele
douad. E important sa ne amintim ca oamenii nu sunt ranile
pe care le poarta, ca nu trebuie sa facem presupuneri
despre luptele lor interioare si, mai ales, ca acceptarea si
empatia inseamna enorm pentru cei din jur.



TRATAMENTUL TRAUMEI

Trauma nu afecteaza doar viata victimei, ci Si pe cea a
oamenilor apropiati. Uneori, pentru ca are un impact
negativ asupra capacitatii de a functiona si relationa, cei
din jur se pot sSi ei simti respinsi sau lasati pe dinafara,
neputincioSi pentru ca nu pot ajuta persoana draga.
Exista multe situatii in care Si acestia apeleaza la forme
de consiliere psihologica, pentru a-si dezvolta abilitatile
de coping Si pentru a putea sa sprijine persoana draga
intr-un mod sanadtos, avand, in acelasi timp grija de ei
inSisi.

De la caz la caz, procesul de recuperare dupa trauma
poate fi mai lin odata cu trecerea timpului, insa este unul
adesea indelungat. Este important ca cel afectat sa nu se
izoleze: sa caute sa pastreze micile obiceiuri care 1l
relaxeaza/destind, sa isi acorde siesi grija si atentie (de
la pastrarea unui stil de viata sanatos, activ, la mici
gesturi de compasiune cadtre propria persoana).
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TRATAMENTUL TRAUMEI

Sprijinul terapeutic este sSi el important in aceasta
perioada. Terapia cognitiv-comportamentala, de exemplu,
recomandata in multe astfel de situatie, ajuta la
procesarea emotiilor si a credintelor despre evenimentul
traumatic, dar si a felului in care sunt ele gestionate. De
exemplu, o tehnica des folosita este aceea de a incuraja
persoana sa scrie, ca intr-un fel de jurnal, despre
desfasurarea evenimentului, apoi despre senzatiile
resimtite in corp Si a emotiilor traite.

Practic, aceasta urmareste ca victima sa isi
constientizeze gdndurile si sentimentele cu privire la
experienta respectiva. Ele sunt adresate numai in masura
in care aceasta simte ca este confortabila cu a le
verbaliza sau analiza — terapeutul nu va "forta” niciodata
accesul catre o o rana profunda, pentru ca aducerea sa
in lumina atunci cand pacientul nu se simte pregatit sa o
faca nu este in niciun caz benefica.
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TRATAMENTUL TRAUMEI

In multe cazuri, terapia individuala este sustinutd si cu
terapie de grup, la care iau parte persoane cu experiente
similare. Cu ajutorul acesteia, cei afectati se pot exprima
alaturi de oameni care inteleg foarte bine emotiile si
trairile lor, fard a se simti judecati sau condamnati. In
plus, ce e important de subliniat este ca uneori, oamenii
se pot simti vinovati crezdnd ca starea lor interioara e o
"povarad” pentru cei din jur, asa incat sunt retinuti de la a
o impadrtasi cu cei apropiati. De aici Si o disponibilitate
mai mare, poate, pentru impadrtasirea ei in cadrul terapiei
de grup.

Speram ca aceste informatii sa aduca mai multa lumina
asupra felului in care trauma se manifesta si functioneaza
- pentru a afla mai multe despre tratamentul sau, te
invitam sa ne scrii la contact@cepsi.ro.
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