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1. DESPRE TRAUMA

Trauma este un eveniment foarte dificil care apare neasteptat, care
poate pdrea amenintdtor, periculos, iar experienta precedenta a
persoanei nu a pregatit-o sd facd fatd unei astfel de situatii din punct de
vedere emotional si psihologic.

2. SIMPTOME POSTTRAUMATICE (ACESTEA SUNT REACTII
NORMALE LA EVENIMENTE ANORMALE)

Reactiile care pot aparea in astfel de situatii se Tncadreaza in
réspunsuri din categoria FUGI, LUPTA sau INGHEATA. Acestea pot fi:

* Tristete, anxietate
¢ Pierderi de memorie
e Tendinta de izolare

* Sentimente puternice de
autoinvinovatire, ura, rusine,
incapacitate de a te mai bucura de
ceva.

e Amintiri, flashback-uri, cosmaruri

e Schimbari in comportament:

tendinte de agresivitate, furie,
hipervigilenta

* [nsomnii

* hiperiritabilitate

* |ncapacitate de concentrare

3. CAT DUREAZA EFECTELE IMPACTULUI?

* Poate lua cateva zile, saptamani sau luni sd iti revii dupa un

stres postraumatic.

e In unele cazuri este nevoie de interventie specializatd (de
exemplu: daca persoana ramane intr-o stare permanentd de

hipervigilentd)

1. NPO TPABMY

TpaBMa — Le ayxe Baxka Mofia, gka NpUXoAnUTb HEeCMOAIBaHO Ta MOXe
34aTCS  3arpo3NnBOD,  HebesnmeyHow, ane  AMHa  HeMmae
nonepeaHbOro A0CBi4y, AKWMA 6w MiaroTyBas i 4O Takol cuTyauil
eMOLINHO Ta MNCYXONOTIYHO.

2. MOCTTPABMATUYHI CUMATOMMW (LLE HOPMA/IbHI
PEAKLLII HA AHOMAJIbHI NoAlT)

Peakuji, Aki BUHMKAOTL B TakMx CUTyauiax, € BIAMNOBIAAKO 3 KaTeropii
«BirTny», «buTUCA» abo «3aBmmpati». Lie MoxyTb byTu:

e (CMyTOK, TPVMBOTa

* BrpaTa nam'aTi

® CXUMbHICTb A0 i301ALiT

* CunbHi nouyTTd
CaMO3BUHYBaYeHHS, HeHaBWCTI,
COPOMY, He34aTHICTb paaiTL.

e (Cnoraawn, kowmapu

® 3MiHW B MOBEJiHLi: CXWIbHOCTI A0
arpecii, rHiBy, rineprnuabHoOCTI

® He3CcoHHS

* MigBuLLEHa APaTIBAVBICTb

® He3aaTHICTb 30CepeanTncd

3. CKIJIbK TPUBAKOTb HACNIAKIW BIMJINBY?

* Ha BIAHOBAGHHA TMICAA MOCTTPABMATUYHOIMO CTpecy MOoxe
3HaA0OUTUCA KilbKa AHIB, TUXHIB ab0 MicALB.

* Y Jesdkux BWMaZkax MOTpibHe cneujanizoBaHe BTPyYaHHS
(HanpukNag, AKWO NHOAMHA 3aNMLLIAETHCA B MOCTIAHOMY CTaHi
rinepnnabHOCTI)
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4. CE SA FACI DACA Al EXPERIMENTAT O TRAUMA?

e StaiTmpreuna cu altii chiar daca nu simti ca iti doresti asta.

* Vorbeste cu altii despre ce s-a intamplat sau scrie intr-un
jurnal, deseneaza. Chiar dacd unii au tendinta sd evite sd
vorbeasca despre eveniment, studiile arata ca acest lucru
poate Inrdutati starea.

e Da-ti voie sa iti exprimi emotiile, sentimentele.

e Da-ti timp si recunoaste ca nu este totul in controlul tau.

e (Cautd si cere suport emotional.

* Ai grijd sa te hranesti si evitd folosirea alcoolului sau
drogurilor.

* Fa exercitii fizice (aceasta ajuta la calmare, sprijind
activitatea creierului)

e (Cautd sa ai o rutina zilnica (poate oferi un sentiment de
predictibilitate si sigurantd)

* Respira profund de mai multe ori.

* Ancoreaza-te in prezent (foloseste simturile: ce vezi, mirosi,
auzi, gusti, pipai)

* Concentreaza-te pe lucrurile bune din jurul tau.

5. CUM POTI AJUTA PE CEI CARE TREC PRIN TRAUMA?

* Fii disponibil - petrece timp cu persoanele
afectate.

e Fii un bun ascultator si nu pune presiune sd
vorbeasca.

e Oferd un cadru de siguranta: intelegere, conectare,
compasiune .

e (Oferd ajutor practic.

* Aratd grija si oferd suport emotional.

* Asculta povestea indiferent de cate ori iti va fi
povestita - aceasta ajuta la  procesarea
evenimentelor si integrarea lor.

,

4. 110 POBUTN, AKLLLO BU NEPEXXNJTIN TPABMY?

3annanTecs 3 iHWWMK, HaBIiTb SKLLO BaM LibOro HE XO4YeTbCA.
MoroBopiTe 3 iHWWMKX NPO Te, WO CTanoca abo 3anuwite Y
WOACHHVIK, ManoiTe. Xoda Aedki, 9K MpaBuio, YHVKaOTb
FOBOPUTW MPO MO, AOCNIKEHHS MOKa3yrTh, LLO LEe MOXe
NoripWwnT CTaH.

[03BO/IbTE CODBI BUCIOBUTY CBOI @MOLil, MOYyTTS.

[avite cobi vac i BM3HaNTe, L0 He BCe Mif BalUVIM KOHTPOIEM.
LLlykaWTe | NpOoCiTe eMOLInHOI NIATPUMKN.

He HexTylTe Xero Ta YHUKaUTEe afkororo Ta HapKOTYKIB.

POGITE  @i3VyHi BNpaBu (BOHWM AOMOMAararoTb 3acrokoiTnCS,
NIATPUMYHOTb MO3KOBY AiANIbHICTb).

Crapavitecb MaTty po3nopsaiok AHA (Ue CTBOPHE BIAUYTTS
nepeabavyBaHOCTI Ta besnekw).

Kinbka pasis rnnboko BANXHIT.

Haconogxytecb KOXHVM MOMEHTOM (BMKOPUCTOBYTE CBOI
opraHv 4yTTs: Te, WO BW 0avnTe, HIOXaETe, YyeTe, CMakyeTe,
BiAuyBa€eTe).

3ocepeabTeca Ha XOPOLLUOMY, LLO BaC OTOUYE.

5. 1K B MOXXETE JONOMOTTU TUM, XTO NEPEXXVBAE
TPABMY?

* byabTe JOCTYMHI — MPOBOAbTE YacC i3 MOCTPaXAaaMu
NOAbMU

* ByabTe rapHUM Cayxadem i He TUCHITb Ha NHA4MHY, LWob
BOHa rosopuia

e [lotypbyntecs npo
CMiBYyTTS

* Hagasaite NpPakTU4Hy JOMOMOrY

* [1posBiTb TypOOTYy Ta HaZariTe eMOUiIHY NIATPUMKY

e (CfiyxanTe ICTOPIKO HE3aNnexHo Bif TOro, CKiNbKM pasiB
BOHa BaM PO3MOBIZAETLCA - BOHa  JOMNoOMarae
YCBIZLOMMOBATU MOAIT Ta iHTerpyBatu Ix.

be3neky: PO3yMiHHA,  3B'A30K,
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6. CE SA EVITI?

* S3le spui: "inteleg cum te simtil", "Va fi bine!"

® S3 le spui ca sunt norocosi ca trdiesc si au scapat: Macar ai
scapat! (De obicei oamenii se simt vinovati ca altii mor si ei au
plecat - sindromul supravietuitorului)

* Minimizand experienta lor: Altii au pierdut mai mult!

® Faci sugestii neavenite - chiar dacd au functionat pentru tine n
anumite situatii: Fa asa, sigur functioneaza!

7. DESPRE REZILIENTA

"Rezilienta este abilitatea unei persoane de a face fatd, intr-o maniera
sandtoasd, surprizelor, schimbarilor si obstacolelor." - P.Ch.Donders

Rezilienta este procesul adaptativ la evenimentele traumatice, definit si
ca abilitatea unei persoane de a-si reveni si de a face fata constructiv
situatiilor.

8. CE FACTORI DETERMINA UN GRAD MAI MARE
DE REZILIENTA?

e Caracteristicile personale - folosirea abilitatilor.

* Suportul social - relatii sandtoase.

e Componenta spirituala.

* Acceptarea si evaluarea realista a propriei situatii.

* Refuzul de a ramane blocat in rolul de victima.

e QOrientarea spre solutii si cdutarea unor modalitati
constructive de rezolvare a problemelor.

Domnul este aproape de cei cu
inima zdrobitd si-i izbdveste pe cei
cu duhul zdrobit.

BIBLIA, PSALMII 34:18

Ranile noastre scot adesea ce e

mai bun si frumos din noi.
DAVID RICHO

6. 4Oro cnig YHMNKATn?

* KasaTu: 9 po3yMito, LLIO BY BigYyBaEeTe, BCe byae aobpe!

e Kazatu, WO ™M MOoWwacTuio, WO BOHW XWBI | BOHU BTEKIU:
NPUHaNMHI TV BTIK! (3a3BMYald NHOAM BU3HAKOTL MPOBUHY, AKLLO
iHLLI MOMepPV @ BOHW XMBI)

*  MiHimi3aLig IXHbOro AOCBIAyY: iHLWI BTpaTUaV binbLue!

® POOITb HebaxaHi Npono3nuii, HaBiTb AKLIO BOHWM CrpaLoBanu
[NS BaC y NeBHUX CUTYyaLisAxX: 3p00iTh L, Lie TOYHO Crnpauroe!

7. MPO CTIMAKICTb

"CTIAKICTE - Ue 34aTHICTb HOAVHK CMPaBASTUCA 3 HECMOAIBaHOCTAMN,
3MiHamMu, nepeLukogamun.” N.Y.JoHaepc

CTiVKiCTb — Le npouec agantauii 40 TPaBMaTUYHKX MOAIA, AKUIA TakoX
BM3HAYa€ETLCA 9K 34aTHICTb NHOANHU BIAHOBMOBATNCA Ta KOHCTPYKTNBHO
CMpaBAATACS.

8. AKI PAKTOPU BUSHAYAIOTb BULLLUIA CTYNIHb
CTIMKOCTI?

® OCOOUCTICHI XapakTepUCTUKL — BUKOPUCTaHHS HaBYIKIB

® CouianbHa MiaTpUMKa - 340P0OBi CTOCYHKM

® [yXOBHa CkNajoBa

® peaniCTuyHe NPUNHATTA Ta OLLIHKa CBOEI cTyaulil

® BiAMOBA 3a/MNLLATUCA B POJII XEPTBY

® OpiEHTaLIS Ha PiWeHHd Ta MOoWYK KOHCTPYKTUBHWX
LINAXIB BUPILLEHHA Npobaem

Bansbko Mocnoab 40 CKOPOOTHUX
cepuem, i CMUpeHHuX ayxom BiH
crnacae.
nc33:19

Halui paHu 4acTo BiAKPUBaKOTE B
HacC Halkpalle
AEBIA, PIYO



