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Aceastd carte le este dedicatd tuturor copiilor
traumatizati din lume, in speranta cd vor primi
sprijinul de care au nevoie pentru a se vindeca.



AVERTISMENT/DECLINAREA
RESPONSABILITATII

Caresursa educationald pentru parinti, aceasta carte ofera
informatii despre identificarea simptomelor de trauma la copii si
recunoasterea incercdrilor acestora de a se recupera. De aseme-
nea, oferd sugestii pentru a facilita declansarea mecanismelor
naturale de vindecare pe care le au deja. Este posibil ca aceste
sugestii sa nu fie adecvate pentru copiii care sufera de anumite
probleme fizice, emotionale sau comportamentale. Aceasta carte
nu este menitd sd inlocuiasca psihoterapia sau ajutorul medical
din partea unor profesionisti competenti. in cazul in care copilul
tau sufera de probleme fizice, emotionale sau comportamentale,
este recomandat sa apelezi la servicii de consiliere si tratament
profesional.

Mentionarea unor terapii specifice in aceasta carte are
doar un scop informativ si nu implica recomandarea autoarei.
Unele forme de terapie pot fi periculoase daca sunt realizate
de practicieni cu pregatire necorespunzatoare si exista terapii
care pot determina agravarea simptomelor. Daca te gandesti
sa alegi un terapeut pentru tine sau pentru copilul tau, este
important sa analizezi cu atentie atestarile si recomandarile
terapeutului. Unele traume pot fi coplesitoare pentru copii si
familiile lor, iar sugestiile din aceasta carte pot fi nepotrivite
sau insuficiente pentru a-i ajuta pe cei mici sa se recupereze,
mai ales in cazurile de abuz fizic sau sexual, neglijare, traume
medicale, moartea unui membru al familiei, dezastre naturale
si acte de terorism sau situatii de razboi.

Autoarea si editorul nu ofera nicio garantie pentru efici-
enta sugestiilor din aceasta carte, declinandu-si raspunderea
fata de persoane sau entitati in ceea ce priveste orice preju-
diciu cauzat sau presupus a fi cauzat, direct sau indirect, de
informatiile continute in aceasta carte.
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INTRODUCERE

Experienta mea personala cu trauma

Cand aveam 5 ani, un barbat strain a intrat in dormitorul
meu, m-a infasurat intr-un cearsaf alb sim-a luat de acasa cu o
ambulanta care ma astepta. A fost nevoie sa fiu internata din
cauza unei boliinfectioase si nu mi s-a permis sa primesc niciun
vizitator in timpul celor noua zile de spitalizare. imi amintesc
aceasta experienta si intensitatea ei in detaliu. Asistentele
care imi aduceau mancare si medicamente erau singurele
mele surse de interactiune sociald, iar in cea mai mare parte
a timpului am fost I3sata singura. Nu am simtit prea multa
durere sau disconfort din punct de vedere fizic, ci doar sen-
timente patrunzatoare de anxietate, singuratate, plictiseald
si abandon. Eram Tnconjurata de carti ilustrate si materiale
pentru mestesugit creativ, dar nu aveam cu cine sa vorbesc
sau sd ma joc. Intr-o seara, o asistenta prietenoasa mi-a spus
o poveste de noapte buna despre o oaie. Am pastrat aceasta
amintire ca pe unul dintre rarele momente de conexiune din
viata mea.

Pe drumul de la spital spre casa, Tn masina cu toata familia,
curiosul meu frate de 8 aniimi punea tot felul de intrebari, dar eu
refuzam sa-i raspund. De fapt, am ramas tacuta tot restul zilei.
Tmi amintesc cd m-am simtit total deconectata de familia mea,
aproape ca si cum ar fi fost niste straini. In dimineata urmatoare,
parea ca am revenit la starea mea obisnuitd. Cu toate acestea,
am suferit de simptome posttraumatice dupa experienta asta.

Aceasta trauma a separarii a avut un impact major asu-
pra mea. Intreaga copildrie, am avut un cosmar recurent in
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care incercam sa folosesc un telefon pentru a cere ajutor, dar
telefonul nu functiona niciodata cum trebuie si nu puteam
sa dau de nimeni. Acest vis imi trezea mereu un sentiment
de neputinta si de abandon. La varsta de 10 ani, am trdit un
episod de anxietate cronica, crezand cd mama mea va muri.
Aceastd teama era declansatad de faptul ca incepuse de curand
sa studieze pentru un masterat, iar programul ei de cursuri
universitare o impiedica sa ma primeasca acasa cu bratele
deschise in fiecare zi cand ma intorceam de la scoala. Cei doi
frati mai mari ai mei erau acasa, asa ca nu eram singura, dar
imi era dor de mama. De fiecare data cand ajungea cu cateva
minute mai tarziu decat promisese, eram convinsa ca murise
intr-un accident de masina. (Mama mea a trdit o viata lunga
si sdnatoasa, depasind varsta de go de ani!) Mai tarziu, cand
m-am indragostit de cel care avea sd devina sotul meu, ma
simteam speriatd ca va muri si aveam cosmaruri cu situatii
in care ajungeam mereu sa fiu separata de el. Un alt impact
al acestei experiente din copildrie a fost ca din acel moment
mi-a fost frica de spitale. Ma simteam ingrozita ori de cate
ori aveam nevoie de internare intr-un spital din cauza vreunei
boli sau pentru o interventie chirurgicala.

Parintii mei au fost iubitori si atenti, dar nu au stiut cum
sa ma ajute sa ma vindec de aceasta trauma. De fapt, nimeni
nu banuia la acea vreme ca o astfel de experienta poate fi
traumatizanta pentru un copil. Daca parintii mei ar fi pus in
aplicare informatiile din aceasta carte, probabil cd nu as fi
suferit mai tarziu de cosmaruri, anxietate de separare sau
fobie de spital. Din fericire, am reusit sa ma vindec de aceastd
separare timpurie traumatizanta prin terapie, la maturitate,
si nu mai sufar de pe urma sa.

Aceasta experientd in spital, la varsta de 5 ani, mi-a star-
nitinteresul pentru studiul traumelor din copilarie. Ajungand
adulta, m-am simtit motivata sa-i ajut pe parintii de pretutin-
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deni sa constientizeze impactul traumei la copii si sa descopar
modalitati de a-i sprijini Tn procesul de vindecare a acestora.

Scopul cartii

Scopul acestei carti este de a descrie impactul traumei
asupra copiilor si de a-i ajuta pe parinti sa recunoasca si sa
faciliteze declansarea mecanismelor naturale de vindecare
a copiilor. Trauma din copildrie poate avea consecinte care
se resimt pe parcursul intregii vieti. Ea este recunoscuta in
prezent ca fiind un factor major care contribuie la depresie,
anxietate, abuz de substante, violentd, boli psihice si chiar
unele boli fizice aparute la maturitate. Efectele comporta-
mentale si emotionale ale traumei devin adesea evidente
destul de devreme. Comportamentul agresiv, necooperant,
anxios, hiperactiv sau neatent la copii poate fi un indiciu al
unei traume nevindecate. De fapt, psihiatrii bine informati
n aceasta privinta considera acum ca traumele din copilarie,
cum ar fi abuzul sau neglijarea, contribuie in mare masura la
diagnosticele psihiatrice din copilarie.

Copiii se nasc cu abilitatea de a se vindeca de efectele expe-
rientelor traumatice. Ei stiu cum sd se recupereze si o vor face in
mod spontan, dar numai daca sunt indeplinite anumite conditii.
Cerinta de baza pentru vindecare este conectarea cu un adult
iubitor si de incredere, care fi ajutd sa se simta in siguranta si
care le permite sd faca ceea ce corpul lor este conceput biologic
sa faca. Parintii iubitori au capacitatea cu totul speciald de a-si
ajuta copiii sa se vindece de traume, deoarece parintii sunt, de
obicei, principalele figuri de care se ataseaza copiii.

Am dezvoltat o abordare a parentingului bazat pe in-
formarea referitoare la traume (Aware Parenting?), care este

1 Aware Parenting Institute a fost fondat in 1990, este o organizatie
internationald care lucreaza cu instructori care au formare oficiald in
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atat preventivad, cat si reparatorie. Aceasta include informatii
pentru prevenirea traumelor si, de asemenea, pentru a-i ajuta
pe copii sa se recupereze in urma traumelor, daca acestea se
produc. Abordarea Aware Parenting sintetizeaza trei aspecte
de baza: cum sa raspundem nevoilor de atasament ale copiilor,
cum sa rezolvam problemele de comportament, fara a folosi
pedepse sau recompense (disciplind nepunitivad) si cum sa-i
ajutam pe copii sa se vindece de stres si traume. Celelalte carti
ale mele* acoperad aceste trei aspecte si ofera multe sfaturi
practice. Scopul acestei carti este de a le oferi parintilor sugestii
creative pentru a-si ajuta copiii sa se recupereze in urma trau-
melor si, de asemenea, de a explica mai multe despre teoria
care std la baza abordarii Aware Parenting pentru vindecarea
emotionald. Nu este necesar sa citesti celelalte carti ale mele
pentru a beneficia de pe urma acesteia. Totusi, daca doresti
mai multe sfaturi practice pentru a pune in aplicare toate cele
trei aspecte ale abordarii Aware Parenting, vei gasi rdspunsuri
in celelalte carti ale mele.

Aceasta carte se concentreaza pe modalitatile prin care
copiii (de la o la 12 ani) se pot vindeca de efectele evenimen-
telor traumatice specifice in contextul vietii de zi cu zi, propriii
lor parinti actionand ca ghiziin procesul de vindecare. Aceste
traume pot varia de la o intepaturd de albina pana la o moarte
subita survenita in familie. Cu toate acestea, cartea de fata
nu este menitd sa Tnlocuiasca sfaturile medicale sau terapia
profesionald. Copiii care au simptome ingrijoratoare sau care
au suferit traume complexe — cum ar fi abuzul sexual sau fizic

abordarea creata de dr. Aleta Solter. A se vedea in acest sens web site-ul
awareparenting.com. (N. red.)

1 Copiii nostri, frumosi si sdndtosi — Cum sd te vindeci prin joc, rasete si la-
crimi, trad. Gabriela Deniz, Ed. Herald, 2018; Jocul atasamentului, trad.
Sanda Watt, Ed. Herald, 2019; Bebelusul meu intelege tot, trad. Ruxandra
Dumitrache, Ed. Herald, 2021; O viatd fdrd droguri, Ed. Herald, 2015. (N. red.)
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continuu, neglijarea sau violenta domestica —au nevoie de un
ajutor care depaseste sfera de aplicare a acestei carti.

Chiar si avand alaturi parinti iubitori si atenti, copiii pot
avea parte de evenimente inspaimantatoare sau dureroase,
cum ar fiaccidentele sau bataile de pe terenul de joacs, care
fi fac sa se simtd traumatizati si vulnerabili. In cazul in care
copilul tau a fost traumatizat, aceasta carte te va ajuta sa
recunosti si sa facilitezi declansarea mecanismelor naturale
de vindecare a copilului tau. Atunci cand copiii au fost raniti
sau speriati, comportamentul lor va indica daca au fost sau
nu traumatizati si dacd au nevoie de sprijin pentru a-si reveni.
Din nefericire, simptomele de trauma ale copiilor siincercarile
lor de a se vindeca sunt adesea neintelese sau considerate a
fi comportamente gresite. Este posibil sa fi fost determinat
sa crezi ca unele dintre comportamentele posttraumatice
sau eforturile de recuperare ale copilului tau ar trebui des-
curajate, ignorate sau chiar pedepsite. insg, prin informare
si sprijin, poti invata sa identifici si sa intelegi simptomele si
comportamentul copiilor tdi si sa fi ajuti in mod eficient sa
se vindece de traume.

Intrecut, parintii erau sfatuiti sa evite sa vorbeasca despre
evenimentele traumatice cu copiii, din cauza credintei eronate
ca acestia le vor vita dacd nu le vor mentiona niciodata. Se
presupunea despre copii ca isi vor reveni singuri in timp, iar
nevoia lor de sprijin emotional era foarte putin inteleasa. De
exemplu, adultii le spuneau copiilor: ,Nu plange. Mama ta a
plecatin ceruri!” si se asteptau ca ei sa se adapteze la tragedia
mortii mamei lor. Ranile fizice se vindeca de obicei de la sine,
cu timpul. Din pacate insa factorul timp nu este indeajuns
pentru a vindeca ranile emotionale cauzate de traume. Copiii
mcest sens cartea Recuperarea in urma traumei, abuzului

sau neglijentei emotionale. PTSD: 13 pasi esentiali ai procesului de vindeca-
re, de Pete Walker, publicata la Editura Herald, 2022. (N. red.)
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se nasc stiind cum sa se recupereze, dar au nevoie de ajutor
pentru a face acest lucru.

Procesele de vindecare descrise in aceastd carte difera
considerabil de ceea ce inseamna incurajarea copiilor sa vite
evenimentele traumatice sau pur si simplu sa se calmeze.
Vindecarea dupa traume este un proces activ. Ea implica
asimilarea si integrarea experientei treptat, prin procesarea
emotiilor si completarea comportamentelor de supravietu-
ire care au fost blocate sau care nu au functionat in timpul
evenimentului. In acest fel, copiii pot diminua incarcatura
emotionald asociata cu amintirile lor despre evenimentele
traumatice. Experientele traumatice vor ramane intotdeau-
na o parte a povestii de viata a unui copil, dar este posibil ca
acestia sa elibereze tensiunea din corpul lor si s fsi transforme
amintirile astfel incat experientele sa nu duca la simptome
posttraumatice pe care sa le indure pe tot parcursul vietii.

Daca evenimentul traumatizant te-a afectat si pe tine (ca
in cazul unui deces in familie), vei avea nevoie de tot sprijinul
pe care il poti gasi. Chiar daca trauma nu te-a afectat direct,
este firesc sa te simtiti ingrijorat, supdrat, neajutorat, vinovat
sau furios atunci cand copilul tu a fost traumatizat si se stra-
duieste sa faca fata situatiei. Daca suferi de propria trauma
nevindecatd, depresie, anxietate sau boalg, s-ar putea sa iti fie
deosebit de dificil sa puiin aplicare sugestiile din aceasta carte.
Stresul cauzat de problemele financiare, dificultdtile in relatie
sau izolarea sociala iti poate limita si mai mult increderea si
eficacitatea. Te rog sa dai dovada de blandete fata de tine si
sa cauti surse de sprijin in timp ce familia ta se straduieste
sa dobandeasca sanatatea emotionald. Nu ezita sa apelezi
la terapie profesionala pentru tine sau pentru copiii tdi si nu
uita nici ca vindecarea necesita timp.



CapriToLuUL 1

RECUNOASTEREA TRAUMEI
DIN COPILARIE

In acest capitol, va voi oferi cateva informatii de baz3,
care plaseaza traumele din copildrie in contextele dezvol-
tarii copilului, al istoriei culturale si al evolutiei. Aceste trei
perspective contribuie la intelegerea traumei din copilarie si
a felului n care o putem trata.

Copiii nu sunt adulti in miniatura

In calitatea mea de psiholog al dezvoltérii* sunt foarte con-
stientd de diferentele dintre copii si adulti, iar aceste diferente
afecteaza felul in care traumele au un impact asupra copiilor
simodul in care acestia se vindeca. O intelegere a dezvoltarii
copilului poate ajuta la clarificarea acestor diferente.

Impactul traumei asupra copiilor
in comparatie cu impactul traumei asupra adultilor

Mai multi factori de dezvoltare ajuta la explicarea moti-
velor pentru care trauma ii afecteaza pe copii in mod diferit
fata de cum i afecteaza pe adulti. in primul rand, copiii au
creierul imatur. De la conceptie si de-a lungul primilor cativa

1 ,Psihologia dezvoltdrii” este disciplina care investigheaza modificarile
comportamentale ce survin in viata individului, de la nastere pana la moar-
te. Conform acestei discipline, modificdrile pot proveni pe cale genetica sau
sunt datorate interactiunii cu mediul. Astfel, dezvoltarea individului poate fi
fizica, cognitiva (perceptie, invatare, memorie, rationament, limbaj etc.) si
psihosociald (personalitate, emotii, relatii cu ceilalti). (N. red.)
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ani de la nastere, creierul se dezvolta rapid si continua sa se
maturizeze pana la varsta de cel putin 20 de ani. Cercetatorii
au descoperit ca sistemul nervos se dezvolta si se organizeaza
ca reactie la experiente. Una dintre functiile sale este aceea
de a invata despre nivelul de amenintare a mediului si de a
dezvolta structuri si functii neuronale care il vor ajuta pe copil
sa supravietuiascd in acel mediu. Daca un copil creste intr-un
mediu plin de amenintari imprevizibile sau de experiente du-
reroase si inspdimantatoare repetate, dezvoltarea neurologica
a acelui copil va fi diferita de cea a unui copil al carui mediu
timpuriu este mai putin stresant.

Experientele timpurii pot determina chiar si genele care
se vor exprima, iar copiii pot fi afectati de stres sau de traume
inainte de a se naste. Studiile au descoperit ca stresul matern,
anxietatea sau depresia din timpul sarcinii pot afecta creie-
rul in dezvoltare al fatului. Este adevarat ca evenimentele
traumatizante care au loc la varsta adulta pot afecta profund
comportamentul siemotiile cuiva. Cu toate acestea, ele nu vor
avea unimpact asupra structurii si functiei de baza a creierului
adult, deoarece acesta este deja pe deplin format.

Tn al doilea rand, copiii sunt mai vulnerabili decat adultii
din cauza dependentei lor totale fata de ceilalti pentru a le oferi
hrand, adapost, imbracaminte, protectie, informatii, conectare
si dragoste. Copiii nu au prea multa putere sau libertate pentru a
lua decizii majore cu privire la viata lor. In calitate de adulti, putem
lua masuri pentru a ne satisface propriile nevoi si pentru a cere
ajutor dacd este necesar. De asemenea, avem mai mult control
asupra vietii noastre, precum si mai multe cunostinte si resurse
care ne permit sa evitdm situatiile dureroase sau amenintatoare
si sd ne protejam sau sa ne aparam atunci cand este posibil.

Tn al treilea rdnd, copiii au mai putine informatii, experien-
ta si perspective decat adultii. Un copil de 2 ani care este operat
nu poate intelege pe deplin motivul operatiei si nu are cum



sd stie daca separarea de parinti sau durerea postchirurgicala
se va sfarsi vreodatd. Ca adulti, intelegem necesitatea inter-
ventiilor medicale si stim ca durerea nu va dura la nesfarsit.
Cand mama unui copil mic moare, acesta invata ca figurile
principale de atasament pot dispdrea. Abandonul devine o
parte inradacinata a mentalitatii sale si a asteptarilor subcon-
stiente, deoarece i lipseste perspectiva de a sti ca acest fapt
nu se petrece intotdeauna. Atunci cdnd mama unui barbat de
50 de ani moare, acesta se va simti trist si va avea nevoie sa
jeleascd, dar probabil ca moartea nu i va afecta asteptarile
privind relatiile de atasament.

Pe scurt, o diferenta majora intre copii si adulti este ca
trauma din copilarie ofera cadrul organizatoric pentru creie-
rul in dezvoltare, atat din punct de vedere neurologic, cat si
cognitiv. Traumele care apar in timpul vietii adulte au efecte
comportamentale, fiziologice si emotionale, dar nu afecteaza
dezvoltarea neurologica sau cognitiva.

Procesele de vindecare la copii
in comparatie cu procesele de vindecare la adulti

Principiile de baza ale vindecarii dupa o trauma sunt ace-
leasi la toate varstele. insd procesul de vindecare se poate
manifesta destul de diferit la copii fata de adulti. Majoritatea
adultilor au zeci de ani de stres acumulat, traume nevindecate
si reprimare emotionala, astfel incat traumele care apar la
varsta adulta adaugad, de obicei, un strat suplimentar la un
sistem nervos deja supraincdrcat. Din aceasta cauzd, adultii
pot avea nevoie de o gradare in progresul terapeutic. Insa copiii
mici nu au trdit suficient cat sa acumuleze mai multe straturi
de traume nevindecate, astfel incat o noua trauma in timpul
copilariei nu declanseaza, de obicei, traume nevindecate din
trecut. Acest lucru face posibila vindecarea copiilor de traume
specifice intr-o perioadd mai scurta in comparatie cu adultii.



