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ELOGII

.De la trauma la vindecare. 8 strategii practice pentru redobdandirea
controlului si a stdrii de sigurantd - Jurnal de lucru este doldora de
informatii si abilitati practice valoroase pentru persoanele trauma-
tizate! O noua resursa minunatd pentru supravietuitori ai traumelor
care lucreaza la propria vindecare sau pentru terapeuti si clienti
care lucreaza impreuna.”

Janina Fisher, autoarea cartilor
Transforming the Living Legacy of Trauma
si Healing the Fragmented Selves of Trauma Survivors

Venind in completarea cartii Trauma: 8 strategii de vindecare', acest
caiet de lucru practic si educativ le ofera cititorilor un manual de
vindecare de tip «cum sa...» individualizat, de parcurs in ritmul
propriu. Sustinand puterea de factor activ a cititorului, autoarele
prezintd fiecare idee si interventie cu precizarea «cu permisiunea
voastra» sau «doar ca invitatie», ceea ce mi se pare foarte atragator
si foarte gestaltist! Vocea blanda si tonul incurajator ale autoarelor il
sprijind pe cititor in alegerea de a lasa cartea deoparte pentru a face
numeroasele exercitii experientiale de mare forta pe care le ofera”

Linda A. Curran, BCPC (consilier profesional autorizat),
LPC (consilier clinic autorizat), CAACD (consilier avansat
autorizat in dependente si substante psihotrope), CCDPD
(consilier profesional autorizat in tulburari comorbide) si
autoarea cartilor Trauma competency: A Clinician’s Guide
si 101 Trauma-Informed Interventions

' Traducere de Marilena Constantinescu, Ed. Herald, 2022. (N. red.)



Seria, 8 Keys to Mental Health"'
Babette Rothschild, redactor coordonator al seriei

Seria ,8 Keys” le oferd cititorilor cdrti de self-help succinte,
la pret modest si de calitate superioard, pe o varietate de
subiecte de sandtate psihicd. Fiecare volum este scris de un
expert in domeniu, capabil sé prezinte informatii bazate
pe dovezi stiintifice, intr-o manierd concisd si clard. Aceste
cdrti se remarcd prin faptul cd le oferd cititorilor teorii rele-
vante si de ultimd ord in portii usor de digerat, scrise intr-un
stil accesibil. Tonul este unul de respect fata de cititor, iar
mesajele pot fi aplicate in mod nemijlocit. Pline de exercitii
si strategii practice, aceste cdrtile dau cititorilor puterea de
ase ajuta singuri.

' Din aceasta colectie face parte si cartea Stresul - 8 strategii de gestionare,

de Elizabeth Anne Scott, Ed. Herald, 2017. (N. red.)



Cartea de fatd este o resursa informationala generala adresata
persoanelor care au suferit traume. Ea nu inlocuieste diagnosticul
medical sau psihologic, tratamentul sau sprijinul terapeutic pentru
supravietuitori ai traumelor. Dacd va aflati in pericol in acest moment, va
rugam sa cautati neintarziat conditii de siguranta. Daca va confruntati
cu o urgentad ce tine de sanatatea psihica sau fizica, va rugam sa mergeti
la cel mai apropiat serviciu de Urgente. Aceasta carte se adreseaza
supravietuitorilor traumelor, asa cum sunt definiti acestia in paginile
ei. Daca suferiti de vreo altd afectiune psihicd pe langa trauma — cum ar
fi tendinte suicidare, leziuni traumatice ale creierului sau psihoza (dar
lista nu se limiteaza la acestea), chiar daca unele exercitii din aceasta
carte v-ar putea fi utile -, sfaturile pentru gestionarea respectivelor
afectiuni ies complet din sfera cartii de fatd. Daca aveti limitari fizice,
va rugam sa va consultati cu personalul medical care va ingrijeste,
fnainte de a incerca exercitiile fizice descrise in aceasta carte, si urmati
cu atentie instructiunile pentru fiecare exercitiu, deoarece chiar si o
simpla miscare de incalzire poate sa provoace vatamari daca este
efectuata incorect sau necorespunzator.

Pacientii descrisi in cartea de fata si parcursul lor terapeutic sunt
mozaicuri. URL-urile incluse in carte trimit sau fac referire la site-uri web
care existau la momentul intrdrii in tipar. Editorul nu raspunde si nici
nu trebuie sa se considere ca aproba sau recomanda vreun site web,
vreo aplicatie sau vreun alt continut pe care nu |-a creat. De asemenea,
autoarele nu sunt rdspunzatoare pentru materialul provenit de la terti.

Figurile de la paginile [68] si [69] sunt adaptate dupa figura din
Mindsight: The New Science of Personal Transformation (Mindsight: noua
stiintd a transformdrii personale, Ed. Herald, 2022), de Daniel J. Siegel,
copyright © 2010, Mind Your Brain, Inc. Folosita cu permisiunea Bantam
Books, apartinand de Random House, divizie a Penguin Random House
LLC. Toate drepturile rezervate.



Vrem sd dedicdm aceastd carte, cu profundd recunos-
tintd, lumii naturii, care ne hraneste cu pretuire, mirare si
apartenentd, precum si tuturor ingerilor care ne jubesc si ne
sprijind: cei din planul fizic si cei aflati altundeva.
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INTRODUCERE

De-a lungul intregii istorii si in toate culturile, oamenii s-au
confruntat cu traume si s-au recuperat dupa ele: de la razboaie
si catastrofe naturale de mare anvergura la traume devasta-
toare in familii si comunitati. Unele strategii de vindecare au
rezultat din instinct spontan si intelepciune launtrica, altele au
fost transmise din generatie in generatie. incepand din a doua
jumatate a secolului XX, au fost introduse interventii inspirate
din experienta clinicd, cercetarea stiintifica si descoperirile din
domeniul neurostiintei. Un lucru este insa cert: nu exista strategie,
interventie sau metoda singulara de vindecare a traumei care
sa se potriveasca tuturor. Demersul de a explora si descoperi
ce vi se potriveste voud, personal, si numai voua va fi un factor
major in recuperarea voastra. Acest caiet de lucru va va ajuta sa
identificati, sa evaluati si sa intelegeti resursele pe care le aveti
deja si, de asemenea, va va oferi altele, pe care poate ca le veti
considera utile pentru a fi adaugate in instrumentarul vostru.

Indiferent daca persoana a fost victima directa sau martor
ocular si indiferent de tipul traumei traite, reactiile la nivelul
corpuluissi al psihicului sunt foarte asemanatoare. Sistemul nervos
devine hiperactiv, iar la cei la care apare tulburarea de stres
posttraumatic, acele vibratii continud sa se faca simtite mult
timp dupa incheierea evenimentului traumatic. intre reactiile
des intalnite se numara vigilenta si reactivitatea sporita fata
de pericolele percepute, episoadele de anxietate sau panicd,
flashbackuri care va pot pacdli sa credeti ca v-ati intors in locul si
momentul evenimentului, puseurile de neliniste in anumite locuri
sau situatii si tot felul de simptome somatice nelinistitoare, care
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provoaca dificultdti de concentrare, perturba somnul si digestia
si asa mai departe. Ca urmare, supravietuitorii unei traume pot
avea dificultati in a se conecta, in totalitate sau partial, cu propriul
corp si cu propriile stari emotionale sau cu alti oameni. Pot avea
impresia ca le fuge pamantul de sub picioare sau ca undeva ceva
nu e tocmai asa cum ar trebui sa fie.

Pentru cei a caror experienta traumatica tine de trecut, un
bun punct de pornire este recunoasterea faptului ca ati supra-
vietuit. Si iata o dovada in acest sens: daca n-ati fi supravietuit,
n-ati putea citi aceasta carte. Recunoasterea faptului ca ati supra-
vietuit este, de asemenea, consolidata atunci cand invatati sa
sesizati cand mintea si corpul vostru reactioneazd la o amintire a
pericolului spre deosebire de atunci cand trdiesc cu adevdrat, in
prezent, un pericol. Acest lucru va va ajuta sd va creati capacitatea
de a separa o amintire de ceea ce se intampla in acest moment.
Noi' urmarim ca aceasta carte sa va ajute sa va dati seama cd ati
supravietuit si sa dobanditi instrumente cu ajutorul carora sa va
recuperati dupa trauma, inclusiv sa reduceti si chiar sa vindecati
simptomele active.

Acest caiet de lucru vine in completarea cartii 8 Keys to Safe
Trauma Recovery (Trauma - 8 strategii de vindecare?), scrisa de
Babette Rothschild in 2010. Ea urmareste sa completeze si sa
imbogateasca acel prim volum. Cartea initiald a oferit informatii
teoretice desprinse din neurostiinta si psihoterapie, alaturi de
strategii de a prelua controlul asupra procesului de vindecare a
traumei. Cele doua carti sunt gandite sa se completeze reciproc;
nu este insa necesar s-o fi citit pe prima ca sd beneficiati de pe
urma acestui caiet de lucru. Principala diferentd intre cartea
de fata si cea initiald este ca aici veti gdsi mai multe exercitii si
activitati practice, pe cand cealalta se concentreaza mai mult pe
teorie. In ambele carti, cele opt strategii-cheie esentiale pentru

' Acolo unde vedeti,noi” sau ,a noastra/al nostru/ale noastre’, pronumele se
referd la cele doud autoare ale cartii de fata: Babette Rothschild si Vanessa Bear.
2 Traducere de Marilena Constantinescu, Ed. Herald, 2022. (N. red.)
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recuperarea in conditii de siguranta dupa traume sunt explorate
prin diferite activitati ce urmdresc sa va ajute sa va simtiti in sigu-
ranta, stabili si avand puterea de a va controla psihicul, corpul
si viata dupa ce ati trecut printr-o trauma.

VINDECAREA DUPA TRAUMA NU AR
TREBUI SA FIE TRAUMATICA

Acest caiet de lucru nu subscrie la vechiul motto ,Cine nu
suferd nu castiga”'. Dimpotrivd, avem credinta ca vindecarea
dupa trauma nu ar trebui sa fie traumatica. Desigur, uneori e
posibil ca ecourile celor intamplate in trecut sa va zdruncine;
totusi, intentia cartii de fata este sa reduca impactul acelor expe-
riente, astfel incat sa va puteti bucura de o mai buna calitate a
vietii in prezent.

Siguranta are importanta maxima. In timpul unei traume
si dupa, capacitatea voastra de a identifica lucrurile nepericu-
loase si pe cele periculoase poate fi deformata sau ingreunata.
Spre exemplu, e posibil sa demarati procesul de explorare a
unei amintiri despre trauma si, dintr-odatad, sa va copleseasca
emotiile sau sa pierdeti contactul cu ceea ce va inconjoara si cu
momentul prezent. In cazul multor oameni, revizitarea requlata
a detaliilor evenimentelor traumatice poate sa dauneze proce-
sului de vindecare. Tocmai de aceea, in prezentul caiet de lucru
subliniem importanta construirii unei baze de stabilitate si rezi-
lientd, care include capacitatea de a deosebi trecutul de prezent
si de a observa care lucruri dau impresia de siguranta si care
nu. Activitatile din cartea de fata sunt create pe baza experi-
entei noastre clinice si influentate de ea, si au fost confirmate
de neurostiinta, psihologie si psihologie somatica. Exercitiile
aferente fiecdreia dintre cele opt strategii se deosebesc ca mod
de abordare, oferind explorari ale creativitatii, miscarii, capacitatii
de constientizare atenta (mindfulness), conexiunii cu natura,

" Tnengl.,,No pain, no gain”. (N. red.)
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vizualizarii si scrisului. Speram sa gasiti o oferta variata, care sa
hraneasca diferitele laturi ale personalitatii voastre. Va rugam sa
nu va asteptati ca toate exercitiile sau abordarile sa vi se para
atractive. Ne propunem sa oferim o gama larga de experiente,
pe care sa le explorati si dintre care sa alegeti cu grija. Ar trebui
ca, atunci cand incheiati parcurgerea cartii, sa fiadunat un set de
instrumente adaptate in mod individual la nevoile voastre. Nu
va asteptati ca instrumentarul vostru sa semene cu al altcuiva.

STRUCTURA CARTII

Continutul acestui caiet de lucru are aceeasi alcatuire precum
cartea Trauma: 8 strategii de vindecare.

in cartea de fat3, fiecare capitol dedicat unei strategii contine:

+ oexplicatie atemei pe care o vizeaza strategia, ilustrata
printr-un exemplu sau mai multe;

+ 0 prezentare teoretica generala succinta;

+ o discutie despre obiectivul urmarit prin exercitiile
respectivului capitol;

« intre 5 si 10 exercitii corelate cu acea strategie;

+ Indrumari pentru a evalua care activitati au fost utile si
pentru a stabili cand si unde vor avea utilitate maxima
pentru voi;

+ un plan pentru modul in care veti folosi (sau nu) acea
strategie.

Intrucat acesta este un caiet de lucru, partea de teorie va fi
scurtd. Dacad va doriti o explicatie sau o intelegere mai aprofundata
a vreunuia dintre subiecte, lectura cartii initiale ar putea oferi mai
multa hrana pentru gandire, insa nu e necesara pentru a folosi
caietul de lucru, insotitorul ei. in cazul unora dintre voi, teoria va fi
interesanta si va va ajuta sa dobanditi stabilitate prin cunoastere.
Totusi - si acest lucru este valabil pentru toate partile cartii de
fata —, daca teoria nu vad intereseaza sau nu va incita, aveti toata
libertatea de a sari peste ea. Chiar daca veti considera ca este mai
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bine sa cititi si sa aplicati strategiile intr-o alta succesiune decat
cea in care le prezinta cartea, va va fi de folos sa cititi mai intai
Strategia 1. Ea pune o baza pentru restul cartii, care va va ajuta
sa decideti care va fi urmatoarea strategie pe care o veti citi si
asa mai departe. In continuare urmeaza o privire de ansamblu
asupra ideilor principale discutate in fiecare Strategie.

Strategia 1: Stabiliti-va parcursul prin mindfulness

« va dezvoltati capacitatea de constientizare si deveniti
constienti de senzatii fizice, sentimente si ganduri;

- diferentiati senzatiile, sentimentele si gandurile placute
de cele neplacute;

+ invatati sa va mentineti atentia indreptatd spre ceea ce
se intampla chiar acum;

« folositi mindfulnessul ca sa va descoperiti propriul
Barometru Constient.

Strategia 2: Sa incepem cu epilogul

« recunoasteti faptul ca evenimentul traumatic s-a incheiat
si ca a trecut timp de atunci (dacad intr-adevar s-a incheiat
si a trecut timp);

« confirmati ca ati supravietuit.

Strategia 3: Reamintirea nu este obligatorie

+ va identificati gradul de stabilitate actual si calitatea
vietii actuale;

- evaluati dacd explorarea amintirilor traumatice va este
utila sau nu;

+ obtineti alternative la explorarea amintirilor si instru-
mente cu ajutorul carora sa va simtiti mai stabili.
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Strategia 4: Opriti flashbackurile

- faceti diferenta intre factorii activatori (triggeri) si intam-
plarile propriu-zise;

+ separati amintirea trecutului de prezent;

« vafolositi simturile pentru a identifica siguranta si pericolul.

Strategia 5 A: lertati-va limitarile

+ intelegeti si acceptati ca, in timpul producerii traumei,
controlul va este luat;
+ exploratiimportanta conexiunii cu ceilalti si a sustinerii.

Strategia 5 B: Impartasiti sentimentul de rusine

+ impartiti raspunderea intr-un mod echilibrat;
« intelegeti, acceptati si dizolvati rusinea rezultata din
trauma.

Strategia 6: Pasi mici pentru progrese mari

. fTnvatati ca mersul incet si constant” face adesea ca
drumul refacerii dupa trauma sa fie mai scurt;

+ castigati-va dreptul de a atinge obiective intr-un ritm
care asigura reusita;

« primiti cu bratele deschise ,evitarea”si o redefiniti.

Strategia 7: Puneti-va corpul in miscare

» dobanditi capacitatea de a administra un antidot pentru
reactia de inghetare;

« vaimbunatatiti capacitatea de continere, autocontrolul,
controlul asupra corpului si tonusul muscular;

- disipati si reglati stresul.
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Strategia 8: Sa facem limonada

« gasiti un sens in experientele voastre;

. transformati adversitatea in avantaj;

- identificati activitati si proiecte care va vor largi atentia
pe care o indreptati spre lume;

« contracarati efectele traumei fiind activi si utili.

VOI SUNTETI LA VOLAN

Exercitiile din cartea de fatd au fost alese pe baza celor care
s-au dovedit utile in cazul nostru, al clientilor nostri si al clientilor
celor pe care-i formam si-i supervizam. Totusi, niciun exercitiu nu
se potriveste tuturor oamenilor, asadar nu va asteptati ca fiecare
exercitiu sa va atraga sau sa functioneze in cazul vostru. In plus,
nu sunteti nicidecum obligati si nici nu se asteapta nimeni sa le
efectuati pe toate. Cand cititi unul, vedeti cum va cade. Dacd suna
bine si va face o impresie placuta, incercati-l. Aveti grija ca, atunci
cand faceti un exercitiu, sa observati in continuare ce simtiti la
nivel de senzatii fizice, stari emotionale si ganduri. Apoi evaluati-|
si pastrati-le doar pe acelea care par potrivite, eliminandu-le pe
celelalte. Puteti sa folositi cateva dintre instrumente, multe sau
pe toate, si le puteti folosi alaturi de alte activitati de self-help
pe care le-ati gasit sau le veti gasi benefice.

Va incurajam, ba chiar va imploram sa fiti nazurosi. Gasiti-va
vocea interioard de,Bucle de aur”' si identificati ce vi se pare ca
,Se potriveste la fix” pentru a va ajuta sa va recuperati dupa
trauma. Barometrul Constient si activitatile din cadrul Strategiei 1
0 sd va ajute in acest sens; tocmai de aceea am plasat respectiva
strategie inaintea celorlalte.

" In engl., Goldilocks, poveste populara cu o fetita care intra in casa unei

familii de ursi, carora le evalueaza obiectele; de obicei metafora pentru a
exprima echilibrul intre doua extreme. (N. red.)
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Veti putea constata ca diferite exercitii sunt utile sau nu in
diferite momente. Ce pare potrivit azi ar putea sa nu fie potrivit
maine si invers. Ca urmare, sunt recomandate evaludri regulate.
Cand un lucru nu pare potrivit, ganditi-va daca nu cumva ar putea
fi pus la pastrare in buzunarul de la spate si incercat din nou cu
alta ocazie. Facand experimente cu diferite exercitii, in diferite
combinatii si la momente diferite, le veti identifica pe cele care
functioneaza cel mai bine in cazul vostru, precum si situatiile in
care se potrivesc cel mai bine.

Toate activitatile au fost alese si descrise cu grija, astfel incat
sa nu activeze triggere. Totusi, daca va simtiti mai degraba activati
in loc sa va simtiti mai stabili, acest lucru poate semnala ca o acti-
vitate oarecare nu vi se potriveste, cel putin nuin acel moment.

VA FUNCTIONA?

Speram ca acest caiet de lucru va va ajuta in recuperare.
Totusi, el nu este gandit ca program de tratament propriu-zis.
O intrebare care ni se adreseaza adesea este daca e posibila
vindecarea traumelor. Experienta uneia dintre autoare, Vanessa,
poate oferi un raspuns in acest sens. Vindecarea ei ajunsese
intr-un impas, pana cand a intalnit o persoana care, la fel ca ea, se
confruntase timp de multi ani cu flashbackuri, panica si dificultati
de autoreglare. Acea persoana depasise respectivele simptome
in asemenea masura, incat ele nu mai apdreau aproape deloc.
Simplul fapt de a afla ca o altd persoana a reusit sa se schimbe a
facut ca posibilitatea sa devina dintr-odata reala pentru Vanessa.
Asta a aprins o lumina la capatul lungului tunel al recuperarii
sale. A fost nevoie de multe resurse si de oarecare efort ca sa-si
gaseasca drumul, dar cunoasterea faptului ca e posibil i-a oferit
o lumina de urmat.

Asadar, da, e intru totul posibil sa va recuperati dupd trauma
si sa aveti o calitate mai buna a vietii. insa recuperarea arati altfel
pentru fiecare persoana. E posibil sa continuati sau nu sa simtiti
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vibratiile ori umbrele a ceea ce vi s-a intamplat. Si intr-un caz, siin
celalalt, puteti negresit sa deveniti mai bine inzestrati ca sa faceti
fata situatiilor, sa va concentrati asupra prezentului, sa preluati
controlul si sa recunoasteti eventualele vibratii remanente drept
amintiri, in loc sa simtiti ca retraiti trauma. Trecutul nu poate fi
schimbat si experientele pe care le-ati trait nu se vor sterge,
insd vestea buna e cd deja le-ati supravietuit. Recunoscand-va
supravietuirea si implicandu-va in propria vindecare, va veti
schimba in unele privinte; veti fi indeosebi mai puternici si mai
bogati in resurse.

Uneori, supravietuitorii traumelor traiesc un sentiment
de regresie. Asta se poate intampla daca va activeaza ceva pe
neasteptate sau daca un eveniment din viata cotidiana va pune
piedici. Dar, cu cat vizitati acel sentiment cu instrumente tot mai
eficiente de a face fata situatiilor, cu atat va veti intoarce din acea
regresie aparenta. in cele din urma, veti crea o superautostrada
cu ajutorul careia puteti sa va readuceti, rapid si consecvent, laun
sentiment de stabilitate. De asemenea, veti incepe sa observati
ca intervalul intre activare si revenirea la calm si la momentul
prezent se scurteazd treptat. Acesta va fi un semn cert cum ca
va aflati in procesul de vindecare.

AVERTISMENT

Ceea ce impartasim in aceasta carte se bazeaza pe expe-
rientd, teorie si ipoteze facute in cunostintd de cauza. in domeniul
psihologiei sau al tratarii traumei nu exista adevaruri incon-
testabile; chiar si-n stiinte sau medicina ele sunt foarte putine.
Cunoasterea si intelegerea traumei, a creierului, a corpului si
a universului se schimba si evolueaza permanent. in plus, o
anumitd abordare sau un exercitiu dat nu vor avea acelasi efect
pentru toti oamenii. Ceea ce i este de ajutor unei persoane poate
sa nu-i fie alteia si viceversa. Acestea fiind spuse, exercitiile impar-
tasite aici sunt intemeiate pe practici si teorii indelung cercetate,
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pe care le-am gasit eficace in cazul multor oameni. Unele va vor
fi probabil utile, dar nu va asteptati ca toate sa fie astfel.

Poate simtiti o oarecare dezamdgire pentru cd nu exista o
singura abordare-panaceu a recuperarii dupa trauma. Vestea
buna e insa ca fiecare dintre voi este expert in ceea ce priveste
propria persoana. Noi consideram ca unul dintre minunatele
instrumente pe care le aveti, unul pe care-l puteti dezvolta
folosind unelte din aceasta carte, este capacitatea de a recunoaste
ce pare potrivit pentru voi si va ajuta pe voi. Constientizand acest
lucru, puteti sa alegeti si sa ajustati instrumentele de refacere
care se potrivesc cel mai bine cu nevoile voastre individuale.
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TIPURI DE TRAUMA

Un considerent important, atun

ci cand evaluati daca vreti sa va

explorati amintirile traumatice sau nu, este tipul traumei voastre.
Cititi tipurile de trauma de mai jos si observati care vi se aplica

fn cea mai mare masura.
Traume rezolvate

(tiavut parte de traume in trecut,

3

insd ele nu va afecteaza viata de
zi cu zi sau sistemul nervos. Daca
aveti o buna calitate a vietii si
traumele din trecut nu va influen-
teaza negativ, poate ca va ganditi
ca nu are rost sd tulburati apele
procesand amintiri despre trauma.
Traumele se vindeca adesea fara
terapia traumei, de obicei printr-o
conexiune buna si prin sustinerea
dobandite ca urmare a uneia sau
mai multor relatii apropiate. E
intru totul posibil sa va fi vindecat
fara sa fi fost necesara o inter-
ventie expresa.

detr

Multiple traume nerezolvate,
cu stabilitate

Ati trdit multiple incidente trau-
matice separate. Cand reflectati
asupra trecutului, puteti sa dife-
rentiati coerent fiecare trauma,
fara a le amesteca unele cu altele.
Cand ajungeti sa va simtiti in
suficientd siguranta si suficient
de stabili, si sunteti capabili sa va
linistiti cand va ganditi la trecut,
ati putea dori sa explorati Etapa
2, luand cate un incident pe rand,

de pe urma lui.

Tipuri

O singura trauma nerezolvaﬁ
Ati trdit un singur eveniment
traumatic care s-a incheiat (vezi
Strategia 2), dar continua sd va
influenteze negativ. Sau ati trdit
mai mult de unul, dar celdlalt
(celelalte) sunt rezolvate.
Daca in prezent sunteti stabili si
n sigurantad si sunteti capabili sa
va pastrati sentimentul de stabi-
litate si siguranta cand reflectati
la trecut, atunci explorarea
amintirilor traumatice ar putea fi
potrivitd pentru voi - daca alegeti
sd o faceti.

auma

Multiple traume nerezolvate,
cu instabilitate

Ati trait mai mult de un singur
eveniment traumatic. Cand
reflectati la trecut, e greu sd le
delimitati sau detaliile unor inci-
dente se strecoara in altele, sau le
activeaza pe altele.

In acest moment, nu va reco-
mandam lucrul in Etapa 2.

daca doriti sa faceti acest lucru si
Q'giti ca e probabil sa beneficiati

/
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PRO SI CONTRA

Dupa ce v-ati evaluat siguranta si stabilitatea actuala si tipul de
trauma, ati putea considera ca Etapa 2 este o optiune de bun-simt
pentru voi. Ce altceva va este necesar pentru a lua decizia?

METODA

Folositi spatiul de mai jos pentru a enumera argumentele pro si
contra explorarii amintirilor voastre despre trauma, astfel incat sa
puteti lua mai usor o decizie. Puteti, de asemenea, sa le stabiliti
importanta folosindu-va Barometrul Constient.

Pro Contra




