CE INSEAMNA?

Trauma

este un raspuns psihologic si emotional
normal la un eveniment profund stresant
sau deranjant, care ne copleseste capac-
itatile de gestionare.

Stresul
post-
traumatic

se dezvolta atunci cand raspunsul psiholog-
ic siemotional la o trauma persista sau se
inrautateste si ne afecteaza semnificativ
capacitatea de a functiona zi de zi.

CE ALTCEVA POT SA FAC?

Terapiile alternative (acupunctura, masajul de
relaxare), miscarea si activitatile in natura
ajuta la eliberarea anxietatii, tensiunii si
promoveaza starea de relaxare. De asemenea,
activitatile de auto-linistire precum respiratia
constienta si activarea simturilor (asculta ™,
sunete linistitoare, atinge materiale moi,
mangaie un animal, bea ceva cald cu un gust
domol, etc.) pot sprijini calmarea sistemului
nervos.

Evita consumul de alcool sau droguri. Deseori,
persoanele care au suferit o trauma apeleaza
la alcool sau alte substante pentru a calma
anxietatea si durerea traumei. Acestea, insé‘--,\
inrautatesc simptomele traumei, blocand si
mai mult procesarea emotiilor si intensi-
ficand, pe termen lung, sentimentele de
depresie, anxietate si izolare.

Daca suferinta devine atat de puternica incat—
te gandesti la moarte, apeleaza urgent la.
sprijin din exterior, sunadnd gratuit la Linia
Verde Anti-suicid: 0800 801 200, sau adre-
seaza-te unui specialist (medicul, psihotera-
peutul).

Legaturi utile:
https: /minteforte.ro/sprijin-psihologic
https://www.istt.rof
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CUM STIU CA AM SUFERIT
O TRAUMA?

Am trait un eveniment sau o expe-
rienta neasteptatd, socantd care a
amenintat viata sau integritatea mea
ori a unei persoane din jurul meu;

In timpul evenimentului m-am simtit
neputincios sau neajutorat, Nnu am
avut control asupra situatiei;

Ma'simt confuz si imi e dificil sa ma
concentrez,

Traiesc frecvent sentimente intense de
tristete, frica, furie sau neajutorare;

Ma simt amortit sau deconectat
emotional de experienta cotidiana;

Nu mai particip la activitatile de zi cu zi
si ma izolez de ceilalti;

Ma simt fara speranta;

Deseori ma doare -capul si ma simt
obosit;

Tmi simt muschii tensionati; sunt
agitat, vigilent si ma sperii usor;

Imi e dificil s& adorm, am cosmaruri.

CUM STIU CA SUFAR DE
STRES POST-TRAUMATIC?

Raspunsul psiho-emotional la trauma
persista chiar si dupa o lung;

Retraiesc evenimentul prin amintiri,
cosmaruri sau rememorari bruste si
scurte, care imi creeaza anxietate;

B Evit situatiile, persoanele sau locurile
care Imi amintesc de eveniment;

B N pot sa-mi amintesc elemente
importante din evenimentul traumatic;

B M3 simt rusinat si ma invinovatesc
pentru ce s-a intamplat;

B M3 simt deprimat, mi-am pierdut
interesul fata de activitati si viata in
general;

B M3simt singur si alienat;

B M3 percep.neajutorat intr-o lume peri-
culoasa, imi exdificil sa am incredere;

B Privesc neputincios si- fird speranti

spre viitor;

| BVE gandesc deseori la moarte.

Traumele psihologice si emotionale pot porni
atat de la evenimente singulare_(accident,
atac violent, interventii medicale, moartea
Cuiva apropiat, ruperea unei relatii semnifica-
tive, o experienta profund umilitoare sau
dezamagitoare), cat si repetate, de la stresori
prezenti constant Tn viata noastra cotidiana
(traiul Tntr=un mediu expus la violenta si
infractionalitate,~o boala cronica, violenta
domestica, neglijenta Tn.copilarie).

Nu circumstantele obiective. determina cat
de traumatizant e un eveniment, ci expe-
rienta emotionald subiectiva a persoanei care
il traieste.

Desi, In mod tipic, simptomele de stres
post-traumatic apar la cateva ore sau zile
dupa evenimentul traumatic, uneori ele pot
aparea saptamani, luni sau chiar ani mai

tarziu. Uneori par sa vina din senin, alteori
sunt declansate de ceva ce reaminteste de
evenimentul traumatic, cum ar fi un zgomot,
0 imagine, un miros sau anumite cuvinte.

CE POSIBILITATI DE
TRATAMENT EXISTA?

B Psihoterapia ajutd la reducerea simp-
tomelor si imbunatatirea calitatii vietii,
precum si la procesarea emotiilor
profunde asociate traumei si la constru-
irea unui sens. Procesarea traumei
poate fi un proces infricosator si dure-
ros, astfel ca alegerea unui psihotera-
peut potrivit este in mod special impor-
tanta.

[l Tratamentul medicamentos include
antidepresive, anxiolitice sau benzodi-
azepine care au ca scop ameliorarea
anxietatii severe. Acestea se adminis-
treaza in urma unui consult psihiatric,
dupa indicatiile medicului si sunt folos-
ite pe o perioada scurta de timp, pentru
ameliorarea simptomelor severe.

B Grupurile de sprijin si crearea de lega-
turi cu persoane ce au trait experiente
similare. ne ajuta sa ne simtim mai
putin izolati, sa invatam. impreuna
modalitati diverse de adaptare:si sa fim
inspirati In construirea sensului expe-
rientei.



