PSIHOLOGIA TRAUMEI

Ce efecte emotionale, fizice si psihologice pot trdi cei care au
trecut prin evenimente traumatice?

Cum afecteazd neurodiversitatea, cultura si experienta personald
reactiile la trauma?

Cum puteti sprijini o persoana care prezinta simptome ale traumei?

Psihologia traumei integreaza cunostintele si cercetdrile din practica
clinicd si din neurostiintd pentru a oferi o abordare stiintificd in ceea
ce priveste intelegerea si abordarea simptomelor traumei. Demonteaza
miturile si prejudecatile din jurul terapiei informate de trauma,
mutand perspectiva de la ,,Care e problema ta?” la ,,Ce ti s-a Intdm-
plat?” si oferd o trecere in revistd a diverselor concepte si abordari de
consiliere adecvate pentru a lucra cu trauma. De asemenea, exploreaza
modul in care neurodiversitatea, diferentele culturale sau contextele
sociale afecteazd reactia noastra la traumi, indiferent de tipul acesteia.
Folosind un cadru informat de traumd, Psihologia traumei exploreazd
felul in care intelegerea clinica poate ajuta familia si comunitatea sd
sprijine calatoria de recuperare. Ofera o sinteza a aspectelor-cheie din
jurul practicilor si al principiilor informate de traumd, punand, toto-
data in lumind tratamente noi si emergente pentru traumad.

Dr. Shanti Farrington este psiholog acreditat (BPS) si are formare
profesionald de consilier integrativ, fiind membru inregistrat al
Asociatiei Britanice pentru Consiliere si Psihoterapie (UK).

Alison Woodward s-a format ca psihoterapeut acreditat de
Consiliul pentru Psihoterapie din Marea Britanie si ca analist tranzac-
tional certificat (CTA) la Institutul Metanoia din Londra si, in prezent,
lucreazd in cabinetul sdu privat si ca lector senior la Universitatea din
Bournemouth.

Pentru mai multe informatii despre aceastd serie, vizitati
wwww.thepsychologyofeverything.co.uk



COLECTIA
Psihologia VIETII MODERNE

Psihologia vietii moderne reprezinta o serie de carti ce isi propune
sd demonteze miturile si pseudostiinta din jurul celor mai impor-
tante teme ale vietii. Exploreaza factorii psihologici ascunsi care ne
motiveazd, de la dorintele si aversiunile noastre subconstiente, pana
la instinctele sociale inndscute, care se transmit de la o generatie la
alta. Accesibild, plind de informatii si stirnind in permanentd curiozi-
tatea, fiecare carte este scrisd de un expert in domeniu si examineazad
modul in care informatiile bazate pe cercetiri se compard cu intelep-
ciunea populard; in acelasi timp, ilustreazd potentialul psihologiei de
a Imbogati modul in care intelegem umanitatea si viata moderna.
Aplicand o lupa psihologicd asupra unei intregi game de subiecte si
probleme contemporane — de la sex la dependentd si pand la teoria
conspiratiei — Psihologia vietii moderne va poate ajuta sa le priviti pe toate
cu alti ochi.
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Dorim sd multumim tuturor clientilor nostri care au
avut incredere si ne-au invdtat cu modestie cum s3 fim
constiente de moment si s fim prezente in fata traumei.
Dorim sa le onoram curajul de a se angaja In acest proces si
de a-si imbogiti experienta.
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PREFATA

In viata de zi cu zi, triim adesea evenimente care sunt dureroase si
folosim expresia a fost traumatizant. Poate ca ati ales aceastd carte pentru
cd ati trait sau ati fost martori la ceva si sunteti interesati sd intelegeti
mai bine impactul traumei asupra vietilor noastre. Aceasta carte ofera
o scurtd prezentare generald a efectelor emotionale, fizice si psiholo-
gice ale trdirii unor evenimente traumatice. Este ideald pentru cineva
care doreste sa Inteleagd psihologia traumei si va poate ajuta sa deci-
deti dacd aveti nevoie de mai mult sprijin din partea unor profesio-
nisti (cum ar fi consilieri, psihoterapeuti sau psihologi) pentru a vd
sustine starea de bine.

De asemenea, va fi utild pentru studenti si practicieni calificati,
care doresc si afle mai multe despre psihoterapia informata de traume
si care sunt diferentele fatd de formarea noastrd de bazd, oferind in
acelasi timp o imagine de ansamblu asupra abordirii informate de
traume celor care nu practicd aceastd profesie. Anumite parti ale
acestei carti pot oferi o prezentare rapidd a anumitor aspecte ale con-
silierii informate de traume, in timp ce alte capitole aprofundeazi
cunostintele si reunesc aspecte ale impactului traumei dintr-o per-
spectivi globali. In cele din urmi, o sectiune abordeazi miturile si
credintele comune care pot fi prezente atdt la nivel individual, cat si
la nivel de societate.






MULTUMIRI

Autoarele doresc sa le multumeascd lui Gerry Jones si dr. Gizem
Arabaci pentru indrumare, experientd si sprijin continuu, precum si
pentru timpul acordat citirii si oferirii de comentarii pertinente si
valoroase cu privire la prima versiune.

Familiile noastre au fost o sursi de sprijin nepretuitd pe tot parcur-
sul procesului si le multumim lui Sam, Charlotte si Bethan Woodward,
precum si lui Jon Farrington pentru rabdarea si dragostea lor.






INTRODUCERE

Experientele care depdsesc controlul individului si provoacd sufe-
rinta fizicd, psihologica sau emotionald unei persoane, afectind capa-
citatea acesteia de a le face fatd, sunt denumite traume. Trauma poate
afecta starea de bine emotionald, fizicd, sociald sau psihologicd a per-
soanei, fie pentru o perioadi scurtd, fie, in unele cazuri, avand efecte
pe termen lung. Intelegerea modului in care instinctul uman de supra-
vietuire ne influenteazd sistemele corpului, alituri de experientele
si atasamentele noastre din copildrie, este esentiald pentru procesa-
rea experientelor si pentru a ajuta individul s3 facd fatd experientei
traumatice.

Trairea unui eveniment traumatic nu duce intotdeauna la tulbu-
rare de stres posttraumatic (PTSD), desi indivizii pot prezenta unul
sau mai multe simptome imediat dupd eveniment, cunoscute sub
numele de tulburare acutd de stres (APA, 2013). Cu un sprijin adecvat
si un spatiu pentru a procesa aceste experiente, simptomele se reduc,
de obicei, in timp. Diagnosticul de PTSD este pus de profesionistii
din domeniul medical, daca aceste simptome persistd timp de una
sau mai multe luni (APA, 2013). Atunci cand o persoand trece prin-
tr-o serie de evenimente traumatice repetate de la o varstd frageds, se
vorbeste despre o traumd complexa (CPTSD). Impactul simptomelor
traumei In cazul CPTSD este, de obicei, pe termen mai lung si nece-
sitd, in mod normal, sprijin profesional pe termen lung, pentru ca
persoana sd le proceseze si sd se recupereze in timp.



14 INTRODUCERE

Psihologia traumei isi propune sa consolideze intelegerea actuala
despre PTSD/CPTSD. Intelegerea psihologiei traumei nu doar ci i va
ajuta pe indivizi s fie capabili sa-si gestioneze simptomele traumei in
mod eficient, ci ii va incuraja, de asemenea, sd caute sprijin adecvat
prin consiliere sau psihoterapie. Informatiile din neurostiinte si cerce-
tare sunt integrate cu o Intelegere practica si clinicd a traumei. Aceastd
carte combind perspectivele academice cu problemele cotidiene din-
tr-un punct de vedere terapeutic, evidentiind in acelasi timp impactul
pe care consilierea il poate avea asupra starii de bine mentale. Cartea
isi propune sa demonteze miturile si prejudecitile legate de terapia
informatd de trauma, trecind de la o perspectivd de tipul ,,Ce e in
nereguld cu tine?” la ,,Ce ti s-a Intdmplat?”. Totodatd, oferd o privire
de ansamblu asupra abordirii bazate pe traume In psihoterapie si
consiliere, intr-un format usor de citit.

Cartea exploreazi modul in care neurodiversitatea si diferen-
tele culturale afecteazd reactia indivizilor la orice tip de trauma.
Demontand miturile comune si gandurile rigide legate de traume,
pune laolaltd rolul consilierii online si importanta sesiunilor fatd in
fata. Discutd modul in care, in psihoterapie, o abordare informatd de
trauma este esentiala pentru gestionarea problemelor cotidiene si ia
in considerare adaptdrile necesare pentru a o face eficientd in cazul
persoanelor care trdiesc cu diferite tulburdri psihologice sau neurolo-
gice. Cartea utilizeazd un cadru ce integreazd practica terapeuticd sau
clinicd bazatd pe dovezi intr-o abordare informatd de traumd, aducand
in acelasi timp in discutie rolul familiei si al comunitatii in sustinerea
acestei calatorii.

Ca parte din seria Psihologia vietii cotidiene, aceastd carte se adre-
seazd persoanelor care ar putea fi interesate sd afle mai multe despre
traume, inclusiv profesionisti (de exemplu, medici, consilieri, psiho-
logi sau oameni din mediul universitar). In ansamblu, oferd o nara-
tiune concisa si captivanta, care sd ii Incurajeze pe cititori sa Inceapa
sd-si puna intrebdri despre ,,Ce mi s-a Intamplat mie/ti s-a Intamplat
tie?” si sd fie curiosi cu privire la impactul traumei.

Suficient de bun este ceea ce se apropie cel mai mult de perfectiune!
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CE ESTE TRAUMA?

PEISAJUL IN CONTINUA SCHIMBARE AL TRAUMEI

Luati-va un moment de reflectie inainte de a incepe si cititi aceastd
carte. Ce va vine in minte cand auziti cuvantul ,,trauma”? De obicei
rizboiul sau un accident care poate fi catastrofal. Cati dintre noi ne
gandim la experientele noastre de zi cu zi ca fiind traumatice — cum
ar fi modul in care suntem tratati la locul de muncid de ceilalti, de
angajatorii nostri sau in relatiile noastre?

Cuvantul ,,trauma” este folosit frecvent, dar ne oprim oare si ne
gandim la modul in care experientele din trecut ne influenteaza reac-
tiile si, in cele din urmd, viata de zi cu zi?

Prin urmare, este de asteptat ca oamenii sd aiba definitii usor dife-
rite ale traumei; unii se pot concentra pe natura fizica (de exemplu, un
accident sau un incident medical), altii pe dezastre majore sau eveni-
mente mondiale, iar altii mai mult pe impactul psihologic al relatiilor.
Adevarul este cd trauma Inseamnad toate aceste lucruri si multe altele.
Istoria lumii noastre este marcatd de traume semnificative, rizboaie
mondiale, dezastre naturale, pandemii, genocide si crize politice, ale
caror consecinte afecteaza atdt individul care le trdieste, cdt si gene-
ratiile viitoare. In ultima perioadi, agenda schimbirilor climatice,
urmdrile unei pandemii globale si o crizd economica continud sd per-
petueze senzatia de experiente traumatice. Raspunsul nostru la acestea
poate defini felul in care ne raportam la oameni si ceea ce simtim fatd
de noi insine si cu toate acestea, ,,modul” in care am reactionat este
adeseori privit cu atitudine criticd si prejudecata — cu asteptdri ca ,,ar



