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Ce intelegem prin trauma?
Simptomele traumelor

C U P RI N S Posibile cauze ale traumelor la copii
Modalitati de interventie

Cum ii ajutam pe copii sa faca fata
separarii, divortului, decesului




CE INTELEGEM
PRIN TRAUMA

CUM i AJUTAM PE COPII SA FACA FATA
TRAUMELOR

Aprecierea evenimentelor ca fiind ,traumatizante” se face
prin raportarea intensitatii evenimentului la resursele

personale.

Trauma nu este doar ,,ce s-a intamplat”, nu se reduce la
evenimentul in sine, ci la modul in care raspunde sistemul

nervos al copilului — corp, emotii si spirit.

Cand un copil este coplesit de o situatie, sistemul de
supravietuire ramane adesea “activat’, iar copilul poate
ramane intr-o stare de alerta intensa sau disociere, chiar

dupa ce pericolul a trecut.




CUM ii AJUTAM PE COPIlI SA FACA FATA
TRAUMELOR

SIMPTOMELE TRAUMELOR LA COPII

EMOTIONAL

COMPORTAMENTAL

SCOLAR

- Iritabilitate crescuta

- Imposibilitatea de a se
relaxa

- Anxietate atunci cand este
separat de parinti

- Teama persistenta,
cosmaruri

- Reactii excesive la stimuli
nevinovati

- Dificultati de reglare

emotionala

- Retragere, evitare sau
agresivitate

- Comportament hiperactiv sau
foarte inhibat

- Lipsa de interes pentru
activitatile care-i faceau inainte

placere

- Simptome somatice: dureri
de cap, stomac, etc

- Plans inconsolabil sau furios
si nevoia de a fi alintat

- Probleme de somn sau de
alimentatie

- Evitarea contactului vizual

- Tensiune musculara,

- Autovatamare

neliniste constanta

- Probleme de concentrare
- Retragere din activitati
- Frica excesiva de separare

sau de schimbari




POSIBILE CAUZE
ALE TRAUMELOR
LA COPII

CUM i AJUTAM PE COPII SA FACA FATA

TRAUMELOR

» Agresiune fizica, emotionala, sexuala

* Martor la violenta domestica

* Victima sau martor al violentei scolare

* Accidente auto

 Evenimente legate de conditiile meteorologice
 Trauma medicala

« Moartea subita a unui membru de familie sau a unui
prieten, incluzand si decesul cauzat de sinucidere

« A fi martor la un deces

« Experientele adverse din copilarie: Neglijare, Abuz
de droguri si/sau alcool al ingrijitorului, Comportament
infractional al parintelui / incarcerare (posibila
separare traumatica), Divort, Probleme psihiatrice ale
parintilor, Abuz psihologic




IMPORTANT!!!

Distresul acut este aproape universal.
Impactul poate fi de lunga durata.
Trauma din copilarie reprezinta un factor de risc pentru numeroase
probleme psihiatrice si medicale la varsta adulta.
Impactul variaza: majoritatea isi revin in timp fara tratament, insa o
minoritate semnificativa va dezvolta simptome moderate pana la severe de

tulburare de stres posttraumatic (PTSD) si va necesita tratament.
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TIPURI DE INTERVENTII

ASCENDENTE DESCENDENTE

. Actioneazi prin intermediul corpului, * Recurg la constientizare si gandire, producand

producand urmatoarele schimbari: schimbari in doua moduri:

1. Micsoreaza activarea centrului fricii din 1. Mai multa activare in centrul gandirii (cresc
creier (reduc intensitatea reactiei la factorii capacitatea de a gandi clar atunci cand esti
declansatori, reduc raspunsul de stres si cresc stresat, cresc constiinta de sine, permit o mai
rdspunsul de relaxare, scad hipervigilenta si buna armonizare cu ceilalti, creste capacitatea
nevoia de a fi “mereu in garda” de concentrare)

2. Regleaza activarea centrului de interoceptie 2. Mai multa activare in centrul de autoreglare
din creier (reduc furia si alte izbucniri al creierului (sporesc capacitatea de reglare
emotionale, disocierea, amorteala emotionald) emotionala, de reglare sau schimbare a

i X A gandurilor negative)
3. Sporesc activarea centrului memoriei din

creier (sporesc sentimentul de siguranta, cresc
capacitatea de a face fata amintirilor traumatice
care devin “fixate in timp”
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Tehnici de respiratie:

INTERVENTII
ASCENDENTE - Respiratia diafragmatica / Respiratia in 5 timpi /
Respiratia 5-5-8-2
cognitie, gandire $si
interpretare Tehnici bazate pe corp:

t |

corp, senzatii, reactii
fiziologice senzoriala / Antrenamentul autogen

Ancorarea in prezent / Antrenament pentru sensibilizarea




CUM i AJUTAM PE COPII SA FACA FATA
TRAUMELOR

Tehnici de meditatie:

INTERVENTII
DESCENDENTE - Meditatia de conectare minte-corp / Meditatia de

constientizare emotionala / Meditatia focus
corp, senzatii, reactii

fiziologice Tehnici cognitive:

o f _— _ - Perspectiva persoanei a treia / Largirea perspectivei /
cognitie, gandire si

interpretare Evaluarea autoinvinuirii / Exercitiul celor 4 de 3 /

Abordarea fricii in pofida fricii




Procesul de doliu — potrivit lui Elizabeth Kubler-Ross

1. Primul stadiu — negare sau scepticismul

- are loc frecvent o reactie de soc

- copilul are nevoie si de ajutor pentru a-si identifica si simti senzatiile padna cand
acestea se transforma si modifica

2. Stadiul al doilea — tristetea si durerea

3. Stadiul al treilea — furie si resentimente, iritabilitate, frustrare, senzatia de
gol, dezamagire, ingrijorare

4. Al patrulea stadiu - negocierea

- apar sentimente de blamare, regret, rusine, vinovatie

- copilul are nevoie sa fie incurajat sa-si exprime in mod autentic regretul fata de
ceea ce ar fi facut inainte ca persoana sa plece, sa fi murit si abia apol sa mearga
mai departe

5. Stadiul final — acceptarea realitatii a ceea ce s-a intamplat si manifestarea
dorintei de a continua viata uneori cu mai multa vitalitate si sens



A n N

Cum ii insotim pe copii in procesul de separarea si divort

- copilul sa stie ca parintele care se muta nu divorteaza de el si ca va ramane un parinte
activ. Parintii nu divorteaza de copii! Adultii divorteaza de adulti! “Eu si tatal tau nu ne mai
iubim. Dar amandoi te iubim pe tine foarte mult. Vom divorta unul de celélalt, insd amandoi
vom ra@méne apropiati de tine.”

- implicarea copilului in deciziile negociabile, asa este ajutat sa-si consolideze sentimentul
de putere, intr-o situatie complet in afara controlului sau;

- atat in casa mamei, cat si a tatalui sa aiba un loc special care sa le fie confortabil. Acest
lucru 1i ajuta sa stie ca au un loc sigur in inima fiecarui parinte;

- copilul e nevoie sa stie ca traieste in ambele case, nu doar intr-una, iar in cealalta merge
in vizita, ca un strain in tara necunoscuta;

- pastrarea rutinei anterioare ii ajuta mult pe copii; pe cat posibil sa ramana in aceeasi
casa, scoala, sa poata sa-si pastreze prietenii;

- copii au nevoie sa stie imediat detaliile despre cum vor fi ei afectati ( cine ii va duce la
scoala, la sport, isi vor mai vedea prietenii, la cine ramane cainele, etc);

- evitarea desconsiderarii celuilalt parinte, acest lucru afectand si stima de sine a copilului;



Cum 1i ajutam pe copii sa faca fata decesului

- incercarea de a “‘inlocui’” repede pierderea cuiva iubit ca metoda de rezolvare a durerii
este doar un mit; cand copiii invata sa tolereze durerea emotionala si realizeaza ca
aceasta nu va dura la infinit, ei invata una din cele mai valoroase lectii de viata;

- desenarea, modelarea, pictarea emotiilor; copii vor desena mai intai emotiile neplacute,
lar pe masura ce se simt mai bine, vor trece spre desenarea sentimentelor placute, care
indica rezilienta;

- descarcarea prin lacrimi; este in regula ca adultii sa planga impreuna cu copiii, fara
sa-i incarce cu propria suferinta;

- pastrarea legaturii cu familia extinsa le da copiilor sentimentul de continuitate,
ajutandu-i sa se adapteze mai bine;

- verificarea de catre parinti a sentimentelor copilului in mod regulat, zilnic sau
saptamanal, pentru a vedea cum emotiile sale incep sa se schimbe cu timpul;



Exercitiu: Recuperarea dupa perioada de doliu

- amintiri frumoase

A. - lucruri pe care le-ai apreciat si pe care ai fi dorit sa i le spui
_Axaa ] - lucruri pe care le-a facut cel decedat si care te-au suparat
timpului - lucruri pe care regreti ca le-ai facut si care I-au suparat

incadreaza amintirile in categorii

B. Lucruri care ma fac sa- Lucruri pe care le-a facut Lucruri pentru care ma Lucruri pe care |-am
mi fie dor si m-au durut, pentru simt vinovat si mi-ar apreciat la el si nu i-am
care as vrea sa-l iert placea sa fiu iertat spus suficient de des

sau niciodata

impartaseste gandurile, amintirile, sentimentele cu cineva care te intelege!

D la-ti ramas bun!

" Compune o scrisoare cu: - amintiri; - lucruri care te-au ajutat/te-au ranit; - accepta propriile defecte
si ale celuilalt; - exprima-ti recunostinta; iarta ce simti ca ai vrea sa ierti; - iarta-te pe tinel; - cere-i
persoanei decedate sa te ierte pentru orice simti ca te face sa te rusinezi si iti doresti sa nu fi
facut; spune “Adio!”

E. Impartiseste-ti scrisoareal!
- Citeste-o cu voce tare in fata unei persoane in care ai incredere.
- Organizeaza o ceremonie si ingroapa sau arde scrisoarea



Restaurarea rezilientei prin joc, arta si poezie

1. Jocul de rol, imitarea animalul preferat, joc cu marionete

IMPORTANT: observati cum se joaca cu jucariile, ce tipuri de situatii improvizeaza:
ascunzisuri, scene de lupte, jocuri de evadare, include elemente traumatice recente
(divort, accident, abuz, vizita la spital, etc)

2. Activitati artistice cu lut, plastilina, desen, pictura

IMPORTANT: pot fi realizate figurine, zdrobite si refacute, incurajati-I sa le spuna
tot ce nu are curaj sa exprime persoanelor reale, observati totul cu deschidere si
curiozitate

- Harta corporala a senzatiilor

- Desenarea unei scene pentru a arata ce s-a intamplat (libertatea artistica aduce
libertate emotionala)

- Desene ale framantarilor si fricilor si opusul acestora

Beneficii:

- folosindu-se de imaginatia si mainile lor, copii se elibereaza de stres si tensiune

- cand se ascund in spatele unor masti isi pot exprima mai bine propriile trairi

- prin joc, copii sunt angajati intr-o activitate fizica ce le creeaza senzatii si sentimente
opuse celor de neputinta



Exercitiu:
Copilul umbra
versus COplI ul
lumina
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NU SUNT SUFICIENT!
Sunt o povara!

SUNT NEAJUTORAT!
Nu am voie sa fiu eu insumi!
Trebuie sa functionez!
TREBUIE SA TE FAC
FERICIT/A!

PASIUNE TEAMA
TRISTETE

Ma refugiez
in munca

Incerc sa fac
totul perfect
Evit conflictele -
Vreau sa conlrolez

totul Reprim mult

Ma las apasat
de probleme

1.

2.

o oA W

Caracteristicile
mamei/tatalui

Aspecte caracteristice
relatiei dintre parinti

. Misiunea/rolul meu
. Cliseu verbal

Convingerile negative

. Sentimentele

declansate de
convingerile negative






Exercitiu:
Copilul umbra
versus COplI ul
lumina
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MAMA ©
Ma facea sa rad,
aluptal pentru mine,
galea imtoldeauna
minunal

Sunt suficient
asa cum sunt!
Am voie sa ma delimitez!
Ma pot apara!
Sunt OK!
Sunt bine-venit!

Muzica

Natura

Imi spun parerea

Sunt atent
la sentimentele mele

Sunt bimevoitor

li ascult cu adevarat pe ceilalti

TATA

Era iubitor,
se juca frumos cumine  _m )

oL sz/x
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AR
Locumta frumoasa
Bani destui
Sanatate

N ~ Ma bucur de viata mea

E suficient sa fu
un om bun

Ma plimb in fiecare zi

Ma laud pe mine
si pe altit

NS

. Calitatile mamei/tatalui

Convingetrile pozitive
dobandite de la parinti

. Inversarea principalelor

convingeri negative
Punctele forte (trasaturi
de caracter/capacitati)
Resurse sau sursele de
putere, inclusiv
oportunitati, imprejurari
Valori personale

. Sentimente declansate

de convingerile pozitive
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CUM i AJUTAM PE COPII SA FACA FATA
TRAUMELOR

- Lasati-l pe copil sa controleze ritmul!

RECOMANDARI
GENERALE - Fiti un refugiu, un loc de siguranta pentru copil (cu
PENTRU cat adultul se abtine de la a-l judeca sau a-i da
CONSILIERI sfaturi, cu atat copilul se simte in siguranta)!
SCOLARI

- Evitati retraumatizarea prin intrebari tip

interogatoriu!

20



VA MULTUMESCH

Consilier Scolar,
loana Maria Bran



ANEXE
Cum ii ajutam pe copii sa faca fata traumelor

Exercitiu: Recuperarea dupa perioada de doliu
Partea A

1. Deseneaza un grafic al timpului, de la data la care ai intalnit-o prima data pe persoana respectiva sau
animalul de companie si pana la moartea sa.

2. Scrie in ordine cronologica, deasupra liniei temporale, cateva amintiri frumoase care ies in evidenta
ca fiind cele mai placute momente ale relatiei voastre.

3. Adaugd deasupra liniei cateva lucruri pe care le-ai apreciat cu adevarat si pe care ai fi dorit sa i le
spui fiintei iubite cand inca era in viata.

4. Scrie sub linie cateva lucruri pe care le-a facut cel drag si care te-au supdrat.
5. Adauga sub linie si cateva lucruri pe care regreti ca le-ai facut si care l-au suparat pe cel iubit.
Partea B

Incadreaza amintirile pe care le-ai scris in urmdtoarele categorii:

e  Lucruri care ma fac sa-mi fie dor de cel drag

e  Lucruri pe care le-a facut si m-au durut, pentru care as vrea sa-l iert acum

e  Lucruri pentru care ma simt vinovat si pentru care mi-ar placea sa fiu iertat

e Lucruri pe care le-am apreciat la el si nu i-am spus suficient de des sau niciodata

Partea C

Impartaseste gandurile, amintirile si sentimentele

Impértaseste listele pe care le-ai facut cu cineva care te iubeste si te va intelege. Cere-i acestei
persoane sau acestui grup de oameni sa te ajute, ascultindu-te indiferent de sentimentele care ies la
suprafata, pe masura ce finalizezi acest set de exercitii.

Partea D

la-ti ramas-bun

Céand te simti pregétit, compune o scrisoare speciald pentru fiinta iubita. Foloseste amintirile pe care

le-ai enumerat pentru a exprima orice ai vrea sd-i spui. Nu te infrana. Este foarte important sa iti
echilibrezi scrisoarea cu lucruri care te-au ajutat si lucruri care te-au ranit.

” Exprima-ti recunostinta pentru experientele si sentimentele pentru care vrei sa-i spui ,,Multumesc®.
Fii deschis sa accepti propriile defecte si pe ale celuilalt. lartd orice simti ca ai vrea sa ierti. Fii onest.
Nu te forta sa ierti lucruri pe care nu vrei sa le ierti, dar asigura-te ca profiti de aceasta ocazie pentru a
ierta lucrurile pe care vrei sé le ierti. Mai mult decat orice, iarta-te pe tine. Cere-i celui iubit sa te ierte



pentru orice simti ca te face sd te rusinezi si iti doresti sd nu fi ficut. Acum este momentul sa fii
deschis pentru a putea spune ,,Adio* fara sa te re{ind nimic.

Aceastd scrisoare poate fi greu de scris. Cere-i cuiva pe care il iubesti sa te ajute, daca nu poti singur,
dar asigura-te cd exprimi propriile ganduri si sentimente, nu pe ale altcuiva. Daca esti prea mic pentru
a scrie toate aceste cuvinte maretie, cere-1 unei persoane mai mari sa scrie cuvintele in locul tau. Daca
poti face singur acest lucru, e bine sa rogi un prieten sau o ruda sa iti {ind companie, In caz ca ai
sentimente puternice care ies la suprafata. Poate vrei sa fii imbratisat sau consolat dacad plangi sau sa
impartagesti cu cineva amintirile §i sentimentele tale.

pe ultimul rand al scrisorii spune-i celui drag ,,Adio!*

Partea E

Impartaseste-ti scrisoarea

Cand te simti pregatit, citeste cu voce tare scrisoarea de rdmas-bun adresata fiintei iubite in fata cuiva
in care ai incredere sa 1i impartasesti gandurile si trairile tale intime. Apoi, daca doresti, organizeaza o

ceremonie si ingroapa sau arde scrisoarea. Sau poate ai alte idei creative pentru a finaliza procesul de
doliu.

INTERVENTII ASCENDENTE

A. Tehnici de respiratie:

Respiratia diafragmatica

Intrd in pozitie

Pentru a fi sigur ca respiri din diafragma, activand astfel nervul vag [care stimuleaza apoi raspunsul de
relaxare 1n organism si in creier), ia in considerare urmatoarele pozitii:

1.Pozitia Lay-Z-Boy: Stai asezat sau intins, pune-ti mainile in spatele capului, cu coatele in afara.
Daca esti asezat pe un scaun, inclind-te usor pe spate, dilatdnd putin cutia toracicd, Acum incepe si
respiri lung, addnc si complet. In timp ce faci aceasta, vei observa cum cutia toracica se dilati cu
fiecare inspiratie.

2.Pozitia Totemului: Sezand cu spatele drept pe un scaun, indreapta-ti spatele si trage umerii in jos si
inapoi. Acum pune-ti mainile sub coapse, astfel incit si stai pe maini. In aceasti pozitie, incepe si
respiri lung, adanc si complet. In timp ce faci acest lucru, vei observa ca este dificil sa iti misti pieptul,
iar respiratia va fi ca si cum ai umfla un balon in zona inferioara a stomacului.

3.Pozitia cu mainile pe corp: Asezat cu spatele drept pe un scaun sau intins, pune-{i mana stanga pe
piept si méana dreapti pe stomac, chiar deasupra ombilicului. Incepe sa inspiri si sa expiri lung, adanc
si lent. In timp ce respiri adanc, incearca si respiri in asa fel incat mana stanga si rimana nemiscati,
iar mana dreaptd si se miste in sus/in afari la fiecare inspiratie si in jos/inauntru la fiecare expiratie. in
momentul in care observi cd mana dreaptd se migca mai mult decat cea stdnga, inseamna ca respiri cu
ajutorul diafragmei.

Instructiuni:

Stai jos sau intinde-te intr-o pozitie confortabila.



Abordeaza una dintre pozitiile de mai sus, pentru a te asigun Ca respiri cu ajutorul diafragmei. Incepe
sd inspiri Incet pe nas, lasand diafragma sa umple pldmanii cu aer.

Expird pe nas si permite-i aerului sd iasd incet, impins afard de diafragma. Daca este posibil,
prelungeste expiratia, astfel incat sa fie mai lunga decat inspiratia.

Observand ce simti In corp cand respiri, continud respiratia diafragmatica timp de aproximativ 2-3
minute. Pe masura ce repeti acest exercitiu in timp, il poti prelungi la 5 sau chiar 10 minute. Un

exercitiu constant in timp, chiar daca este vorba doar despre cateva minute, va fi necesar pentru a se
produce schimbari la nivelul creierului.

Daca in timpul acestui exercitiu Incepi sd te simti ametit sau hiperventilat, opreste imediat practica
pand cand simptomele dispar. Cand reiei exercitiul, incearcd sd inspiri si sd expiri putin mai

adanc/spinal, si sa incetinesti putin ritmul respiratiei.

Pentru a incheia acest exercitiu, relaxeaza-ti mainile pe 1anga corp si respird adanc, cu doua respiratii
diafragmatice.

Respiratia in 5 timpi

Stai agezat, intins sau 1n picioare intr-o pozitie confortabila.

Incepe sa exersezi respiratia diafragmatica, concentrandu-te, mai Intai, asupra senzatiilor produse de
respiratie. Daca doresti sa adaugi o structurd exercitiului de respiratie si-i sd oferi mintii ceva pe care
sd se concentreze in timp ce respiri, este recomandat sa incerci Respiratia in 5 timpi.

Pentru a Incepe Respiratia in 5 timpi, inspird ncet si complet in vreme ce numeri pana la 5. Apoi tine-
ti respiratia 5 timpi, numarand n acelasi ritm. In cele din urma, incepe sa expiri incet si complet inca 5

timpi. |

Acum, in timp ce continui aceastd secventd, incepe sa vizualizezi, concomitent cu numaritoarea,
conturul unui triunghi rasturnat .

La fiecare inspiratie vizualizeaza o linie care se misca 1n sus si spre stanga.
Cand 1ti tii respiratia, vizualizeaza o linie care merge de la stanga la dreapta. |

Pe masurd ce expiri, vizualizeaza linia care se deplaseaza in jos si spre stanga, conectandu-se in
punctul din care ai inceput.

Repetd aceastd secventd aproximativ 5 minute, revenind la numadratoare atunci cand observi ca
gandurile {i s-au Tmpréstiat.

Respiratia 5-5-8-2

Deoarece sistemul nervos parasimpatic se activeazd usor la expiratie, In tehnicile de respiratie
diafragmatica sunt incurajate expiratiile mai lungi. Aceasta practica te va ajuta sd ajungi la expiratiile
mai lungi dorite.

Asaza-te sau intinde-te Intr-o pozitie confortabila.

Incepe sa practici respiratia diafragmatica, concentrandu-te mai intai asupra senzatiilor respiratorii.
Pentru a incepe respiratia $-9-8-2, inspira incet si complet, numarand pana la 5.

Apoi tine-ti respiratia timp de 5 secunde, numarand in acelasi ritm. Apoi Incepe sd expiri incet si
complet, timp de 8 secunde.



In final, tine-ti respiratia scurt, timp de 2 secunde.

Repeta aceasta secventd timp de aproximativ 5 minute, revenind cu mintea la secventa de numarare,
atunci cand gandurile Incep sa rataceasca.

B. Tehnici bazate pe corp:

Ancorarea in prezent

Acest exercitiu poate fi practicat Tn majoritatea locurilor, ca modalitate rapida si simpld de a creste
congtientizarea internd. Urmeaza aceste instructiuni pentru a practica Ancorarea in prezent:

1. Asazad-ti mana pe o suprafatd. Poate fi 0 masd, un scaun, propriul corp (bratul, de exemplu) sau
orice alta suprafatd. Cu méana pe suprafata respectiva si cu ochii deschisi, pune-ti urmatoarele intrebari:

a. Aceasta suprafata este rece, rdcoroasd, calda sau fierbinte?

b. Aceasta suprafata este tare sau moale?

c. Daca pun presiune pe aceasta suprafatd, se misca sau cedeaza?

d. Ce culoare are aceastd suprafata?

e. Cu ce seamana aceasta suprafata?

f. Cand imi misc mana pe aceasta suprafata, ce senzatie Imi creeaza textura ei?

2. Indeparteaza-ti mana de pe aceasta suprafata si pune, imediat, mana pe o suprafata diferitd. Pune-ti
urmatoarele intrebari:

a. Se simte aceasta suprafata diferita de prima?

b. Aceasta suprafatd este mai rece sau mai calda decat prima suprafata?
c. Aceastd suprafatd este mai tare sau mai moale decat cea de dinainte?
d. Daca apas pe aceasta suprafata, se migca sau cedeaza?

e. Ce culoare are aceasta suprafata?

f.Cu ce seamand aceasta suprafata?

g.Cand imi misc méana pe aceastad suprafata, cum simt textura ei? Este textura acestei suprafete diferita
de cea precedenta?

3. In sfarsit, ia mana de pe aceastd suprafatd si pune-o, imediat pe oa treia suprafatd. Pune-{i
urmatoarele intrebari:

a. Simt ca aceasta suprafata este diferita fata de precedenta?

b. Aceasta suprafata este mai rece sau mai calda decét precedenta?
c. Aceasta suprafatd este mai tare sau mai moale decét precedenta?
d. Daca pun presiune pe aceasta suprafata, se miscé sau cedeaza?

e. Ce culoare are aceastd suprafata?



f. Cu ce seamana aceasta suprafata?

g. Cand imi misc méana pe aceastd suprafatd, cum simt textura ei? Textura acestei suprafete este
diferita de cea a precedentei?

4. Pentru a Incheia acest exercitiu, trece in revista, in minte, cele trei suprafete, observand in ce fel
diferd una de cealalta.

Antrenament pentru sensibilizarea senzoriala

Inainte de a incepe acest exercitiu, alege un obiect mic, care poate fi tinut cu usurinta intr-o singurd
mana. Acesta va fi denumit ,,obiect de sensibilizare”. In mod ideal, acest obiect va prezenta o anumita
complexitate (curbe sau texturi variate, de exemplu) si va fi usor. Respecta aceste instructiuni de
antrenament pentru sensibilizarea senzoriala:

1.1a obiectul de sensibilizare cu mana dreapta si pune-l in palma mainii stangi (palma stanga trebuie sa
fie indreptata in sus). Cu obiectul in mana, inchide ochii si incepe sa observi ce simfi.

2.Cu ochii inchisi, misca obiectul in ména stanga, permitand tuturor degetelor, inclusiv degetului mare
sd atinga diferite parti ale acestuia.

3.Pe masura ce te conectezi cu obiectul, observa forma acestuia. Ramai la aceasta constientizare pentru
moment, concentrandu-te doar asupra formei obiectului.

4. Acum observa dimensiunea obiectului. Ramii la aceastd constientizare timp de o clipa,
concentrandu-te doar asupra dimensiunii obiectului.

5. In continuare, observa greutatea obiectului. Rdmai la aceastd constientizare timp de o clipa,
concentrandu-te doar asupra greutatii obiectului.

6. Acum observa textura obiectului si orice variatie a texturii, pe masurd ce simti diferite parti ale
acestuia.

7. In cele din urma, strange usor obiectul, observand orice efect pe care | ar putea avea acest lucru
asupra lui (dacd, da exemplu, se comprima) sau asupra mainii tale (daca simti g presiune suplimentara
in degete si pe palma, de exemplu),

8. in continuare, apucd obiectul din méana stdngd cu mana dreaptd si pune-l jos. Lasd palma stanga
goald sa ramana cu fata in sus. Pozitioneaza méana dreapta asa cum ai facut cu mana stanga: goald, cu
palma in sus.

9. in acest moment, cu cele doud palme goale, orientate In Sus, Incepe sd inspectezi fiecare mana,
observand orice senzatii sau experiente simti la acest nivel.

10. Constientizind mana stanga, observa cum se simte fara obiect. Poti observa, de exemplu, ca méana
stdnga Inca simte urme ale obiectului si se simte diferit fatd de méana dreapta (care nu a tinut obiectul).
Observa orice diferente de senzatii care apar in mana stangd, comparativ cu mana dreapta.

11. Plaseaza din nou obiectul in mana stanga si pipdie-1 inca o data, observand cum 1i simti forma,
greutatea, marimea si textura. Pastreaza obiectul in mana stanga cateva momente.

12. Dupa ce ai indepartat din nou obiectul, intinde ambele palme goale in sus, si permite-i constiintei
tale sa se deplaseze de la o palma la alta, observand orice asemanari sau diferente.

13. Repeta pasii 1-12, dar cu obiectul in mana dreapta.



INTERVENTII DESCENDENTE

A. Tehnici de meditatie

Meditatia conexiunii minte-corp

1. Pentru inceput, inchide ochii (sau priveste in jos, la un obiect fix) si fii atent la respiratie. Observa
calitatile acesteia si felul in care o simti. Inspird si expird, observand cum abdomenul se ridica la
fiecare inspiratie si coboara la fiecare expiratie. Concentreaza-te pentru un moment asupra respiratiei.

2. Constientizarea corpului: Acum extinde-ti aceastd constientizare de la respiratie la corp, fiind
constient de intregul corp si observand orice senzatie care apare. Nu evalua aceste senzatii, ci doar
observa orice se Intdmpla in corpul tiau. Poate ca simti o relaxare intr-o anumita zond sau o anumita
tensiune. Poate ca existd un oarecare disconfort sau o altd senzatie distincta. Doar fii atent la aceste
experiente, pentru o clipa, permitandu-i sé te concentrezi asupra oricarui punct din corp care iti atrage
atentia. Dupa ce inchei acest exercitiu, poti sa te opresti sau sa sari peste anumite zone ale corpului,
daca o regiune nu ti se pare sigurd sau confortabild pentru a te conecta cu ea.

3, Constientizarea emotionald: Acum muta-{i usor atentia de la corp spre emotii. Observa orice
sentimente pe care le experimentezi, indiferent cat sunt de subtile sau puternice. Din nou, nu evalua
aceste emotii, pur si simplu, observa-le si accepta prezenta lor. Pe masura ce te conectezi cu emotiile,
este posibil sa observi prezenta mai multor emotii, in grade diferite. Sau 5-ar putea sa nu observi nicio
emotie. Ramai asa, constient de emotii, pentru un moment.

4, Constientizarea gandurilor: In sfarsit, treci la constientizarea gandurilor.

a. Fara sa te atasezi de niciunul dintre ganduri sau sa te lasi invaluit de ele, pur si simplu, observa-le.
Noteaza-le prezenta pe masura ce sosesc, observa-le in timp ce se desfasoara si lasa-le sa plece, fara a
incerca sa le indepartezi sau sa te agati de ele. Ramai cu gandurile tale pentru un moment.

b. Continuad sd iti observi gandurile si incepe sd le vizualizezi ca pe niste trenuri, fiecare tren
reprezentdnd un gand. Daca este posibil, eticheteazd sau identifica fiecare tren de génduri, care trece.
Imagineaza-ti ca stai la aproximativ 6 metri distantd de aceste trenuri si le urmaresti. Nu esti
conductorul acestor trenuri si nici nu esti pasager in acest moment. Este posibil sd observi un tren de
ganduri care ifi trece prin minte sau poate mai multe. Unele se pot misca rapid, altele mai incet, iar
altele se pot opri pentru un timp. Acest lucru este normal. Misiunea ta este sd urmaresti aceste trenuri
si sd le lasi sd intre, sd treacd si sd iasd din mintea ta in ritmul lor.

c. La un moment dat, daca observi ca ai sarit intr-unul dintre aceste trenuri si ai urmat sau ai fuzionat
cu unul dintre

ganduri, felicitd-te pentru aceastd constientizare, identificd gandul pe care tocmai 1-ai avut, apoi sari
afara din acel tren si reia-{i pozitia de observator.

5. Acum, n timp ce continui s urmaresti trenurile de ganduri, incepe sa iti deschizi constiinta pentru a
include emotiile si corpul, astfel incat sa incepi sd observi orice emotii sau senzatii fizice care ar putea
fi legate de gandurile tale. Acestea pot fi vizualizate ca o incarcaturd atasata la trenurile de ganduri.
Observa, pur si simplu, asocierea dintre gandurile, emotiile si senzatiile fizice, fard a le evalua sau a
incerca sa le modifici. Dupa ce inchei acest exercitiu, este posibil sd observi cd anumite ganduri sunt
asociate cu anumite senzatii si experiente emotionale, iar ca cele trei domenii — corp, ganduri, emotii
— pot interactiona.

6. Pentru a incheia exercitiul, mutd-ti usor atentia inapoi la respiratie, efectueaza doud respiratii
diafragmatice adanci, dupa care deschide ochii si revino cu atentia in incapere.



Meditatia de constientizare emotionala

Meditatia de constientizare emotionala ne ajuta sa ne dim seama cum experimentam diverse emotii in
corp. Acest lucru se realizeaza prin inducerea unor emotii de nivel scazut in corp, evocand amintirea
evenimentelor din trecut, care genereazi acele emotii. Inainte de a incepe Meditatia de constientizare
emotionald, este util s identifici emotiile cu care te vei conecta in timpul exercitiului, precum si
amintirile pe care le vei rememora, pentru a experimenta acele emotii. Cateva exemple de emotii cu
care poti alege sa te conectezi si tipuri de amintiri care pot ajuta in acest proces:

Fericire: Un moment in care ai simtit bucurie sau fericire 1n viata ta.

Maéndrie: Un moment in care tu sau o persoana pe care o iubesti a reusit si ati avut un sentiment de
mandrie.

Emotie: Un moment din viata ta cand te-ai simtit entuziasmat de ceva pozitiv care urma si se
intample.

Multumire: Un moment din viata ta cand ai fost relaxat, multumit si Impacat.

Manie: Un incident care te-a facut sa te simti iritat, frustrat sau suparat.

Dezamagire: Un moment din viata ta In care te-ai simtit dezamagit sau frustrat.

Jena: Un incident care te-a facut sa te simti jenat, fie pentru tine, fie pentru altcineva.

Dezgust: Un exemplu de moment 1n care te-ai simtit scarbit sau dezgustat de ceva.

Pentru a exersa Meditatia de constientizare emotionald, incepe prin a inchide ochii si a respira adanc,
conectandu-te cu respiratia un moment. Apoi incepe sd evoci in minte un moment din viata ta cand ai
simtit [insereaza aici emotia]. Imagineaza-ti clar in minte acel eveniment sau acea perioada,
amintindu-ti ce s-a intamplat cand s-a intamplat, cine era acolo si unde te aflai. Pe masurd ce
construiesti in minte o imagine clara a acelui eveniment, Incearca sd accesezi si emotia pe care ai
simtit-o Tn acel moment. Desi probabil ca nu o si trdiesti acea emotie la fel de intens ca 1n acele
momente, este posibil sd poti experimenta un nivel mai scazut al emotiei, pe masura ce iti amintesti
acel eveniment.

Cand reusesti sd retrdiesti emotia pe care ai simfit-o in timpul acelui eveniment, continua sa te
conectezi cu aceastd amintire un moment, lasand emotia sa se intensifice putin. Apoi elibereaza usor
amintirea din imaginatia ta, astfel incat sd nu te mai concentrezi in mod intentionat asupra acestui
eveniment. In schimb, cu ochii inci inchisi, deplaseazi-ti constientizarea de la memoria emotionala la
corp, Incepand sd observi orice senzatie fizica ce apare in corp in timp ce experimentezi [insereaza aici
emotia].

In timp ce te afli in contact cu corpul, permite-i atentiei sa se indrepte spre orice loc din corp care iti
atrage atentia, notand pur si simplu orice senzatie sau experientd pe care o observi, In timp ce traiesti
aceasta emotie. Este posibil sd observi schimbari in ritmul cardiac, furnicaturi iIn abdomen, schimbari
de temperatura in corp, senzatii de greutate sau de lejeritate. Toate senzatiile sunt acceptabile si demne
de luat in seami in acest exercitiu. In timp ce iti verifici corpul, asuma-ti rolul unui om de stiinta
curios, si eu cel de judecator, si ramai deschis la orice senzatii fizice care a! putea sa apara.

Dacéd 1ti este dificil sd detectezi o senzatie specificd in corp in timp ce mentii o pozitie de
constientizare deschisa, in care iti lasi atentia sa se indrepte fara efort spre diverse zone, iti poti stabili

intentia de a verifica regiuni mai ample ale corpului, incepand cu zona picioarelor si continuand din ce
in ce mai sus.

Repeta acest proces cu mai multe emotii diferite, observand cum se simt acestea in corp. Daca este
posibil, f4 o pauzd dupi ce ai observat cum se simte fiecare emotie in corp si scrie ce ai trait. De
exemplu, atunci cind experimentezi frica, ai putea observa senzatii fizice precum furnicaturi,
dificultati de respiratie, senzatie de caldura etc. Acestea pot fi substantial diferite de senzatiile fizice
asociate cu alte emotii, cum ar fi multumirea.



Meditatia Focus

In Meditatia Focus, obiectivul este de a mentine concentrarea asupra unui singur cuvant, afirmatie sau
mantra, repetdndu-l pe toatd durata exercitiului. Pentru a practica Meditatia Focus, urmeaza acesti
pasi:

1. Alege, mai intai, o mantra/afirmatie pe care o vei repeta pe parcursul acestei meditatii.

2. Asaza-te cu spatele drept si mainile in poala. Inchide ochii sau gaseste un punct pe podea, pe care sa
te concentrezi, $i mutd-ti usor atentia spre respiratie, observand doar cum te simti inspirand si
expirdnd, sesizand calitatea respiratiei.

3. Rosteste in soapta mantra/afirmatia. Repetd mantra continuu, timp de aproximativ 1 minut.

4. la o pauzd de la mantrd/afirmatie si concentreazd-te din nou asupra respiratiei, timp de inca
aproximativ 1 minut. Pe masura ce te apropii de finalul minutului, continud sa te concentrezi asupra
respiratiei, lasdnd mantra sa revina incet in mintea ta.

5, Muta-ti concentrarea din nou asupra mantrei/afirmatiei si Incepe sa o repeti din nou. Dacd Un alt
gand iti intrd In constiintd, felicitd-te pentru aceastd constientizare, acceptd-i prezenta si apoi revino la
mantrd. Continud sd repeti mantra/afirmatia timp de aproximativ 30 de secunde, ajungand la 3-5
minute cu ajutorul practicii in timp.

6. Continud sa alternezi respiratia concentratd si meditatia focus, efectudand doud sau trei cicluri
suplimentare de 1 minut de respiratie concentrata si 3 minute de meditatie focus.

7. La Incheierea acestor cicluri, revino la concentrarea asupra respiratiei efectudnd doud respiratii
lungi, lente si profunde din diafragma, apoi deschide ochii si revino cu atentia in Incapere.

B. Tehnici cognitive

Perspectiva persoanei a treia

Pentru a exersa aceasta tehnica urmeaza acesti pasi:

Scrie, in aproximativ 5 minute, un rezumat al unui eveniment sau al unei dispute recente si
angoasante. In acest rezumat, concentreaza-te doar pe fapte, descriind ceea ce s-a spus si s-a facut, si
nu pe interpretarile sau sentimentele tale in legatura cu incidentul.

Acum gandeste-te la acest incident din perspectiva unei terte parti neutre, o persoand care doreste ce
este mai bine pentru toate partile implicate. Cine ar putea fi aceasta tertd parte? In mod ideal, va fi o
persoana pe care o respecti, poate o persoana foarte inteleaptd pe care o cunosti sau pe care ai
cunoscut-o n trecut. Scrie, in aproximativ 10 minute, ce crezi ca ti-ar spune aceasta tertd parte cu
privire la aceasta situatie sau cearta. lata cateva dintre intrebarile pe care le poti avea in vedere:

a. Cum ar putea gandi aceasta persoand despre situatie?

b. Ce ti-ar spune aceasta persoana?

Cc. Ce sfat ti-ar da aceasta persoana?

d. Cum ar putea gasi ea binele care ar putea iesi din aceasta situatie?

e. Cum ar putea aceastd persoana sa te linisteasca si sé te sprijine, ramanand in acelasi timp neutra?



Dupa ce ai terminat acest exercitiu, reflecteaza asupra urmatoarelor probleme:
a. Cu ce obstacole te-ai confruntat in incercarea de a adopta O perspectiva terta?
Perspectiva persoanei a treia

Pentru a exersa TPP, urmeaza acesti pasi:

N2
—

1. Scrie, in aproximativ 5 minute, un rezumat al unui eveniment sau al unei dispute recente
angoasante. In acest rezumat, concentreaza-te doar pe fapte, descriind ceea ce s-a spus si s-a facut, s
nu pe interpretarile sau sentimentele tale in legatura cu incidentul.

—

2. Acum gandeste-te la acest incident din perspectiva unei terte parti neutre, o persoand care
doreste ce este mai bine pentru toate partile implicate. Cine ar putea fi aceastd tertd parte? In mod
ideal, va fi o persoand pe care o respecti, poate o persoand foarte inteleaptd pe care o cunosti sau pe
care ai cunoscut-o in trecut. Scrie, In aproximativ 10 minute, ce crezi ca ti-ar spune aceasta tertd parte
cu privire la aceasta situatie sau cearta. lata cateva dintre Intrebarile pe care le poti avea in vedere:

a. Cum ar putea gandi aceastd persoana despre situatie?

b. Ce ti-ar spune aceastd persoana?

c. Ce sfat ti-ar da aceasta persoana?

d. Cum ar putea gasi ea binele care ar putea iesi din aceasta situatie?

e. Cum ar putea aceastd persoana sa te linisteasca si sé te sprijine, ramanand in acelasi timp neutra?

3. Dupa ce ai terminat acest exercitiu, reflecteaza asupra urmatoarelor probleme:
a. Cu ce obstacole te-ai confruntat in incercarea de a adopta O perspectiva terta?

b. Exista relatii importante in viata ta care ar avea de castigat daca adopti macar din cind in cand
perspectiva persoanei a treia?

c. Cum ai putea avea succes dacd ai Incerca sd adopti perspectiva persoanei a treia In viitor?

d. Cum te-ar putea ajuta adoptarea acestei perspective sa reduci suferinta pe care o simti ca urmare a
dezacordurilor din relatiile tale?

4, Tema in afara sedintei:

a. In saptaména urmatoare analizeaza zilnic perspectiva persoanei a treia pe care ai notat-o, reflectand
asupra ei 5 minute 1n fiecare zi.

b. In sdptdmana urmatoare, fa tot posibilul sa adopti perspectiva persoanei a treia atunci cand te afli in
mijlocul unui conflict sau cand te confrunti cu emotii negative fatd de cineva din viata ta:



Largirea perspectivei

Te-ai simtit vreodata tulburat de propriile ganduri despre un ; eveniment, dar te-ai straduit sa gandesti
altfel despre el? Extinderea perspectivei te va ajuta sa faci exact acest lucru. Aceasta tehnica te ajuta sa
te gandesti diferit la evenimentele negative, astfel incat sa Incepi sd te si simti altfel (mai putin
tulburat). Aceasta se realizeaza prin includerea unor informatii suplimentare, care pot ajuta la
atenuarea emotiilor negative legate de ceea ce ti s-a intdmplat. Dacd este posibil, efectueaza acest
exercitiu imediat dupd un eveniment sau un conflict tulburdtor si practicd aceastd tehnicd in mod
regulat. 1, Scrie cateva propozitii despre un eveniment stresant, care a avut loc recent cu o alta
persoana. Noteaza faptele concrete ale evenimentului, cum ar fi ce s-a Intamplat, cine a fost acolo,
unde si cand a avut loc. Abtine-te deocamdata de la interpretari

Sau speculatii cu privire la cauzele evenimentului.

2. In continuare, scrie citeva propozitii despre motivul pentru Care a avut loc evenimentul si despre
modul in care interpretezi

Cauza si semnificatia lui.

3. Identifica ,,personajul (personajele) principal(e)” al(e) acestui eveniment, in afara de propria
persoana. Cine a fost persoana sau persoanele care crezi ca a(u) cauzat producerea evenimentului?
Enumera-le mai jos.

4. Acum revino la primii doi pasi si reciteste ceea ce ai scris despre faptele concrete, precum si
interpretérile tale cu privire la eveniment. Cand te gandesti in felul acesta la eveniment si la personajul
(personajele) principal(e) implicat(e), ce emotii simti? Ce emotii ai simtit In momentul in care s-a
petrecut evenimentul?

5. Cu evenimentul incd in minte, imagineaza-ti ca esti personajul principal (sau unul dintre personajele
principale) al acelui eveniment. Imagineaza-ti, pentru o clipd, ca esti acea persoana, incepe si
speculezi de ce personajul principal ar fi putut actiona 1n felul in care a actionat. Enumera cel putin
cinci explicatii pentru comportamentul personajului principal, care nu reflectd in mod negativ
caracterul acestuia si nici nu implica intentii rauvoitoare fata de ceilalti. Acestea nu sunt fapte concrete
despre situatie, ci sunt speculatii despre cauza comportamentului unei alte persoane, care sunt fie
neutre, fie pozitive.

6. Imagineaza-ti cd personajul principal se confruntd, de fapt, cu lucrurile pe care tocmai le-ai
enumerat mai sus. Ce emotii simf{i acum, cu aceastd perspectivd largitd si cu informatiile
suplimentare?

Concluzie: interpretarile noastre despre motivul pentru care se intampla lucrurile ne modeleaza
puternic reactiile emotionale fatd de acestea. Evenimentele in sine nu ne ,,fac” s ne simtim rau sau
bine, ci, mai degraba, modul in care ne gandim la ele este cel care ne creeaza suferinta sau multumire.
Acest exercitiu de reevaluare cognitivd ne largeste perspectiva si ne permite si ,,intrdm in pielea
altora”, pentru a ne imagina cum ar putea avea sens comportamentul lor. Nu facem aceasta pentru a le
scuza comportamentul, ci pentru a ne simti mai putin tulburati de el, astfel incat sa ne provoace mai
putind suferintd. Retineti cd, desi reevaluarea cognitivd se bazeazid doar pe speculatii, TOATE
interpretdrile sunt oricum speculative si rareori cunoastem Iintregul adevar cu privire la orice
eveniment sau imprejurare.
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Evaluarea autoinvinuirii

Acest exercitiu iti cere sa te gandesti la motivele pentru care ai putea trai un sentiment de vinovatie si
la modul in care aceasta emotie poate fi legatd de sentimentul detinerii controlului.

1. Scrie cateva propozitii despre un eveniment sau o situatie stresantd, pentru care te invinuiesti
frecvent sau in legatura cu care te simti vinovat.

2. O functie adaptativa a sentimentului de vinovétie este aceea ca 1i poate motiva pe oameni sd evite
aceleasi greseli 1n viitor.

Daca o persoand se simte Ingrozitor pentru ceva ce a facut, este putin probabil sa repete acea fapta.
Aceste emotii pot fi adaptative atunci cand 1i motiveaza pe indivizi sa ia decizii bune in viitor. Atunci
cand te gandesti la autoinvinuire, crezi cd aceasta 1ti este utild in acest moment? Cum ar putea sa iti
schimbe comportamentul viitor Intr-un mod sanatos?

3, Retine totusi cd sentimentul vinovatiei poate avea si alte functii nu tocmai utile. De exemplu, uneori
oamenii au un sentiment atit de puternic de vinovatie sau de autoinvinuire incat se Inchid 1n ei insisi
sau evita alte experiente emotionale. Un exemplu in acest sens este situatia in care o persoana se
invinuieste pentru ceva si prin aceasta isi mentine controlul si evitd sentimentul de neputintd. Dar
aceasta poate duce la ,,blocarea” individului in ganduri gi emotii stresante, autodistructive si poate
impiedica vindecarea fireasca. Vinovitia si autoinvinuirea lucreaza pentru tine sau impotriva ta? Unele
dintre functiile autoinvinuirii/ vinovatiei nu iti sunt de ajutor?

4. Ce impact crezi cd ar putea avea autoinvinuirea asupra vindecarii si recuperarii tale? In acest
moment, autoinvinuirea iti este utila, asa cum a fost descrisé la Pasul 2, sau a devenit inutila?

Gasirea simburelui de adevar

Gasirea samburelui de adevar este un exercitiu care te ajutd $a examinezi si sa lucrezi cu sentimentele
de autoinvinuire. Se recomanda sa efectuezi acest exercitiu ori de céte ori ai sentimente puternice de
autoinvinuire sau de vinovatie legate de un eveniment din trecut. latd un exemplu cum ai putea realiza
aceasta tehnica.

1, Daca crezi ca autoinvinuirea poate avea un impact negativ asupra procesului de vindecare, ai putea
lua in considerare posibilitatea de a Iucra direct cu aceastd emotie. Pentru a Incepe, citeste urmatoarele
afirmatii si incercuieste-le pe cele care se pot aplica situatiei tale. Chiar dacad nu crezi aceste afirmatii,
incercuieste-le pe cele care ar putea contine ,,un sdmbure de adevar” despre situatia ta si despre
sentimentele

de autoinvinovatire.

* Am facut tot ce am stiut sa fac n acea [situatie/relatie/ context].

* Nu exista niciun element concret pe care sa-1 pot identifica si care poate cd ar fi schimbat rezultatul
acelei situatii.

* Cauzele acelei situatii includ deciziile si actiunile altor persoane, pe langa ale mele.

* Cand am luat deciziile pe care le-am luat in acea situatie, nu am anticipat rezultatul pe care 1-am
obtinut, desi ,,ar fi trebuit”.
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* Nu mi-am dorit rezultatul pe care 1-am obtinut in acea situatie si nu am incercat in mod intentionat
sa creez acel rezultat.

* Este posibil ca si altd persoana sa fi avut acest rezultat.

*Este posibil ca acest rezultat sa se fi produs, chiar daca as fi facut unele lucruri in mod diferit (chiar
daca este putin probabil).

*Sentimentul de vinovatie pe care il simt nu ma schimba in bine.

*Sentimentul de vinovatie pe care il simt imi provoaca o suferintd suplimentara fara sa pot identifica
un motiv bun.

*Poate cd ma invinovatesc pentru a ma pedepsi.
*Poate cd ma invinovatesc pentru a preveni sa mi se intdmple lucruri rele in viitor,
*Atunci cand ma invinovatesc, simt ca detin mai mult controlul in viata mea.

2. Dupa ce ai identificat si incercuit afirmatiile care ti se potrivesc, examineaza fiecare afirmatie in
detaliu si raspunde la urmatoarele intrebari despre fiecare dintre ele:

*Care este ,,samburele de adevar” din aceasta afirmatie, chiar daca nu o cred in totalitate?
*Care sunt dovezile care demonstreaza ca aceasta afirmatie este partial adevarata?

*Mai crede cineva din viata mea sau altcineva cu care as putea sta de vorba despre aceasta situatie ca
existd un sambure de adevar in aceasta afirmatie? (Nu trebuie ca toatd lumea sa creada ca existd un
sambre de adevar in afirmatie; gandeste-te, pur si simplu, daca altcineva ar fi de acord ca existd un
sambure de adevar in ea.)

*Daca altcineva ar fi de acord ca aceastd afirmatie confine un simbure de adevir, ce anume ar spune
ca este adevarat 1n ea?

*Mi-a mai spus cineva, vreodatd, ceva care sa indice cd aceastd afirmatie ar putea contine pufin
adevar?

3. Se recomanda si parcurgi Pasii 1 si 2 de mai multe ori, ca parte a unui exercitiu cognitiv regulat. In
timp, este posibil sd observi ca sentimentele de autoinvinuire scad treptat. Aceastd schimbare nu va fi
imediatd si probabil ca va ramane un oarecare sentiment de autoinvinuire. Cu toate acestea, pe masura
ce autoinvinuirea scade, chiar si foarte putin, este probabil cé va avea loc o vindecare mai ampla si o
procesare sanatoasa a situatiei.

In acest exercitiu, scopul urmdrit este de a diminua sentimentul de vinovitie prin lucru asiduu in timp,
nu de a-l eradica rapid. Pentru a-ti mentine motivatia de a continua si lucrezi pentru a atenua
sentimentul de vinovétie, scrie cateva propozitii care descriu de ce doresti sa lucrezi asupra acestei
emotii distructive si care speri cd va fi rezultatul dupa ce vei efectua acest exercitiu.
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Exercitiul celor 4 de 3

Exercitiul celor 4 de 3 ne ajuta sd identificdm eventualele rezultate pozitive ale evenimentelor si
situatiilor negative si sd ne dim seama ce merge bine in prezent In viata noastra si de ce.

Acest instrument poate fi folosit pentru orice eveniment negativ,

dar, cu toate acestea, se recomanda sa nu efectudm primele 3 puncte ale acestui exercitiu (identificarea
si reevaluarea cognitiva a evenimentelor nu-tocmai-ideale) pentru evenimente extrem de stresante sau
traumatice care au avut loc recent. latd un exemplu

cum se poate aplica aceasta tehnica.

1. Care sunt cele trei lucruri nu-tocmai-ideale sau nu foarte bune care s-au intamplat astdzi in viata ta?
Enuntd mai jos fiecare dintre aceste lucruri nu-tocmai-ideale:

1.

2.

3.

2. Acum, pentru fiecare dintre aceste lucruri nu-tocmai-ideale, identificd trei posibile aspecte sau
rezultate neutre sau pozitive.

Aspecte sau rezultate neutre sau pozitive ale lucrului nu-tocmai-ideal nr. 1:
1.
2.
Aspecte sau rezultate neutre sau pozitive ale lucrului nu-tocmai-ideal nr. 2:
1.
2.
3.
Aspecte sau rezultate neutre sau pozitive ale lucrului nu-tocmai-ideai nr. 3:

. In continuare, enumera trei lucruri pozitive care s-au intdmplat astdzi in viata ta:

= WL~

3.
4.In cele din urma, numeste trei moduri 1n care ai contribuit la fiecare dintre lucrurile pozitive care ti s-
au Intdmplat astdzi. Ce rol ai jucat?

Ce am facut pentru a contribui la lucrul pozitiv nr. 1:
1.
2.
3.
Ce am facut pentru a contribui la lucrul pozitiv nr. 2:
1.
2.
3.
Ce am facut pentru a contribui la lucrul pozitiv nr. 3:
1.
2.
3.
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