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ACT si traumi

Ce este trauma?
Oarecum surprinzator, desi tulbr:rarea de stres post-traumatic (TSPT)

poate fi definitl cu ugurinta, este greu de gisit o definitie clarl pentru
trauml. Prin urmare, pentru a ne face intelesi, o si. vI impirtagesc

propria mea definitie. (Nu e vorba neapi.rat de definitia ,,corecti" sau

de ,,cea mai buni", ci doar de aceea in care am incredere ci va funcqiona

pentru scopurile noastre .)

LIn ,,eveniment traumatic" este unul care presupune o suferinta fizici
sau psihologicl semnificativi sau amenintarea unei asernenea suferinte -
pentru sine sau pentru altii. Acesta poate fi orice, de la avort spontan,

la crimi, de 1a divort) moarte si dezastru, la violenti, viol si torturl, de

la accidente, leziuni si boii, la interventii medicale sau chirurgicale. Se

poate referi, de asemenea, la situagii in care oamenii instigl la acqiuni care

incalci sau contravin propriului lor cod moral, savlrsesc astfel de actiuni
ori nu reusesc si le previni sau sunt martorii producerii lor.

O ,,tulburare iegati de trauml" presupune:

1. experienta directi sau indirectl a unor evenimente traumaticel

2. reactlt emotionale, cognitive si fiziologice supiritoare la respectiva

experienti;

3. incapacitatea de a face fati in mod eficient 1a aceste reactii deranjante.

in aceasta carte, ori de cXte ori folosesc termenul de,.traumi", mi refer

la ,,tulburarea legati de traumi"", un terrnen-umbreli pentru numeroase

probleme generate de trauml, inclusiv TSPT, probleme legate de

consumul de droguri si alcoo1, de relarii, depresie, tulburi.ri de anxietate,

rulburiri de personalitate, tulburiri de somn, comportamente auto-

distructive, durerea cronicl, probleme sexuale, agresivitate si violenti,
autovltimare, suicid, doliu, tuiburiri de atagament, irnpulsivitate si

multe altele. (intr-adevir, un diagnostic clar al TSPT este rar intAlnit in
comparalie cu multe alte rablouri clinice a1e traumei.)

Multe dintre aceste probleme mascheazl istoricul traumei care le

declangeazi, IasAndu-l adXnc ingropat ;i demult uitat. Si, desi vorbim
despre o traumi ,,sirnph" (o reactie la un eveniment traumatic major)

sau despre o trauml ,,complexi" (generatl de multiple evenimente

traumatice de-a lungul unei perioade lungi de timp, adesea incepXnd

in copilirie), existi nenurnirate nuante de gri intre aceste extreme. Cu
toate acestea. indifere nt de clt de simpii sau de complexa ar fi trauma, ea
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ACT si traumi

Aceste trei categorii de simptome - retrl"irea traumei, extremele
nivelului de activare si inflexibilitatea psihologicL - se suprapun si se

intiresc reciproc intr-o mukitudine de moduri complexe, d1nd nastere
unei game cu adevi"rat vaste de probleme clinice.

Cum abordlm trauma?
ACT adaptati pentru trauml (TFACT) nu reprezintl un prorocol
specific, nici o interyenqie structuratl. pentru o anumitL tulburare, cum
ar fi TSPT. Este o abordare a pr^cticirii ACT bazati" pe compasiune si

centrati pe expunere care (a) se realizeazd.in functie de procesele care stau
labaza experientei rraumatice - intemeiatl fiind pe domenii relevanre,
cum ar fi stiinta evolutionisti., teoria polivagall", teoria atasamentului si

teoria inviEl"rii inhibiqiei; (b) gine conr de rraumi - esre in concordanrL
cu posibilul rol al traumei intr-o mare varierate de aspecre clinice gi (c)
este sensibilS. la traumi - acordr o arenrie speciali. riscurilor abordirii
experientiale, mai ales celor ale meditatiei mindfulness.

TFACT prezintd, trei linii de actiune care se intrepltrund si se aplicd
tuturor aspectelor asociate traumei: triim in ptezent,vindeclm trecutul
gi clldim viitorul.

Triim ln prezent. Acesta rep rezintS"mizaceamai importantl a TFACT.
Se referi felul cum ii ajutlm pe clienti si invere cum sI. fie srlpini pe
sine; cum si isi dea seama cI nu se mai implicl sau se disociazi;i si igi
reorienteze atentia asupra momentului prezent; cum s5. se conecteze cu
sine si si se simti ,,acasd" in corpul lor; cum si dep{easci. hiperactivarea
tulburltoare ori ,,parali zia" hipoactivlrii; cum sI se detaseze de cognitiile

;i de emotiile dificile; cum s5. fie ingiduitorifagi. de ei in;i;i ca si. faci
fatL durerii pe care o simt; cum sL se concentreze asupra a ceea ce fac
si sl se implice deplin; cum sL nu mai stiruie asupra trecutului ori si
se ingrijoreze in leglturi cu viitorul; cum si isi construiascl un simt
al sinelui flexibil, cum sl-si concenrreze atengia in functie de siruarie,
s5.-i lS"rgeasci cAmpul, si-l plstreze sau si. si-o reorienteze; cum sL isi
rcgleze emotiile ln concordanql. cu ACI cum sL sayureze si sI aprecieze
experientele pl5.cute;i cum sI. se conectezelavalorile lor, s5. trl.iasci si sL

actioneze in concordanri cu acesrea. Tot aici intrL si lnsusirea de abilitiqi
necesare (de exemplu, abilititi de asertivitate gi de comunicare) pentru
a-;i trli viata ln functie de valori.
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Vindecim trecutul. Analiz.i nr

1e-a determinat gindurile. enr,.

Iucrinr in nrod activ cu cogrtit'

le ir-rsoqesc. Tot din sfera vin;

,,copilului interior", expLlII.r.

do1iu1.

Clidim viitorul. Stabilir.n in:'.

de prevenire a recidivelor. ;rti,
pentru viitor. in mod ideal. :

dezvoltarea si schimbarea in :

din trecut, si apelul la punct..
dobandite. pentru a con.trtti r.t

De ce sI folosim ACT
Terapia prin acceptare si angai.,-

citre Steven C. Hayes, prof!s,-':

Nevada. si dezvoltati de catr.

;i Kelly Wilson. De atunci. 1'.

peste 600 de studii clinice c..:

eficacitatea ACT pentru o ilc1r

de la TSPT, depresie gi tulburi
rusine si durere cronici (Boa,,

Gloster si colab., 2020; Luom.r

Se remarci indeosebi c-, c-

a Sinitiqii (OMS). Din 201c..

ACT in taberele de refugiali ;
studiu clinic controlat qi rani.
si colab., 2020). Rezultatele .r

femei ce proveneau din Sr-rda

tablrl de refugiaqi din Ugan:
rcre repetare de violenqa. pr;.
continuu al traiului intr-o r.
acestea) dupi doar zece ore dt .

de grup implementat de necli.

depresiei au scizut semnificalr'
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ACT si traumi

in plus, pe lAngl numeroasele rezultate ale cercetlrilor, existi si

alte motive solide pentrlr a utiliza ACT in cazul problemelor asociate

traumei.

O abordare transdiagnostici. TFACT esre un model transdiagnostic
bazat pe citeva procese fundamentale pe care le putem vdliza in mod
flexibil in privinta tuturor diagnosticelor din Manualul de diagnostic
si clasfcara stahsttcd. a tulburrirt'lor mintalrr, inclusiv a tulburS.rilor
asociate. De exemplu, in cazul unui client care se confrunti cu durere
cronici, TSPT si alcoolism, putem viza simultan toate aceste problen-re

utilizand aceleasi procese ACT fundamenrale. Dat fiind cI- rrauma se

prezinti. in atit de rnuhe moduri, iar comorbiditarile sunr frecvenre, o

astfbl de versatilitare este deosebit de uti1i..

O abordare bazrtd, pe expunere. in TFACT, expunerea reprezinri
un element central. in limbaj comun) expunerea inseamni", in esentl.,

sI intrlm in mod deliberat in conracr cu ,,1u.crurile dificile" penrru a

invlqa modalititi noi, mai folositoare, de a reactiona 1a ele. in interiorul
nostru, acestea pot fi amintiri, ginduri, irnagini, emotii, irnpulsuri,
senzatii, porniri, amorteali ori reactii fiziologice. in exterior. sintagma
aceasta poate face referire la oameni, locuri. obiecte, evenimente sau

activititi. Anterior expunerii, acesre,.dificultiti" declanseazi tipare
de comportament dezadaptati\,, dar, pe parcursul expunerii, clientii
invati modalititi noi de a reactional care sunt n:rai flexibile si care 1e

imbunJ-tltesc viata.

O abordare interpersonali. TFACT oferi. multiple modaliti.ti de a
lucra la nivel interpersonal - inclusiv o concenrrare expliciti asupra a

ceea ce se petrece in relatia terapeuticl. Sunt vesti bune, avXnd in vedere

frecventa problemelor interpersonale in cazurile de traumi.

O abordare integrativi. Pe mS"suri ce aprofundim TFACT, vom
analiza diferite teorii care se armonizeazd bine cu aceasra, inclusiv
teoria polivagali., teoria atasarrentului si a invitlrii inhibigiei. (Nu vI
ingrijorati - nu ne vom pierde in ami.nunte. Vom analiza aceste teorii
dintr-o perspectivi practici: mai purin jargon rehr-iic si mai muke
aplicatii clinice.)

L in original. Diagnostlc and Stanstical Manual oJ',4.Ienta/ Dlsorclcrs., editia in limba
rorni.ni a apirr-rt in 2016 la Editura C:rllisto. (n. tracl.)
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O abordare burtd. pe coml
o parte integranta a TFACT
traumei. Aceastl abilitate clr

de a avea o atitudine de bun.
fundamentali pentru vindeca:

puternic impotriva ru;inii.

O abordare combinati,,,bol
de TFACT sunt, de regula. .

emotiile, triirile, senzatiile.

sisremului nervos autononr .:

abordlm lucrurile mai degr;

mult asupra flexibiliti.gii coer:

planificlrii de acqiuni si rez.--

rnajoriratea ;edinqelor, v.rni :
acestea variazi de la o sedir:
nevoilor si reactiilor fiecirui c1-

O abordare cuprinzitoar
multistratificatl si holistici ;
complexe. Aceastl carte \-; ',

e{iciente in cazuri de adic:r

autovitimare, tendinte de s,,ll

;rmintiri traumatice, stiri di.,
multe altele. Cu toate acesre .1.

doriti s5. includeti resurse dir-r

reprocesarea prin misclrile t-.c-

o pute{i facr! Dupi cum Yom '.

cu alre modele terapeutice.

O abordare de scurti durati
este intr-o crestere rapida. iar

mai intensl de a optimiza rezu'.

cu putintl. Din fericire, TFAC
durati. in cea mai mare parre a .
de 50 de minute, cu o medie d.
Desigur. unii clienqi xu re \ r';'-

rrultor ani, dar majoritatea oL.t
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ACT si traumi

in Capitolul 33, este explicati. aplicarea TFACT in contexte in care nu
putem avea decd,t citeva sedinte, unele de doar 30 de minute.

Cum si utilizati aceasti, c*te
CAnd am scris aceasta carte, am presupus ci Etiqi deja cXte ceva despre

ACT: ci ati finalizat" cel putin o instruire de nivel incepitor sau ci ati

citit un manual introductiv. Prin urmare) nu am inclus informatii
despre structura ACT sau descrieri detaliate ale teoriei de bazl. De
aceea) daci acum faceti penrru prima datl cunostinti cu ACT, ueyi

pated intelege despre ce este vorba pe misurl ce cititi, dar vi recomand

si. cititi mai intii intreaga carte, de la inceput gi pXnI la sflrsit, inainte de

a o folosi. (Motivul este acela ca procesele fundamentale ale ACT sunt
interdependente, prin urmare, daci nu sunteti iamtliarizat cu intregul
model si cu modul in care interactioneazi aceste procese, riscati si vI
impotmoliti.) Iar apoi, daci vi place abordarea gi dorigi sa va insusiti
baza de cunostinte esentiale care nu sunt incluse aici, parcurgeqi si un
manual de ACT de nivel introductiv.

[in acest sens, presupun ci multi dintre cititori au citit manualul
meu introductiv, ACT Made Simple (Harris, 2019), asa cI am flcut tot
ce mi-a stat in putinti pentru a evita si mi repet. Desigur, veti vedea cI
se mai intXmpll, dar existl si o multirne de lucruri cu totul noi: multe
subiecte, instrumente, tehnici noi si metode de a lucra flexibil cu functiile
si procesele. Iar cind am reluat un exercitiu preferat, cum ar fi cel de

cobori.re a ancorei, tlr-am indreptat intr-o noui directie, orientXndu-ma
clar inspre traurnl.]
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Structura
Cartea de fagl" cuprinde cin

ACT?, analizeazi ce esre traumr
abordati din perspectiva ACT
primele doui sedinte, accentul
aIII-a, aIY-a si a V-a sunt dedi
care se intrepitrund: ff5.irea mt
gi construirea viitorului.

Adaptagi totul
Pe mlsuri ce parcurgeri c

gi sL modificari torul penrru a

lucru. Mi refer la metafore, scer

tehnici - totull Daci vi puteti
face ceva, care ar functiona mr

pe care ii aveti, faceti acest 1uc

propria experienti si creati-vi. u

Csriozitare si desch

TFACT are multe in comr
dar sunt ;i diferente semnificat
Daci citiqi ceva care nu se porr
il respingeti imediat, dar nici :

fi ti deschisi, analizati-L, refl ectar

dumneavoastri de a lucra sau p
toate au avantaje si dezavantaje

ci" v5. este folositor gi llsati deop
de cuvintele lui Carl Jung: ,,in
lasati-le deoparte cAnd atingeti r

Nota edituriz: intruc6.t toar,
la dispoziqia cititorilor sunt
lucru si formularele mendo
instrumente utile si necesar

romAnl si sunt disponibile
desclrcate gratuit din paginr

Supliment

Am conceput o carte in format digital intitulati Tt"auma-Focused

ACT-Tbe Extra Bits, pe care o puteti desclrca gratuit, in
limba ensleza. de oe oasina ..Free Resources" de Ia htro://www.o I I o 

-

ImLearninsACT.com. in ea veti sisi link-uri citre numeroase fise

de lucru si formulare, precum si modele de exercigii si metafore,

videoclipuri YouTube ;i inregistriri audio in format .mp3.
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