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CAPITOLUL1

Multiplele fete ale traumei

Cuvéntul ,traumi” provine din limba greacd si inseamna Lrani”, iar
»psyche” provine din limba latina §i inseamna Lsuflet”. Aceste cuvinte
vechi au dat nastere atdt termenului clinic de ,,trauma psihologicd”, cit
si celui poetic de ,rani sufleteasci”. Cea de a doua sintagmd pare si redea
mult mai bine teribilul chin si suferinta profunda, atit de des asociate cu
trauma. Durerea provocatd de aceste rini — fie ci este fizicd, emotionald,
psihologici sau spirituali — afecteazi fiecare sector al vietii umane, cu
consecinte adesea devastatoare: o viziune distorsionati asupra lumii,
un sentiment de sine fragil, o constiintd de sine fragmentati, pierderea
increderii, a sigurantei sau a sensului, iar lista poate continua.

Rinile suﬂete§ti pot apdrea la orice vArsti. Pentru unii, trauma
incepe in copilirie, din vina unor persoane abuzive. Altora, lumea le este
distrusi la varsta adulti. Iar atunci cind au loc asemenea evenimente
cutremuritoare, acestea afecteazi totul: relatiile, munca, timpul
liber, veniturile, sinitatea fizici, sinitatea mintali — pini §i structura
creierului.

Terapia prin acceptare si angajament (ACT) implicd tratarea fiecirui
aspect in parte al acestor rini sufletesti: cognitii, emotii, amintiri,
senzatii, porniri, reactii fiziologice si corpul in sine. Uneori, descoperim
ci aceasti munci este extrem de solicitanti. In mod inevitabil, ne
declanseazi propriile ginduri §i emotii dureroase, indiferent ca vorbim
despre anxictate, tristete sau vinovitie, frustrare sau dezamigire,
ingrijorare, neincredere in propria persoand sau atitudine critici fatd de
noiinsine. Dar, atunci cAnd facem loc propriului nostru disconfort, cand
aprofundim sentimentul de compasiune si creim un spatiu terapeutic
sacru — un loc in care si petrecem timp aldturi de clientii nostri, pentru
a-i ajuta s isi vindece trecutul, si isi recupereze vietile si sa isi clideascd
un nou viitor — atunci munca noastra, de§i adesea stresanti, este nespus
de plinZ de satisfactii.
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ACT si traumi

Ce este trauma?

Oarecum surprinzitor, desi tulburarea de stres post-traumatic (TSPT)
poate fi definitd cu usurintgi, este greu de gasit o definitie clard pentru
traumd. Prin urmare, pentru a ne face ingelegi, 0 sd vd impdartdsesc
propria mea definitie. (Nu e vorba neaparat de definitia ,corecti” sau
de ,,cea mai buna”, ci doar de aceea in care am incredere ci va functiona
pentru scopurile noastre.)

Un seveniment traumatic” este unul care presupune o suferinti fizica
sau psihologici semnificativi sau amenintarea unei asemenea suferinge -
pentru sine sau pentru algii. Acesta poate fi orice, de la avort spontan,
la crimi, de la divort, moarte si dezastru, la violentd, viol si tortura, de
la accidente, leziuni si boli, la interventii medicale sau chirurgicale. Se
poate referi, de asemenea, la situatii in care oamenii instigd la actiuni care
incalcd sau contravin propriului lor cod moral, savarsesc astfel de actiuni
ori nu reusesc si le prevind sau sunt martorii producerii lor.

O ,tulburare legata de traumd” presupune:

1. experienta directd sau indirectd a unor evenimente traumatice;

2. reactii emogionale, cognitive si ﬁziologice supdrdtoare la respectiva
experientd;

3. incapacitatea de a face fatd in mod eficient la aceste reactii deranjante.

In aceasti carte, ori de cite ori folosesc termenul de ,traumi”, ma refer
la ,tulburarea legatd de trauma”, un termen-umbreld pentru numeroase
probleme generate de traumi, inclusiv TSPT, probleme legate de
consumul de droguri §i alcool, de relatii, depresie, tulburiri de anxietate,
tulburdri de personalitate, tulburiri de somn, comportamente auto-
distructive, durerea cronicd, probleme sexuale, agresivitate si violentd,
autovitimare, suicid, doliu, tulburiri de atasament, impulsivitate si
multe altele. (Intr-adevir, un diagnostic clar al TSPT este rar intdlnit in
comparatie cu multe alte tablouri clinice ale traumei.)

Multe dintre aceste probleme mascheazi istoricul traumei care le
declanseaza, lisindu-l adinc ingropat si demult uitat. $i, desi vorbim
despre o trauma ,simpld” (o reactic la un eveniment traumatic major)
sau despre o traumd ,complexa” (generati de multiple evenimente
traumatice de-a lungul unei perioade lungi de timp, adesea incepand
in copilirie), existd nenumdrate nuante de gri intre aceste extreme. Cu
toate acestea, indiferent de cit de simpli sau de complexd ar fi trauma, ea
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Multiplele fete ale traumei

presupune intordeauna trei categoril de simptome, care se intrepitrund

in permanengi:

Retriirea evenimentelor traumatice. Oamenii retrdiesc
evenimentele traumatice intr-o varietate de moduri, inclusiv sub
formi de cosmaruri, de flashback-uri, de ruminatii si cognitii ori
emotii intruzive;

Hiperactivarea sau hipoactivarea. Vom analiza in detaliu acesti
termeni mai tirziu. Deocamdatd, vom preciza doar citeva lucruri.
Atuncicind vorbim cu clientii, in loc de Lhiperactivare”, ne referim la
yreactiade lupti-sau-fugd”, care dinasterelafurie, irascibilitate, frica,
anxietate, hipervigilenta, dificultiti de somn si concentrare redusa.
In mod similar, in loc de ,hipoactivare”, vorbim despre ,reactia de
incremenire”: imobilizarea si reducerea functiilor organismului, care
favorizeazd apatia, letargia, neimplicarea, amortirea emogionali si
stirile disociative;

Inflexibilitatea psihologici. Scopul suveran al ACT este si
dezvolte flexibilitatea psihologicd, cu alte cuvinte capacitatea de a
fi prezenti, concentrati si implicati in ceea ce facem, de a f1 deschisi
pe deplin in fata experientelor noastre, permigﬁndu—le cognitiilor si
emogiilor sd fie asa cum sunt in acel moment si de a actiona eficient,
ghidati de valorile noastre. Mai simplu: ,,sd fii prezent, sd fii deschis si

si faci ceea ce conteazd.”
Onpusul acesteia este inflexibilitatea psihologica, care presupune:
P p glca, p p

o fuziunea cognitiva (cognitiile — inclusiv gandurile, imaginile,
amintirile, schemele si convingerile fundamentale — ne domina
constiinta si actiunile);

> evitarea experientiald (incercarea continud de a evita cognitiile,
emotiile, senzatiile si amintirile nedorite sau de a scipa de acestea
— chiar si atunci cind acest lucru este problematic);

> indepirtarea de valori (lipsa de claritate privind valorile noastre
fundamentale sau deconectarea de la acestea);

> comportamente disfunctionale (tipare ineficiente de comportament
care tind sd inrdutdteascd viata pe termen lung, cum ar fi izolarea
sociald, autovitimarea si consumul excesiv de droguri);

pierderea contactului cu momentul prezent (distragerea atentie,
neimplicarea si deconectarea de la ginduri si emotii).
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ACT si traumi

Aceste trei categorii de simptome-— retrdirea traumei, extremele
nivelului de activare si inflexibilitatea psihologici — se suprapun si se
intdresc reciproc intr-o multitudine de moduri complexe, dind nastere
unei game cu adevirat vaste de probleme clinice.

Cum abordim trauma?

ACT adaptatd pentru traumi (TFACT) nu reprezinti un protocol
specific, nici o interventie structurati pentru o anumiti tulburare, cum
ar fi TSPT. Este o abordare a practicirii ACT bazati pe compasiune si
centratd pe expunere care (a) se realizeazd in functie de procesele care stau
la baza experientei traumatice — intemeiati fiind pe domenii relevante,
cum ar fi gtiinta evolutionistd, teoria polivagald, teoria atasamentului si
teoria invagdrii inhibitiei; (b) tine cont de traumi - este in concordanti
cu posibilul rol al traumei intr-o mare varietate de aspecte clinice si (c)
este sensibild la traumi — acordi o atentie speciali riscurilor abordirii
experientiale, mai ales celor ale meditatiei mindfulness.

TFACT prezinti trei linii de actiune care se intrepitrund si se aplicd
tuturor aspectelor asociate traumei: trdim in prezent, vindecim trecutul
si clidim viitorul.

Triim in prezent. Acesta reprezintd miza ceamaiimportantia TFACT.
Se refera felul cum ii ajutim pe clienti si invete cum si fie stipini pe
sine; cum si isi dea seama cd nu se mai implicd sau se disociazi si sd isi
reorienteze atentia asupra momentului prezent; cum sa se conecteze cu
sine gi sd se simtd ,acasd” in corpul lor; cum si depiseasci hiperactivarea
tulburitoare ori ,paralizia” hipoactivirii; cum si se detageze de cognitiile
si de emotiile dificile; cum si fie ingiduitori fatd de ei insisi ca si facd
fagi durerii pe care o simt; cum s se concentreze asupra a ceea ce fac
si sd se implice deplin; cum si nu mai stiruie asupra trecutului ori si
se ingrijoreze in Iegituri cu viitorul; cum si isi construiascd un simt
al sinelui flexibil, cum si-si concentreze atentia in functie de situatie,
sa-i lérgeasci cﬁmpul, sd-1 pdstreze sau sd si-o reorienteze; cum si isi
regleze emotiile in concordanti cu ACT; cum si savureze si si aprecieze
experientele plicute si cum si se conecteze la valorile lor, si triiasci sisd
actioneze in concordantid cu acestea. Tot aici intrd §i insusirea de abilititi
necesare (de exemplu, abilitigi de asertivitate si de comunicare) pentru
a-gi trdi viata in functie de valori.
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Multiplele fete ale traumei

Vindecim trecutul. Analizim, alituri de clienti, modul in care trecutul
le-a determinat gindurile, emotiile si comportamentele din prezent si
lucrim in mod activ cu cognitiile referitoare la trecut si cu emotiile care
le insotesc. Tot din sfera vindecirii trecutului fac parte si abordarea

wcopilului interior”, expunerea la amintiri traumatizante, iertarea si

doliul.

Clidim viitorul. Stabilim impreuna obiective bazate pe valori, planuri
de prevenire a recidivelor, pentru a-i ajuta pe clienti si se pregiteascd
pentru viitor. In mod ideal, urmirim ,dezvoltarea post-traumaticd”:
dezvoltarea si schimbarea in mod pozitiv, in ciuda grelelor incercari
din trecut, si apelul la punctele tari, noile perspective si intelepciunea
dobandite, pentru a construi un viitor mai bun.

De ce si folosim ACT adaptati la trauma?

Terapia prin acceptare si angajamenta fost creatd la mijlocul anilor ‘80 de
citre Steven C. Hayes, protesor de psihologie la Universitatea din Reno,
Nevada, si dezvoltatd de citre cei doi colaboratori ai sii, Kirk Strosahl
si Kelly Wilson. De atunci, peste 3 000 de studii publicate — incluzind
peste 600 de studii clinice controlate si randomizate — au demonstrat
eficacitatea ACT pentru o mare varietate de probleme de naturd clinicd,
de la TSPT, depresie si tulburari de anxietate la consumul de substante,
rusine si durere cronici (Boals si Murrell, 2016; Lang si colab., 2017
Gloster si colab., 2020; Luoma si colab., 2012).

Se remarcd indeosebi o cercetare recentd a Organizatiel Mondiale
a Sanititii (OMS). Din 2016, OMS a inceput sd desfisoare programe
ACT in taberele de refugiati din intreaga lume si, in 2020, primul siu
studiu clinic controlat si randomizat a fost publicat in The Lancet (Tol
si colab., 2020). Rezulratele au fost impresionante. Participantii erau
femei ce proveneau din Sudanul de Sud si care se adiposteau intr-o
tabard de refugiati din Uganda. Majoritatea fuseserd victime ale unor
acte repetate de violentd, precum si ale ororilor razboiului si stresului
continuu al traiului intr-o tabira de 250 000 de refugiati. Cu toate
acestea, dupd doar zece ore de ACT, desfisurate ca parte a unui program
de grup implementar de mediatori nespecializati, nivelul TSPT si cel al

depresiei au scizut semnificativ.
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ACT si traumi

In-plus, “pelanga numeroasele’ rezultate ale cercetirilor, existi si
alte motive solide pentru a utiliza ACT in cazul problemelor asociate
traumei.

O abordare transdiagnostici. TFACT este un model transdiagnostic
bazat pe citeva procese fundamentale pe care le putem utiliza in mod
flexibil in privinta tuturor diagnosticelor din Mannalul de diagnostic
st clasificare statisticd a tulburdrilor mintale', inclusiv a tulburirilor
asociate. De exemplu, in cazul unui client care se confrunti cu durere
cronicd, TSPT si alcoolism, putem viza simultan toate aceste probleme
utilizind aceleasi procese ACT fundamentale. Dat fiind ci trauma se
prezintd in atit de multe moduri, iar comorbidititile sunt frecvente, o
astfel de versatilitate este deosebit de utili.

O abordare bazati pe expunere. In TFACT, expunerea reprezinti
un element central. In limbaj comun, expunerea inseamnd, in esentd,
sd intrdm in mod deliberat in contact cu ,lucrurile dificile” pentru a
invita modalititi noi, mai folositoare, de a reactiona la ele. In interiorul
nostru, acestea pot fi amintiri, ginduri, imagini, emotii, impulsuri,
senzatii, porniri, amorteald ori reactii ﬁziologice. In exterior, sintagma
aceasta poate face referire la oameni, locuri, obiecte, evenimente sau
activitdti. Anterior expunerii, aceste ,dificultiti” declanseazi tipare
de comportament dezadaptativ, dar, pe parcursul expunerii, clientii
invatd modalititi noi de a reactiona, care sunt mai flexibile si care le
imbundtitesc viata.

O abordare interpersonali. TFACT oferd multiple modalititi de a
lucra la nivel interpersonal — inclusiv o concentrare explicitd asupra a
ceea ce se petrece in relatia terapeuticd. Sunt vesti bune, avind in vedere
frecventa problemelor interpersonale in cazurile de trauma.

O abordare integrativi. Pe misuri ce aprofundim TFACT, vom

analiza diferite teorii care se armonizeazi bine cu aceasta, inclusiv

teoria polivagala, teoria atasamentului §i a invigdrii inhibitiei. (Nu vi

ingrijorati — nu ne vom pierde in amdnunte. Vom analiza aceste teorii

dintr-o perspectivd practici: mai putin jargon tehnic si mai multe
3 3

aplicatii clinice.)

tIn original, Diagnostic and Statistical Manual of Menral Disorders; editia in limba
romdind a aparut in 2016 la Editura Callisto. (n. trad.)
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Multiplele fete ale traumei

O abordare bazati pe compasiune. Compasiunea fatd de sine este
o parte integranti a TFACT — un aspect esential al intregii terapii a
traumei. Aceastd abilitate de a ne recunoaste durerea si suferinta si
de a avea o atitudine de bunavointd autentici fata de noi ingine este
fundamentald pentru vindecare i recuperare, fiind totodata un antidot

puternic impotriva rusinii.

O abordare combinati, ,bottom-up” si ,top-down”. Primele sedinte
de TFACT sunt, de reguld, destisurate ,bottom-up”™: vizam corpul,
emotiile, trdirile, senzatiile, constientizarea somatica, functionarea
sistemului nervos autonom si asa mai departe. In sedintele ulterioare
abordim lucrurile mai degrabd ,descendent” ne concentrdm mai
mult asupra flexibilititii cognitive, a valorilor, a stabilirii de obiective,
planificirii de actiuni i rezolvirii de probleme. Cu toate acestea, in
majoritatea sedintelor, vom folosi ambele abordiri — raportul dintre
acestea variazd de la o sedintd la alta, fiind adaptate in mod flexibil
nevoilor si reactiilor fiecirui client in parte.

O abordare cuprinzitoare. TFACT este o abordare ampli,
multistratificatd si holisticd a tuturor aspectelor traumei, simple sau
complexe. Aceastd carte vd va ajuta si invitati principii si procese
eficiente in cazuri de adictie, probleme interpersonale, insomnie,
autovitdmare, tendinte de suicid, tulburiri emotionale, flashback-uri,
amintiri traumatice, stiri disociative, sentimentul de sine fragil... si
multe altele. Cu toate acestea, nu ¢ cazul si fim puritani ai ACT - dacd
doriti s includeti resurse din alte modele, cum ar fi desensibilizarea si
reprocesarca prin miscirile oculare (EMDR) sau expunerea prelungitd,
0 puteti face! Dupa cum vom vedea mai tarziu, TFAC'T se impacd bine

cu alte modele terapeutice.

O abordare de scurtd duratd. Cererea pentru terapii de scurta durati
este intr-o crestere rapidé, iar terapeutii se confrunti cu presiunea tot
mai intensi de a optimiza rezultatele in cit mai putine sedinte de terapie
cu putintd. Din fericire, TFACT functioneazi bine ca terapie de scurti
durati. In cea mai mare parte a cirtii vorbim de sedinte de terapie standard,
de 50 de minute, cu o medic de 10 sedinte, pani la 12 pentru fiecare client.
Desigur, unii clienti au nevoie de terapie pe termen lung, pe durata mai
multor ani, dar majoritatea obtin rezultate bune in intervale mai scurte.
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ACT si trauma

In Capitolul 33, este explicatd aplicarea TFACT in contexte in care nu
putem avea decit cdteva sedinte, unele de doar 30 de minure.

Cum si utilizagi aceastd carte

Cand am scris aceastd carte, am presupus ci stiti deja cite ceva despre
ACT: ci ati finalizat cel putin o instruire de nivel incepitor sau cd ati
citit un manual introductiv. Prin urmare, nu am inclus informatii
despre structura ACT sau descrieri detaliate ale teoriei de bazd. De
aceea, daca acum faceti pentru prima datid cunostintd cu ACT, vers
putea intelege despre ce este vorba pe masuri ce cititi, dar v recomand
sd cititi mai intdi intreaga carte, de la inceput si pina la stirsit, inainte de
a o folosi. (Motivul este acela ci procesele fundamentale ale ACT sunt
interdependente, prin urmare, daci nu sunteti familiarizat cu intregul
model sicu modul in care interactioneazd aceste procese, riscati sa va
impotmoliti.) Tar apoi, daca vi place abordarea si doriti si vi insusiti
baza de cunostinte esentiale care nu sunt incluse aici, parcurgeti 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 cd am ficut tot
ce mi-a stat in putintd pentru a evita si ma repet. Desigur, veti vedea ci
se mai intdimpld, dar exista si o multime de lucruri cu totul noi: multe
subiecte, instrumente, tehnicinoi si metode de a lucra flexibil cu functiile
si procesele. Iar cind am reluat un exercitiu preferat, cum ar fi cel de
coborire a ancorei, m-am indreptat intr-o noua directie, orientindu-ma
clar inspre traumai. |

Supliment

Am conceput o carte in format digital intitulatd Trauma-Focused
ACT—The Extra Bits, pe care o puteti descirca gratuit, in
limba englezd, de pe pagina ,Free Resources” de la http://www.
ImLearningACT.com. Inea veti gisi link-uri citre numeroase fise
de lucru si formulare, precum si modele de exercitii si metafore,
videoclipuri YouTube si inregistriri audio in format .mp3.
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Multiplele fete ale traumei

Nota editurii: Intrucit toate resursele puse in mod gratuit de autor
la dispozitia cititorilor sunt in limba englezi, o parte dintre fisele de
lucru si formularele mentionate de acesta, care au fost considerate
instrumente utile §i necesare clinicienilor, au fost traduse in limba
romdna si sunt disponibile pe site-ul editurii ASCR, putind fi
descdrcate gratuit din pagina cartii ACT 57 traumd.

Structura

Cartea de fata cuprinde cinci parti. Partea I, Ce inseamnd trauma in
ACT? analizeazi ce este trauma $i cum poate fl aceasta conceptualizaté si
abordata din perspectiva ACT. Partea a I-a, Initierea terapiei, prezinta
primele doud sedinte, accentul fiind pus pe eficacitate si siguranta. Partile
alll-a, aIV-asia V-asunt dedicate celor trei linii de actiune ale TFACT
care se intrepétrund; trdirea momentului prezent, vindecarea trecutului
si construirea viitorului.

Adaptati totul

Pe maisurd ce parcurgeti cartea, rugdmintea mea este sd adaptagi
si sa modificati totul pentru a se potrivi cu modul dumneavoastri de
lucru. Mi refer la metafore, scenarii, fise de lucru, exercitii, instrumente,
tehnici — totul! Daci vi puteti gindi la un alt mod de a spune sau de a
face ceva, care ar functiona mai bine pentru dumneavoastr si clientii
pe care ii aveti, faceti acest lucru. Folositi-va creativitatea, bazati-va pe
propria experientd si creati-vd un stil propriu.

Curiozitate si deschidere

TFACT are multe in comun cu alte modele de terapie a traumei,
dar sunt si diferente semnificative. Prin urmare, fiti deschisi si curiosi.
Dacid cititi ceva care nu se potriveste modului in care v-ati format, nu
il respingeti imediat, dar nici nu il acceptati fara rezerve. In schimb,
fiti deschisi, analizati-l, reflectati la el. Poate ci se potriveste cu modul
dumneavoastrd de a lucra sau poate ¢ nu. Nu existd un model perfect,
toate au avantaje si dezavantaje — prin urmare, luati ceea ce considerati
cd vi este folositor i lisati deoparte tot ceea ce este inutil. $i amintiti-vi
de cuvintele lui Carl Jung: ,,Tnvigagi-vé teoriile cit de bine puteti, dar
lisati-le deoparte cind atingeti miracolul sufletului viu.”

27




CAPITOLUL 2

Un model ACT al traumei

Sunteti gata si siriti in apele adanci §i inghetate ale formuldrii cazurilor?
In TFACT, formulim trauma cumva diferit fati de multe alte modele
$i, prin urmare, este important sd ingelegegi aceastd perspectiva, deoarece
este temelia a tot ceea ce urmeazd. (Un avertisment pentru novicii in
ACT: in acest capitol veti gisi o insiruire de termeni tehnici, prin
urmare, dacd acest lucru vi se pare descurajator, nu vd ingrijorati; veti
intelege totul pe misuri ce ne indreprim citre aplicatiile clinice. Tar
pentru terapeutii ACT cu experientd, o reactualizare rapidd nu stricd
niciodatd, nu?) Inainte de a explica modelul ACT al traumei, voi face
un scurt rezumat al ACT si voi prezenta citeva exercitii utile pentru a le
exemplifica clientilor dumneavoastra conceptele-cheie.

O prezentare succintid a ACT

Terapia prin acceptare si angajament este o forma de terapie cognitiv-
comportamentald existentiald, umanistd, bazatd pe mindfulness. In
cuvinte cit mai simple, scopul ACT este acela de a ajuta oamenii sd isi
reduci suferinta psihologica si si duci o viatd implinitd, cu rost. ACT
face acest lucru sprijinindu-ne:

* si dobindim noi abilititi psihologice pentru a reduce impactul

emotiilor si al cognitiilor dificile, astfel incat acestea sa nu ne poatd
controla, trage inapoi sau impiedica sd ne trdim viata,

* sine clarificim valorile (cum dorim sd ne purtim cu noi ingine, cu
ceilalti si fatd de lumea din jurul nostru) §i s le utilizim pentru a ne
ghida actiunile si a ne imbunirati viata,

* sgsine indreptim atentia cdtre ceea ce este important §i sd ne implicim
pe deplin in orice am face.

29



