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Capitolu[ 1

Trauma este un fapt de viali

\ /estea proastd este cE trauma este un fapt de viap. Ves-

V t"u bund este cE existd rezilien![. Pe scurt, rczilienla
este capacitatea pe care o avem cu tofii'de a ne revenr.lde

pe urma stresului qi a sentimentelor de fricfl, neajutorare
qi neputinfd. Uneori se face o analogie intre rezilienfd qi

un arc metalic, cum ar fi un Slinky.. Dacd tragi de el, arcul

revine in mod natural la m6rimea qi forma lui ini{ial6. De-
sigur, dacdtragi de arcul acesta de prea multe ori (sau cu

o for!5 prea mare), el igi poate pierde elasticitatea.
, insd oamenii (in special cei tineri) nu iqi pierd rezi-
lienfa prin utilizarea ei. Dimpotrivd, avem puterea de a ne

construi gi de a ne creqte capacitatea de rczilien\h cdnd ne

confruntim cu situafiile stresante qi tensionate ale vielii.
Copiii rezilienli au tendinJa sd fie curajoqi. Acest lucru nu

* Jucirie sub forma unui arc metalic flexibil; alunecb dintr-o m6nd

in alta prinh-o miqcare unduiti provocati prin ridicarea gi cobordrea

fin6, alternativd a celor doud capete. (n. tr.)
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inseamnd c[ ei sunt atraqi de situafiile periculoase, ci mai
degrabd cd sunt deschiqi qi curioqi qi exploreazl lumea
cu plScere qi exuberanJi. in explor[rile lor, inevitabil, au
parte qi de cdzdturi, lovituri qi conflicte.

CAnd copiii rezilienfi se intdlnesc cu aceste fo4e ale
naturii, ei sunt mai mult deschiqi dec6t ?nchiqi. Deschide-
rea, intr-adevdr, este trisdtura cea mai tipic6 pentru copiii
rezilienfi. in acelagi timp, ei sunt capabili sd stabileascd
granilele propriului spafiu personal qi ale posesiunilor lor.
Ei sunt in contact cu sentimentele lor, exprimdndu-le qi co-
municindu-le in modalitifi potrivite vdrstei 1or. $i, mai
ales, cdnd se intdmpli lucruri rele, au o capacitate uimitoa-
re (cdnd sunt susfinuti) de a trece cu bine prin ele. Ei sunt
copii fericifi, plini de viafd, a$a cum tofi ne dorim sd fi fost.
Cele mai mari dificult5li ale lor apar din evenimente cu
potenfial traumatic. Sd arunc6m o privire mai indeaproape
asupra tipurilor de circumstanfe de vialh" care le-ar putea
cauza copiilor nogtri astfel de reacfii coplegitoare"

Trauma poate fi rezultatul unor evenimente care sunt
in mod clar extraordinare, precum violenfa qi molesta-
rea, dar poate renrJta qi din evenimente cotidiene aqa-zis

,,obignuite". De fapt, intdmpldri obiqnuite precum acciden-
tele, cdzdhmle, intervenfiile medicale qi divorlul pot cau-
zaretragerea copiilor, pierderea increderii in ei ingigi sau
dezvoltarea anxiet5lii qi a fobiilor. Copiii traumatizalipot
prezenta, de asemenea, probleme de comportament, in-
clusiv agresivitate, hiperactivitate qi, pe mdsur[ ce cresc,
adicfii de diferite tipuri. Vestea bund este c[, prin indru-
marea primitd din partea unor pdrinfi instruifi gi a altor
persoane implicate in ingrijirea lor qi domice sb invefe
abilitS{ile necesare, copiii cu risc pot fi identificafi qi scutifi
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de sperieturi pe viaf5, indiferent cdt de devastatoare sunt

sau par evenimentele cu care se confruntd.

Uneori, p6rinfii sunt pringi in conflictul dintre nevoia

de a-qi proteja copiii qi aceea de a le permite s5 iqi asume

riscuri care ii pot susline in construirea independenlei qi

a competenlelor. Acesta este un act de echilibru dificil de

inftptuit, cdci, pe mdsurd ce iqi exploreazd qi iqi iau in std-

p6nire lumea, copiii pot fi traumatizafi in mod inevitabil
oricdnd se ?nt6mpl6 ceva neaqteptat. Oricdt ai incerca sd

ifi transformi casa intr-un ,,loc sigur pentru copil", pdnd

la urm[ copiii, mdnafi de curiozitate, tot vor explora qi tot

se vor rdni. A;a inva!6 ei. $i vor avea parte de cdziltuti,

de arsuri, de electrocutSri, de muqcdturi de animale qi de

alte confruntdri cu forfele neiertbtoare ale naturii. Nu con-

teazd cdt de tare ne strdduim; nu ii putem inchide pe copii

intr-o buld impenetrabild (qi imposibil de evadat din ea)

de siguran!6.

Copiii noqtri sunt expugi frecvent la tot soiul de eveni-

mente potenlial traumatice. Dar pdrinf;i nu trebuie sd dis-

pere. Efectele situaliilor ,,obignuite" menlionate mai sus,

dar qi cele ale evenimentelor extraordinare, precum dezas-

trele naturale sau cele produse de m6na omului, inclusiv

violenfa, r6zboiul, terorismul qi molestarea, pot fi reduse la

minimum.
Suntem oare ridicoli in promisiunea noastrd ci adullii

igi pot ,,ajuta copiii s[ fac6 fali traumelor"? Noi nu cre-

dem asta. f,ine minte cd, deqi durerea nu poatefi evitatd,

trauma este un fapt de viald, la fel qi rezilienla, capaci-

tatea noastrd de a reveni la starea anterioard.
Lecturdnd aceastd carte, vei invd,ta instrumentele prac-

tice cu care s[ maximizezi rezilienta copilului tdu, astfel
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incdt echilibrul lui sd poatb fi restaurat ori de cAte ori este
stresat pdnd, la punctul lui de dezintegrare. inarmali cu
aceastd,,re!etd de rezilienfd",pdintji gi alli adulfi responsa*
bili ii pot ajuta pe copii s[ facdf{dtraumelor, crescdndu-le
in acelaqi timp qi toleranfa la stresul zilnic obiqnuit. in acest
mod, copiii devin fiinle umane cu adevdrat mai puternice,
mai iubitoare, pline de bucurie qi de compasiune.

Cuv6ntul ,,traumdo' aparcin mod regulat in titlurile re-
vistelor qi ale ziarelor. Programe populare de televiziune,
precum The Oprah Winfrey Sltow*, ii ajutd pe milioanele
de privitori sd infeleagi efectul coplegitor al traumei asu-
pra trupului qi sufletului. Impactul devastator al traumei
asupra bundstdrii emolionale gi fizice a copiilor, asupra
dezvoltdrii lor mentale qi comportamentale primeqte, in
sfhrqit, recunoaqterea pe care o meritd. Dupi 11 septem-
brie 2001, a apdrut o ofensivd in forld pentru informarea
publicului despre cum sd facem fatd dezastrelor.

in ciuda acestei preocup[ri, s-a sc.is ins6 mult prea
pulin cu privire la cauzele comune sau la modalitdlile de
prevenlie qi de tratare fbrd medicamente a traumei. S-a pus
in schimb accent pe diagnostic qi pe tratarea prin medicafie
a diferitelor sale simptome. ,,Trauma este, probabil, cea
mai evitatS, ignoratd, minimalizatd, negat6, neinfeleasd qi
netratatd dintre cauzele suferinfei umarre...** Din fericire,
tu, ca pdrinte, mdtuq5, unchi sau bunic(d), egti in misuri
?d"r"*i ru-tt r implu Oprah. spectacol de televiziune difuzat sub
licenld p6nd in anul 2011, prezentat de vedeta de televiziune Oprah
Winfrey. Este programul cu cele mai mari rate de audienli din istoria
televiziunii americane, cu o influenfd foarle putemicd asupra culturii
publicului american, prin subiectele de interes general abordate. (n. tr.)-- 

PeterA. Levine, Waking the Tiger: Healing Trauma, NorthAtlantic
Books, Berkeley, CA,1997. (n. aut.)
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sd previi sau cel pu{in sd ameliorezi efectele ddundtoare

ale traumei.
Pentru a le face cdt mai mult bine copiilorpe care ii ai

in grij6, trebuie mai intAi sd identifici rdddcinile traumei.
Apoi, o sd analizdm mai indeaproape trauma, miturile qi

adevdrurile legate de ea. in acest mod, vei infelege ceea ce

il face pe copil sd rdmdni in starea de copleqire, chiar dacd
pericolul real a trecut.

Aceastd carte te invald cum sd ii ajuli pe copii sd ob-
serve qi sd treacd prin senza/iile qi sentimentele dureroa-
se, .fdrd suferinle inutile. Aceastd noud ?nlelegere te ajutd
sd elimini frica din trdirea reacliilor gi a emo{iilor invo-
luntare, ceea ce le permite copiilor si ias6 din traumS, dar
qi din alte sentimente dificile. Sunt prezentate aici multe
exemple din viafa reald, pentru a ilustra cum ii po{i aju-
ta pe copii sd ?;i revind dupd experienfe copleqitoare. Vei
invSla sd identifici semnele de traum5 qi sd dob0ndeqti

abilitdfi simple de ameliorare sau prevenire a simptome-
lor traumei, in urma ?ncercdrilor sau evenimentelor stre-

sante ale viefii. Aceste principii debazd sunt menite a fi un

,,prim ajutor emofional", aplicat de persoanele de ingrijire
conqtiincioase, insd exist[, desigur, gi situafii in care este

foarte recomandat5 consilierea profesional[. Te vom ajuta
s[ i{i dai seama cdnd poate fi necesar5.

Exempte din viata reat5 cu copii
pe care i-am cunoscut

Aruncdnd o privire in lumea a cinci copii diferifi, vei
cdpdta o infelegere mai bund a marjei de acliune a trau-
mei, ce poate apdrea la orice vdrstd. E posibil ca unele
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dintre situafiile descrise mai jos sd ifi aminteascd chiar de
propriii copii! Dupi ce parcurgi dilemele de via!6 de mai
jos, vei descoperi ce le-a cauzat acel anumit comporta-
ment acestor micufi.

Lisa pldnge isteric ori de cAte ori familia se pregiteqte
sb se urce in maqind.

Carlos, un bdiat dureros de timid, de 15 ani, este un
chiulangiu cronic. ,,Nu vreau s[-mi mai fie fricd tot tim-
pul", spune el. ,,Nu vreau decdt sE mi simt normal.o'

Sarah, elevd in clasa a II-a, ajunge cu conqtiinciozitate
la gcoald in fiecare diminea{E; invariabil, la ora 11.00, ea

se infiinfeazd la cabinetul medical, pldng6ndu-se de dureri
de burt6, deqi nu este gisit niciun motiv medical pentru
simptomele ei cronice.

Curtis, un elev de gimnaziu popular gi cuminte, ii
spune mamei lui ci simte cum ii vine sd bat[ pe cineva -
pe oricine! Habar nu are de unde ?i vine impulsul acesta.
Dupd doud s6ptdmdni, el incepe sd se comporte agresiv,
nec6jindu-gi fratele mai mic.

Pdrinfii lui Kevin, un biiefel de 3 ani, sunt ingrijorafi
de ,,hiperactivitatea" lui gi de jocul lui ,,ca de autist" cdnd
se simte stresat. in mod repetat, el se intinde pe podea
gi iqi incordeazd, trupul, simulAnd ci se stinge din viali
qi c[ revine apoi incet la via[d, spundnd: ,,Salvafi-mi!...
Salvafi-md!"

Ce au in comun acegti copii? Cum au apdrut simp-
tomele lor? Vor dispirea acestea cu timpul sau se vor
inrdutdli? Pentru a rdspunde la aceste intreb[ri, si arun-
cdm o privire la originea necazurilor.

Vom incepe cu Lisa, plingdcioasa cu istericale. CAnd
avea 3 ani gi se afla legatd in scdunelul ei de maqind, ve-
hiculul a fost lovit din spate. Nici ea, nici mama ei, care

Cum ii aiutdm pe copii sdfacdfald traumelor l7

conducea, nu au avut rdni frzice. De fapt, maqina abia
dacd a fost zgdriat5", iar accidentul a fost considerat doar

o ,,tamponare uqoard". PlAnsul micufei Lisa nu a fost aso*

ciat cu accidentul, pentru cd urmdrile impactului coliziu-
nii au trecut dupd cAteva sSpt[mdni. Ca simptome inifiale
(imediat dupd accident), ea a manifestat un comportament
neobiqnuit de tdcut gi o lipsd a poftei de m6ncare. C0nd i-a
revenit apetitul, pdrinlii ei s-au gAndit cd ,,trecuse pestsi'

eveniment. Dar simptomele s-au transformat in lacrimi de

fricb ori de c0te ori se apropia de maqina familiei.
in vreme ce Lisa a avut un episod puncfual, simp-

tomele lui Carlos s-au dezvoltat in timp. El a fost agre-

sat fizic mai bine de cinci ani de cdtre fratele lui vitreg,
care suferea de tulburdri afective. Nu a intervenit nimeni.
P6rinlii lui au considerat cd era doar o rivalitate fr5leascd

,,normald". Nu aveau nici cea mai micd idee cb micul Car-

los era ingrozit de fratele lui, pentru cd el iqi inchisese

secretul ad6nc in sinea sa. A procedat astfel de teami cd

plrinlii se vor sup6ra pe el cd nu este empatic fa[d de diza-

bilitatea fratelui sdu. El a incercat s[ igi exprime frica in
fafa mamei lui, dar sentimentele i-au fost trecute cu vede-
rea; in schimb, i se cerea sd fie el cel tolerant.

Nimeni, in afard" de sora mai mare a lui Carlos, care

suferea qi ea din cavza acestei dinamici a familiei, nu a
vdzut durerea gi supdrarea lui. intre timp, Carlos visa zi
gi noapte cd este un luptdtor profesionist, dar abia dac6"

avea destuld fo4A sau incredere s5 se deajos din pat qi sd

mearg[ la qcoald, dardmite sd intre la gcoald intr-o echipd
in care sd facl sport la nivel inalt. Abia c6nd Carlos a dez-

viluit cd arc un plan de a se sinucide la qcoall, pdrinfii lui
au recunoscut in sfbrqit povara emofionald coplegitoare pe
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care h6r,tuirea repetati din partea fratelui sdu o pusese pe
umerii fiului lor.

Urmdtoarea fati menfionat[ anterior este Sarah, care a
fost extrem de bucuroas[ cdnd a inceput clasa a II-a. DupS
o iegire distractivd la cumpir[turi cu mama, pentru a-qi
cumpdra hdinufe noi pentru qcoald, brusc qi pe neaqteptate
i-a fost adus la cunogtinfd cd plrinlii ei urmau si divorfeze
qi cdtat5l ei avea sd se mutepeste doud sdpt[m6ni! Bucuria
ei de a merge la qcoald a fost asociati cu panica qi triste,tea.
Vivacitatea din stomacul ei s-a transformat intr-un nod
strdns rdsucit. Nu e de mirare cE era cea mai frecvent[ vi-
zitatoarc a asistentei medicale de la qcoal[!

Aqteptdnd autobuzul gcolii intr-o diminea![, Curtis a
fost martorul unui atac armat care a avut loc intre niqte
qoferi qi care s-a soldat cu victime decedate, intinse pe
trotuar. Era impreun[ cu un grup mic de colegi de qcoal[
in stafie qi cu tofii au fost consiliafi pu{in, doar cdnd au
ajuns la qcoald. Curtis, insd, a continuat sd pari tulburat qi
agitat qi ?n zilele urm6toare.

Ultimul dintre copiii descrigi este Kevin. El a fost
ndscut pin cezarianl executatl de urgen!6 qi a suferit o
operafie care i-a salvat viafa la doar 24 de ore de la nagtere.
S-a niscut cu niqte anomalii care au necesitat o reparafie
intestinald gi rectal5 de urgenf[. Adeseori sunt necesare
intervenlii medicale qi chirurgicale qi ele fac vi4a posibi-
15. Cupringi de bucuria de a celebra salvarea vielii, putem
trece cu uqurinfi peste realitatea faptului cd aceste proce-
duri pot cauza qi traume cu efecte emolionale qi compor-
tamentale qi cd acestea pot apdrea la mult timp dupd ce
urmele operafiilor s-au vindecat.

Cu exceplia atacului ar-rnatlacare a asistat Curtis qi a
intervenfiilor chirurgicale majore la care a fost supus Ke-
vin la naqtere, situafiile de mai sus nu sunt unele iesite din

Cum ii ajutdm pe copii sdfacdfayd traumelor

comun; de fapt, ele li se intdmpld multor copii. Deqi fie-
care ,,eveniment'o este foarte diferit, ceea ce au in comun

tofi aceqti copii este faptul cd fiecare atrdit sentimente de

copleqire qi neputin{d. Fiecare dintre ei a fost travrnatizat
de ceea ce i s-a intdmplat qi de modul cum atrdit ceea ce

i s-a int6mplat. De unde qtim? Rdspunsul e foarte de sim-

plu: fiecare copil a continuat sI trdiascd de parcd eveni-

mentul inci s-ar intimpla. Ei au rdmas ,,blocafi" ?n timp,
iar corpul lor reac{iona la o alarmd setatd pe momentul
traumatic. Deqi poate ci aceqti copii nu iqi mai aminteau

evenimentul (sau pdrinlii lor nu reu$eau sd facd legdtura

intre simptomele qi acel eveniment), jocul, comportamen-

tul qi afecfiunile lor fizice dezv6luie lupta lor de a face

fald unor sentimente noi qi inspdim6ntdtoare, pe care le

simfeau pe dinduntrul lor.

Exemplele de mai sus demonstreazdamploarea qi pro-

funzimea situaliilor obiqnuite care pot fi, totuqi, copleqitoare

pentru copii. Pe parcursul acestei cdr,ti, vom da exemple qi

sugestii de intervenfii pentru a face fa,ti unei varietdfi de

situalii, at6t unora obiqnuite, cdt qi unora ieqite din comun,

la diferite vdrste gi in diferite stadii ale vielii copilului.

Trauma nu inseamnS doar evenimentuI

Traumele au loc atunci cdnd o experienld intensS ?l

uluieqte pe copil ca un fulger cdzutdin senin. il copleqeqte,

ldsdndu-l tulburat qi deconectat de trupul, mintea qi spiri-
tul s[u. Orice mecanisme de adaptare pe care le-ar putea

avea copilul sunt compromise, iar el se simte complet nea-
jutorat. Este ca qi cum i-ar fitdiate picioarele. Trauma poa-

te fi qi rcniltatul fricii permanente gi a tensiunii nervoase

t9
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continue. Reacfiile la stresul de lung6 duratd il consumd
pe copil, caazdnd o erodare a sdn6t[1ii, a vitalitilii qi a
increderii lui. Acesta este in mod clar cazul lui Carlos si a
fratelui sdu agresiv.

Trauma este antiteza insufldrii sentimentului de forfd.
Vulnerabilitatea ?n fala traumei difer5 de la un copil la al-
tul in funcfie de o serie de factori, in special de v6rstS,

calitatea atagamentului timpuriu, antecedente ?n traumd qi

predispozilia geneticd. Cu c6t copilul este mai mic, cu atdt
este mai predispus sI fie copleqit de int6mpldri obiqnuite
care nu ar avea impact asupra unui copil mai mare sau

adult. Ca regul[ generald, se considerd cd severitatea simp-
tomelor traumatice este echivalentd cu severitatea eve-
nimentului. Degi magnitudinea factorului de stres este in
mod clar un aspect important, aceasta nu defineqte trauma.
Aici, capacitatea de rezilien,ti a copilului are ultimul cu-
vdnt. Mai mult, ,,trauma nu se aflb in evenimentul in sine,

ci mai degrabd (efectul ei) ?n sistemul nervoso'*. Punctul de
plecare in cazul unei traumei de tip ,,eveniment unic" (spre

deosebire de cea cauzatdde neglijare qi abuz in formS con-
tinnatd) este in primul rAnd de naturd,fziologicd, mai mult
dec6t psihologicd.

Ceea ce infelegem prin ,,fiziologic" este faptul cd nu
exist[timp de gdndire cdndne confruntdm cu ameninfarea,
de aceea reacfiile noastre primare sunt instinctive. Princi-
pala funcfie a creierului nostru este supraviefuirea! Sun-
tem dotafi cu aceastd funcfie. La originea unei reac{ii
traumatice se afl6 mo;tenirea noastrd de 280 de milioane
de ani - o moqtenire care rczidd in cele mai vechi si mai

' Ibid. At. a.ut.)
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profunde structuri ale creierului. CAnd aceste pbrli primi-
tive ale creierului percep pericolul, ele automat activeazd
o cantitate extraordinard de energie, la fel ca descbrcarea
de adrenalind care ii permite mamei sd ridice o maqind ca

sd-qi scoatd de sub ea copilul blocat qi s6-l vadd din nou
in siguran!5. Cunoaqtem personal o femeie al cdrei bra[ a

rdmas blocat sub roata unui eamion c6nd avea 8 ani. Sal-

vatorii nu au reuqit sd o ajute p6n[ cAnd nu l-au adus pe

tatdl eila fa[a locului. El a reuqit, pe acest val de energie
puternici, protectoare, sd o tragd afarbcaun urs.

Aceastd energie de supraviefuire nelimitatd, pe care
tofi o avem, este cea care ne face inima sd batd, pe l6n-
gd alte peste 20 de reacfii fiziologice menite sd ne pre-
gdteasci s[ ne apdrdm Ei sd ne protejdm, pe noi qi pe cei
dragi noud. Aceste modific6ri involuntare rapide includ
redirecfionarea fluxului sangvin de la nivelul organelor
digestive qi al pielii in marile grupe de muqchi motori
pentru fug[, odatd cu o respira]ie rapidd ;i superficiald qi

cu sciderea secrefiei normale de saliv[. Pupilele se dilat[
pentru a creqte capacitatea ochilor de a absorbi informafia.
Creqte viteza de coagulare a sdngelui, in timp ce capacita-
tea verbald scade. Mugchii devin foarte tensionafi, adesea
producdndu-i copilului tremurdturi. in schimb, cdnd este

confruntat cu ameninliri de moarte sau se afld ?n stres pre-
lungit, unii muqchi pot ceda din cauza fricii, iar corpul se

?nchide qi rdmdne ?ntr-o stare de stupefacfie.

Frica de propriile reacfii
Cdnd copilul sau adultul nu se simt confortabil cu

ceea ce se intdmpld in interiorul lor (senza"tiile gi trdirile
lor interioare), chiar ;i reacliile menite sd le dea un avantaj

fizic pot deveni de-a dreptul inspdimdntdtoare. Acest lucru
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