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BINE Al VENIT!

Nu este usor sa duci din nou o viatd normald dupa experiente

traumatice, precum violenta in familie sau in tari straine, razboiul

sau refugierea. Multe lucruri s-au schimbat si uneori nu te mai
recunosti pe tine insuti.



RANI EMOTIONALE - TRAUMA

Noi cu totii cunoastem ce inseamna vatamarea corporala: vanatai dupa ce am fost loviti, arsuri dupa ce pielea noastra s-a lipit de ceva prea fierbinte,
taieturi cand ceva intepator sau ascutit ne-a atins pielea...
La fel ca si corpul, sufletul nostru poate fi ranit. Ranile corpului, de obicei, sunt vizibile. Ranile sufletului sunt invizibile si, prin urmare, mult mai greu de
inteles: atat de catre persoana ranita, cat si de catre ceilalti. Aceasta istorie este despre o astfel de rana emotionala.

Exista lucruri care iti provoaca frica pentru ca iti amintesc de o perioada dificila? O anumita tema te intristeaza foarte tare si nu vrei sa vorbesti despre
ea? Alti oameni nu inteleg de ce tu uneori nu vrei sa faci lucruri, care in trecut de fapt iti placea sa le faci? Preferi sa fii singur sau — dimpotriva — ai
mereu nevoie de o alta persoana alaturi de tine? La fel simt si alte fete si baieti, dupa cum vei vedea in curand!

Unii dintre noi au trecut prin situatii in care noi sau persoane apropiate noua au fost ranite. Acest lucru ne face furiosi si, de multe ori, nu exista loc
pentru aceasta furie. Vrem dreptate si nu stim cum o putem obtine. Furia creste si mai mult, incat, uneori, ne speriem de noi insine si ne dorim sa
suprimdm acest sentiment. Intr-o asemenea situatie se poate intampla c& aceasta furie, pur si simplu, izbucneste.

Aceast3 istorie este despre furie si despre cum ea are legaturd cu experientele trecute, si nu cu micile incidente din viata de zi cu zi. in aceasta istorie
noi propunem idei despre ce sa facem cand izbucneste furia si cum s-o controldm mai bine. Furia dup& ce am fost riniti este real! Impreuna vom gési
o modalitate de a iesi din acest cerc al violentei!

CONCEPT GENERAL:
Noi vorbim, in diverse istorii, despre probleme aparute in urma ranilor emotionale. Vorbim despre insomnie, frica, furie si agresivitate, tristete, dificultati
de concentrare, amintiri impovaratoare si alte subiecte. De asemenea, iti ofera idei despre ceea ce poti incerca, ca sa te simti din nou mai bine.

Frica ne ajuta in situatii periculoase. Ea ne ajuta sa ne protejam viata si sanatatea si sa ne mentinem in siguranta. Dar uneori este imposibil sa facem
ceva pentru a ne apara si atunci frica devine coplesitoare.
Cand viata revine la normal si oamenii sunt din nou in sigurantd, deseori frica ramane. Si atunci e nevoie de gasit cai pentru a depasi frica.
Tn aceasta istorie noi propunem idei despre cum poti sa-ti intelegi frica si cum s&-i faci fata mai bine. Si sperdm ca in curand nu vei mai simti frica din
cauza traumei prin care ai trecut!



Marc are 18 ani. I-a fost frica mult timp. El incearca
sa fie puternic. Dar starea sa se inrautateste. Al /










Stiu ca nu este sanatos, \
dar cand sunt atat de nervos,
trebuie sa fumez...
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f Imi amintesc cat de tare imi era frica in
, vremurile alea groaznice.
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Dar atunci cand nu puteam face nimic decat sa asteptam,
frica era ingrozitoare. Noi nu puteam face nimic.
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Din fericire, era acolo doamna care ne spunea istorioare... asta ma facea sa
uit de frica uneori.
Si apoi am mceput si noi sa povestim.
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Pe atunci credeam ca aceasta
perioada oribila nu se va sfarsi
niciodata. Din fericire, acele
vremuri au trecut.

Dar nu stiu de ce inca
Tmi mai este frica...
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Salut, Marc!
Nu-ti fie frica! Sunt eu!
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Ha, ha! E-n regula.
Nu ma tem de tine!
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Nu te-am vazut de mult.




24

Pot intelege asta dupa tot ce

s-a intamplat. Nici eu nu m-am
simtit bine. Dar am prieteni faini acum.
Vino o data cu noi.




Hm, nu stiu.
Nu vreau sa cunosc oameni noi.

Incearcd o data.
Putem merge impreuna. Si daca
nu-ti place, poti pleca oricand.
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Acesta este Marc. Si el a trait vremuri groaznice.
Cu greu I-am convins sa vina azi cu mine.
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Da, eu inteleg asta foarte bine. \
La inceput Tmi era si mie frica

! sa cunosc oameni Noi.

.‘\\ As fi preferat sa fug cat mai departe.
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Da, dupa tot ce mi s-a intamplat,
imi era foarte frica.
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De aceea, incercam mereu sa evit \

lucrurile care inainte ma speriau.
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Dar am invatat ca acum sunt alte vremuri. De asemenea,

pot spune ,Nu” daca nu vreau ceva. Sau pot cere ajutor.




35

e

Da, si la mine frica a fost foarte puternica.

Ma enervam foarte tare atunci.
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Si am spus si am facut atatea
lucruri atunci... O, Doamne!
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A fost foarte greu. Dar am inteles ca furia mea are legatura cu trecutul.
Discutiile cu consilierul meu au fost grozave. Acum imi pot controla
mai bine emotiile.
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In cazul meu a fost altfel. Totul imi provoca

mereu durere. Era groaznic!
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ma simt din ce in ce mai bine
Cand sunt stresat, imediat ceva ma doare. Dar sun

Din

fericire,







44

=
2
S E
L E 2
Eol
Qo T o
N — 4
O E =
o 5 8
= 06 5
£ 0 3
0 £
~ @O
28 E
S 5
o
o .
< 53
I




Cand asculti muzica, te relaxezi.
Eu asa fac!
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Cred ca este normal sa-mi fie frica dupa

Eu credeam ca doar eu ma simt asa...

ce am trait experiente groaznice.
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Chiar este foarte bine ca vorbim despre asta.
La mine a fost putin altfel. Dar mi-a fost si mie frica.
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Eu nu ma puteam concentra la nimic
si faceam niste greseli atat de stupide.




/ in fiecare zi imi era team3

% ca voi gresi din nou...
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Pe mine ma ajuta sportul, ma ajuta
sa invat impreuna cu altii...



/

Frica este, de fapt,
foarte importanta in situatii

periculoase si te ajuta sa
faci ceea ce trebuie.

Din discutii am invatat
sa-mi inteleg frica.

Si ce e si mai important:
frica te ajuta sa nu faci
ceva gresit!
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nu mai avem nevoie de aceasta frica mare.
Dar ea este inca acolo.




Dar stim deja multe lucruri care ne pot ajuta.
Si vom gasi ceva si pentru Marc...






Cand va ascult, nu ma simt atat de... singur cu frica
mea. Asta chiar ajuta.
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Daca vrei vreodata sa vorbesti, unul dintre
noi va fi, cu siguranta, aici pentru tine.
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Si daca vrei sa vorbesti cu cineva care se
pricepe bine la aceasta situatie, te putem
ajuta sa gasesti pe cineva.
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Cum ajuta medicii, terapeutii
sau consilierii?

Uneori te simti riu si, poate, chiar nici tu nu stii exact de ce. in astfel de situatii ai putea s& te simti mai bine daca

este cineva care te asculta, te intelege si te ajuta. Acesta poate fi un membru al familiei sau un prieten. Daca te

confrunti cu probleme grave, este bine sa consulti un medic, un vindecator sau un asa-numit psiholog, psihoterapeut
sau consilier psihologic.

Mai ales dupa experiente dramatice, poate fi benefic sa vorbesti cu un psihoterapeut, psiholog sau consilier

psihologic si sa ceri ajutor. Poti vorbi despre lucrurile care te preocupa si te ingrijoreaza. Dar, daca nu vrei in acest

moment, nu trebuie s-o faci. Tot ceea ce povestesti in aceste discutii nu va fi impartasit nimanui. Poti conta pe asta.

Vei fi ascultat cu atentie si daca vrei sa exprimi ceva, dar nu gasesti cuvinte, exista si alte posibilitati, precum
desenul, jocul etc.
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DESPRE ACEASTA BROSURA

Brosura a fost conceputa si realizatd de NOW Working Group Trauma Surviving, un grup interdisciplinar si
international de experti in domeniul gestionarii traumelor:

BARBARA PREITLER, GABRIELE SIEBERT, MARIANNE ALKHELEWI-BRAININ,
MICHAEL BRUNE, MARTINA CARIJA, BAKHTYAR HADI HASSAN, SANA HAMZEH,
ARASH RAZMARIA, MARIA BLAQUE-BELAIR, PATRICIA KAHANE

Sincere multumiri celor care prin feedback-ul oferit ne-au ajutat la elaborarea acestei brosuri. Scopul publicatiei
este de a explica tinerilor impactul tristetii intr-un mod usor de inteles. Pentru a ajuta cat mai multi tineri
traumatizati, noi cautam partenericare sunt interesati sa distribuie brosura.

in prezent, aceasta este disponibild in limbile engleza, germana, arab3, farsi, kurdd, sorani si, de curand,
n ucraineana si romana.

Versiunile electronice ale brosurilor din aceasta serie sunt disponibile pe pagina noastra web:
http://www.trauma-surviving.com/
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