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M Ă  D O A R E  T O T !
Î N C E T,  Î N C E T,  M Ă  F A C  M A I  B I N E … ROMÂNĂ





BINE AI VENIT!

Nu este ușor să duci din nou o viață normală după experiențe 
traumatice, precum violența în familie sau în țări străine, războiul 
sau refugierea. Multe lucruri s-au schimbat și uneori nu te mai 

recunoști pe tine însuți.
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RĂNI EMOȚIONALE – TRAUMA

Cu toții cunoaștem ce înseamnă vătămarea corporală: vânătăi după ce am fost loviți, arsuri după ce pielea noastră s-a atins de ceva 
foarte fierbinte, tăieturi când ceva înțepător sau ascuțit ne-a atins pielea...

La fel ca și corpul, sufletul nostru poate fi rănit. Rănile corpului, de obicei, sunt vizibile. Rănile sufletului sunt invizibile și, prin urmare, 
mult mai greu de înțeles: atât de către persoana rănită, cât și de către ceilalți. Această istorie este despre o astfel de rană emoțională.

Există lucruri care îți provoacă frică, pentru că îți amintesc de momente dificile? Există ceva care te întristează foarte tare și nu vrei 
să vorbești despre asta? Alți oameni nu înțeleg de ce tu uneori nu vrei să faci lucruri pe care îți plăcea să le faci înainte? Vrei să fii 

singur sau – dimpotrivă – să fie mereu cineva alături de tine? Alte fete și băieți simt la fel ca și tine, după cum vei vedea imediat! 

Atunci când simți durere în tot corpul, aceasta poate fi o reacție la experiențe îngrozitoare. Unii oameni simt această durere într-o 
anumită parte a corpului, de exemplu au dureri de cap, dureri de stomac, dureri de inimă, dureri de genunchi... Dacă ai probleme 

fizice, te rugăm să consulți un medic.

Este posibil și ca tot corpul să doară. Uneori, medicii nu pot găsi o explicație medicală pentru durerea ta, dar tu totuși simți durere. 
De ce se întâmplă așa? Sufletul doare foarte tare. Și el caută un loc în corp pentru a arată cât de rău te simți.

Această istorie este despre astfel de dureri și despre cum le putem înțelege. În această istorie sugerăm idei despre cum ne putem 
ajuta pe noi înșine sau pe alții în cazul acestei probleme.

CONCEPT GENERAL:
Noi vorbim, în diverse istorii, despre probleme apărute în urma rănilor emoționale. Vorbim despre insomnie, frică, furie și agresivitate, 
tristețe, dificultăți de concentrare, amintiri împovărătoare și alte lucruri. De asemenea, oferim sugestii despre ce ar putea ajuta.
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Sam are 17 ani. Sam a trăit o perioadă foarte dificilă,
acum el simte dureri severe.
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Sam a mers la mulți medici.
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Mă doare totul. Am fost la mulți doctori,
dar nimeni nu-mi poate spune

ce problemă am.

Ce s-a întâmplat?
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Cunosc un doctor aici. M-a ajutat
și pe mine foarte mult. Încearcă să mergi

și la el o dată.
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Unde mai exact te doare?
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Corpul tău este sănătos și asta e bine.
Medicii la care ai fost și-au făcut bine treaba,
dar ei nu au găsit nicio explicație medicală.

Totuși, te doare foarte mult, asta e sigur.

Când a apărut
     durerea?
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Durerea a apărut cu ceva
      timp în urmă. S-a întâmplat

   ceva atunci?
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Da, dar nu vreau să vorbesc 
despre asta... acum.
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Dacă trecem printr-o perioadă foarte grea, aceasta
ne poate răni sufletul, sau – cum spunem noi medicii – psihicul.

Și pentru că o astfel de rană provoacă o durere foarte mare,
ea se resimte și în corp.

O, sunt uşurat.
Începusem să cred

că înnebunesc.
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  Îți voi arăta ceva. Mușchii noștri, de exemplu,
devin foarte încordați. Deci, hai să încercăm ceva.
    Fă și tu ce fac eu. 
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Medicul îi arată lui Sam cum își poate scutura brațele.
Ambii își scutură brațele.
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Medicul îi arată lui Sam cum își poate scutura picioarele.
Ambii își scutură mâinile și picioarele.
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Cum te simți acum?
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Mă simt puțin mai bine.
   Dar mi se învârte capul.

Hai să ne
așezăm

    din nou..
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Iei medicamente?

Da, un prieten mi
      le-a dat pe acestea.
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  Nu lua medicamente care nu sunt prescrise de medic,
este periculos. Nu mai lua pastilele acestea. Îți voi prescrie
    eu ceva ce te-ar putea ajuta.

     Dar să nu iei pastile imediat
  ce simți durere. Încearcă să reziști
câteva minute, poate trece fără să
   iei medicamentul.
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Mult mai importantă decât
  medicamentele este relaxarea.

 Încearcă să înveți cum
   să te relaxezi.
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Poate într-o zi vei putea vorbi cu cineva
despre ce s-a întâmplat. Acest lucru la fel îți poate

aduce ușurare. Îți doresc toate cele bune!

Mulțumesc pentru înțelegere.
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Ceva timp mai târziu...
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Ce s-a întâmplat?
Când ei sunt atât de gălăgioși,
   mă doare capul. Nu suport asta. 
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Vrei să vorbești
    despre asta? Nu acum.

     Te rog să mă lași în pace.
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Vino aici.
  Povestește-mi…

Din nou mă doare capul.
Știi, asta îmi amintește

      mereu de…

Câteva zile mai târziu...
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    Îți mulțumesc că m-ai ascultat.
  Îmi simt capul cumva
  mai ușor acum.
      Dar sunt
       foarte obosit.

Îmi pare foarte rău pentru
   ce ți s-a întâmplat.
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Vrei să asculți muzică
   și să te relaxezi?
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Câteva zile mai târziu...
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Find your own way!
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De mult timp nu m-am
      simțit atât de bine.
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Ceva timp mai târziu. Sam și prietenii săi participă
la o întâlnire de grup de sprijin.
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Ce mai faceți?
Uneori mai bine,

   alteori mai rău...
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Dar ce vă ajută să
    vă simțiți mai bine?

  Nu știu. Pastilele de la
medic chiar mă ajută.
Dar nu vreau să iau

         medicamente mereu.
Și când

   am dansat,
         a fost super. 
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Eu mai știu ceva ce ar
    putea să vă ajute.

Sunt de acord.
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Stați în picioare confortabil.
    Cine dorește poate
       să închidă ochii. 
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Simțiți pământul sub picioarele voastre.
      El ne ține pe toți.
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Acum imaginați-vă o lumină plăcută și frumoasă.
   Poate vă imaginați și o culoare frumoasă pentru ea.

Lumina mea
      este albastră.

A mea este verde.
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   Acum imaginați-vă că această
lumină frumoasă și plăcută vă străbate
    corpul de sus până în pământ,
                 luând toată durerea

          și stresul cu ea.

48



49



  Lumina a îndepărtat stresul, gândurile
multe și durerea. Acum totul este în pământ,
    sub picioarele voastre, pentru că lumina
        ia totul cu ea. Acum, probabil,
                 vă simțiți mai ușor.

Deschideți ochii.
  Cum vă simțiți acum?
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Mă simt mai ușor.

     De fapt,
eu mă simt la fel.

    A fost plăcut.
Ca un duș cald.
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 Mulțumesc. Pe unii dintre voi i-a ajutat,
pe alții mai puțin. Dar e bine să încercăm
   uneori câte ceva împreună.
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Câteva zile mai târziu într-un autobuz
cu foarte multă lume.

E prea aglomerat aici pentru mine.
       Mă doare capul. Mi-e rău.
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Vrei să coborâm?
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Iarăși mă doare tot.

Da, nici eu nu mă simt bine.
     Mă furnică pielea. 
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Durerea apare adesea atunci când mușchii se încordează.
       Masajul poate ajuta. Vreți cineva dintre voi să vă masez?

Nu. Nu.

57



Este în regulă să nu vreți să
  vă atingă nimeni. Ar putea să vă ajute
   dacă vă faceți singuri un masaj ușor.
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Bine. Să mergem
     mai departe.
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Sunt bucuros că azi nu mă
doare capul. Încet-încet,

       mă fac mai bine. 

După un timp…
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Cum ajută medici i ,  terapeuți i
sau consi l ieri i?

Uneori te simți rău și, poate, chiar nici tu nu știi exact de ce. În astfel de situații ai putea să te simți mai bine dacă 
este cineva care te ascultă, te înțelege și te ajută. Acesta poate fi un membru al familiei sau un prieten. Dacă te 
confrunți cu probleme grave, este bine să consulți un medic, un vindecător sau un așa-numit psiholog, psihoterapeut 

sau consilier psihologic.

Mai ales după experiențe dramatice, poate fi benefic să vorbești cu un psihoterapeut, psiholog sau consilier 
psihologic și să ceri ajutor. Poți vorbi despre lucrurile care te preocupă și te îngrijorează. Dar, dacă nu vrei în acest 
moment, nu trebuie s-o faci. Tot ceea ce povestești în aceste discuții nu va fi împărtășit nimănui. Poți conta pe asta. 
Vei fi ascultat cu atenție și dacă vrei să exprimi ceva, dar nu găsești cuvinte, există și alte posibilități, precum 

desenul, jocul etc.
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DESPRE ACEASTĂ BROȘURĂ
Broșura a fost concepută și realizată de NOW Working Group Trauma Surviving, un grup interdisciplinar și 

internațional de experți în domeniul gestionării traumelor:

BARBARA PREITLER, GABRIELE SIEBERT, MARIANNE ALKHELEWI-BRAININ,
MICHAEL BRUNE, MARTINA ČARIJA, BAKHTYAR HADI HASSAN, SANA HAMZEH,

ARASH RAZMARIA, MARIA BLAQUE-BELAIR, PATRICIA KAHANE 

Scopul publicației este de a explica tinerilor impactul durerii într-un mod ușor de înțeles. Pentru a ajunge la cât 
mai mulți tineri traumatizați, noi căutăm parteneri care sunt interesați să distribuie broșura.

În prezent, aceasta este disponibilă în limbile engleză, germană, arabă, farsi, kurdă, sorani și, de curând,
în ucraineană și română.

 
Versiunile electronice ale broșurilor din această serie sunt disponibile pe pagina noastră web:

http://www.trauma-surviving.com/
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