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Cum gestionam stresul post-traumatic

Dupa un eveniment dureros sau infricosator cum poate fi o explozie, un incendiu, un accident, o pierdere
brusca sau chiar simpla expunere la imagini socante este firesc ca mintea si corpul sa rimana in stare de
alerta. Poate ca dormi greu. Tresari la zgomote. Simti inima batand mai tare, sau te cuprinde un gol greu
de pus in cuvinte. Asta nu inseamni ci ,,nu esti suficient de puternic”.inseamni doar ci organismul tiu

incearca sa te protejeze, ca mintea si corpul tau fac tot ce pot pentru a intelege ce s-a intamplat.

Aceasta este reactia numita stres post-traumatic un raspuns natural la o experienta care a depasit limitele
suportabile ale fricii, durerii sau neputintei. Nu e un semn de slabiciune. Este semnul unei inimi care a
simtit prea mult, prea intens. Vindecarea nu vine prin forta, ci prin blandete, rabdare si prezenta.

lata cateva lucruri care pot ajuta in acest proces:

l. Recunoaste ce simti. Nu te grabi sa fii ,,bine”. Teama, furie, tristete, vinovatie toate sunt firesti.
Permite-le sa existe fara rusine. A le simti e inceputul vindecarii.

2. Fereste-te de imaginile traumatice. Fiecare reluare a stirilor redeschide rana. Opreste ecranul.
Alege linistea.

3. intoarce-te la rutina zilnici. Lucrurile mici o cafea, o plimbare, o conversatie reconstruiesc
sentimentul ca lumea nu s-a sfarsit.

4. Respira constient. Inspira adanc 4 secunde, tine 4, expira lent 6. Cand respiri, ii spui corpului tau:
,,Esti in siguranta acum.”

5. Cauta apropierea oamenilor de incredere. Nu trebuie sa vorbesti mult. Uneori, simpla prezenta
a cuiva drag este medicament.

6. Misca-ti corpul. Mersul pe jos, intinderile usoare sau orice miscare blanda ajuta corpul sa
elibereze tensiunea pe care sufletul nu o poate duce singur.

7. Evita alcoolul sau somniferele fira recomandare. Ele pot amorti durerea pe moment, dar o fac
mai grea mai tarziu.

8. Scrie ceea ce simti. Cuvintele pot deveni spatiul tau sigur. Pe hartie, emotiile capata sens.

9. Cauta ajutor specializat. Daca durerea persista, daca frica revine sau simti ca te pierzi, un

psiholog te poate insoti in procesul de vindecare. Nu esti singur.

10. Ai grija de corpul tau. Odihneste-te. Mananca. Hidrateaza-te. Corpul tau este casa vindecarii.
| 1.Da-ti timp.

Trauma nu dispare peste noapte. Ea se topeste, incet, in siguranta si in relatie. Uneori, cel mai curajos
gest este sa spui: ,,Am nevoie de ajutor.”
lar alteori, vindecarea incepe pur si simplu atunci cand cineva te asculta si ramane aproape.



