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Trusa de instrumente

Instrumentul 1

Instrumentul 2

Instrumentul 3

Instrumentul 4

Instrumentul 5

Instrumentul 6

Instrumentul 7

Relaxarea respiratiei
Relaxarea corpului

Elemente declansatoare ale
amintirilor despre trauma suferita

Dobandirea echilibrului
prin intermediul simturilor

Ajutarea unei persoane care are un
flashback sau sufera o disociere

Planificarea echilibrata a activitatilor

Gestionarea propriei furii si
a altor emotii puternice
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Instrumentul 1

Relaxarea respiratiei

1 Inspirati lent si constant, pe nas, in timp ce numarati
pana la trei (in minte)

2  Expirati lent si constant, pe gura, in timp ce numarati
pana la sase (in minte)

3 Cand expirati, incercati sa impingeti aerul in afara in
asa fel incat sa vi se umfle abdomenul, nu toracele

4  Daca atentia incepe sa vi se abata de la propria
respiratie, orientati-o cu blandete din nou asupra
procesului de respiratie

5 Repetati procesul cateva minute, pana cand
observati ca va simtiti mai calm(a)

Este util sa exersati relaxarea propriei respiratii cu regularitate cand va
simtiti calm(a) si in siguranta.

Astfel, va va fi mai usor sa folositi tehnica atunci cand va simtiti anxios(oasa)
si cuprins(a) de panica.



Instrumentul 2

Relaxarea corpului

1

Incepeti prin a va instala intr-o
pozitie confortabild

Inspirati lent si constant, pe nas,
in timp ce numarati pana la trei
(in minte)

Expirati lent si constant, pe gura,
in timp ce numarati pana la sase
(in minte)

Faceti acest lucru de mai multe
ori, pana ce respiratia devine
lenta si regulata

Apoi, indreptati-va atentia spre
labele picioarelor dvs.

In timp ce inspirati, indoiti-va
degetele de la picioare spre
interior si apasati podeaua cu
labele picioarelor

in timp ce expirati, relaxati-va
degetele de la picioare

Puteti repeta aceastd etapa de
cateva ori, daca doriti
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Apoi inspirati din nou si, in timp
ce o faceti, contractati-vd muschii
picioarelor, lipindu-va picioarele
unul de altul

In timp ce expirati, incercati s& va
relaxati complet picioarele

Puteti repeta aceasta etapa de
cateva ori, dacd doriti

Treceti apoi la muschii
abdomenului, contractandu-i in
timp ce inspirati si relaxandu-i in
timp ce expirati

Apoi, concentrati-va atentia
asupra bratelor, indoindu-le la
coate si contractand toti muschii,
de la degete pana la umeri, dupa
care fi relaxati complet

Treceti apoi la umeri, arcuindu-i
spre urechi, dupa care ii relaxati

in sfarsit, contractati-va toti
muschii fetei, dupa care fi lasati
sd se relaxeze



Instrumentul 3

Elemente declansatoare ale amintirilor
despre trauma suferita

Puteti folosi acest Instrument pentru a tine evidenta lucrurilor care va
declanseaza amintiri sau flashback-uri (amintiri bruste) ale evenimentului
traumatizant.

Aceste lucruri sunt adeseori elemente declansatoare de natura senzoriala
ale amintirilor despre trauma.

Lucruri pe care le vedeti, cum ar fiimagini din ziare sau anumite
obiecte sau persoane

Lucruri pe care le auziti, cum ar fi zgomote de pasi, usi trantite sau o
anumita muzica

Lucruri pe care le mirositi, cum ar fi mirosul de aftershave,
transpiratie sau benzina

Lucruri pe care le gustati, cum ar fi anumite tipuri de mancare

Lucruri pe care le atingeti, cum ar fi persoane care va ating in timp
ce trec pe langa dvs.

Elementele declansatoare ale amintirilor mai pot fi si sentimente
si senzatii pe care le-ati resimtit in momentul traumei, cum ar fi
bataile rapide ale inimii sau senzatia de greata.



Instrumentul 3

Simturile mele

Lucruri pe care le vad

Lucruri pe care le aud

Lucruri pe care le miros

Lucruri pe care le ating

Lucruri pe care le gust

Setimente si senzatii

Exemple de factori declansatori
specifice mie




Instrumentul 4

Dobandirea echilibrului prin
intermediul simturilor

Dupa ce ati remarcat care sunt factorii declansatori senzoriali pentru
amintirile despre trauma suferita, puteti incepe sa va ganditi la cateva
modalitati de a va reintoarce atentia spre prezent si a va reaminti ca acum

sunteti in siguranta.

Aceasta presupune sa va concentrati atentia asupra lucrurilor pe care le puteti
observa in jurul dvs. si ar fi util sa va folositi toate simturile in acest sens.

Lucruri pe care le vad

Lucruri pe care le
palpez sau ating

Concentrati-va asupra a ceea ce vedeti in jurul
dvs. in incapere sau in imprejurimi. Poate fi vorba
despre obiecte precum fotografiile sau mobilierul.
Daca va aflati in aer liber, concentrati-va asupra
unor lucruri precum vitrinele magazinelor,
semnele rutiere sau autovehiculele. Sunt lucruri
care va vor ajuta sa va amintiti unde va aflati acum
si ca sunteti in prezent.

Puteti si sa va uitati la fotografii cu dvs. in Tara
Galilor sau la fotografii cu prietenii sau membrii
familiei stocate pe telefonul dvs., ceea ce va va
ajuta sa va amintiti ca sunteti in siguranta si ca ati
supravietuit.

Concentrati-vd asupra unor lucruri cu texturi
diferite, cum ar fi articole de imbracaminte, sau
asupra unor suprafete lucioase, precum tablia
mesei.

Puteti si sa tineti la indemana obiecte deosebit
de placute la atingere si relaxante, precum bilele
anti-stres sau niste pietricele



Instrumentul 4

Lucruri pe care le aud Concentrati-vd asupra zgomotelor din jurul dvs.
in momentul prezent, ceea ce va va ajuta sd va
amintiti unde va aflati. Poate fi vorba despre voci
care vorbesc in engleza, sunetul unui computer
sau sunetele facute de automobilele care trec pe
langa dvs.

Puteti, de asemenea, sa ascultati muzica ce
va aminteste unde va aflati si ca sunteti in
siguranta acum.

Lucruri pe care le miros  Puteti avea asupra dvs. cateva lucruri cu miros
puternic, cum ar fi uleiuri aromatizate sau saruri
mirositoare, sau mirosuri care va plac in mod
deosebit, cum ar fi cafeaua sau un parfum.

Lucruri pe care le gust  Lucrurile cu aroma puternica sunt potrivite,
de pilda menta.

Lucruri pe care le pot Printre lucrurile pe care le puteti face se numara
face posibilitatea de a va deplasa incoace si incolo,

de a varidica in picioare sau de a pdrasi camera.
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Instrumentul 5

Masuri prin care puteti ajuta pe cineva
care are un flashback sau o disociere

® Desi este o situatie alarmantd, incercati sa ramaneti calm(a) daca
cineva are un flashback sau suferd o disociere

® Spuneti-i cu blandete cd are un flashback
® Reamintiti-i unde se afla si care este data

® Incurajati persoana sa respire lent si adanc, folosind tehnica
respiratiei de relaxare

® Incurajati persoana s descrie lucrurile din jur

® Incurajati persoana sa foloseasca strategiile de redobandire a
echilibrului pentru a reveni in prezent

® Amintiti-i persoanei ca evenimentul inspdimantator s-a terminat,
ca a supravietuit si ca se afla in siguranta.
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Instrumentul 6

Planificarea echilibrata a activitatilor

Ar fi util sa va ganditi in prealabil la cateva activitati pe care sa vi le notati in
planificare.

Poate fi vorba despre lucruri pe care va pldcea sa le faceti, dar la care ati
renuntat dupa evenimentul traumatizant, sau lucruri care v-ar putea face
sa va simtiti mai bine.

Ar fi bine sa notati cateva idei in fiecare dintre coloanele de mai jos,
deoarece sunt toate importante pentru starea dvs. de bine.

Activitatile Activitatile mele Activitatile

mele relaxante/ sociale mele utile
reconfortante

Ex. urmarirea unui film | intalnire cu un/o Programare la dentist
preferat prieten(d) la o cafea
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Instrumentul 7

Gestionarea propriei furii si
a altor emotii puternice
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Recunoasteti semnele timpurii de avertizare cu privire la furie si la
emotii puternice - ar putea fi util sa le considerati asemanatoare
unui termometru.

Uneori, puteti avea senzatia ca ajungeti imediat la punctul de
fierbere, dar puteti invata sa detectati senzatiile sau sentimentele
care va vor furniza un ,sistem de avertizare timpurie”

Recunoasteti factorii declansatori pentru furie si alte emotii
puternice

Imaginati-va ca navigati (alunecati) pe suprafata sentimentelor,
ca si cum ar fi niste valuri

Pregatiti-va cum sa faceti fata acestor situatii si ce sa faceti daca
lucrurile nu se desfasoara conform planului dvs.

Detasati-va putin de situatie daca simtiti nevoia sa va calmati
Folositi tehnicile de Relaxare a respiratiei (Instrumentul 1) sau de
Relaxare a corpului (Instrumentul 2) pentru a va dezactiva sistemul
de detectare a amenintarilor si a va invata creierul ca sunteti in

siguranta

Discutarea problemei cu altcineva i ajuta pe unii sa se calmeze si
sa se gandeascd la ce s-a intamplat, de fapt, in situatia data.

Activitatea fizicd requlata ajuta la reducerea stresului.



Note



Ajutati-ne in cercetarile noastre din domeniul
sanatatii mintale

Facem eforturi sa intelegem mai bine problemele de sanatate
mintala. Scopul cercetarilor noastre este de a imbunatati
diagnosticarea, tratarea si sustinerea persoanelor cu astfel de
probleme in viitor.

Dar, pentru aceasta, avem nevoie de ajutorul dumneavoastra.
Este usor sa ne ajutati in cercetarile noastre. Trebuie doar sa

completati un sondaj online, actiune care ar trebui sa va ia
aproximativ 10-15 minute. Vi se pun intrebari despre:

| informatii personale, cum ar fi data de nastere sau etnia dvs.
u sanatatea psihica si fizica
u stilul de viata

Pentru a participa, vizitati pagina ncmh.info/help sau contactati-ne:

% info@ncmh.info n /walesmentalhealth

. 02920688401 YW @ncmh_wales

Produs de National Centre for Mental Health (Centrul National pentru Sanatate Mintald).
Informatiile din aceasta brosura sunt corecte in momentul tiparirii. Tiparit in aprilie 2020.

NCMH este finantat de Guvernul Galez prin Health and Care Research Wales.
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