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Abstract: This article reflects information selected from the specialized literature with reference to
the emotions experienced following the perceptions of stressful, traumatic situations, as well as strategies
to inspire and support the counselors who work with children that have dealt withe relational trauma. For
children, the caregiver and the adults around them function as a mirror, as a regulatory mechanism, as a
guide and as an anchor to the outside world. It is essential that counselors demonstrate sensitivity,
reflectiveness, and emotional availability.
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O viata fericita constientd este atunci cand emotiile, senzatiile, gandurile si actiunile sunt in ar-
monie. lar una dintre cele mai mari provocari ale vietii noastre este capacitatea de a ne controla emo-
tiile. Controlul emotional nu este un singur proces, ci cuprinde mai multe componente, printre care a
fi constient de emotiile experimentate, a fi atent la evolutia acestor emotii, a le intelege si denumi, a
le sorta si categorisi, a le dirija sau modifica, astfel incat individul sa poaté atinge scopul actiunilor pe
care le desfasoara. Controlul emotional implica schimbari in unul sau in mai multe aspecte ale emo-
tillor, precum situatia care genereaza emotiile, atentia, evaluarea, experienta subiectiva, comporta-
mentul sau modificarile fiziologice ale organismului. Ea conduce la schimbari in ,,dinamica emotiei”,
precum a latentei, a timpului de aparitie, a magnitudinii, a duratei si a felului raspunsurilor in dome-
niul subiectiv, comportamental si fiziologic. Ea poate diminua, intensifica sau mentine emotia, in
functie de scopul individului. La fel, ea poate schimba gradul in care raspunsul la emotie este coerent
cu emotia care l-a declansat, precum in cazul in care un individ cautd ca expresia sa faciald sa nu co-
respunda cu experienta subiectiva si fiziologica a emotie pe care o traieste. Dar cel mai asteptat
rezultat al controlului emotional este descresterea duratei si a intensitatii emotiilor negative [5, p. 9].

O emotie include mai multe componente generale. Una dintre ele este reactia organismului.
Céand o persoana este furioasd, de exemplu, poate tremura sau poate ridica vocea, chiar daca nu inten-
tioneaza acest lucru. O altd componenta este reprezentata de setul de ganduri si credinte (pareri) care
insotesc emotia si care apar automat in minte. Bucuria, de exemplu, implica adeseori ganduri legate
de motivul ei (,,Am reusit! — Am fost admis la facultate!”). O a treia componentd a unei experiente
emotionale este expresia faciald. Cand simtiti dezgust, probabil ca va incruntati, cu gura deschisa si
ochii ingustati. Ultima si cea de-a patra componentd se refera la reactiile legate de experimentarea
unei emotii. Acestea sunt reactii specifice (furia poate duce la agresivitati, de exemplu), si reactii
globale (o emotie negativa va poate schimba, in mod nedorit, conceptia asupra lumii) [1, p. 490].

Principalele motive pentru care individul traieste emotii, am putea spune cd acestea servesc
pentru [2, p. 14]:

= 53 se adapteze la mediul in care traieste;

= 53 faca evaludri ale situatiei Inconjuratoare mai rapid decat ar fi posibil cu ajutorul gandirii ratio-
nale simple;

= ase pregati din punct de vedere psihologic si fiziologic pentru a actiona in fata unor situatii care
necesitd un raspuns imediat sau brusc;

= sd stabileascd si sa reglementeze relatii interpersonale fructuoase, gratie dezvoltarii abilitatilor si
competentelor empatice;

= sa reglementeze si sd imbunatateasca gandirea rationald prin adaptarea acesteia la prioritatile in-
dividului.

Expunerea la stres poate duce la emotii dureroase, de pildd anxietatea sau depresia. Poate, de
asemenea, duce la boli fizice, atat minore, cat si grave. Dar reactiile oamenilor la evenimente stresan-
te difera enorm: sunt oameni care in fata unui eveniment stresant dezvolta serioase probleme psihice
sau fizice, pe cand altii, In fata aceluiasi eveniment stresant, nu cunosc nici o problema si chiar il pot
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gasi interesant si stimulator. Evenimentele care sunt percepute ca stresante se incadreaza de obicei 1n
una sau mai multe din urmatoarele categorii: evenimente traumatice dincolo de limitele obisnuite ale
experientei umane, evenimente necontrolabile, evenimente impredictibile, evenimente care constituie
0 provocare pentru limitele capacititilor noastre, conflicte interne [1, p. 675].

Situatiile stresante pot fi identificate mai ales in modul in care o persoana percepe, interpreteaza
si evalueaza factorii turbulenti din mediu sau din alte surse. Cu alte cuvinte, conditiile stresante exista
arareori, insa anumite situatii sau conditii de viata pot fi traite ca fiind tensionate in functie de percep-
tiile si cognitiile celor care reactioneaza fatd de aceste conditii. Acest lucru nu inseamna ca nu pot exista
niciodatd circumstante care sunt intrinsec ,,stresante”. Desigur, strict vorbind, Stimulul nu determina in
mod direct Raspunsul, ci actioneaza prin intermediul Organismului pentru a genera Raspunsul. Tocmai
aceasta structurd biosociala specifica a oamenilor este cea care determina raspunsul (uman). In fata
acelorasi factori de stres care pun viata 1n pericol, alte fiinte vii, cu structuri biologice diferite, ar raspun-
de diferit decat ar face-o un om. Dupa cum observa Klarreich: ,,Evenimentele din mediu nu sunt semni-
ficative decat daca persoana le atribuie semnificatie si le percepe ca fiind stresante”. Din punct de vede-
re clinic, stresul, cat si situatiile traumatizante par a exista numai in sistemul nervos al oamenilor ca
sinteza a anumitor simptome fiziologice si a unor raspunsuri cognitive, emotionale si comportamentale
negative si perturbate, fatd de evenimente sau situatii care sunt percepute sau evaluate drept o ameninta-
re la viata sau starea de bine a cuiva, intr-o masura care depaseste abilitatea persoanei de a le gestiona
eficient, fie temporar, fie permanent. ori in experienta celor mai multi oameni. Factorii de stres care
apar cel mai frecvent sunt evenimentele de viatd negative. Un eveniment negativ poate fi definit ca fiind
unul care are potentialul sau capacitatea reala de a declansa un lant de reactii cognitive si emotionale
care duc la rezultate adverse pentru individ, in termenii sanatatii sale fizice si psihologice. Exemplele
de factori perturbatori deopotriva acuti si cronici includ dezastrele naturale si tehnologice, crimele
violente, doliul, despartirile in relatii, diversi factori de stres la locul de munca, cum ar fi pierderea
locului de munca si presiunile si esecurile legate de munca, lipsa cronica a unei locuinte adecvate si
accidentarile si bolile grave. Pe langa acestea, Ellis a mentionat traumele timpurii (batiile), violul,
schimbarile majore de viatd, un sir aparent nesfarsit de necazuri sau evenimente suparatoare, lipsa
timpului liber, sindromul oboselii generale, o existenta plictisitoare si hipervigilenta, ca fiind factori
de stres cu care oamenii se confruntd in mod obisnuit pe parcursul vietii lor [3, p. 14].

Din moment ce numai 1n rare ocazii este posibil sau realist sd ajutam un client In suferinta prin
eliminarea acelui factor de stres specific din mediu care se presupune ca ii provoaca individului pro-
blema, ne raméne o singura posibilitate esentiald: starea psihicd si fizica a clientului aflat in suferinta ar
trebui sd devina punctul central al atentiei psihologilor. Modelul ABC al perturbarii emotionale este un
instrument pentru a facilita intelegerea modului in care stresul perturbarea emotionald este provocata
sau ,,cauzatd” nu de evenimentele sau circumstantele activatoare neplacute din vietile noastre, ci in
mare parte de modul in care percepem si evaluim aceste evenimente. In timp ce ne provocim un ni-
vel inalt de suferinta psihica, avem tendinta de a percepe, gandi, simti si a ne comporta interactional.

Strategiile care se propun au urmatoarele obiective [3, p. 47]:

Sa demonstram clientilor: (a) cum sa gindeasca mai rational, adica mai logic, realist si stiintific
despre evenimentele negative din vietile lor; (b) sa se manifeste mai sandtos in fata acestor evenimen-
te negative; si (c) sa actioneze mai constructiv pentru a-si atinge telurile si obiectivele fundamentale.
Daca psihologul 1i aratd clientului cum sa indeplineasca eficient aceste sarcini, clientul percepe ca
psihologul se concentreaza activ asupra intelegerii problemei sale imediate si ca demonstreaza dispo-
nibilitate si competentd in a-i gestiona suferinta. Clientul se simte inteles si va tinde sa-i dezvaluie
psihologului informatii suplimentare importante.

Modul in care clientii isi perpetueaza tulburirile emotionale se datoreaza absentei a trei insight-uri
importante [3, p. 81]:

1. Comportamentul nostru de autosabotare este, de obicei, legat de evenimentele de tip antece-
dent sau adversitati care ne blocheaza obiectivele si interesele. Totusi, aceste evenimente de tip ante-
cedent nu creeaza, in sine, probleme, ci, mai degrabd credintele noastre irationale despre aceste
adversitati. Asa cum i invatam pe clientii nostri: ,,Te simti asa cum te gandesti, iar emotiile, compor-
tamentul si modul in care gandesti sunt toate interdependente. Evenimentele externe, precum maltra-
tarea sau critica in copilarie pot sd fi contribuit la reactiile tale emotionale si comportamentale ulte-
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rioare, dar nu ele in sine sunt cele care ti-au cauzat reactiile. In principal, tu iti creezi emotiile prin
modul in care te gandesti si evaluezi orice percepi ca ti se intampla.”

2. Acesta constd in intelegerea faptului ca, indiferent de cum s-au tulburat clientii in trecut, ei
sunt acum tulburati deoarece cred inca ideile irationale prin care si-au generat emotiile perturbate
initiale. Ei inca se reindoctrineaza in mod activ cu aceste credinte distructive — nu pentru ca anterior
fusesera ,,conditionati” sa le detind si fac acum acest lucru in mod ,,automat”, ci pentru ca reintaresc
continuu aceste idei prin intermediul actiunilor sau inactiunilor lor dezadaptative, precum si prin
gandirea lor nerealista.

3. Acesta constd in constientizarea limpede si recunoasterea fara ezitare din partea clientilor ca,
din moment ce propria lor tendintd omeneasca de a gandi stramb este cea care le-a creat in mare
masura probleme emotionale in trecut si cd, din moment ce au perseverat in a se tulbura singuri in
prezent din cauza autoindoctrinarii, cel mai bine ar fi s depuna efort si sa exerseze sa-sgi modifice
credintele irationale i comportamentele autodistructive, daca doresc sa le reduca pana in punctul in
care acestea Inceteazd sd mai reprezinte o problema serioasd. Reevaluarea si contestarea repetatd a
credintelor irationale, alaturi de actiuni repetate menite sa le anuleze, sunt necesare daca dorim ca
aceste credinte sa fie distruse sau diminuate.

Pentru copii, persoana de ingrijire si adultii din jurul lor functioneaza ca o oglinda, ca un meca-
nism reglator, ca un ghid si ca o ancora catre lumea din exterior. Este esential ca persoana de ingrijire sa
manifeste sensibilitate, capacitate de reflectie si disponibilitate emotionald, toate acestea contribuind la
abilitatile interpersonale si rezilienta manifestate in mai multe domenii, inclusiv pentru sustinerea dez-
voltarii unui stil de atasament securizant. Pe baza expresiilor faciale, a tonului vocii, a raspunsurilor
fizice, senzoriale si emotionale ale persoanelor de ingrijire, copiii descopera si isi dezvolta continuu
sentimentul identitatii de sine si al separarii de ceilalti, precum si informatii despre ei Insisi, ceilalti si
lumea din jurul lor.

Multi dintre acesti copii nu au avut parte de un mediu suficient de plin de stimuli, cu putine ocazii
de a relationa prin discutii, povesti sau cantece. Aceste lipsuri pot avea un impact Serios asupra abilita-
tilor de vorbire si limbaj ale copiilor si asupra accesului lor la un vocabular bogat si expresiv emotional.
Copiii care au trait traume complexe tind sa aiba greutati in a diferentia expresiile faciale, interpreteaza
evenimentele si fetele celorlalti ca fiind mai curdnd negative, suparate sau amenintitoare, ceea ce in-
seamna ca vor avea reactii emotionale mai puternice fatd de acestea. Aceasta este ceea ce numim distor-
sionarea prin atribuirea de ostilitate, prin care o persoana presupune ci o alta persoana are intentia de
a-i face un rau, iar comportamentele ,,normale/benigne” risca sa fie percepute drept ostile sau agresive.

Prin urmare, in contextul unor relatii semnificative, sensibile, capabile sa-i sustina, copiii incep
sa invete cum sa citeascd, sa semnalizeze, sa identifice, sa inteleagd si sd exprime propriile emotii.
Aceste comunicdri bidirectionale avand la baza relatia, aceste schimburi emotionale ce transmit iubire
si activittile de coreglare 1i sustin pe copii in procesul de dezvoltare a unor abilitati fundamentale de
modulare, reglare si tolerare a unor triiri precum frustrarea, furia, frica, dezamagirea si stresul.

Interventiile si interactiunile in contextul traumei relationale si de dezvoltare vor avea in vedere
sustinerea copiilor si a persoanelor de ingrijire in demersul lor de a-si recunoaste, a-si numi, a-si ex-
prima, a-si eticheta si a-si regla sentimentele, in loc sd se simtd pierduti in oceanul de emotii si valuri
senzoriale coplesitoare. Consolidarea abilitatilor copiilor/persoanelor de ingrijire de a dezvolta un vo-
cabular mai bogat In ce priveste exprimarea emotiilor si modalitdti mai bune de modulare a duratei,
ritmului si intensitatii acestora va duce, speram, la o serie de efecte pozitive, printre care marirea tole-
rantei la stimulare, dezvoltarea unor abilitati precum adoptarea perspectivei celuilalt si ghidarea co-
piilor dinspre sistemul limbic spre creierul rational. Un alt obiectiv este de a spori interactiunile si re-
latiile semnificative ale copiilor, pentru a le umple rezervoarele emotionale si cuferele de comori cu
noi experiente pozitive si pentru a le reface echilibrul pierdut intre emotiile pozitive si cele negative.
Strategiile ce urmeaza sunt utile pentru a-i sustine pe copii sd invete ca trairile lor emotionale sunt in
siguranta, deoarece, cu cat mai multe cuvinte stiu copiii pentru a se exprima pe sine, a-si organiza
sentimentele si a-si Intelege experientele, cu atat mai mult scade riscul ca ei sa ramand cu emotii
neprocesate si comportamente problematice [4, pp. 142-148].

Modele de rol si numirea emotiilor in viata de zi cu zi. Copiii invatd cum sa se aline, cum sa-si
recunoascd si cum sa-si gestioneze emotiile de la persoanele din jurul lor. Adultii ,,ganditori” joaca un
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rol fundamental in modelarea verbald si nonverbala a copiilor, in incurajarea si sprijinirea modurilor
in care acestia pot identifica si exprima o serie de emotii si in felul in care raspund la o stimulare in-
tensa si la diverse sentimente. Recunoscénd, validand si numind trdirile emotionale, 1l sprijinim, de
fapt, pe copil sa inteleagd si sd-si organizeze propriile trdiri. Dat fiind ca acei copii care au trdit trau-
me relationale sunt mai predispusi la a interpreta gresit semnalele emotionale, ar fi bine sa explicam
logica sau sa ilustrdm procesul de reglare atunci cdnd numim emotiile de o manierd caracterizata de
curiozitate si deschidere.

Rolul exersarii. Jocul de rol si exersarea unor scenarii/abilitati/emotii precum ,,Cum imi fac
prieteni noi”, ,,Cum solicit ajutorul”, ,,Cum reactionez la «nu»”, ,,Cum ardt ca sunt suparat” prin folo-
sirea interactiva a unor marionete, masti, miniaturi sau papusi potrivite pentru copii pot fi foarte utile.
Aceste scenarii, abilitati si dileme pot fi incorporate si in diverse jocuri, cum ar fi jocuri de vocabular,
saradele mimate sau explorate scriind o poveste, o poezie, versurile unei melodii sau textul unei benzi
desenate (cu fotografii) despre scenariul sau abilitatea pe care le aveti in vedere.

Autoreflectia si manifestarea grijii fatda de sine. Lucrul cu copiii care au trait traume complexe
va starni inevitabil emotii profunde. Este important sd reflectim si sd ne constientizdm propriile
reactii emotionale, propriii factori declansatori, propriile traume nerezolvate si puncte sensibile si sa
practicim grija fata de sine si autoreflectia. Copilul trebuie sa trdiasca un nou mod de a face si a fi
intr-o relatie si de a-si vedea trairile emotionale observate, intelese, valorizate si receptate.

Cunoasterea copilului in totalitatea sa. Vrem si-i sustinem pe copii sa exploreze, sd exprime si
sa fie in stare sd numeasca ceea ce simt (si de ce), ce gandesc si de ce anume au nevoie la un moment
dat. Acest proces de descifrare poate fi mai dificil cu copiii care au trait traume complexe, intrucat
sunt de multe ori inconjurati de cainii lor de paza si poartd haina traumei. Prin urmare, trebuie sd ne
uitdm dincolo de suprafata, de aparari si de strategiile lor de supravietuire, pentru a vedea copilul care
se ascunde si pentru a-i simti nevoile neexprimate. De aceea, este important sa vedem mai departe de
cuvinte si sa fim atenti la mesajele nespuse, la afectele si limbajul corporal proprii si ale celorlalti.

Trairile emotionale sunt acceptate. Aici se face diferenta intre ganduri, emotii si comportamente
si se recunoaste si exploreaza utilitatea unei emotii, de exemplu, modul in care furia ne poate ajuta sa
luptam pentru lucrurile in care credem sau pentru a ne apara. Trairile copilului sunt ale sale si are tot
dreptul la ele.

Emotii si sentimente contradictorii si complexe. Trebuie sa-i sustinem pe copii sd observe si expe-
rienta de a avea sentimente contradictorii, cu diverse niveluri de intensitate. Acest lucru este deosebit
de important pentru copiii care au trebuit sa supravietuiasca si sd se descurce cu ajutorul unor trairi
emotionale de tipul separarii/ clivajului/oscilarii sau au avut de-a face cu o gandire alb-negru ori de tipul
totul-sau-nimic. Putem face acest lucru prin afirmatii de genul: ,,imi imaginez ca esti fericit sa incepi
scoala, dar si un pic ingrijorat in legdtura cu aceasta”; ,,M-am bucurat sd-mi petrec timpul aldturi de
mama, dar m-am si intristat gindindu-ma la toate momentele in care nu sunt cu ea” [4, pp. 149-152].

Strategiile descrise mai sus ofera doar céteva sugestii practice si creative pentru lucrul multisenzo-
rial cu trdirile afective in cazul copiilor si adolescentilor, fie direct, fie indirect, prin intermediul adultilor
sau consilierilor. Aceste idei nu sunt prescriptive si nici exhaustive si trebuie combinate cu instru-
mentele existente si puse 1n practica in contextul unei relatii continatoare, securizante, pozitive si re-
ceptive. Trebuie sa reflectam atent la masura in care aceste sugestii sunt potrivite pentru fiecare copil
in parte, pentru persoanele de ingrijire si pentru un context anume. Aceste sugestii reprezintd doar o
mica parte din lucrul cu emotiile, iar restul trebuie construit prin interactiuni relationale de tip ,,aici si
acum”, intr-un mediu de constientizare a emotiilor si/sau prin programe de alfabetizare emotionala.
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