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AVERTISMENT! 

  

 Orice legătură între conţinu-

tul acestei prezentări şi cer-

cetările ştiinţifice riguroase 

din domeniul psihologiei 

 este DELOC întâmplătoare! 
 



 

Depreciere sau creştere  

în urma traumei?   

 



Pierderi 

ACCIDENTE 

CATASTROFE 

NATURALE 

VIOL 

DECEPŢII 

Eşecuri 

Abuz 



 

Calhoun, L.G., Tedeschi, R.G. (1999).Facilitating Posttraumatic 

Growth: A Clinician's Guide. Mahwah, NJ. Lawrence Erlbaum Associates, 

Inc., Publishers. 

 

 

• Dacă definim traumele pe baza unor 

criterii sufient de largi, este evident că 

un procentaj crescut al oamenilor, sau 

poate chiar toţi, vor experienţia de-a 

lungul vieţii măcar o pierdere impor-

tantă, o tragedie, sau o catastrofă. 

 





POST TRAUMATICĂ 

• Expunere la 

• Evenimentul 

• Traumatic 

• Singurătate  
• Resurse deficitare 

• Regresie 

• Angoasă 

• Suferinţă 
 

 

 

TT  SS  RR  EE  SS  AA  RR  E 



• STRESARE 

• STRE’SARE 

• STRESARE 

• STRESARE 

• STRESARE 
 

 

 



Moore, B.A., Newbauer, J.F. (2015). Trauma- and Stressor-Related Disorders. In L. 

Sperry, J. Carlson, J.D. Sauerheber, J. Sperry (eds.). Psychopathology and 

psychotherapy: DSM-5 diagnosis, case conceptualization, and Treatment. Third 

edition. New York, NY. Routledge. 

 

PTSD 

Retrăirea Evitarea 

Dispoziţia 

negativă Arousalul 



NU 
REVENIRE LA 

LOCUL 

ACCIDENTULUI 

NU IMAGINI 

INTRUZIVE 

NU 
AMINTIRI! 

NU! 

NO

! 

NEIN! NEM! 



Moore, B.A., Newbauer, J.F. (2015). Trauma- and Stressor-Related Disorders. 

In L. Sperry, J. Carlson, J.D. Sauerheber, J. Sperry (eds.). Psychopathology and 

psychotherapy: DSM-5 diagnosis, case conceptualization, and Treatment. 
Third edition. New York, NY. Routledge. 

 

 

• Experienţierea unor trauma severe afectează de 

regulă cinci domenii majore ale viziunii asupra lumii 

şi a propriei persoane: 

–Sentimentul siguranţei (securităţii) 

– Increderea 

–Stima de sine 

– Intimitatea 

–Forţa 

 







 

• Expunere la 

• Evenimentul 

• Traumatic 

• Confruntare 

• Ruminare 
 

 

 

EE  EE  TT  CC  RR  



Calhoun, L.G., Tedeschi, R.G. (1999). Facilitating Posttraumatic 

Growth: A Clinician's Guide. Mahwah, N.J. Lawrence Erlbaum Associates, 

Inc. 

 
• Evenimentul care zguduie elementele componente 

ale viziunii asupra lumii pun în mişcare cantităţi 

semnificative de gânduri legate de  about the 

eveniment şi de consecinţele sale.  

 

• Aceste activităţi cognitive sunt în mare parte 

intruzive şi automatizate.  

 

• Am descris acest proces general prin termenul 

ruminare pentru a sublinia că persoana investeşte 

energie considerabilă în a se gândi la ceea ce s-a 

întâmplat.  

 



 

• Expunere la 

• Evenimentul 

• Traumatic  

• Confruntare 

• Ruminare 

• Rezilienţă 
 

 

 

EE  EE  TT  CC  RR  RR  



 

• Expunere la 

• Evenimentul 

• Traumatic  

• Confruntare 

• Ruminare 

• Rezilienţă 

• Stretch 
 

 

 

EE  EE  TT  CC  RR  RR  
SS  



 

 

 

TT  SS  RR  EE  TT  CC  HH  

Suplu 

Tenace Rezilient 

Echilibrat Temeinic 

Curajos Hotărât 

MIND 



American Psychological Association (2013): The road to resilience 
http://www.apa.org/helpcenter/road-resilience.aspx#  

Retrived 20.12.2013 

 

 

• Rezilienţa este procesul prin care  ne adaptăm eficient la 

confruntarea cu adversităţi, traume, tragedii, ameninţări sau 

surse semnificative ale stresului — ca de ex. problemele legate 

de familie, ori de relaţii, problemele grave legate de sănătate,ori 

de locul de muncă, sau de situaţia financiară.  

 

• Cercetările au demonstrat că rezilienţa constituie un fenomen 

obişnuit, nu unul  extraordinar.  

 

• A fi rezilient nu înseamnă să fii la adăpost de experienţele 

dificile sau de distres... De fapt, însuşi drumul care duce spre 

rezilienţă  este foarte probabil pavoazat cu distres emoţional 

considerabil. 

 

http://www.apa.org/helpcenter/road-resilience.aspx
http://www.apa.org/helpcenter/road-resilience.aspx
http://www.apa.org/helpcenter/road-resilience.aspx


modif 

• Expunere la 

• Evenimentul 

• Traumatic  

• Compasiune 

• Ruminare 

• Recunoştinţă 

• Stretch 

 



 

• Expunere la 

• Evenimentul 

• Traumatic 

• Confruntare 

• Ruminare 

• Rezilienţă 

• Stretch 

• Experienţiere 
 

 

EE  EE  TT  CC  RR  RR  
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EE  EE  TT  CC  RR  RR  SS  E 

C R E S T E R E 



 

 
 

Trauma 

DEPRECIERE CREŞTERE 



Berger, R. (2015). Stress, trauma, and posttraumatic growth: social 

context, environment, and identities. New York, NY. Routledge. 

 

• Beneficiile rezultate de pe urma confruntării cu 

evenimentele deosebit de stresante au inclus:  

 ►modificări ale percepţiei de sine, printre care:  

 ♥ încrederea mai mare în propria persoană;  

 ♥ eficacitatea superioară a sinelui;   

 ♥ valorizarea crescută a propriei persoane; şi   

 ♥ bazarea în mai mare măsură pe propria persoană.  

 ►modificarea relaţiilor interpersonale; 

 ►transformarea abordării generale a vieţii;    

 ►spiritualitatea şi religiozitatea;  

 ►luarea superioară la cunoştinţă a noilor posibilităţi; şi 

 ►aprecierea superioară a vieţii.  

 



Kashdan, T.B., Kane, J.Q. (2011). Post-traumatic distress and the presence of 

post-traumatic growth and meaning in life: Experiential avoidance as a 

moderator. Personality and Individual Differences. 50. 84–89. 

 



 

Poţi  

CREŞTE TARE 
după o lovitură  

TARE în CREŞTET 

? 
 







 

 

Joseph, S., Murphy, D., Regel, S. (2012). An Affective–Cognitive Processing Model 

of Post-Traumatic Growth. Clinical Psychology and Psychotherapy. 19. 316–325.  

 
 





Conscious Processing 

• Verbally Accessible Memories (VAMs) – can be 
consciously retrieved from the store of 
autobiographical knowledge 

 

• E.g. – “I remember losing a finger in the hot-dog 
cooker” 

 

• Conscious processing of the accident 

 

• May have selective recall – anxiety increases 
attentional selectivity and decreases short-term 
memory capacity 



Non-conscious processing 

 

• Situationally Accessible Memories (SAMs) - not 

accessed consciously; may be accessed 

automatically when the person is in a context where 

the physical features or meaning are similar to that 

of the trauma situation 

 

• Hormonal effects of trauma may diminish neural 

activity in areas associated with conscious 

processing – motor aspects represented in 

analogical codes 

 













 

• Înţelegere 

• Naturaleţe 

• Grijă 

• Respect  
• Implicare 
• Jurământ (Hippocrate) 

• Investire 

• Remontare  

• Energizare 
 

 

 

NN  ÎÎ  GG  RR  II  JJ  II  R E 



Lee, D.A., James, S. (2011). The compassionate-mind guide to recovering 

from trauma and PTSD: using compassion-focused therapy to overcome 

flashbacks, shame, guilt, and fear. Oakland, CA. New Harbinger Publications, Inc. 

 



Lee, D.A., James, S. (2011). The compassionate-mind guide to recovering 

from trauma and PTSD: using compassion-focused therapy to overcome 

flashbacks, shame, guilt, and fear. Oakland, CA. New Harbinger Publications, Inc. 



Lee, D.A., James, S. (2011). The compassionate-mind guide to recovering 

from trauma and PTSD: using compassion-focused therapy to overcome 

flashbacks, shame, guilt, and fear. Oakland, CA. New Harbinger Publications, Inc. 



Lee, D.A., James, S. (2011). The compassionate-mind guide to recovering 

from trauma and PTSD: using compassion-focused therapy to overcome 

flashbacks, shame, guilt, and fear. Oakland, CA. New Harbinger Publications, Inc. 



 

Gilbert, P. (2014). Compassion-focused therapy: Preface and 

introduction for special section. British Journal of Clinical 

Psychology. 53. 1–5. 

 

 
• Când persoana se simte rea, nevrednică de iubire şi 

izolată (de ex în depresie), poate întâmpina dificultăţi 

insurmontabile în a se simţi sprijinită, tratată cu 

păsare, sau conectată de alţii, ori în a se adresa 

propriei persoane pe un ton emoţional caracterizat 

prin căldură, suport şi afecţiune. 

 

• Ea poate trăi un sentiment profund şi persistent de 

jenă, care pare a-i bloca orice deschidere către 

afecţiune şi conectare cu alţii. 

 

 



 

COMPASIUNE 
 

• COMPASiune 

• COMepasiune 

• comPASIUNE 

• COmpasiune 

• compASiune 

• cOMpasiune 

• comPASiune 
 



  

• Într-o viziune mai largă, concepem compasipnoza ca pe o 

atitudine terapeutică generală, ce se exprimă pe toată durata 

unui tratament hipnopsihoterapeutic, din momentul luării 

contactului cu clientul şi până în cel al follow up-ului. 

 

• Prin introducerea unui focus compasionat în terapie, predăm 

clienţilor noştri ”lecţia” validării tuturor aspectelor legate de 

propria persoană, inclusiv acele aspecte ale poveştii lor, ori ale 

acţiunilor sau emoţiilor lor, cu care se simt neconfortabil. (Tirch 

şi colab. 2014) 

 

 



• Pe de altă parte, considerăm necesară includerea unui modul 

de compasipnoză, în perioada iniţială a terapiei, în cazul 

tuturor clienţilor care prezintă dificultăţi în abordarea 

compasionată atât a propriei persoane, cât şi a persoanelor 

semnificative cu care interacţionează în mod curent.  

 

• Modulul de compasipnoză îndeplineşte în cadrul  

economiei strategiei terapeutice nu doar funcţia unei intervenţii 

din partea căreia ne putem aştepta la o ameliorare a stării 

clientului, ci chiar pe cea a creării unor condiţii fundamentale 

pentru ca influenţa terapeutică specifică (cea destinată tratării 

problemei propriu zise a clientului) să poată fi exercitată. 

 



Gilbert, P., Choden (2014). Mindful compassion : how the science of 

compassion can help you understand your emotions, live in the present, 

and connect deeply with others. Oakland, CA. New Harbinger Publications, Inc 

 

• Nu este posibil să-ţi dezvolţi niveluri mai profunde 

ale compasiunii, fără a fi deschis către compasiunea 

care este orientată înspre tine şi dacă te opui 

dezvoltării compasiunii de sine. 

  

• Dacă blochezi, sau deteşti anumite lucruri din tine, 

asta te va determina să refuzi empatizarea cu 

aspecte similare identificate la alte persoane.  

 



Recunoştinţa  
 

• Recunoaştere  

• Re-cunoaştere 

• Recunoaştere  

• Re-cunoştinţă 

• Recunoştinţă 

• Recuno-ştiinţă 

 
 



• Dacăsingura rugă, pe care 

o rosteşti de a lungul întregii 

vieeţi, se rezumă doar la un 

singur cuvânt: „Mulţumesc”, 

asta este întru totul de ajuns. 

• Meister Eckhart 

 





 

Hackmann, A., Bennett-Levy, J., Holmes, E.A. (2011). Oxford 

Guide to Imagery in Cognitive Therapy. New York. Oxford 

University Press Inc. 

 
• Antrenamentul mental al compasiunii este indicat în special în cazul 

clienţilor care prezintă o imagine puternic negativă asupra propriei 

persoane (şi de multe ori asupra altora).  

 

• Mulţi dintre aceştia au avut parte de o copilărie care i-a confruntat cu 

dificultăţi şi abuzuri.  

 

• Ca o consecinţă, aceste persoane pot prezenta o sărăcie a amintirilor 

autobiografice plăcute şi astfel, ne putem aştepta să ducă lipsa unui 

set alternativ de imagini, cogniţii, atitudini şi sentimente legate de 

propria persoană.  

 

• Această stare de fapt susţine necesitatea elaborării de novo a unor 

forme de existenţă pozitive.  

 



Componentele modulului de 

compasipnoză: 

• Antranementul atenţiei compasionate şi al 

conştiinţei depline (mindfulnessului), cu accent pe 

focalizarea asupra stărilor emoţionale. 

 

• Evocarea locului preferat – sursă a sentimentului de 

siguranţă, de emoţii pozitive şi de experienţiere a 

unui mecanism natural de reglare eficientă a 

emoţiilor. 

 

• Experienţierea recepţionării compasiunii manifestate 

de alte persoane la adresa clientului. 

 



Componentele modulului de 

compasipnoză: 

 

• Evocarea compasiunii exprimată de către client la 

adresa altor persoane. 

 

• Vizualizarea selfului compasionat. 

 

• Contactarea compasionată a diferitelor părţi ale 

selfului. 

 

• Cultivarea compasiunii faţă de selful furios selful 

deznădăjduit şi selful anxios. 

 



 

Hackmann, A., Bennett-Levy, J., Holmes, E.A. (2011). Oxford 

Guide to Imagery in Cognitive Therapy. New York. Oxford 

University Press Inc. 

 
• CMT este indicat în special în cazul clienţilor care prezintă o imagine 

puternic negativă asupra propriei persoane (şi de multe ori asupra 

altora).  

 

• Mulţi dintre aceştia au avut parte de o copilărie care i-a confruntat cu 

dificultăţi şi abuzuri.  

 

• Ca o consecinţă, aceste persoane pot prezenta o sărăcie a amintirilor 

autobiografice plăcute şi astfel, ne putem aştepta ducă lipsa unui set 

alternativ de imagini, cogniţii, atitudini şi sentimente legate de propria 

persoană.  

 

• Această stare de fapt susţine necesitatea elaborării de novo a unor 

forme de existenţă pozitive. 
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