
Incidentul din 30 octombrie 2015 este o experienţă de traumatizare 
colectivă. Foarte mulţi oameni sunt afectaţi şi trăiesc suferinţă 
emoţională şi au pierderi multiple.  Unii au pierdut persoane dragi, 
colegi și prieteni. Alţii suferă ei înșiși de pierderea sănătăţii, sau au pe 
cineva rănit. Condiţiile în care s-a petrecut acest eveniment ne 
alimentează sentimente de nesiguranţă și de incertitudine. 

În urma unui asemenea eveniment, este normal să apară unele reacţii 
la stres, cum ar fi:

• Reacţii corporale: tensiune, oboseală, coșmaruri, dificultăţi de a dormi, 
ameţeală, greaţă, dureri, tremurături, furnicături, lipsa poftei de 
mâncare, plâns facil, sensibilitate ridicată la stimuli, dificultăţi de 
respiraţie, înrăutăţirea unor probleme de sănătate.

• Emoţii: furie, tristeţe, uimire, șoc, resentimente, regrete, neputinţă, 
frustrare, teamă, frică, anxietate, lipsă de speranţă, sentimentul că nu 
mai poţi simţi nimic, ca și cum ești amorţit pe dinăuntru, gol interior.

• Stări interioare: confuzie mintală, amintiri, imagini nedorite care 
persistă, dezorientare, îngrijorare, dificultăţi de concentrare sau de a lua 
decizii, amintiri nedorite care persistă, lacune în memorie.

• Relaţiile cu ceilalţi: putem deveni dependenţi, iritaţi, neîncrezători, 
distanţaţi, critici, ne putem simţi abandonaţi sau încercăm să 
controlăm prea mult relaţiile. 

• Punem la îndoială sensul vieţii, ne întrebăm ”De ce?” “Pentru ce?”
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Toate aceste reacţii menţionate anterior sunt maniere naturale și firești 
ale psihicului de a elimina tensiunea psihică, senzaţiile copleşitoare şi 
dureroase pe care le-a trăit în timpul experienţei traumatice. Aceste 
reacţii se estompează în timp și majoritatea persoanelor își revin la 
modul de funcţionare anterior experienţei. Pentru unele persoane 
reacţiile persistă un timp mai îndelungat sau sunt mai puternice -  e 
diferit de la om la om. Sunt mai vulnerabili cei care au fost expuși direct 
la rănire corporală, la suferinţă fizică, la contaminare cu gaz și fum și cei 
care au fost martori la decesul altor persoane sub auspicii grave.

Recomandările noastre:
Ce pot face supravieţuitorii pentru a permite o revenire cât mai naturală 
post-eveniment:

• Să admită ca au trecut printr-o experienţă traumatică;

• Să-şi dea voie să trăiască emoţiile şi trăirile ca fiind reacţii normale;

• Să aibă asigurate nevoile de bază în condiţii de siguranţă; 

• Să își accepte sentimentele și trăirile ca fiind reacţii fireşti;

• Să păstreze sau să reia legătura cu persoanele dragi, cu familia, cu 
colegii și prietenii;

• Să povestească despre cele întâmplate împreună cu persoanele care îi 
susţin, pentru a se elibera treptat de stres și pentru a începe să dea sens 
experienţei trăite.

• Să caute și să accepte ajutor și resurse în comunitate, instituţii, etc.

Ce pot face familiile și apropiaţii supravieţuitorilor:  

• Supravieţuitorii au nevoie de prezenţa și susţinerea celor apropiaţi, nu 
neapărat să le fie rezolvate problemele sau să primească sfaturi;

• Evitaţi şi abţineţi-vă de la a le explica ce ar fi fost mai bine să facă în 
trecut sau ce au de făcut acum;

• Ascultaţi fără să judecaţi atunci când supravieţuitorul povestește 
despre incidente. Este sănătos să se discute despre părţile negative, 
alternând cu momente de relaxare;

• Comunicaţi-le deschis sentimentele voastre bune și susţinerea activă;

• Cereţi permisiunea pentru a-i atinge fizic (îmbrăţișări sau atingeri);

• Informaţi-vă despre reacţiile de stres posttraumatic;
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• Căutaţi susţinere de la cei care pot oferi suport material, emoţional sau 
spiritual;

• Implicaţi prieteni și cunoștinţe să vă susţină și să fie prezenţi;

• Îngrijiţi-vă bine de propria sănătate, hrăniţi-vă, mișcaţi-vă și odihniţi-vă 
îndeajuns.  Acestea ajută la reducerea stresului, previn apariţia bolilor. Lăsaţi-vă 
corpul să descarce tensiunile resimţite. Dacă aveţi în grijă sau vă ocupaţi de 
tratamentul unui supravieţuitor, este nevoie să fiţi cât mai sănătos!

• Reluaţi-vă rutinele obișnuite și propriile responsabilităţi din familie, școală și alte 
medii, în măsura în care este posibil, într-un mod cât mai firesc.

Să ne ocupăm de viaţă cu durerea și suferinţa alături! Durerea și suferinţa sunt 
firești în asemenea momente.

Când e cazul să căutaţi asistare psihologică?

• Vă simţiţi copleșit de emoţii şi trăiri și nu mai faceţi faţă sarcinilor obişnuite;

• Vă simţiţi extrem de trist majoritatea timpului, fără speranţă, aveţi sentimentul 
că viaţa nu mai are sens;

• Vă simţiţi lipsit de energie, epuizat, aţi pierdut dorinţa de a face orice;

• Aveţi gânduri negre și vreţi să vă faceţi rău dumneavoastră sau altora;

• Aveţi atacuri de panică sau îngrijorare atât de mare încât nu vă mai puteţi 
concentra, nu puteţi lua decizii sau nu vă descurcaţi în situaţii comune de viaţă;

• Sunteţi extrem de agitat, ”ca pe ace”, vă înfuriaţi ușor și vă trece greu;

• Aveţi în mod frecvent coșmaruri, flash-back-uri, imagini intruzive care vă 
tulbură;  

• Vă simţiţi amorţit emoţional, ca o “stană de piatră”, gol pe dinăuntru;

• Simţiţi că vi se reactivează simptome fizice sau psihice ce produc instabilitate 
emoţională sau alte stări mintale speciale pe care le recunoaşteţi din trecut; 

• Aveţi momente în care vă simţiţi straniu, ca și cum aţi fi în afara propriului corp 
sau ca și cum sunteţi într-un vis sau aveţi lacune de memorie. 

• Dacă încercaţi să scăpaţi sau să “anesteziaţi” asemenea reacţii prin alcool, 
auto-medicaţie sau alte substanţe. 

Dacă reacţiile de stres sunt foarte puternice sau persistă și după 1-2 luni de la 
petrecerea incidentului, atunci se recomandă să căutaţi sprijinul la profesionişti 
specializaţi în asistarea traumei. 
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Echipa de psihologi a Institutului pentru Studiul și 
Tratamentul Traumei este pregătită să primească orice 
persoană aflată în nevoie de sprijin în aceste momente grele - 
programul de 6 ședințe de asistare psihologică de criză 

este oferit gratuit de ISTT.
Pentru a beneficia de acest program, cei interesaţi 
trebuie să sune la numărul de telefon 0730 285 582 
(psiholog Rodica Dimulescu) sau să trimită un 

e-mail la asistare@psihotrauma.ro.
Psihoterapeutii ISTT sunt  specializați în trauma psihică, 

acreditați de Colegiul Psihologilor din România.
Pentru mai multe informații, vă invităm să urmăriți 
www.psihotrauma.ro și pagina de Facebook ISTT Tratamentul 

Traumei.


