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Conform APA
Psychological

(American
Association) - 0
trauma poate ti definita ca o reactie,
un raspuns emotional la un
eveniment traumatic. Evenimentele
traumatice pot varia de la abuzul
sexual, la dezastre naturale, la o

perceptie gresita din partea copilului

ca nu a fost iubit, la un stil de
atasament neutil. Aparitia socului, a
negarii, si a altor forme de aparare
normale 1n unui

sunt urma

eveniment traumatic.

Specialistii au identificat 3 tipuri
de traume. Acut, Cronic si Complex,

Trauma acuta face referire la
experientele traumatice suferite de
pe urma unui eveniment singular -
accident, abuz sexual, atac, dezastru

Un
poate fi destul de puternic ca sa

natural. eveniment singular
atace sistemul de siguranta pe care-1
are persoana. Trauma acuta se
prezinta ca: anxietate ridicata, atac
de panica sau anxietate, confuzie,

iritare, agresivitate, etc.
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Reactiile pe termen lung a unei

traume pot fi, emotii
impredictibile, flashback-uri
(PTSD), relatii distantate cu
oamenii din proximitate,

manifestari fizice - dureri de cap,
stomac, greata, varsaturi.

Trauma cronica este atunci
cand persoana este supusa unor
evenimente traumatice multiple, la
o suferinta prelungita (aici este si
momentul cand anumite persoane
1si creeaza circumstantele psihice
pentru Tulburare de Personalitate
Multipla [F44.81]..revenind, aici
intra violenta de acasa, abuzul

sexual prelungit, bulling-ul, zone

de razboi. Trauma cronica sc
manifesta prin: anxietate,
agresivitate ridicata, iesiri
explozive, letargie psihogena.

Persoanele suferinde de Trauma
Cronicda au mari probleme pe
partea de incredere. Le este greu sa
aiba relatii de lunga durata ori un

loc de munca.



Trauma complexa este rezultatul expunerii prelungite la diferite
evenimente traumatice $i experiente. Aceste experiente de regula sunt
in domeniul interpersonal (contexte sociale, relatii). Trauma complexa
creeaza In oameni sentimentul de a fi pringi. De a fi inchisi.

Experimentand o trauma, oricare, nu conteaza ca este singulara,
cronica sau complexa - 1l poate face pe individ sa dezvolte aumite
tulburari mentale. Am sa enumar cateva:

® Tulburare Anxioasa;
® Tulburare Depresiva;

e Tulburare de Stres Post-Traumatic;

e Adictii. Alcool. Droguri. Ele avand rolul de a-1 face pe om sa se
relaxeze;

e Tulburare de Personalitate Borderline;

e Tulburare de Personalitate Disociativa.




TTT sau Trauma Tapping Technique este 0 masura de prim ajutor

ce face sau ar trebui sa faca parte din kit-ul de PAP (prim ajutor
psihologic) ce vindeca simptomele stresului si a traumei cu ajutorul
apasaril repetate a anumitor puncte de pe corp - folosind mana. Este
inrudit cu EFT (emotional freedom techniques) si poate fi folosit gi fara
limbaj.
Este o ustensila minte/corp care Inlatura, elimina blocajele emotionale i
psihice. TTT are o legatura cu MTC (medicina traditional chineza) -
medicina chineza merge pe ideea unor meridiane corporale, un sistem de
meridiane, un sistem de energii interconectate care "curg" prin tot corpul
asemeni unei panze de paianjen. Aceste meridiane se aseamana cu
sistemul nervos si sunt responsabile pentru canalizarea energiei 1n tot
corpul uman, catre tesut $i organe.

Daca aceasta curgere prin corp este blocata din cauza stresului, a
traumei, atunci corpul se indreapta spre neliniste, boala, functionarea
deficitara organica s.a.m.d.

Sistemul meridian este un circuit interconectat de canale de energie in
intregul corp. Exista 20 de meridiane: 12 principale si 8 minore care
alearga 1n jos si in sus pe tot corpul. Cand atingeti meridianele din TTT,
influentati fluxul subtil de energie din corp care poate duce la schimbari
profund pozitive atat in sanatatea emotionala, cat si In cea fizica.
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1. Conecteaza-te la emotia care te supara, evenimentul, frica;

2. Apasa repetat de 15 ori, cu putina presiune, pe punctele din imagini;

3.Inspira scurt, expira lung;

4.Repeta apasarile;

5.Inspira scurt, expira lung;

0.Relaxeaza-te gi respira normal;

7.Cand tratezi cu TTT pe altcineva, incheie sedinta prin a-1 tine de
mana, asta confera un sentiment puternic de siguranta,

Puncte

1.Lateralul mainii;
2.Inceputul sprancenelor;
3.Exteriorul ochiilor, chiar pe os;

4.Sub ochi;
5.Sub nas;

6.Sub gura;
7.Sub clavicula si pe tot pieptul;

3.Sub brat, pe lateralul pieptului;
9.In interiorul degetului mic, aproape de varf;

10.In interiorul degetului inelar, aproape de vart;

| d
11.1In interiorul degetului mijlociu, aproape de vart;
12.1In interiorul degetului aratator, aproape de vart;

13.1In exteriorul degetului mare;

14.Sub clavicula si pe tot pieptul.




CUM SE FOLOSESTE
TTT-UL?

Prima parte




CUM SE FOLOSESTE
TTT-UL?

A doua parte




Inainte de sesiune

Congruenta. Confidenta. A fi centrat.
Congruenta si confidenta in ceea ce taci sunt printre cele mai importante
atribute atunci cand lucrezi cu TTT-ul. Este foarte important sa fii
prezent, ancorat in realitate cand faci TTT, fie ca faci pe tine sau pe
altcineva, este bine sa fii centrat/focusat pe starea de bine a ta, ori a
persoanei pe care aplici TTT-ul.

In picioare. Pe scaun sau culcat.
TTT-ul se poate face atat stdnd in picioare cat si jos. Atunci cand facem
pe o persoana, sa tfim atenti ca TTT-ul induce relaxarea progresiva in tot
corpul si se poate debalansa.

Dupa o sesiune

La ce ma pot astepta?’

¢ [.a o relaxare profunda;

e (O stare de somn;

e Energie 1n corp;

® Schimbarea emotiilor;

e Ras sau plans;

e (O stare de fericire;

* O deconectare de emotiile traumatice.
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