Narrative Exposure Therapy — Terapie narativa de expunere

NET este o terapie individuala conceputa pentru a facilita procesarea experientelor grave,
cutremuratoare. Le numim experiente traumatice.

Unele persoane care au trecut prin astfel de experiente pot intampina ulterior multe
probleme din cauza lor. Ele reapar sub forma de amintiri infricosatoare, retrairi (flash backs)
si cosmaruri. Multe persoane incearca sa nu vorbeasca despre aceste experiente si fac
eforturi sa nu se mai gandeasca la ele. lar acest lucru cere multa energie. De asemenea,
aceste persoane se supara, se irita si se sperie repede. Somnul este deseori afectat. Toate
aceste manifestari fac parte din Post Traumatic Stres Disorder (PTSD) — Tulburare post-
traumatica de stres. Cel mai bun tratament impotriva acestor probleme este readucerea in
prim plan a acelor evenimente traumatice si cutremuratoare. Abia atunci experientele
traumatice pot fi prelucrate/procesate eficient.

Cum functioneaza NET

n terapia NET, gandurile legate de intdmplarile traumatice sunt chemate la suprafat3, iar
specificul terapiei NET consta in faptul ca toate aceste intamplari importante sunt asezate
din perspectiva intregii dumneavoastra vieti.

La inceput, terapeutul va va explica cum functioneaza terapia NET si cum simptomele dvs.
pot fi diminuate cu ajutorul acestei terapii. In sedinta urmatoare, impreun cu terapeutul,
veti intinde o sfoara sau o panglica ce va simboliza linia vietii dvs. Aceasta linie a vietii
incepe de la nastere si continua pana in prezent.

Pentru a marca momentele frumoase puteti alege flori (artificiale). Pentru momentele
traumatice sau neplacute alegeti un numar de ,,pietre”. Veti pune florile si pietrele pe linia
vietii si le veti denumi: de exemplu, ,,nunta”, , nasterea copilului” (deseori flori), ,,accident”,
,focuri de arma”, ,,abuz” sau ,tortura” (deseori pietre).

Tmpreun3 cu terapeutul discutati evenimentele importante din copildrie. Nu doar cele
traumatice ci si cele placute, frumoase. Vorbiti cat se poate de detaliat despre sentimentele
si gandurile dvs. si observati cum va afecteaza emotiile, gandurile si trupul dvs. Momentele



dificile vor fi discutate in detaliu. A vorbi pe larg despre amintiri, si de asemenea, despre
circumstantele in care au avut loc, induce o scadere treptata a durerii provocata de aceste
amintiri. Veti birui astfel, impreuna cu terapeutul, fricile ce se leaga de aceste amintiri, veti
invata sa procesati experientele dvs. traumatice si veti dobandi o imagine mai corecta
asupra intregii vieti.

Se va face un raport al interventiei, un document al povestii vietii dvs. Veti primi acest
document la finalul terapiei si dvs. veti hotari ce veti face cu el.

Cat timp dureaza interventia?

Durata interventiei poate varia in functie de numarul de evenimente traumatice prin care
ati trecut. La inceputul interventiei se stabileste numarul de sedinte necesare. Se doreste
respectarea acestui numar. in general, interventia cu terapia NET necesita intre sase si
doisprezece convorbiri, care dureaza de obicei 90 de minute. Din cauza faptului ca
prelucrarea/procesarea continua dupa interventia NET, nu este indicat sa se inceapa
imediat o alta terapie. Este bine sa se faca o pauza de cateva luni intre interventii.

Exista efecte secundare?

Dupa o sedinta de terapie, va veti simti deseori mai rdu, timp de cateva zile, din cauza
amintirilor dureroase ce sunt aduse la suprafata in timpul interventiei. Este semnul ca ati
inceput s3 le prelucrati/procesati. intr-un final, manifestarile/simptomele se vor diminua.
Puteti vorbi cu terapeutul dvs. cum puteti sa gestionati cel mai bine astfel de reactii.

Este terapia NET eficienta?

Terapia NET este o interventie eficienta in cazul persoanelor care au suferit mai multe
evenimente traumatice in vietile lor. Studiile stiintifice privind eficienta terapiei NET arata
ca simptomele s-au diminuat semnificativ la majoritatea pacientilor. Amintirile isi pierd
incarcatura emotionald. Devine mai usor s se poate gandi din nou la cele triite. In multe
cazuri se schimba imaginile amintirilor si ele devin, de exemplu, mai putin prezente sau
chiar mai vagi. Terapia poate de asemenea ajuta la dezvoltarea unor ganduri si intelesuri
noi care vor oferi o alta semnificatie, mai putin amenintatoare, evenimentelor traumatice.
Aceste rezultate faciliteaza integrarea experientelor cutremuratoare in istoria vietii
personale. Efectul interventiei poate continua cateva luni bune dupa terapia NET.



