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Asociatia TRE®
Romania

Asociatia TRE® Romania isi propune sa sprijine
oamenii din Romaéania, oferind profesorilor,
studentilor, oamenilor din linia 1 de interventie,
voluntarilor si comunitatilor abilitatile necesare
pentru a se recupera, a se vindeca de
evenimente stresante si traumatice, atat din
trecut, cat si din prezent, pentru a putea sustine
optim oamenii cu care lucreaza, cu un impact
social cat mai mare. Asociatia este implicata in
activitati care promoveaza metoda TRE® tuturor
oamenilor din Roméania si Moldova.
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Ce este TRE®

TRE® sau Exercitile de Eliberare a Tensiunii,
stresului si traumei sunt o practica somatica, bazata
pe activarea mecanismelor interne de autoreglare si
care lucreaza pe corp dar cu efecte benefice si
asupra sistemului nervos.

e Pentru oricine sufera de stres, anxietate, trauma sau PTSD.

Aceasta metoda depaseste barierele lingvistice, deoarece ~ Consta intr-o serie de exercitii usoare, solicitand

este un proces care nu necesita vorbirea despre eveniment, muschii din diferite zone ale corpului si provocand

sentimente sau problema. un mic tremur in picioare. Apoi, intr-un mediu de

o Majoritatea oamenilor se bucurd de senzatiile oferite de  Siguranta si conectare profunda, incurajand aceste
TRE®. Oamenii de orice varsta, nivel sau practica anterioara,  Vvibratii naturale sa se deplaseze prin corp, fara a

prin aceasta metoda, pot beneficia de eliberari fizice si  incerca sa le controlam, intregul organism se poate
emotionale, fara a deveni coplesiti de proces. relaxa si sd inceapa sa se autoregleze, in mod

e Mai mult, impactul pozitiv se extinde si asupra mediului si natural.

.. C Inapoi la Agenda
persoanelor din jurul celor care practica.



https://youtu.be/WReAjA7Nx4M?si=EI_DXREtHtI907NO

CONSTIENTIZARE

e Informarea si  educarea  mediului social si
VI Z I l ' N E profesionistilor din domeniul educatiei, sanatatii
mintale si situatiilor de urgenta din Romaéania cu privire

la valoare si eficienta TRE®.

ACTIUNE

e |[ntroducerea TRE® grupurilor cu risc ridicat, care includ,
printre altii, profesorii, membrii fortelor de politie,
lucratorii de urgenta, asistentii sociali, psihologii,
consilierii si voluntarii, precum si scolile si centrele de
reabilitare, suport si reintegrare in societate.

‘ SUSTINERE

e Prezentarea si oferirea metodei TRE® persoanelor
vulnerabile si abuzate, supravietuitorilor traumei,
dezastrelor naturale, atacurilor violente si altor
incidente traumatice.

e Profesorilor si unor categorii de copii cu abilitati inalte
cu risc major de tulburari psiho - somatice si emotionale,

Inapoi la Agenda e Celordin linia 1 si intervenientilor in situatii de urgenta

si alte categorii profesionale expuse uor riscuri majore.




MISIUNE & PROIECTE

Colaborare
Asociatia FREE

Asociatia FREE se ocupa cu
reabilitarea femeilor si

copiilor care au fost
implicati in traficul de
persoane. Impreuna cu

Asociatia TRE® Romania i
se ofera acestor persoane
solutii alternative de
gestionare a traumelor la
care au fost supuse.

Implementare TRE® in
institutii de invatamant
Proiect pilot la Liceul de Coregrafie
Floria Capsali

Performanta sustinuta si solicitarea
fizica permanenta expun elevii la un
risc crescut de stres cronic, tulburari
psiho-somatice si retragere sociala.

Cadrele didactice, adesea fara
iInstrumente reale de sprijin somatic
si emotional, nu pot raspunde eficient
acestor nevoil.

Prin TRE®, oferim o solutie concreta
pentru auto-reglare neurofiziologica,
preventie si reconectare - atat
pentru elevi, cat si pentru profesori.

Inapoi la Agenda

Introducerea TRE® pentru
intervenientii de urgenta

Pompierii, paramedicii si alti
Intervenient sunt expusi
continuu la traume, stres extrem
si epuizare psihica si fizica.

Consecintele: burnout, PTSD,
probleme de sanatate mintala -
care afecteaza atat siguranta
personala, cat si performanta
echipelor.

Intr-un context tot mai frecvent
de dezastre si risc, este esential
sa sustinem acesti profesionisti
cu solutii reale de reglare si
preventie.


https://asociatiafree.org/free/

MISIUNE & PROIECTE  #scosmrme o

KEY METRICS PE PROIECTELE NOASTRE

Rata de participare activa si finalizare > 85%

® Beneficiarii raman implicati pana la finalul programelor noastre care sunt practice si
cu suport teoretic. Participantii revin constant, ceea ce inseamna ca metodele

functioneaza si sunt bine livrate.

Peste 70% dintre participanti raporteaza imbunatatiri semnificative (somn,
stres redus, focus, disparitia tensiunilor si unor dureri, buna dispozitie)

® Efectele acestor programe sunt efect real, nu doar ,,experienta placuta”
Sprijinul dvs. contribuie direct la starea de bine si preventia unor probleme serioase de
sanatate mentala si fizica in randul unor categoria sociale vulnerabile.
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MISIUNE & PROIECTE  #scosmrme o

KEY METRICS PE PROIECTELE NOASTRE

Fiecare beneficiar direct influenteaza pozitiv zeci sau sute de alte persoane -
efect social exponential

Desi grupurile de lucru sunt restranse (8-15 persoane), fiecare participant actioneaza
ulterior ca un nod activ de transformare - in scoala, familie, serviciu sau comunitate.
® Exemple concrete:
e un profesor echilibrat emotional influenteaza direct 100+ elevi anual;
e Uun pompier mai prezent si reglat devine sprijin real pentru colegii sai in teren;
e 0 mama sau o educatoare cu un sistem nervos autoreglat devine un model sanatos
pentru generatia urmatoare si un mediu sigur si hranitor de formare pentru cei mici...

# Sprijiniti un program cu impact profund, care se multiplica natural. Nu finantati doar 100
oameni, ci efecte pozitive 1n 10.000 de interactiuni umane reale cu impact la nivel general.

Inapoi la Agenda




MISIUNE & PROIECTE  #scosmrme o

KEY METRICS PE PROIECTELE NOASTRE

° Peste 80% dintre participanti ar recomanda programul colegilor / apropiatilor

# Nivel inalt de satisfactie siincredere. Programele noastre creeaza valoare reala - si se
raspandesc organic prin exemplul si recomandarea participantilor.

Model replicabil si scalabil in alte scoli/ centre / judete

® Proiectul nu e izolat, are potential de extindere - impact social si vizibilitate mare.
# Parteneriatul cu noi nu este one-shot. Il putem creste impreun4, in alte zone sau
comunitati - si contribui la schimbare sistemica.

Inapoi la Agenda




* ASOCIATIA TRE® ROMANIA

v

v

<K

Reducerea stresului cronic

Activeaza mecanismele naturale ale corpului de reglare a
sistemului nervos, diminudnd tensiunea acumulata zilnic din
suprastimulare, multitasking, deadline-uri si presiune constanta.

Reglarea somnului si refacere profunda

Ajuta la imbunatatirea calitatii somnului si la reechilibrarea
ritmului circadian - esential pentru cei care lucreaza la birou, in
ture sau pe fusuri orare diferite (colaborari internationale).

Cresterea capacitatii de concentrare si claritate mentala
Prin eliberarea tensiunii din corp si reducerea zgomotului intern,
creste focusul, prezenta si capacitatea de a lua decizii coerente.

Imbunatatirea relatiilor de munca si comunicarii

Un sistem nervos mai echilibrat inseamna mai putina reactivitate,
mai multd empatie si o prezentda mai autentica in relatiile cu
colegii, echipele sau clientii.

Sprijin in prevenirea burnout-ului

Practica TRE ajuta corpul sa descarce stresul acumulat Thainte ca
acesta sa se transforme in epuizare, anxietate sau somatizari
(tensiuni musculare, migrene, insomnii etc.).

BENEFICII

Inapoi la Agenda
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Reducerea durerilor fizice legate de statul la birou

Prin tremurul neuromuscular ghidat, se elibereaza tensiunile din
zona lombara, gat, umeri si pelvis - zone afectate frecvent de
pozitia statica, sedentarism si stres.

Cresterea rezilientei la schimbare

Ajuta corpul sa proceseze si sa se adapteze mai usor la contexte
de incertitudine, restructurari sau incarcare emotionala crescuta
(proiecte mari, evaluari, tranzitii).

Autoreglare emotionala - chiar siin medii solicitante
Participantii invata sa isi observe si regleze raspunsurile
emotionale, fara a le suprima sau bloca -un avantaj major in medii
competitive sau in roluri de leadership.

Cresterea retentiei personalului
Un mediu de lucru echilibrat, cu relatii autentice armonioase, in
care fiecare se simte vazut este un loc unde iti doresti sa ramai.

Profitabilitate mai mare
Pe termen lung, atingerea potentialului maxim aduce valoare atat
pe plan personal céat si profesional.

BENEFICII

>
N
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PROIECT 1

TRE® pentru libertate - Asociatia FREE

Zone acoperite: Bucuresti si Brasov

Beneficiari: personalul care lucreaza cu victime ale traficului de persoane + femei si copii aflati in
proces de recuperare

¢ Indicatori de activitate:
o 2 etape: lucrul cu personalul (prima), apoi cu beneficiarii directi ai centrului (a doua);
e 2-4 grupe / etapa (grupuri de 6-10 participanti)
e 8 sesiuni/ grup x 2 ore
o 30-50 persoane implicate per proiect ca beneficiari directi si sute de beneficiari indirecti.

1

¢ Indicatori de rezultat: cand 100% dintre participantii din staff participa la minim 6 sesiuni,
e /5% raporteaza reducerea simptomelor de stres cronic sau hiperactivare;
o 85% isi exprima cresterea capacitatii de sustinere emotionala a beneficiarilor;
e Participantii beneficiari indica in 70% dintre cazuri imbunatatirea starii de bine, a perceptiei §
corporale si a interactiunilor umane.

¢ |mpact social anticipat:
e Consolidarea procesului de recuperare psiho-somatica a victimelor;
e Reducerea riscului de burnout al personalului specializat;
e Crearea unui model de interventie complementara pentru ONG-uri din domeniul reintegrarii.
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PROIECT 2 "

TRE® pentru viitor - Liceul de coregrafie Floria Capsali - .- wet -

Zone acoperite: Proiect pilot Bucuresti

Beneficiari: elevi si cadre didactice din medii educationale vocationale (performanta intensiva)

¢ Indicatori de activitate:
o 2 etape: lucrul cu personalul (prima), apoi cu beneficiarii directi ai centrului (a doua);
o 260 beneficiari finali: 2-6 grupe / etapa (grupuri de 8-20 participanti);
e 8 sesiuni/ grup x 2 ore;
e 50+ ore de facilitare activa TRE®.

1.
¢ Indicatori de rezultat: cand 100% dintre participantii participa la minim 6 sesiuni,

e Peste 80% dintre elevi raporteaza reducerea nivelului de stres perceput;

o Peste 70% observa imbunatatirea somnului, focusului sau starii generale;

e 85% dintre cadrele didactice se declara mai capabile sa gestioneze nevoile emotionale ale
elevilor si raporteaza scaderea incidentelor din clasa (chiar daca elevii nu au participat direct)

e 90% rata de participare activa la intregul parcurs

¢ |mpact social anticipat:
e Prevenirea burnoutului precoce si a accidentarilor cauzate de tensiune cronica;

e Cresterearezilientei si sustinerea climatului educational de performanta;
 Model replicabil pentru alte licee vocationale sau de performanta si programe pt adolescent..
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PROIECT 3

TRE® pentru echilibru - intervenienti situatii de urgenta

Zone acoperite: Proiect pilot Harghita (Praind) extensibil la nivel de tara.

Beneficiari: pompieri, paramedici, politisti, voluntari si personal de interventie rapida in situatii de
urgenta si dezastre (profesii de interes public cu grad ridicat de risc, stress si potential PTSD).

¢ Indicatori de activitate:
e 3 etape: lucrul cu a) intervenienti, b) ) cu oamenii afectati; c) formarea intervenientilor
pentru a putea interveni prin TRE® in regim propriu;
e 1- 2 grupuri /pilot locatie; 8-20 participanti/grup; 120 - 260 (faza 1) beneficiari directi;
e 8 sesiuni/ grup x 2 ore; 2-4 facilitatori TRE® / grup;
e 100+ ore de facilitare activa TRE® / proiect.

¢ Indicatori de rezultat: cand 100% dintre participantii participa la minim 6 sesiuni,
e 80% raporteaza scaderea simptomelor asociate stresului cronic;
o Peste 70% observa imbunatatirea somnului, vitezei de reactie / sarcina sau a starii generale;
e /0% percep imbunatatiri In capacitatea de reglare emotionala post-interventie;

¢ |Impact social anticipat:
 Reducerea riscului de PTSD si burnout in randul personalului operativ si a accidentarilor
cauzate de tensiune cronica;
e Cresterea capacitatii de reactie calma si focusata si de interventie in situatii de urgenta;
o Model scalabil pentru alte judete sau unitati specializate.
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TIMELINE

O O O O
Mai 2025 Septembrie 2025 Martie 2026 Mai 2026

Start Proiect1- Etapa1-Buc StartProiect1- Etapa?2 - Buc si Start Proiect 1- Etapa2 - BV Start Proiect 3 - Etapa 2
Asociatia FREE pt femeile si Etapa1- BV sialte locatii
copii care au fost victimele

traficului de persoane. Start Proiect 2 - Etapa 1 - Buc Start Proiect 3 - Etapa 1

Liceul de Coregrafie Floria Introducerea TRE® in practica
Capsali cadre didactice (suport) de recuperare si preventie a
+ elevii de liceu expusi riscurilor intervenientilor de urgenta din Analizarea rezultatelor
de accident si abandon scolar prima linie in situatii de urgentd proiectelor siraportare.
datorita tulburarilor psiho- si dezastre, expusi unor riscuri

somatice si suprasolicitarii. majore si stres permanent.

Start Proiect 2 - Etapa 2 - Buc Continuarea Proiectelor 1si 2
Extinderea proiectelor si 1n
alte centre pe plan local si la
nivel de tara.

Inapoi la Agenda




@ racilitatori Echipament (saltele, mingi etc)

A I O < : R E @ Chirie Transport @ Educatie
Educatie

$10,000

BUGET

Facilitatori

Transport $20,000

$1,000

Pentru a continua aceste 3 proiecte sociale avem
nevoie, in curs de 1an, de urmatoarele resurse:

1) Facilitatori TRE®

2) Echipament - saltele, mingi, paturi, perne - inchiriat ﬂg:gr,w(i)rci)%
sau cumparat si consumabile;

3) Inchiriere spatii de lucru cu grupurile de practica;
4) Transport pentru facilitatori si echipamente;

5) Resurse educationale si materiale suport pentru

programe (flyere, inregistrari, carti etc).

Echipament (saltele, mingi etc)
$10,000

Alocarea fondurilor .
Inapoi la Agenda
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Fii parte din actiunea noastra sociala!

Fa diferenta
acolo unde
conteaza - fara
sa te coste nimic.

Inapoi la Agenda
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Cercetari stiintifice

Exista o multime de dovezi elocvente si inedite cu privire la TRE® si multe studii pilot, cantitative si calitative, controlate privind
rezultatele clinice care au verificat eficacitatea acestei metode pe tot globul, in diferite domenii si tari, pe esantioane de populatie
semnificative si diverse.. Alte studii si cercetari sunt in curs de desfasurare, iar pe plan local dorim sa initiem astfel de cercetari.

Click pentru Studiul privind Efectele TRE® in Recuperarea dupa Violenta Domestica.

Click pentru Studiul privind Reducerea stresului si epuizarii profesorilor in scolile secundare curisc ridicatprin TRE®

Click pentru Sprijinirea calitatii vietii legate de sanatate a voluntarilor si a personalului de interventie rapida prin TRE®

Click pentru Video cu Dr. David Berceli despre ce inseamna TRE® si care sunt efectele si beneficiile posibile ale practicarii.

Click pentru Video despre beneficiile TRE® in scoli si pentru elevi / adolescenti / cadre didactice
Video Demo TRE cu Dr. David Berceli intr-o scoala publica, cu un grup de 300 elevi.

Click pentru video despre practicarea si beneficiile TRE® pt. intervenientii in situatii de urgenta: Video 1, Video 2, Video3

\

Prezentare generala TRE® pentru profesionistii din linia intdi de interventie. 'X}B



https://treglobal.org/wp-content/uploads/2014/07/Macedo.2013.pdf
https://treromania.org/wp-content/uploads/2025/06/Reducing_teacher_stress_and_burnout_in_high-risk_s.pdf
https://treromania.org/wp-content/uploads/2025/06/Reducing_teacher_stress_and_burnout_in_high-risk_s.pdf
https://treromania.org/wp-content/uploads/2025/06/Reducing_teacher_stress_and_burnout_in_high-risk_s.pdf
https://treglobal.org/wp-content/uploads/2021/12/190119-Parlilamentary-Submission-120_Mr-Richmond-Heath1.pdf
https://youtu.be/eQkwLrSxd5w?si=pAQTl9o3-6JhTDei
https://youtu.be/t5UHBCmFS3E?si=7O8rP7-QoKG9HNR3
https://youtu.be/6vbdGpoI-4Y?si=FSA3PT5D8yaC4xqF
https://www.instagram.com/reel/DJH7eNzyUbU/?utm_source=ig_web_copy_link
https://www.instagram.com/reel/DEkeWDuxtqg/?utm_source=ig_web_copy_link
https://youtu.be/F2sjJIGhzYA?si=zTxUru-wLeYLi7u5
https://youtu.be/9Flm8v8IKCg?si=DEb2nG7vPTkmXs3V

CE EXPERIMENTEAZA OAMENI|

"TRE® este practica prin care mi-am vazut si simtit, cu adevarat,
pentru prima oara corpul.

Un fel de Veni, Vidi, Vici. Odata vazut corpul, mi-a fost mai usor sa
intru in conexiune cu el, sa il ascult, sa il onorez si sa incep sa ma
indragostesc de el. Mergand pe firul acesta de vazut, acceptat, iubit,
starea mea de a trai s-a imbunatatit. Somnul s-a reglat, am inceput
sd pun limite mai sanatoase atat cu mine, cat si cu cei din jur Si
sentimentul de apartenenta la propriul corp s-a reglat.

Gandurile de judecata s-au rarit, si un sentiment de stare de bine
s-a instalat. Desi, recunosc, ca pe alocuri este greu in viata de zi cu
zi, TRE® ma ajuta sa eliberez ceea ce nu imi mai serveste.

Recomand cu caldura si curiozitate explorarea corpului, deoarece
alaturi de minte si suflet, putem crea o conexiune pe toate cele 3
planuri: trup -minte-spirit and the sky is the limit!"

Sorina |.
profesionist intr-un domeniu de risc




FUNDING GOAL

Fii parte din solutiile oferite de noi categoriilor
sociale vulnerabile si fa o diferenta!

3 proiecte - 1 an - 3 domenii prioritare - sute beneficiari
directi, mii beneficiari indirecti, in total:

<]040]0]0;3
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Email

office@treromania.org

Online

www.treromania.org

Telefon HAI SA NE CUNOASTEM

0742.064.924



mailto:office@treromania.org
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