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A TRAUMA HATASAI
Mindennapi stressz/traumatizalo stressz

A pszicholdgidban a stressz érzelmi, mentalis és fizikai valaszok és viselkedések egyvelege, amelyeket
elhizédd, megnovekedett vagy Uj nyomadasok okozzak, és amelyekkel valé megkiizdés meghaladja
képességeinket (Dunhum Aylon utdn, 1995.). A kortars elméletek a stresszr6l az egyén és a
kornyezete kozti interakcidkkal foglalkoznak, pl. azzal, hogy mi térténik valdjaban.

Ezek kozil a legismertebb elmélet Richard S. Lazarustdl és tarsaitdl szdrmazik. Lazarus modellje
szerint a stressz érzelmi, pszicholdgiai és viselkedési reakciok elegye, amely akkor jelentkezik, amikor
egy esemény veszélyesnek vagy felzaklatdnak tlinik. Ezek a reakcidk egy olyan stresszorra adott
valaszok, amlyekkel tul nehéz megbirkdézni.

A stresszorok vagy stresszforrdsok olyan események vagy események sorozatai, amelyeket
életveszélyesnek itélink magunkra vagy a hozzank kozel allékra nézve, a anyagi jélétlinkre,
Onbecsiléslinkre, a csalddi pozicidnkra, a tarsadalomra, kdzosséglinkre, stb. A stresszor egy kiilsé
tényez8, mig a stressz egy belsé tapasztalat.

Egy stresszes helyzet egyénre gyakorolt hatdsa nagyban fligg attdl, hogy hogyan értékeli a helyzetet
(mennyire fontos szdmara, pontosan miben rejlik a veszély, lehet-e barmit tenni ellene, mit lehet
tenni, stb.) és hogy hogyan viselkedik az egyén a helyzetben (harcol, visszavonul, megbékél, stb.).

Az egyén jellemvonasai is nagy szerepet jatszanak benne (kor, nem, személyiség, stb.), ahogyan a
kornyezeti tényezG6k is (kilonleges korilmények, korlatok, az esemény id6tarta, szocialis ellatds, stb.).

Lazarus és tarsai ugy hiszik, hogy a stressz az egyén azon tudatos értékelésébdl szarmazik, hogy a
koérnyezetével valé kapcsolataban zavar van vagy nem jol m(kédik. Enélkil a stressz nem lenne,
flggetlen attdl, hogy mekkora a kérnyezetében a valds veszély (Arambasic, 1994). Lazarus stressz
modellje a kdvetkezé mddon abrazolhaté:

STRESSZOR >>>>>>>>>>>>> ERTEKELES>>>>>>>>>>>>>>> STRESSZ

P

(Objektiv esemény) (Az esemény interpretacidja) (Belsé allapot)

Ez a séma azt mutatja, hogy azok az esetek, amelyek vellink térténnek, stresszhez vezethetnek.
Viszont az esemény interpretacidja, annak természetétdl fliggetlen, a legfontosabb tényezé abban,
hogy az esemény stresszor lesz-e. Ez azt is jelenti, hogy ugyanaz az esemény nem lesz mindenkinek
egyforman stresszes vagy stresszes, mivel mindenki kilonbdz8en interpretdlja az eseményeket
el6zetes tapasztalitainak fliggvényében.

A projektet az Eurdpai Unid Igazsagiigyi programja (2014-2020) tamogatja.
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A stressz id6tartamatol fliggéen lehet egyszer(i vagy komplex, akut vagy krénikus. A krénikus
stressznek sllyosabb kovetkezménye vannak, mint az akutnak, mivel az elh(z6dé stressz rettentéen
megviseld.

A stressz tiinetei:

1. Erzelmi: szomorulsag, szorongds, panik, hangulatingadozasok, csiiggedtség, diih, bintudat,
gyengeség és tehetetlenség.

2. Mentdlis: oOnutdlat, szérakozottsag, fdékuszaldsi nehézségek, feledékenység, megrogzott
gondolatok.

3. Fizikai/pszicholdgiai: izzad6 tenyerek, erfs szivverés, remegé kezek, idénkénti étvagytalansag,
gyomorfajdalmak, magas vérnyomas.

4. Viselkedésbeli: siras, kontrollalatlan kéz-és labmozgdsok (dobolas kézzel vagy labfejjel), kivonulas a
tarsadalombdl, dohdnyzas, alkoholfogyasztas, kabitdszerek fogyasztasa és tulevés.

Trauma

A trauma kifejezés mar az idSk kezdetétdl ismert (az Okori Gorogoknél a trauma szd egy seb
begydgyitasat jelentette), de az els6 hivatalos definicidja az Amerikai Pszichiatriai Egyesilet Mentdlis
rendellenességek kérmeghatdrozo és statisztikai kézikényve (DSM-III-R, 1987; DSM-IV, 1994) cimd{
kézkdonyvének harmadik kiadasaban jelent meg.

A trauma olyan esemény, amely jéval kivil eseik az daltaldanos emberi tapasztalaton, és amely
univerzadlisan negativ jelentéssel bir. Ezek lehetnek haldlesemények, életveszélyes helyzetek, a testi
integritast fenyegeté vagy madsok integritdsat fenyegeté helyzetek. Ezekre erds félelemmel
reagalunk, teljes tehetetlenséggel, életiink feletti kontrollvasztéssel és tettegéssel reagalunk. A
trauma abnormalis, az altaldnos emberi tapasztalaton kiviilesé eseményekre valé normalis reakcio.”

El6szor is, a traumatikus események abban kiilonb6znek a stresszes eseményektdl, hogy az el6bbi
szinte minden embernek szenvedést okoz pszicholdgiai és fizikai allapottdl és a megkilizdési
mechanizmusok fejlettségétdl fliggetlenil. A traumatikus eseményeket az esemény intenzitasaval
jellemezziik és azzal, hogy ilyen eseményekre adott traumatikus reakcidk univerzalisak és
elkerilhetetlenek.

A stressz esetében megkiilonboztetjik a stresszort (kiils6 esemény) a stressztél (személyes
tapasztalat). A trauma esetében igy csoportositunk: (a) traumatikus esemény; (b) trauma (mint
személyes tapasztalat); és (c) traumas tinetek.

! Herman, J. L. (2015). Trauma and recovery: The aftermath of violence--from domestic abuse to political

terror. Hachette UK.

A projektet az Eurdpai Unid Igazsagiigyi programja (2014-2020) tamogatja.
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A trauma tekinthet6 egyszerlen tehetetlenség okozta fajdalomnak. A trauma pillanatdban az dldozat,
az elsopré erbvel szemben tehetetlenségbe kényszeriil. Ha ez egy természeti erd, katasztréfanak
nevezziik. Ha ember okozza, attrocitdsokrdl beszéliink. A traumatikus események elarasztjak azokat a
rendszereket, amelyekkel az emberek altaldban rendelkeznek és amelyek segitenek szamukra elérni
és fenntartani a kontrollt, a kapcsolddast és az értelmet. A traumatikus események
kovetkezésképpen kiilonlegesek, de nem a ritkasaguk, hanem amiatt, hogy tulnének az altalanos
alkalmazkodasi mechanizmusaink képességén. Ezek az események életveszélyesek vagy a testi
integritast fenyegetik, Ugy, mint: gyerekek elleni szexudlis visszaélés, n6k elleni erészak (nemi
erdszak, csalddon beliili erészak), kdzeli tapasztalatok er&szakkal és haldllal, igy a haboruk. Amikor
traumatikus eseményekrél és poszttraumas stresszr6l (PTSD) beszélink, altaldaban haboruk,
terrortdmaddsok és természeti katasztréfak kontextusdban tesszik azt, mikdzben a nék és lanyok
elleni erészak ugyanolyan traumadt okoz és sokkal gyakrabban eléforduld jelenség a tarsadalmakban.’
Magyarorszagon atlagosan egy n6t megol egy n6t a partnere vagy ex-partnere és jelenleg tobb, mint
200 ezer né él olyan olyan parkapcsolatban, amelyben fizikai és/vagy szexudlis erészak aldozatava
teszia partnere.3

Ezek az események extrém tehetetlenséghe és rettegésbe kényszeritik az embereket és
természetiikb6l adédddan katasztrofalisak. Minden traumatikus tapasztalatban fellelhet6 a félelem, a
kontrollvesztés és a megsemmisiilés fenyegetettségének extrém formaja. Tobb tényezd is vezethet
fokozott traumatizaciéhoz: fogsagban lenni, barmiféle cselekvéstél valé megfosztottsadg, az erészak
extrém formajanak vald kitettség és er6szak, haldl tandjanak lenni.

A traumdk nem mind ugyanolyanok. Tobbféle traumat kiilonboztethetliink meg:

1 Egyszeri esemény okozta trauma pl. autébaleset, fegyveres rablds, bombatdmadas) vagy
elhtizédo traumanak valé kitettség (bebortonzés, haboru, menekiltvalsagok, koncentracids
taborok);

® Természeti er6k okozta trauma (arviz, rossz termés, tlizvész) vagy ember okozta traumatikus
események (megszallds, Gld6zés);

® Személy (leginkabb nék) ellen elkdvetett erészak (nemi erdszak, incesztus, kinzas) vagy egy
csoport ellen elkovetettt erdszak (kivégzések, otthonok leromboldasa, erészakos
kilakoltatasok)

Az elsédleges traumatizdcid a trauma kdzvetlen megtapasztaldsa, mig a masodlagos traumatizacié
mas emberek traumatikus tapasztalatainak megismerésekorlép fel. Masodlagos traumatizaciét
traumatizalt dldozatokkal foglalkozd szakemberek is tapasztalhatnak, ugy, mint szocialis munkasok,
terapeutdk, birék, nyomozoék, stb.

Van der Kolk, B. (2014). The body keeps the score. New York: Viking.
Violence against women in the light of data’s (2015)

https://nokjoga.hu/sites/default/files/filefield/nane eg-enyubs-final-2014-w-w-2015jun19.pdf

A projektet az Eurdpai Unid Igazsagiigyi programja (2014-2020) tamogatja.
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A stresszt elGidéz6 eseményekkel ellentétben a traumatikus események sokkal ritkdbbak és nem
mindenkivel torténnek. Azon feliil, hogy ezek az események hirtelenek és varatlanok, rettent6en
intenzivek, jéval kiviil esnek a normalis tapasztalatok mezején és elképesztéen artalmasak mindenki
szamdra, aki megtapasztalja ezeket.

A traumatikus stresszorok fakadhatnak a traumatikus esemény személyes megtapasztaldsabdl
(er6szak, kozelharc, bebértonzés), tanukénti tapasztaldsbdl vagy abbdl, hogy hallunk réluk (esetrdl,
ami egy hozzank kozeli személlyel tortént, erészakrél, egy katasztrofalis balesetrél).

A traumatikus reakciok lehetnek azonnaliak (egy traumatikus esemény ideje alatt térténnek) vagy
késleltetettek (rogton vagy évekkel az esemény utan). Az azonnali valaszok (lebénulds, tekintet
kilresedése, a torténtek elfojtdsa vagy elfelejtése) célja, hogy elnyomjdk vagy gyengitsék a
traumatikus események hatasat.

A poszttraumas stressz (PTSD) valaszok manifesztalédhatnak gondolatokban, érzésekben és
viselkedésekben (igy a traumatikus eseményrél gyakran fel-feltér6 emlékekben és
emlékbetorésekben, rémalmokban, érzelemkifejezés keriilésében, a traumardl valé beszélgetés
keriilésében, a mindennapi események iranti érdekl6dés elvesztésében, elidegenedettség érzésében,
irritdltsdgvan dihkitorésekben, figyelemzavarokban, allandé dévatossagban, tulzott aggddasban és
tulzott érzékenységben). Ezek a traumatiksu eseményhez vezethet6ek vissza és akar a traumatizalt
személy mentdlis strukturajanak szerves részévé is valhatnak.

A lehetséges tlineteket harom kategdridba sorolhatjuk: készenlét, fel-feltor6 tlnetek és
visszahUzddas/bezarkdzas.

Készenlét: A traumatikus eseményt kdvetben a szervezet egy allanddsult hiper-éber allapotba keriil,
mintha a veszély barmelyik pillanatban ujbdél bekdvetkezhetne. A talél6 gyakran ideges, irritalt és
erdsen reagal a legkisebb ingerekre is

Tlnetei:
e alvasi zavarok: inszomnia, alvdsba menekiilés
e irritdltsdg: dih, agressziv viselkedés
e hiperéberség: dllandé készenléti allapot

e magas éberségi szint*

Fel-feltord tinetek: Az dldozat a traumatikus esemény bekdvetkezte utan is Ujraélheti a traumat,

mintha ott és akkor torténne. Ez megakadalyozza 6ket abban, hogy Ujra normalis életet élhessenek.

Az Ujraélés lehet éber dllapotban megélt emlékbetdrés vagy rémalom. Szinte barmi el6hozhatja a

A DSM-5 szempontrendszere

A projektet az Eurdpai Unid Igazsagiigyi programja (2014-2020) tamogatja.
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trauma emlékét: egy szag, egy hely, valami, amit az dldozat a tévében hallott vagy latott, egy
megjegyzés. Még egy nyilvanvaldan biztonsagos kornyezet is veszélyesnek tlinhet szamukra.

Néhdnyan ,eljatsszak” az eseményeket, mint a gyerekek, amikor haborus jatékokat jatszanak.

Tlnetei:
e atraumatikus esemény visszatéré emlékei: visszatéré fantazidk menekulésrél vagy
bosszufantazidk az elkdvet6 ellen
e rémdlmok
o késziiltség arra, hogy a traumatikus esemény barmikor Gjra bekdvetkezhet
e szinte barmi el6hivhatja a trauma emlékét

e testitiinetek’

Keriilés/visszahuzddds: Amikor az dldozat teljesen tehetetlennek érzi magat és nem tud ellendlni,

teljes visszahuzddassal reagalhat. Az 6nvédelmi mechanizmusok teljesen eltlinnek ilyenkor. A teljes
tehetetlenség allapotdbdl valé érzelmi kimenekiilés egyik mddja lehet, hogy az dldozat tagadja, hogy
a trauma valaha megtortént. Az esemény igy alomszerinek tiinik, egykedv(iség, bénultsag,
tdvolsdgrartas jellemz6 erre az allapotra és az aldozat teljesen passzivva is valhat. Ezt a reakciét
disszociacidnak hivjuk, amely védekezési mechanizmusnak tekinthetd szélséséges fajdalomra és
szenvedésre. Azok a tulélék, akik disszociacidval reagdlnak, de nem képesek teljesen disszocialni,

gyakran fordulnak droghoz és alkoholhoz.

A disszociacio a veszély elkeriilésének egy érthet6 mddja, de kontraproduktiv lehet, miutan a veszély
elmult. Akaddlyozhatja a trauma gyogyuldsat, mivel a tulélék drogokat és alkoholt hasznalnak
menekiilés gyandnt. A traumds eseményre potencidlisan emlékeztet§ helyzetek elkeriilése pedig
megfosztja a tuléléket az Uj kiizdési technikdk tanuldsatol és igy bekorlatozzak sajat életiiket.

A fel-feltoré tlinetek és a visszahlzddas egymastdl ellentétes allapotoknak tlinhetnek, de a trauma
tuléléinél gyakran mindkét fajta jelentkezik felvaltva. A tulél6k érezhetnek aggodalmat, irritaltsagot
és lehetnek fesziiltek az egyik pillanatban és érezhetik magukat liresnek és teljesen zarkdzottnak egy
masik pillanatban. Egyik véglet sem vezet a trauma feldolgozdsahoz. A két id6szak kozotti valtakozas
tekinthet6 egyfajta kozéput megteremtésének kisérletének.

Tlnetei:

A DSM-5 szemponrendszere

A projektet az Eurdpai Unid Igazsagiigyi programja (2014-2020) tamogatja.
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e atraumatikus esemény(ek)hez kot6d6 gondolatok és érzések keriilése
o emberek és kozosségi tevékenységek keriilése

e atraumatikus esemény (részleteinek) felidézése nehézséget okoz

o kozOmbosség, passzivitdy

e izolacié

o érzelmek besz(ikiilése: szomorusag, blintudat

o jov6kép hianya®

A kozéput elérése viszont a trauma aldozatai szamara az egyik legnehezebb feladat. A traumatizalt
emberek kdnnyen beragadhatnak a két szélséség kozé, id6nként érzelmekkel telitve, maskor teljesen
Uresen, tele impulziv cselekedettel, maskor teljesen passzivan. Még jéval a traumatikus esemény
utan is lehetnek a tuléléknek ongyilkossagi gondolatai és ha nem gydgyulnak meg a traumabdl,
gyakran véghez is viszik ezt.

Krizis

A krizis egy igen stresszes és traumatizalé esemény, az erre adott reakcidok lehetnek azonnaliak vagy
késleltetettek. Minden, amit eddig a traumardl és a stresszrél leirtunk, alkalmazhaté a krizisre is, a
kovetkez6 konkrét jellemz&kkel: hirtelen kirobbands, varatlansag, kontrollvesztettség és
tehetetlenség, elsopré érzelmek és kiszolgaltatottsag, hosszan tartd szorongas érzése (2-6 hétig). Ez
id6 alatt az 4dltaldanos milkodési mintazatok megszakadnak, de az érintett kifejleszthet olyan
mechanizmusokat, amelyek segitenek megbirkdzni vele.

A pszicholdgiai krizisbeavatkozas olyan eljards, amelyet a krizis utan azért alkalmazunk, hogy
segitsiink megbirkdzni a krizisélménnyel, visszanyerni az autondmiat és a kontroll érzését és
csokkentsiik a tehetetlenség érzését. A krizisbeavatkozasnak egy masik funkcidja, hogy megelGssiik a
krizis komolyabb, hosszantartd hatasait és a lehetséges pszicholégiai rendellenességeket.

Traumas emlékezet
A traumara mdashogy emlékeziink, mint egyéb életeseményekre. Az agyunk harom részbdl all:

e Aracionalis agy (agykéreg);

A DSM-5 szemponrendszere

A projektet az Eurdpai Unid Igazsagiigyi programja (2014-2020) tamogatja.
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o Az érzelmi agy (limbikus rendszer);
e Esazoszton-agy

A raciondlis agy bir m(ikodtetd funkciéval. Am olyan helyzetekben, amikor a tulélés a legfontosabb, a
raciondlis agy hattérbe szorul és az agy mas struktirdit hagyja mikoédni, megtapasztalni és
megjegyezni az eseményt. A fenyeget6 helyzetekben az Uiss vagy fuss reakcidink |épnek érvénybe.

Alapesetben a beérkez6 informacio leginkdbb a raciondlis agyunkba érkezik feldolgozasra. Amint
minden érzékszerviinkkel azt érzékeljik, hogy hatalmas veszélyben vagyunk, veszélyben van az
életink és az integritdsunk (tehat életveszélyes helyzetek, amikor megerdszakolnak vagy
megkinoznak), az informdaciéfeldolgozas az agy régebbi részeibe csoportosul, amelyek atveszik az
iranyitast, amig a veszély el nem mulik. Az agyunk e része automatikusan mdkodik, barmiféle tudatos
iranyitds nélkil, akar egy vészhelyzeti mechanizmus.

El6fordulhat, hogy bar a helyzet megvaltozott és a veszély elmult, a vészhelyzeti mechanizmus aktiv
maradhat. EI&szor a traumatizalt egyén attdl fél, hogy a traumatikus helyzet megismétlédhet. Amikor
a tulélé az altala megélt traumara emlékszik vagy amikor veszélyben érzi magat, az agynak e része
képeket hivhat el6 a traumatikus eseményrél és ugyanolyan szint(i rettegést sziilhet, mint amilyen a
tulélé a traumatikus esemény alatt tapasztalt. Példaul, ha a birdsagi eljaras soran megkériink valakit,
hogy emlékezzen vissza az altala megélt helyzetre, és 6 még sosem beszélt errél, ugy érezheti magat
és ugy viselkedhet, mintha ,ott és akkor” lenne a traumatikus eseményben, nem pedig ,itt és most.”
Az alvdshidany és a traumatikus esemény helyszinének elkeriilése noévelheti az ererdeti trauma
megismétlédésétdl valod félelmet.

Kutatdsunk azt mutatta, hogy a trauma megvaltoztathatja az idegrendszer e hdrom részének
m(ikodésének aranyait. A raciondlis agy muikodtet6 funkcidja, tehat a gondolkodasra vald
képességlink ledllasra kényszeril a traumatikus helyzetben és az agy részei kozott nincs
kommunikacid. A részek koézotti kommunikacié hidnydban az aldozat intenziv érzelmeket él meg,
heves reakcidkat, az dnreflexidra és a masok figyelembe vételére vald képességeink eltdrplilnek.

A projektet az Eurdpai Unid Igazsagiigyi programja (2014-2020) tamogatja.
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Forras:

Priru¢nik za obuku — pristup u radu sa Zzrtvama/svjedocima u sudskim postupcima (Képzési kézikényv
— Aldozatokkal/tanikkal valé munka birésdgi eljdrdsok sordn), Vive Zene Tuzla, 2016,
www.vivezene.ba

A projektet az Eurdpai Unid Igazsagiigyi programja (2014-2020) tamogatja.



