| skyrius: Kas yra trauma?

Trauma — rimta patirtis, kurios negalima nuvertinti ar is
jos juoktis.

Ji atsiranda zmogui patyrus vieng ar kelis emociskai
sukreciancius arba gyvybei pavojingus jvykius.

Tokie jvykiai gali turéti ilgalaikj neigiamg poveikj
zmogaus kasdieniam funkcionavimui, psichinei, fizinei,
socialinei, emocinei ir (arba) dvasinei gerovei.
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Kokios patirtys ar jvykiai gali sukelti traumg?

Trauma gali sukelti:

fizinis, seksualinis ar emocinis smurtas;

neprieziura vaikystéje;

gyvenimas su seimos nariu, turinCiu psichikos sveikatos sutrikimy ar priklausomybe nuo psichoaktyviyjy medziagy;
staigus ir netikétas iSsiskyrimas su artimu zmogumi;

skurdas;

rasizmas, diskriminacija ir priespauda;

smurtas bendruomenéje, karas ar terorizmas.

Trauma néra susijusi su zmogaus socialine padétimi, ekonomine padeétimi ar kitais panasiais veiksniais — jg gali patirti
kiekvienas.

Nors traumg galima patirti bet kuriame amziuje, ji gali turéti ypac stipry ir ilgalaikj neigiama poveikj besivystancioms vaiky
smegenims. Tokios patirtys vadinamos neigiamomis vaikystés patirtimis (angl. Adverse Childhood Experiences, ACEs).
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Kokj ilgalaikj poveikj trauma gali turéti zmogaus sveikatai ir gyvenimui?

Jungtinése Amerikos Valstijose atliktuose neigiamy vaikysteés patirciy (ACEs) ir trauminiy patirCiy tyrimuose dalyviy buvo
prasoma nurodyti, kiek trauminiy jvykiy jie patyré iki 18 mety amziaus. Remiantis jy atsakymais, kiekvienam dalyviui buvo

apskaicCiuotas atitinkamas ACE balas.

Palyginti su Zzmonémis, kurie nepatyré né vienos neigiamos vaikystés patirties (ACE = 0), asmenys, kuriy ACE balas buvo 4 ar

didesnis, mazdaug:
2 kartus dazniau ruko,
2,5 karto dazniau serga lytiniu keliu plintanciomis
infekcijomis,
4 kartus dazniau serga létine obstrukcine plauciy liga,
7 kartus dazniau laiko save alkoholikais,

10 karty dazniau vartoja nelegalias narkotines
medziagas,

12 karty didesné tikimybé, kad jie bandys nusizudyti.
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2 times 2.5 times 4 times
as likely to smoke more likely to have sexually- more likely to have chronic
transmitted infections obstructive pulmonary disease
] times 10 times 12 times
more likely to consider as likely to have injected as likely to have
themselves an alcoholic street drugs attempted suicide

(Source: Relationship of Childhood Abuse and Household Dysfunction to Many of the Leading Causes of Death in Adults)
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Koks rysys tarp trauminés patirties ir sveikatos riziky?

Trauma patyre zmoneés gali iSsiugdyti jvairius jveikos budus, padedancius sumazinti emocinj ir (arba) fizinj skausma, kurj jie jaucia dél
patirtos traumos. Kartais Sie budai gali buti zalingi, pavyzdziui, nesveika mityba, tabako vartojimas, narkotiniy medziagy ar alkoholio
vartojimas. Tokie jveikos budai gali suteikti laiking palengvéjimg, taCiau kartu gali prisidéti prie nerimo, socialinés izoliacijos ir létiniy
ligy atsiradimo.

Kaip trauma veikia Zzmogaus santykius?

Nepriklausomai nuo to, kokig trauma Zzmogus yra patyres, trauminés patirtys daro poveikj santykiams. Tai apima ne tik santykius tarp
Zzmoniy, bet ir santykius su bendruomenémis bei pagalbos sistemomis, kurios rupinasi Zzmoniy sveikatos ir socialiniais poreikiais.
Patyres traumg zmogus gali jaustis nesaugus, isduotas ir (arba) jam gali buti sunku pasitikéti kitais. Tai gali lemti stiprias emocines
reakcijas, pavyzdziui, pyktj ar agresijg, arba polinkj j gédg, emocinj sustingima ir (arba) izoliacija.

Sveikatos priezituros kontekste tai gali neigiamai paveikti rysj tarp zmogaus ir pagalbg teikiancCio specialisto arba tarp jusy ir zmoniy,
kuriems teikiate tarpusavio parama. Dél to zmogui gali buti sunkiau jsitraukti j pagalbos ar gydymo procesa.

(Saltinis: Trauma Informed Care Information Resource Center, 2025)
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Ar galima isvengti traumos padariniy arba juos jveikti?

* Apsauginiai veiksniai, pavyzdziui, palaikantys santykiai su Seimos nariais,
mokytojais ar kitais bendruomenés zmonémis, gali padéti apsaugoti
Zmogy nuo traumos padariniy ir stiprinti jo atsparumag, padedant;j jveikti
sunkumus bei gyvenimo issukius.

 Traumai jautrios pagalbos taikymas, jskaitant gydanciy santykiy karima
ir specializuotus traumos gydymo metodus, gali padéti zmogui pradéti
sveikimo po traumos procesa.

Pastaba: Norint dirbti su trauma patyrusiais zmonémis, butina suprasti
traumai jautrios pagalbos principus. Taciau profesionaly traumos gydyma
visada turi teikti kvalifikuoti psichologai, sertifikuoti psichoterapeutai,
gydytojai ir kiti psichikos sveikatos specialistai.
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Trauma ir toksinis stresas

 Trauma sukelia toksinj stresg. Moksliniai tyrimai
rodo, kad toksinis stresas gali turéti ilgalaik]
neigiama poveikj zmogaus sveikatai.

e Toksinis stresas — tai emociné ir (arba) fiziné
organizmo reakcija, atsirandanti tuomet, kai
Zmogus patiria stiprius, daznai pasikartojancius ir
(arba) ilgai trunkancius sunkumus, taciau
nesulaukia pakankamos paramos ar pagalbos.

(Saltinis: Trauma Informed Care Information Resource Center, 2025)

Dieses Foto“ autoriaus nezinomo yra

licencijuota pagal CC BY-NC-ND

PHAROS

Co-funded by
the European Union



https://emssolutionsint.blogspot.com/2016/07/cinematica-de-trauma-en-peatones.html
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/

| skyrius: Kas yra trauma? 14

Kaip atpazinti, kad zmogus gali buti patyres traum3a?

* Suaugusiujy, patyrusiy trauma vaikystéje arba véliau, pavyzdziui, migracijos ar prieglobscio
prasymo metu, smegenys ir nervy sistema daznai veikia kitaip nei zmoniy, nepatyrusiy tokiy
isgyvenimy. Dél nuolatinio streso jy organizmas gali buti tarsi nuolat pasirenges pavojui, todél net
j jprastas ir saugias situacijas jie kartais reaguoja taip, lyg jos kelty grésme.

 Taiis dalies paaiskina, kodél daugelis traumg patyrusiy zmoniy susiduria su depresija, nerimu ir
kitais emocijy reguliavimo sunkumais. Sie psichikos sveikatos sunkumai gali turéti ilgalaikj poveikj
Zmogaus gebeéjimui kurti ir palaikyti sveikus santykius, taip pat sukelti sunkumy mokantis ar
dirbant.

(Saltinis: Trauma Informed Care Information Resource Center, 2025)
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