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Ma mar kevesen vannak azok, akik atéltek egy vagy két vilaghaborut, de az 6 viselkedésukre is
magyarazat lehet az, ami az arvizek, csalddon belili és kivili er6szak, balesetek, féldrengés
tuléléinek megnyilvanulasaira.

A szorongésos zavaroknak létezik egy olyan formaja is, amely hénapokkal, vagy évekkel a
traumatikus helyzet megsz(nése utan is megmarad. Poszttraumas stressz szindromanak
nevezik.

A viz az ur

A hémpolygd viz latvanyatol, robajatél némelyek évekkel a trauma utan is rosszul érzik
magukat. Ujra meg Ujra lepergetik magukban a szomoru eseményt, és rémalmoktol
szenvednek.

Megtoérténhet, hogy az emlékek olyan elevenen éinek bennlk, hogy bizonyos élmények
hatasara ismét traumatikus helyzetben érzik magukat

, vagy megszokott tevékenységeik végzése kdzben flash-képek jénnek vissza, amelyek
helyzeteket, érzéseket, emlékképeket hoznak fel a tudatukban.
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A poszttraumas stressztél szenveddk altalaban kerllik a katasztréfara emlékezteté helyzeteket,
tavol tartjdk maguktol a negativ eseményhez kapcsolddd érzéseket, gondolatokat, €s nem
beszélnek réluk.

A traumasériilést ugy lehet elképzelni, mint egy sebet.

Ha elvagjuk magunkat, egy ideig érzékeny, ezért vigyazunk, hogy ne Uissiik meg, ne érjen senki
hozza. Ugyanez térténik a lelki sebbel is: félliink, hogy Ujra atéljik ugyanazt a fajdalmat,
szorongast, félelmet, ezért keriiliink minden olyan helyzetet és embert, akik valamilyen
szinten a traumara emlékeztetnek . A trauma, a szerencsétlenség
utan az ember élete mas mederben halad tovabb.

Hasonl6 tlineteket élnek at a 2011-es amerikai terrortamadasok tuléldi is. Az id6 mulasaval elid
egenednek az emberektdl, elveszitik érdeklédésiiket, és érzelmi sivarsag lesz jellemzé
rajuk

. A régen szivesen végzett tevékenységeknek mar nincs meg az a motivalé és energizalo
hatasuk, mely Ujra cselekvésre késztetné Oket.

Gyakran panaszkodnak emlékezetvesztésre, nehézségeik vannak a koncentralas terén és
gyakran éreznek blintudatot amiatt, hogy 6k tulélték az eseményeket, és masok nem.

A negativ események Ujraélését, az érzések és tevékenységek elkerlilését, vagy a blintudat
megjelenését olyan egyszer(i események aktivizalhatjak, mint egy hirtelen lezadulé nyari
zapor , egy dokumentumfilm,
egy regény olvasasa

vagy egy mély férfihang.

De nemcsak katasztréfat vagy haborus eseményeket atélé személyeknél jelentkezhetnek
hosszU tavld szorongasos tlinetek, hanem nemi erészakot elszenvedé felnétteknél és
gyerekeknél is. Az utdbbi évtizedben egyre inkabb a
figyelem kézéppontjaba kerlltek a hazastarsi é€s kiskortakkal térténé bantalmazasok.
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Ezek aldozatai hosszu ideig nem tudnak szabadulni a félelemtdl, a szorongastol, az énvadtol, a
negativ emlékképektdl, és folyamatos alvaszavarban szenvednek.

Nehezlkre esik az egyszer(i napi teenddk elvégzése, nem tudnak eleget tenni a munkahelyi
kételezettségeknek, félnek elmenni otthonrdl, félnek felvenni a telefont és elzarkdznak az
emberek eldl.

Egy felmérés szerint a szexudlis és egyéb tdmadasok aldozatai a tamadas utan o6t évvel is a
varhaténal jéval gyengébb altalanos testi és lelki egészségi allapotban vannak, az atlagosnal
kétszer gyakrabban mennek orvoshoz, és két és félszer tdbbet kbltenek gyodgyszerre.

Veszélyeztetett csoportok

Azok a gyerekek, akik kicsi korukban atéltek bantalmazast, tdmadast sokkal nagyobb
mértékben sérlilnek a trauma kapcsan vagy Ujabb traumak utan. Ezért nagyon fontos a
bantalmazott gyerekek védelme.

A poszttraumas stressz el6fordulasa néknél kétszer gyakoribb, mint férfiaknal. Bantalmazas
esetén, koncentracios taborok tuléléinél figyelték meg, hogy 97%-uk 20 év utan is mutat
stresszzavaros tlinetet, 80%-nal pedig blntudat jelentkezik amiatt, hogy tulélte.

Hogyan lehet igy élni?

Hosszu tavon sehogy. Nagyon fontos, hogy segitséget kérjenek mindazok, akik ilyen jellegl
szorongasos tunetekkel szembesiiltek. Beszélni kell az érzésekrél és a negativ gondolatokrol
még akkor is, ha ezek fajdalmasak, hiszen hosszu tavon csdkkentik a szorongast, a
feszlltséget és a félelem érzésének megjelenését.

Sikeresnek bizonyulnak minden esetben az egyéni konzultacidok vagy az 6nsegit6- és
terapias csoportok . Az embereknek sziikségiik
van arra az érzésre, hogy nem 6k az egyediliek, akik ilyen helyzetbe kerlltek, és vannak, akik
pontosan at tudjak élni azt, amit 6k éreznek.
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A sulyos depresszié és az 6ngyilkossagi kisérletek megel6zése érdekében gyakran
alkalmaznak gydgyszeres kezelést is a szorongasos tlnetek enyhitéséere, de csak rovidtavon.

A trauma &téléinél megjelenik annak a veszélye, hogy elszigetel6dnek, visszavonulnak,
elhizodnak emberektdl, Uj helyzetektdl, ezért szeretnénk kihangsulyozni a csaléd, a rokonok,
baratok tdmogato szerepét a trauma utan.

Igazan lelki egészséget veds szerepe van annak, ha a bantalmazott, a traumat atélé megkapja
a megfeleld lelki és fizikai tamogatast, gondoskodast a hozzatartozoi részérdl.

Erdélyi Eletvédék Egyesiilete

Székelyudvarhely

Tel. 0744-214584 (hétk6znapokon 10-17 6ra kdzott)

email: eletvedok@yahoo.com

Allandé szakmai tdmogaténk az Erdélyi Magyar Mentalhigiénés Tarsasdg.
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