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KrízIShelyzetBeN aDóDó traUMa teráPIáJa

Kós Nóra

Gál Ferenc Egyetem, Pedagógiai Kar
kosnora@gmail.com

a trauma
A személyiségfejlődés során alakul ki a szelf, mely által értelmezhetővé válnak a 
bennünk érő események. Az egészséges, koherens énkép feltétele, hogy legye-
nek biztonságos kapcsolataink, amelyek visszatükrözik és tartalmazzák a gyer-
meki érzéseinket és megalapozzák a későbbi kapcsolatainkat. Az életünk során 
tapasztalt traumatikus eseményekkel való megküzdést elősegítik a belső erőfor-
rásaink, melyek az „elég jó” környezet hatására alakulnak ki (Bakó–Zana 2021). 

A pszichés trauma tünetegyüttesét poszttarumás stressz-zavarnak nevez-
zük. A dSM-5. kritériumai alapján akkor alakul ki, ha „valós, vagy fenyegető 
halál, komoly sérülés vagy szexuális erőszak megtapasztalása az alábbiak közül 
egy (vagy több) módon: traumatikus esemény(ek) közvetlen átélése. Másokkal 
történő esemény(ek) látványa tanúként. Közeli családtagot vagy közeli bará-
tot ért traumatikus eseménnyel/eseményekkel kapcsolatos hír. Traumatikus 
esemény(ek) averzív részleteinek (pl. az első helyszínre érkező, emberi marad-
ványokat összegyűjtő egység tagjai; gyermekbántalmazás részleteinek ismétel-
ten kitett rendőrök) extrém vagy ismételt megtapasztalása” (dSM-5 2013, 226). 

A PTSd tünetei a traumatizált mindennapjait negatív irányba befolyásol-
ja, ezek a tünetcsoportok a következők: betolakodó tünetek (nyomasztó em-
lékek, álmok, disszociatív reakciók-flashbackek), elkerülései tünetek (emlékek, 
gondolatok, érzelmek, helyszínek), a kogníció és a hangulat negatív irányú vál-
tozása (amnézia, közöny, elidegenedés), az éberség és reaktivitás megváltozása 
(irritabilitás, dühkitörés, öndestruktív viselkedés). ezeket a kritériumokat fi-
gyelembe véve diagnosztizálható a poszttarumás stressz-zavar (dSM-5 2013).

A traumatikus események több típusba sorolhatók, megkülönbözte-
tünk egyéni és kollektív, imperszonális és interperszonális, 1-es és 2-es típusú 
traumatizációkat. A kollektív traumatizáció egyszerre több embert érintő ese-
mény, mely lehet emberek által elkövetet és lehet imperszonális, vagyis nem 
ember által elkövetett. Az interperszonális traumatizációt ember okozza egy 
másik embernek, itt érdemes megemlíteni a bullying fogalmát, mely a kor-
társcsoportban zajló erőszakos viselkedéseket foglalja magába. Az 1-es típusú 
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traumatizáció jelenti az egyszeri és hirtelen bekövetkező eseményeket, a 2-es 
típusú, a komplex trauma, mely hosszabb ideig tart ,és a legtöbb esetben is-
métlődik a kliens életében (Kuritárné–Tisljár 2015). 

a trauma hatása
Az egészséges személyiségfejlődés során alakul ki a szelfmag, mely lehetővé teszi 
az állandóságérzetet, biztosítja az egyén számára a kiszámíthatóságot, azt a biz-
tonságot, ami segíti abban, hogy a nehezebb helyzetekben a személyiség műkö-
dése újra stabilizálódjon (Stern 1985). Kernberg (2012) a szelfmag biztonságos 
működésében meghatározza a szelfélmények, szelfreprezentációk létrejöttét, me-
lyek segítségével a személyiség képes a változó helyzetekre megfelelően reagálni.

Bakó (2017) tanulmányában meghatározta azokat a kritériumokat, me-
lyek előre mutatják, hogy a trauma milyen mértékben hat majd a személyre:

• Meghatározó, hogy a trauma mely életkori szakaszban éri az embert, 
ugyanis, ha már rendelkezik megfelelő belső védekezési mechanizmussal, ak-
kor a trauma feldolgozása egészségesebb lehet.

• A személy aktuális állapota is szerepet játszik abban, hogy hogyan tud 
megküzdeni a traumatikus eseménnyel, mennyire tudja mozgósítani a védeke-
zési mechanizmusokat.

• A trauma feldolgozásában mindig jelentős szerepe van a támogató 
környezetnek. Bakó (2017) szerint a feldolgozás egyik legfontosabb feltétele a 
biztonságos környezet megléte (Bakó 2017).

A már említett 2-es típusú trauma, hosszan tartó és ismétlődő 
traumatizációt jelent. Kuritárné (2015) összefoglalja a komplex trauma követ-
kezményeit felnőttkorban, melyeket a poszttraumás stressz-zavar kritériuma-
ival lehet meghatározni. A kutatások azt mutatják, hogy azok a traumatizált 
gyermekek, akik súlyosan diszfunkcionális családban nőttek fel, vagy legalább 
három, négy alkalommal érte őket bántalmazás, nagyobb eséllyel alakul ki fel-
nőtt korukra mentális zavar. előfordul, hogy a bántalmazott kliens minimális 
tünetet mutat felnőttkorban, reziliens, azonban a terápia során kiderül, hogy 
valójában bántalmazott. A traumatizáció következményei felnőttkorra:

• A bántalmazott ember képes átadni a teljes hatalmat az életének bizo-
nyos területén, képes teljesen alárendelődni egy másik embernek.

• A bántalmazott kliens érzelemszabályozásában változás tapasztalható, 
megjelenik az öngyilkossági késztetés, az önbántalmazás, az irritabilitás, a gá-
tolt szexualitás.

• A szomatizáció zavara szinte állandó velejárója a traumának. A leg-
gyakoribb betegségek az emésztőszervi problémák, a konverziós tünetek és a 
krónikus fájdalmak megjelenése a test bármely területén.

Kós nóra
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• A komplex trauma követkeményeként megváltozik a traumatizált sze-
mély önészlelése és az elkövető észlelése. Az önészlelésében a tehetetlenség 
érzése felerősödik, folyamatos bűntudat, és szégyen érzése jelenik meg, ami 
visszaveti őt a mindennapi élet folyamataiban. Az elkövetőt tévesen észleli, 
idealizálhatja, vagy akár teljes hatalmat tulajdonít neki.

• A traumatizált emberek társas kapcsolataiban is negatív változás ta-
pasztalható. Általában elzárkóznak, elhúzódnak a többi embertől, folyama-
tosan bizalmatlanok és keresik a megmentőt, akitől valójában a védelmet és a 
biztonságot várják (Kuritárné–Tisjár-Szabó 2015).

Az egészséges traumafeldolgozás közben a személy kapcsolatban marad 
a környezetével, a realitással, megéli a fájdalmat, veszteséget, a belső szelfmag 
képes megtartani az egységét és megmarad az a biztonság, amely segít túlélni 
az elviselhetetlen fájdalmat. A kóros traumafeldolgozásban a személy nem 
képes integrálni az eseményeket, olyan, mintha nem is vele történtek volna az 
események, a szelfkoherencia sérül (Rosenfeld 1986). A sérült szelf  nem képes 
megtartani az egyént, nincs belső biztonság, folyamatos készenléti állapotot él 
meg, ami a mindennapi életét veszélyezteti. A kóros traumafeldolgozásban 
szükség van a különböző terápiás folyamatokra, melyek stabilizálják a sze-
mélyt, megerősítik a szelfet, integrálják a trauma érzéseit és kialakítják a meg-
felelő megküzdési mechanizmusokat. 

a trauma terápiája
A trauma kezelése sok esteben évekig tartó folyamat. A terápiában többféle 
módszer alkalmazható, melyek hatékonyak a trauma kezelésében. A terápiák 
közül érdemes kiemelni az eMdR-módszert (eye Movement desensitisation 
and Reprocessing), mely az egyik leghatékonyabb technika a trauma keze-
lésére. emellett megjelenik a családterápia, kognitív és viselkedésterápia, 
mindfulness, test alapú módszerek és a légzéstechnika.

A terápia legfontosabb szakasza a stabilizálás, hiszen csak ezt követően 
tudunk a traumatizált embernek segíteni. A traumatizált ember terápiája általá-
ban három szakaszban zajlik: az első szakasz a biztonság létrehozása és a tünet 
csökkentése, a második szakaszban a traumatikus emlékek, élmények feldol-
gozása és a harmadik szakaszban megtörténik a személyiség újraszerveződése, 
a jelenbe való visszaintegrálás (Moretti 2022).

Első szakasz, a biztonság kialakítása
A stabilizációs munka a legfontosabb feladata a terápiának. A stabilizá-

ciós munka eszköze a pszichoedukáció, melynek két célja van. Az egyik, mely 
lehetővé teszi, hogy a páciens ismerje meg és tanuljon a tüneteiről, tapasztalja 
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meg, hogy hogyan lehet biztonsággal kezelni azokat. A másik cél, csökkente-
ni a páciens szégyenérzetét és azt az érzését, hogy nem uralja a mindennapi 
életét. A pszichoedukáció mellett a terapeuta mint modell jelenik meg a te-
rápiában, megtanítja a traumatizált személyt arra, hogy hogyan kell figyelni, 
kialakítani a biztonságot. A terápia e szakaszában olyan készségeket kell kiala-
kítani a kliensben, melynek segítségével képessé válik arra, hogy kézbe vegye 
a saját élete feletti irányítást, olyan erőforrásokat kell benne erősíteni, melynek 
használatával megérti, hogy túl tudja élni az elviselhetetlennek tűnő időszakot. 
A stabilizációs technikák segítik a szégyenérzet leküzdését, és megerősítik őt 
abban, hogy képes olyan döntéseket hozni, melyek pozitív irányba tolják az 
életét (Kuritárné-Molnár–Nagy 2018). 

Stabilizációs technikák
Számtalan stabilizációs technika alkalmazható a klinikai szakpszichológiában. 
A terápia elején a kliensnek megtanulja a légzéstechnikát, mely biztonságot ad 
számára, hogy a betörő vegetatív, testi tüneteket kezelje, lecsillapítsa. A leg-
gyakrabban a használtak: négyzetlégzés, megnyújtott kilégzés, váltott orrlyuk-
kal történő orrlégzés, óceánlégzés. A légzéstechnikáknál alapelem, hogy az or-
ron át vegye a levegőt a kliens és a kilégzés a szájon át történjen (Nestor 2021).

A nyugodt és biztonságos hely kialakítása szintén a terápia elején törté-
nik, melyben a páciens egy olyan valós vagy képzeletbeli képet alakít ki, ahol 
képes megélni a nyugodt, biztonságos és kellemes érzéseket az egész testében.

fa-gyakorlat, ami a kliens számára biztosítja a szilárdságot, védelmet, 
a saját belső energiát, ami segíti őt a mindent elárasztó érzésekkel szemben.

A stabilizációs technikák közül a tudatos jelenlét technikája a klienst a 
jelenbe helyezi át, ami a figyelem irányításának az egyik legjobb technikája. 

A saját erőforrás mozgósítása képessé teszi arra a pácienst, hogy a kont-
rollt visszaállítsa, a biztonságát megteremtse. Meg kell tanítani a kliensnek a 
saját erős részeinek a bekapcsolását, felismerését. A konténertechnika segít-
ségével lehelyezheti a fenyegető és fájdalmas emlékeket, élményeket. Az el-
képzelt színes dobozba szintén bele tehet pillanatnyilag elárasztó érzéseket és 
helyet is találhat a doboznak. A saját erőforrásokat kognitív naplóval is erősít-
hetjük, használhatják a kliensek a gondolatstop módszerét, amivel megállítják 
a negatív és fájó gondolataikat (Moretti 2022). 

A stabilizációt kialakító és megerősítő szakasz hatalmas munkát igé-
nyel a klienstől és a terapeutától egyaránt. fisher (2018) tanulmányai alapján a 
traumatizált pácienseknek több készségekben is jártasnak kell lenniük ahhoz, 
hogy a stabilitást meg tudják őrizni. ezek a következők:
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1. A lehorgonyzás (grounding) és összpontosítás technikák leginkább 
akkor fontosak a kliens számára, amikor distresszt, elárasztott állapotot él 
meg. A lehorgonyzás az a technika, ami abban segít, hogy a kliensek jelen le-
gyenek a testükben, fel tudják venni a harcot a poszttrauma szomatikus, affek-
tív tüneteivel szemben. erre példa, amikor arra kérjük a klienst, hogy próbálja 
meghatározni, hogy jelenleg hány százalékban érzi magát a testében. figyelje 
meg a saját testtartását, lélegzetét, környezetét.

2. A coping stratégiák az impulzív viselkedések kezelésére többszörös 
védőhálók kialakítását teszik lehetővé, ezek megvédik a pácienst a traumatikus 
múlt fájdalmas emlékeitől. fisher (2018) által kidolgozott védőhálók többszö-
rösek: félelmetes impulzusokat kiváltó triggerek előre jelzésére, autodestruktív 
gondolatok, kontrollvesztett impulzusoknak.

A túlélőkészlet kidolgozása biztosítani tudja, hogy a páciens a legve-
szélyeztetettebb időszakban is túl tudja élni az állapotot. ez a technika akkor 
hatásos, ha a kliens megérti, hogy ezt a listát még az előtt ki kell dolgoznia, 
mielőtt az elárasztó érzelmi állapot bekövetkezne. ezek lehetnek: a terapeuta 
írása, olyan tevékenységek, módszerek, melyek biztonságot adnak a kliensnek, 
fényképek, célok, amiért érdemes tovább élnie. Bármilyen nehéz időszakot élt 
is meg a páciens, a terapeutával utólag is fontos átbeszélni a használt techniká-
kat, azok hatékonyságát. 

1. A traumatizált emberek biztonságukat érintő megállapodások (szerző-
dések) azért fontosak, hogy a kliens képes legyen önmagáért szerződni, önmagá-
ért küzdeni. A szerződések kötése sok esetben nehezen történnek meg, hiszen a 
kliens a tehetetlenség, harag, düh érzése miatt elutasíthatja azokat. fontos megér-
tetni, hogy ezek a szerződések értük szólnak, keretet adnak a mindennapokban.

2. A triggerek által kiváltott események anticipálása. A kliensnek meg 
kell tanulnia, ha kell folyamatosan pszichoedukálni kell abban, hogy megértse, 
hogy az intruzív tüneteket sokkal nehezebb kontrollálni miután már felerő-
södtek.  Amikor a kliens önsértést követ el, acting outol meg kell vele beszélni, 
hogy pontosan mi történt azelőtt, milyen módszerekkel próbálkozott. Bár ez 
egy fáradságos munka a kliens és a terapeuta számára is, de hosszabb távon 
segít abban, hogy a kliens stabilizálódni tudjon.

3. A test és az elme lecsillapítása a terápia fontos eleme. egyrészt a légzés-
technikák segítenek abban, hogy a testet megnyugtassa a kliens, másrészt a jobb 
agyféltekét a bal agyfélteke nyelvi és végrehajtó funkcióival képes lecsillapítani.

4. fisher (2018) a leghasznosabb készségnek tarja a traumatizáltak te-
rápiájában, hogy a kliens a jelenben tudjon  maradni. ennek az alapja, hogy 
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a terápia kezdeti szakaszában meg tanulja a páciens értelmezni az elme, az 
aktuális helyzet és a test reakcióit. fisher szerint ez leghatékonyabban akkor 
történik meg, ha folyamatos pszichoedukációval választjuk el a múlt és jelent 
eseményeit, tüneteit, érzelmeit (fisher 2018).

fisher (2018) által kidolgozott terápiás szakaszok is mutatják, hogy mi-
lyen alapos stabilizálásra van szüksége a traumatizált klienseknek ahhoz, hogy 
a valódi trauma feldolgozása elkezdődhessen. Herman (2003) véleménye sze-
rint az első szakaszban történő stabilizálás gyakran túl hosszasnak és mono-
tonnak tűnhet mindkét fél számára, de ha nem történik meg a kliens számára 
a megfelelő biztonság kialakítása, akkor még jobban felerősödnek a terápia 
során a posttraumás tünetek, ami veszélybe sodorhatja a pácienst.

A második szakasz, a traumatikus emlékek feldolgozása
A második szakaszra már a traumatizált kliens a stabilizációs technikák 

segítségével képessé válik arra, hogy valóban feldolgozza a traumatikus em-
lékeket. ebben a szakaszban a páciens elmondja a trauma teljes történetét, 
részletesen, alaposan. Általában a trauma túlélőjének a beszámolója sztereotip, 
érzelemmentes és sokszor ismétlik az eseményeket. Herman (2003) szerint 
ebben a szakaszban nagyon fontos, hogy a túlélő és a terapeuta közösen találja 
meg azt az állapotot, amikor még a kliens nem traumatizálódik újra és dolgoz-
ni tud a betörő érzésekkel, emlékekkel. 

A traumatörténet rekonstrukciója a páciens élettörténetével kezdődik, 
minden olyan esemény felidézésével, ami a trauma előtt történt vele. ezt kö-
vetően a trauma előzményei kerülnek a figyelem középpontjába. A teljes tra-
uma feltárásában benne vannak azok a testi érzések, hangok, illatok, szagok, 
melyek bemozdítják a traumához kapcsolódó élményeket. Ahhoz, hogy va-
lóban fel tudjuk dolgozni a traumát az emlékeken kívül szükség, van minden 
traumához kapcsolódó érzésre, történésre, ami a kliensben megy végbe. A 
kliensben az események feltárása közben folyamatosan felvetődik az a jogos 
kérdés, hogy miért vele történt és egyáltalán miért kellett ilyennek történnie. 
A terapeuta feladat nem az, hogy különböző elméleteket alakítson ki és meg-
próbáljon magyarázatot adni, hanem az, hogy érezze a kliens, hogy a terapeuta 
szolidaritást vállal felé, kognitív, érzelmi és erkölcsi kontextust biztosít. ez 
erősíti a kettőjük közötti bizalmat és annak az érzését, hogy a pácienst elfogad-
ja és támogatja. A trauma feldolgozásában nélkülözhetetlen a gyász folyamata, 
hiszen a fájdalmat meg kell dolgozni. A trauma hatására a kliens Herman sze-
rint (2003) elveszíti az énjének biztonságos kötődés élményét, a testi integritás 
érzését (Herman 2003). 
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A gyász időszaka a traumatizált embereknek a legnehezebb időszak, at-
tól való félelmük, hogy nem tudnak vele megküzdeni. A terapeutának fontos 
feladat van abban, hogy elfogadtassa a klienssel, hogy ha elutasítja a gyászt, 
akkor a személyiségének egy részétől teljesen eltávolodik és nem lesz képes 
feldolgozni a valódi traumát, ami egész életére negatív hatással lehet. A gyász-
szal szembeni ellenállást a következő formában ismerhetjük fel leginkább: 
fantáziák jelennek meg, melyek a bosszúval, a megbocsájtással kapcsolatban 
jelenhetnek meg. Herman (2003) szerint a bosszúvágynak két forrása lehet-
séges: az egyik, ha az áldozat mindent visszaad az elkövetőnek, akkor meg-
szabadulhat a rettegéstől, félelemtől és a szégyentől, a másik forrása a tehetet-
lenség érzése. A gyászmunka legfontosabb feladata, hogy a kliens megértse, 
hogy a bosszú nem segíti a feldolgozás folyamatát, hanem inkább tovább 
mélyíti a traumát. Azonban, ha ki tudja adni haragját, dühét, akkor ez az in-
tenzív érzés fokozatosan átalakul „jogos felháborodássá”, ami segít abban, 
hogy újra átvegye a kontrollt önmaga felett. 

A második szakaszban megtörténik a trauma átdolgozása, ami azt je-
lenti, hogy a kliens képes a trauma élményét, érzéseit, gondolatait a múlthoz 
kapcsolni, saját élettörténete részének ismeri el a történéseket. Innentől válik 
képessé arra a kliens, hogy a terápia harmadik szakaszát kezdjük meg, amikor 
is megtörténik a jelenbe való visszacsatolás (Herman 2003). 

A harmadik szakasz a személyiség újraszerveződése, a jelenbe való visszaintegrálás
A harmadik szakasz a gyógyulás időszaka. Az előző szakaszban meggyá-

szolta a trauma emlékét, a kapcsolatait, a fájdalmát, ráébred, hogy a poszttra-
umás tünetek valójában felerősödött normális vészreakciók. ebben a szakasz-
ban új kapcsolatokat kell találnia, visszaadni az emberi kapcsolatok bizalmát, 
új célokat és jövőt tervezni önmaga számára. Herman (2003) megfigyelései 
alapján a trauma élménye a tehetetlenség és az elszigeteltség, a gyógyulás idő-
szakában viszont felerősödik a kontrollérzése, képes megvédeni magát a ké-
sőbbi veszélyektől. Az énvédő mechanizmusok segítségével a kliens képes új 
én-ideált kialakítani, olyan célokat, erősségeket, vágyakat határoz meg, melyek 
a trauma előtt léteztek, de a közben és utána eltűntek (Herman 2003).

A traumafeldolgozó terápia segíti a klienst abban, hogy újra megta-
lálja önmagát, vissza tudjon kapcsolódni a többi emberhez és a valósághoz. 
Azonban a gyógyulásnak soha nincs vége, hiszen mindig lesz egy esemény, 
egy ember, egy szituáció, egy trigger, ami beindítja az érzelmi reakciókat. A 
traumafeloldás már akkor kielégítő, ha a kliens vissza tud térni a mindenna-
pi életéhez, talál célokat, kihívásokat, és a figyelme a múlt felől a jelen és a 
jövő felé fordul.
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рішенням Вченої ради Закарпатського угорського інституту імені Ференца Ракоці ІІ 

(протокол №1 від «25» січня 2024 року)

підготовлено до видання кафедрою педагогіки, психології, початкової, дошкільної 
освіти та управління закладом освіти спільно з Видавничим відділом 

Закарпатського угорського інституту імені Ференца Ракоці II

За редакцією: 
Емьовке Бергхауер-Олас, Єва Гуттерер, Ілдіко Греба та Каталін Поллоі

Технічне редагування та верстка: Олександр Добош, Ласло Веждел та Вівієн Товт
Коректура: Ільдіко Гріца-Варцаба, Ілдіко Греба та Катерина Лізак

Дизайн обкладинки: Вівієн Товт
УДК: Бібліотека ім. Опацоі Чере Яноша при ЗУІ ім. Ф.Ракоці ІІ

Відповідальний за випуск: 
Олександр Добош (начальник Видавничого відділу ЗУІ ім. Ф.Ракоці ІІ)

Матеріали наукового видання рецензовані Науковою радою  
міжнародної науково-практичної конференції.

За зміст наукових праць відповідальність несуть автори.

Проведення конференції та друк видання здійснено  
за підтримки уряду Угорщини.

Видавництво: Закарпатський угорський інститут імені Ференца Ракоці II (адреса: 
пл. Кошута 6, м. Берегове, 90202. eлектронна пошта: foiskola@kmf.uz.ua; kiado@kmf.uz.ua) 
Свідоцтво про внесення суб’єкта видавничої справи до Державного реєстру видавців, виготовлювачів і 
розповсюджувачів видавничої продукції Серія ДК 7637 від 19 липня 2022 року
Друк: ТОВ «РІК-У» (адреса: вул. Карпатської України 36, м. Ужгород, 88006. eлектронна 
пошта: print@rik.com.ua) Свідоцтво про внесення суб’єкта видавничої справи до Державного реєстру 
видавців, виготівників і розповсюджувачів видавничої продукції Серія ДК 5040 від 21 січня 2016 року

підписано до друку 21.05.2024. Шрифт «garamond». 
папір офсетний, щільністю 80 г/м². Друк цифровий. Ум. друк. арк. 52,98. 
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