Kaip mus veikia vaikystéje patirtos traumos trigeriai?

Kas yra trigeriai (angl. — triger)

Trauminés patirtys palieka mumyse zZymenis, emocines zaizdas. Nepaisant to, kad laikas amortizuoja
Siy zZaizdy skausma, jos atsiveria ir grjzta intensyvaus emocinio skausmo pavidalu, kai susiduriame
su taip vadinamais trigeriais — iSoriniai stimulais, kurie primena mums asmening traumine patirtj.
Taigi, trigeriai yra visada ateinantys i§ asmeninés istorijos. Kai susiduriame su trigeriais, paprastai j
iSorin¢ situacijg, kuri kitam Zzmogui atrodo emociskai neutrali, reaguojama labai stipriai. Daznos
trauminés reakcijos btina disociacija, hiperbudrumas, emociné iSveika, saves sabotavimas.
Daugelyje situacijy miisy neokorteksas (t.y. ta smegeny dalis, kuri yra atsakinga uz samprotavimag)
stebi miisy reakcijas ir pasirinkimus, kai mes kalbame arba kazka veikiame. Trigerinimo metu
emocijy kontrolg perima maza, migdolo formos, dalis miisy smegenyse. Ji yra limbinés sistemos dalis
ir reguliuoja kovos arba bégimo reakcijas.

Si sistema vaidina labai svarby vaidmeny miisy evoliucijos metu. Pavojaus metu ji iskiria j
organizmg didelius streso hormony (kortizolio ir adrenalino) kiekius, kurie didina Sirdies daznj ir
kraujo spaudimg ir tokiu biidu mobilizuoja organizmg kovoti arba pabégti nuo grésmeés. Grésmes
akivaizdoje yra svarbus reakcijos laikas, todél amygdama (arba migdolinis kiinas) gauna signalg ir
sureaguoja milisekundémes greiciau pries§ tai, kai jsijungia prefrontaliné smegeny zievé, kuri gali
racionaliai apdoroti informacijg.

Tokios reakcijos yra labai naudingos situacijose, kuriose iSkyla realus pavojus miisy gyvybei, taciau
problemos kyla kasdienése situacijose. Si primityvi neuroniné sistema negali atskirti tarp emocinés
grésmeés misy Ego ir realios grésmés misy gyvybei arba sveikatai. Kai kaZkas pasako mums kazka,
kas mums jZeidZia arba suneramina, mes sureaguojame taip, tarsi grésty realus pavojus misy gyvybei
arba sveikatai. Migdolinis kiinas pradeda dirbti savo darba, kai miisy racionalus protas dar nespéjo

LHisijungti  darbg. Taip miisy kiing kontroliuoja primityvi sistema, kuri i$sivysté dinozaury laikais.

Kaip atsiranda trigeriai?

Trigeriai atsiranda 1§ miisy asmeniniy istorijy. Tai kas trigerina vienus Zmones, visai netrigerina kitus,
ir atvirkSciai. Psichologines traumas patyrg Zzmonés turi daugiau emociniy trigeriy. Migdolinis kiinas
ne tik inicijuoja kovos arba bék reakcijas, bet ir saugo miisy visus emocinius prisiminimus apie
patirtis, susijusias su tam tikrais jvykiais.

Isivaizduokime situacijg, kai mokytoja pasako pastabg vaikui apie jo darbg. Vieniems vaikams $i

pastaba bus kaip ,,nuo zgsies vanduo® — jie emociskai nesureaguos j jg. Kiti vaikai truputj nulis,



taCiau greitai jsitrauks ] kitas veiklas ir uzsimir$. Taciau bus tokiy vaiky, kurie | mokytojos pastaba
sureaguos gynybiskai — pradés ginCytis ir bandyti jrodyti, kad pastaba neteisinga, uzsidarys arba
apsiverks, dar ilgai nepaleis Sio jvykio i§ galvos. Tokia jy reakcija ne visada atspindi objektyvia
realybe (nors tikrai neatmetama galimybé¢, kad ir mokytoja gal¢jo kitaip sureaguoti). Tai yra labiau
apie vaiko emocing patirtj praeityje — galbut jis turi labai kritiSkus tévus, santykiuose su kuriais visada
jauciasi nepakankamai geras.

Taigi dazniausiai trigeriai slypi stresiniuose, negatyviuose praeities patyrimuose. Tai gali buti tokios
daznos patirtys, kaip meilés ir priémimo stoka vaikystéje, emocinio rySio su tévais stoka,
bendraamziy atstimimas, mokytojy nuvertinimas. Zmogus, kuris patyré stiprias traumines patirtis
(pvz., smurtas arba neprieziiira Seimoje, nuo priklausomybiy kenciantis Seimos narys, patycios ir kt.),
tokiy emociniy trigeriy turi labai daug. Suzeisti jaurig vaiko psichikg néra sunku. Uz kiekvieno
trigerio slypi gili zaizda — tokia jautri, kad mes stengsimés jvairiais biidais jos iSvengti, tik neprisiliesti
prie jos. Sios zaizdos stimuliavimas priveréia misy migdolinj kiina interpretuoti trigerj kaip

gyvenimo ir mirties situacijg ir inicijuoti kovos arba pabégimo reakcija.

Kokie yra daZni traumas patyrusiy Zmoniy trigeriai?
1. Konfliktai. Tai gali bati situacija, kai pamatome kitg zmogy, kenciant] nuo fizinés arba
psichologinés agresijos, arba bet kuri situacija, kurioje gali kilti konflikto grésme.
2. Skausmo garsai: verksmas, maldavimas, $auksmas. Sie garsai gali priminti tas situacijas, kai
nukentéjes Zmogus pats iSgyveno sudétingus jausmus.
3. Smurtautojo primenantys garsai arba kvapai, taip pat kazkas, kas fiziSkai primena
smurtautoja.
4. Laikas, kai jvyko trauminé situacija (pvz., mety laikas, naktis, kazkokios Sventes).
Trigeriai gali biiti ir labai subtilts, kitiems Zmonéms atrodantys kaip visiSkai neutralis ir nepavojingi.
Pavyzdziai, kazkas pertrauke jus, nepadekojo, neatrase j Zinut¢ arba neatskambino, paémé jusy daikta,
pakelé balsg ir pan.
Nors mes ir negalime kontroliuoti savo reakcijy j trigerius (mes sureaguojame automatiskai), taciau
Isisgmoning savo trigerius mes galime pasirinkti miisy reakcijas i trigerius ir nukreipti miisy démesj
tinkama linkme. Miisy reakcijos j trigerj intensyvumas néra susijes su padia situacija arba jvykiu. Sie
jausmai arba gili Zaizda jau yra mumyse, jie tik lauké tinkamo momento pasireiksti.
Svarbu iSmokti valdyti emocinj reaktyvuma j trigerj (bus tgsinys).
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