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Jakie znaczenie ma doswiadczenie traumy relacyjnej w zyciu cztowieka. Jak jg rozumieé?
Kiedy mozemy mowic o jej poczatku? Jakie sg jej skutki? W jaki sposéb poradzié sobie z tym
do$wiadczeniem? Poszukiwanie odpowiedzi na te pytania jest szczegdlnie aktualne w Swiatowym

Dniu Walki z Depresja, ktérej jednym ze zrddet sg toksyczne, traumatyczne relacje.

Traumg relacyjng nazywamy uraz psychiczny spowodowany przez powtarzajgce sie
wydarzenia, wystepujace zwykle w kontekscie bliskiej relacji. Do przyczyn takiego urazu zalicza sie:
emocjonalne zaniedbanie, przemoc psychiczng (np. umniejszanie, dokuczanie, grozby stowne),

przemoc fizyczna,wykorzystywanie seksualne

Poczatkow traumy relacyjnej najczesciej dopatrywac nalezy sie w dziecinstwie, w okresie ktorego
czesto nawet nie pamietamy. Zaniedbanie potrzeb dziecka, ktére powinny by¢ bezwzglednie

zaspokojone doprowadzajg do wytworzenia mechanizmu odrzucenia. Wynikiem tych wczesnych
doswiadczen moze by¢ wchodzenie w zyciu dorostym w zwigzki, w ktérych negatywne sytuacje z

przesztosci zostang powtodrzone.

Przezycie takich doswiadczen istotnie odbija sie na zdrowiu psychicznym i fizycznym. Osoby,
ktore cierpig z powodu traumy relacyjnej, czesto cierpig na choroby przewlekte np. choroby uktadu
oddechowego, cukrzyce, sg mniej odporne na stres, z trudem znajdujg w sobie poczucie
wewnetrznego spokoju i szczescia, czesto cierpig z powodu poczucia osamotnienia i wewnetrznej
pustki, majg duze problemy z nawigzywaniem i utrzymywaniem bliskich relacji. Wiele osob, ktére
cierpi z powodu skutkdw traumy relacyjnej nie ma swiadomosci, ze to wtasnie bardzo trudne
najczesciej wczesne doswiadczenia bliskiej relacji majg tak duzy wptyw na ich zycie. Doswiadczanie
traumy relacyjnej przyczynia sie do rozwoju zaburzan lekowych mysli o charakterze rezygnacyjnym

oraz depresji. Osoby te wytwarzajg negatywny obraz siebie.

Jak zy¢ petnia zycia mimo negatywnych doswiadczen w relacji. Na te pytania mozemy uzyskac
odpowiedz podczas dobrze dobranej pracy terapeutycznej. Ukierunkowanej na uczenie sie
prawidtowych wzorcéw funkcjonowania w relacji. Przepracowanie traumy relacyjnej wymaga
ogromnej motywacji do wytworzenia nowych rozwigzan poprzez koncentrowanie sie na tuiteraz a

nie przesztych negatywnych doswiadczeniach.
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