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1

ЧТО ТАКОЕ ТРАВМА? 
РАБОЧЕЕ ОПРЕДЕЛЕНИЕ

Что такое травма? В  наши дни повсюду всплывает слово «травма». 
Такие заголовки, как «Травма как она есть» и «Пережив насилие», мо-
гут в равной степени быть заголовками как в профессиональных, так 
и в популярных журналах. Известные телешоу, например шоу Опры 
Уинфри, пытаются донести до миллионов зрителей то, как травма 
влияет на наши тела и души. Сегодня наконец становится широко из-
вестным, насколько разрушительным может быть воздействие травмы 
на эмоциональное и физическое благополучие детей, их когнитивное 
развитие и поведение. Профессионалам доступно много форумов, где 
обсуждаются статистические данные о воздействии травмы на нашу 
молодежь. После 11 сентября 2001 года был проведен информацион-
ный блиц о том, как справиться с последствиями этой катастрофы.

Несмотря на то что практически все основное внимание уде-
ляется сканированию и  изучению травмированного мозга, мало 
что было написано об общих причинах, а тем более о профилак-
тике и  лечении психологической травмы. Вместо этого все силы 
уделяются диагностике и  лечению различных симптомов. «Трав-
ма, возможно, является наиболее избегаемой, игнорируемой, при-
нижаемой, отрицаемой, недопонятой и  невылеченной причиной 
человеческих страданий»2. К  счастью, вы  — родители, педагоги 
и медицинские работники, занимающиеся детьми, — в состоянии 
предотвратить опасные последствия травмы и  принести макси-
мальную пользу тем, кто находится на вашем попечении.
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С ростом числа тревожных и шокирующих случаев и событий, 
как местных, так и мировых, становится ясно, что родители, педа-
гоги, медицинские работники и психотерапевты не могут больше 
ждать, чтобы узнать, как лучше всего предотвратить травму. Важ-
но осознать корень проблемы, чтобы суметь восстановить есте-
ственную эмоциональную устойчивость страдающих детей, число 
которых растет. В этой главе мы надеемся устранить этот инфор-
мационный пробел, внимательно рассмотрев травму  — ее мифы 
и реалии.

Травма заключена в нервной системе, 
а не в событии!

Травма формируется, когда какое-либо переживание ошеломляет нас 
как гром среди ясного неба, поражает нас, оставляя измененными, 
потерявшими связь с нашими телами. Любые защитные или компен-
саторные механизмы, которые у нас, возможно, были, оказываются 
подорваны, и мы чувствуем себя совершенно беспомощными и ни 
на что не годными. Как если бы нам неожиданно сделали подсечку.

Травма — это антитеза расширению возможностей и потенциа-
ла. Уязвимость к  травмам у  разных людей различна и  зависит от 
множества факторов, прежде всего возраста и  истории прошлых 
травм. Чем младше ребенок, тем больше вероятность того, что его 
могут подавить вполне обычные события, которые никак не по-
влияют на ребенка старшего возраста или взрослого.

Принято считать, что травматические симптомы являются ре-
зультатом внешнего события и эквивалентны ему по типу и мас-
штабности. Хотя значительность стрессора это, безусловно, важный 
фактор, он не определяет травму, поскольку «травма заключена не 
в событии; травма, скорее, заключена в нервной системе»3. Осно-
ва травмы, заключающейся в  единичном событии (в отличие от 
длящегося во времени пренебрежения со стороны родителей или 
жестокого обращения), скорее физиологическая, чем психологиче-
ская. Поскольку при столкновении с угрозой нет времени на раз-
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мышления, наши первичные реакции являются инстинктивными. 
Главная функция нашего мозга  — выживание! Мы под это зато-
чены. В основе травматической реакции лежит наше наследие, ко-
торому 280 миллионов лет, наследие, которое покоится в  старей-
ших и  глубочайших структурах мозга, известных под названием 
рептильный мозг.

Когда эти примитивные части мозга воспринимают опасность, 
они автоматически активируют необычайное количество энер-
гии  — например, выбрасывают адреналин, позволяющий матери 
поднять автомобиль, под которым находится ее ребенок, чтобы 
вытащить его. Это, в  свою очередь, вызывает учащенное сердце-
биение — наряду с более чем двадцатью другими физиологически-
ми реакциями, предназначенными для подготовки нас к  защите 
и обороне самих себя и наших близких. Эти быстрые рефлектор-
ные изменения включают в  себя перенаправление кровотока от 
органов пищеварения и кожи к крупным двигательным мышцам, 
быстрое и поверхностное дыхание, приостановку слюноотделения. 
Зрачки расширяются, чтобы увеличить способность глаз воспри-
нимать больше информации. Свертываемость крови повышается, 
в то время как вербальная способность снижается. Мышечные во-
локна становятся максимально возбужденными, часто до дрожи. 
Или, наоборот, наши мышцы могут сжаться от страха в  случае, 
когда тело отключается, если происшествие воспринимается как 
превосходящее наши возможности.

Страх собственных реакций

Когда человек не понимает, что происходит у  него в  теле, сами 
реакции, которые призваны дать ему физическое преимущество, 
могут стать для него источником страха. Это особенно верно, ко-
гда из-за своего роста, возраста или других уязвимых факторов 
человек не может двигаться либо в  данной ситуации ему это не-
выгодно. Например, когда у младенца или маленького ребенка нет 
возможности бежать.
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Однако ребенок постарше или взрослый, которые обычно 
способны убежать, также иногда вынуждены сохранять непо-
движность, например в  случае хирургической операции или из-
насилования. Сознательного выбора нет. Мы биологически за-
программированы цепенеть (или «обмякать»), когда бегство 
или борьба невозможны либо воспринимаются как невозмож-
ные. Оцепенение  — это «реакция по умолчанию» на неизбеж-
ную угрозу, даже если эта угроза — микроб в нашей крови. Из-за 
своей ограниченной способности защищаться младенцы и  дети 
особенно часто выдают реакцию оцепенения и,  следовательно, 
уязвимы для формирования травмы. Вот почему для предотвра-
щения травм и помощи детям в исцелении поддержка взрослых 
так важна.

За реакцией оцепенения кроется множество физиологических 

эффектов. Необходимо знать, что, хотя тело выглядит инертным, 
те физиологические механизмы, которые готовят тело к побегу, все 

еще могут быть «полностью на взводе». Сенсорно-моторно-нейрон-
ную матрицу, которая была запущена в действие в момент угрозы, 
парадоксальным образом бросает в состояние неподвижности или 
«шока». Когда вы в шоке, ваша кожа бледна, а глаза кажутся пусты-
ми. Ощущение времени искажено. Но внутри этой ситуации беспо-
мощности лежит огромная жизненная энергия. Эта энергия ждет 
момента, чтобы закончить начатое. Нужно учесть, что очень ма-
ленькие дети, как правило, минуют фазу активных реакций и сразу 
переходят к отключению. В любом случае они нуждаются в нашем 
руководстве, чтобы вернуться к жизни в полной мере. Более того, 
многие маленькие дети защищают себя не тем, что убегают, а тем, 
что бегут к  тому взрослому, который является для них объектом 
привязанности. Следовательно, чтобы помочь ребенку справить-
ся с  травмой, необходим взрослый, который воспринимается им 
как безопасный.

Как этот необычайный прилив энергии и многочисленные изме-
нения в  физиологии влияют на нас в  долгосрочной перспективе? 
Ответ на данный вопрос важен для понимания травмы и зависит 


