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김하경

최근 사회적으로 큰 사건, 사고들이 벌어짐에

따라 ‘트라우마’라는 말이 많이 거론되고 있습

니다. 외상 후 스트레스 장애(PTSD)로 발전할

수 있는 트라우마는 자신이나 타인의, 실제적

이거나 위협적인, 죽음이나 심각한 장애를 가

져다 주는 사건이라고 정의하는데, 쉽게 말하

면 자신이나 가까운 사람이 죽거나 죽음의 위

협을 느낀 사건이라고 할 수 있습니다. 

꼭 그러한 사건이 아니라도 자신의 생각이나

행동에 영향을 남길 만큼 큰 충격을 준 사건이

라면 트라우마라고 볼 수도 있습니다. 일반적

으로 외상 후 스트레스 장애를 일으킬 만한 트

라우마라면 다음과 같은 증상이 나타납니다. 

1. 악몽을 꾸거나, 경험이 자꾸 떠오른다.

2. 생각하지 않으려고 애쓰거나, 상황을 피하기

위해 노력하였다.

3. 늘 주변을 경계하거나, 쉽게 놀라게 되었다.

4. 주변 상황에 대해 가졌던 느낌이 변했다.

하지만 작은 사건이라도 그 사건과 관련된 것

들을 피하게 된다거나 비슷한 상황에 노출되면

비슷한 공포반응이 나타난다면 트라우마일 수

있습니다.

트라우마에 대한 진단은 면담, 심리검사 등을

통해 ▲감정 ▲인지 ▲신체반응을 평가하고, 

대인관계 상의 문제 등을 평가함으로써 내릴

수 있습니다. 치료는 개개인의 증상에 따라 다

양한 방법을 택할 수 있는데, 초기 단계에는 안

정화 기법들을 주로 사용합니다. 이 과정을 통

해 감정을 조절할 수 있도록 돕고 회복에 도움

이 되는 자원들을 확보하는 것이 필요합니다. 

이후 ▲인지행동치료 ▲지속적 노출요법

▲EMDR(안구운동 민감소실 재처리)과 같은 방

법들을 통해 환자의 정신적 회복을 돕습니다. 

마지막으로 외상 이전의 일상생활로 복귀할 수

있도록 돕는 재활단계가 진행됩니다.

트라우마를 평가하는 것은 자기 자신이고 그

런 경험을 한 자신이 분명 대단한 사람이고, 외

상으로 인해 손상되지 않았다는 것을 알았으면

합니다. 그리고 주변에 트라우마로 힘들어하는

사람이 있다면 그저 구경하기보다는 깊이 공감

하는 것이 중요합니다. 트라우마로 인해 고통

이 계속된다면 주저없이 의료원 트라우마 센터

혹은 가까운 전문의와 상담해 충동적으로 벌어

질 사태를 미연에 방지하시기 바랍니다.


