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Annotatsiya: Ushbu magolada bolalik davrida yuzaga kelgan psixik
travmalarning shaxs rivojiga va voyaga yetganlikdagi psixologik holatga ta’siri
o‘rganiladi. Psixologik tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, bolalikda olingan ruhiy
jarohatlar — jumladan, zo‘ravonlik, e’tiborsizlik, ajralish, psixologik bosim yoki
travmatik voqgealarga guvoh bo‘lish — insonning emotsional bargarorligi, o‘ziga
bo‘lgan ishonchi, ijtimoly munosabatlari va ruhiy salomatligiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi.
Magolada, shuningdek, travma kechirgan bolalarning voyaga yetganida depressiya,
tashvish  buzilishi, PTSD (travmadan Kkeyingi stress buzilishi), shaxslararo
munosabatlarda giyinchiliklar va destruktiv xulg-atvorlar kabi ogibatlarga duch kelishi
hagida ilmiy manbalarga asoslangan tahlil beriladi. Tadgigotlar ACEs (Adverse
Childhood Experiences) indeksiga tayangan holda yuritilgan. Ushbu maqola
bolalikdagi psixik travmalarni erta aniglash, profilaktika gilish va ularning ogibatlarini
yumshatish bo‘yicha amaliy tavsiyalarni ham o‘z ichiga oladi.

AHHOTanMs: B 1aHHOM cTaThe pacCMAaTPUBAETCS BIUSHHUE IICUXUYECKUX TPABM,
IMOJYYCHHBIX B ACTCKOM BO3pacCTC, HA PA3BUTHUC JIMYHOCTH W IICHUXOSMOIIMOHAJIBHOC
COCTOAHHEC BO B3POCIOM BO3paACTC. IIcuxonornueckue HCCICOAOBAaHUA ITOKA3bIBAIOT,
4TO AYHICBHBIC TpAaBMEBI, HepeHGCéHHBIe B OC€TCTBE — BKJIKOYasd HACHIIHUC,
npeHeOpeKeHre, Pa3BoJl POJAUTEIICH, ICHXOJOTUUECKOE JTaBICHUE UIN CBUICTCIISIMHU
TPpaBMAaTHYCCKUX CO6I>ITHﬁ —— OKAa3bIBAKOT HETaTUBHOC BOSILCIZCTBPIG Ha
O9MOIHMOHAJIbHYIO YCTOﬁQHBOCTB YCJI0OBCKAd, YBCPCHHOCTL B ce6e, COIINAJIBHBIC
OTHOLICHHA U IICUXHUYICCKOC 310PpOBbC. B crartpe Taxke AHAJIM3NPYIOTCS MMOCICACTBUSA
ACTCKHUX TpaBM BO B3pPOCIOM BO3paACTC, TAKHC KaK JCIPECCHA, TPCBOKHBIC
pacctporictBa, IITCP (moctrpaBMaTnueckoe CTpeccOBOE pacCTPOMCTBO), TPYIHOCTH B
MCKIIMYHOCTHBIX OTHOHICHUAX M ACCTPYKTHBHOC IMOBCACHHC, HA OCHOBC HAYYHBLIX
naHHBIX. MccaemoBaHust mMpOBOAMINCH ¢ ucmoib3oBanuem mmkansl ACES (Adverse
Childhood Experiences). PaGora BKkIOYaeT NPAaKTUYECKUE PEKOMEHIAIUH II0
PaHHEMY BBISBJICHUIO, HpO(l)I/IJ'IaKTI/IKe U CMATYCHUIO HOCJ'ICI[CTBI/Iﬁ IICUXHNYECCKUX
TpaBM y JETEH.

Annotation: This article explores the impact of psychological traumas
experienced during childhood on personality development and emotional well-being
in adulthood. Psychological studies show that childhood traumas — including abuse,
neglect, parental divorce, psychological pressure, or witnessing traumatic events —
negatively affect a person's emotional stability, self-esteem, social relationships, and
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mental health. The article also analyzes the long-term consequences of childhood
trauma in adulthood, such as depression, anxiety disorders, PTSD (Post-Traumatic
Stress Disorder), difficulties in interpersonal relationships, and destructive behaviors,
based on scientific research. The studies referenced rely on the ACEs (Adverse
Childhood Experiences) index. The article also provides practical recommendations
for early identification, prevention, and mitigation of the effects of psychological
trauma in children.

Kalit so‘zlar: bolalikdagi ruhiy travma, psixologik salomatlik, travmaning uzoq
muddatli ta’siri, voyaga yetganlikdagi psixik holat, Adverse Childhood Experiences
(ACEs), shaxsiy rivojlanishga ta’sir, bolalikdagi zo‘ravonlik, emotsional beqarorlik,
psixik travma oqibatlari, voyaga yetgan davrdagi ruhiy buzilishlar.

KiroueBble cjioBa: TICHUXHYECKas TpaBMa B JACTCTBC, IICUXOJOIMYCCKOC
3A0POBLE, MOOJIIOCPOYHBIC IIOCICACTBUSA TpPaBMbl, IICUXHYCCKOC COCTOAHHC BO
B3pOCJIOM BoO3pacTe, HeOmaronmpuaTtHbld ngerckuii ombiT (ACES), BiusHme Ha
JJUIHOCTHOC PpPa3BHUTHC, HACWJIMC B JCTCTBC, OMOIMOHAJIbHAA HCCTa6I/IJ'IBHOCTB,
IIOCJIIEACTBUA IICUXUYECKOMN TpaBMbl, IICUXHYCCKHC paCCTpof/'ICTBa BO B3pOCIIOM
BO3pPacCTe.

Keywords: childhood psychological trauma, mental health, long-term effects of
trauma, psychological state in adulthood, Adverse Childhood Experiences (ACEs),
impact on personal development, childhood abuse, emotional instability, consequences
of psychological trauma, mental disorders in adulthood.

Psixik travma — bu kuchli reaktsiyalarni keltirib chigaradigan vaziyatlarda
bevosita yoki bilvosita ishtirok etish natijasida yuzaga keladigan holat. Ular kuchli
stress va hissiy muvozanatning buzilishiga olib keladi.

Travma odamning ruhiy salomatligi uchun chuqur ogibatlarga ega. Masalan,
takrorlanuvchi xotiralar, tushlar, gipervigillansiya va sodir bo'lgan vogealarni
eslatadigan vaziyatlardan gochish kabi intensiv simptomlar bilan tavsiflanadigan
posttravmatik stress buzilishi (PTSB) paydo bo'lishi mumkin.

Travmatik vogealar moslashuv va tuzalish jarayonida turli bosgichlarga ega.
Masalan, shok, inkor etish, g'azab, gayg'u va gabul qgilish fazalari. Har birida travmaga
uchragan odam xosiyli his-tuyg'ularni va reaktsiyalarni boshdan kechiradi.

Bolalar psixik travmani turli xil holatlarda orttirib olishlari mumkin. Bunday
travmalar ko‘pincha quyidagi omillar tufayli yuzaga keladi: zo‘ravonlik, jismoniy yoki
ruhiy zo‘ravonlik bolalar uchun katta psixik travma bo‘lishi mumkin. Ota-onalar yoki
atrofdagi kattalar tomonidan qilinadigan jismoniy yoki emotsional zo‘ravonlik,
bolalarda o°ziga bo‘lgan ishonchsizlik, qo‘rquv va depressiya kabi holatlarni yuzaga
keltirishi mumkin. E’tiborsizlik, ota-onalar yoki g‘amxo‘rlarning etishmasligi, bolani
etarlicha sevmaslik yoki e’tiborsiz qarash bolada hissiy travma yaratishi mumkin. Bu
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holat bolalar uchun ruhiy og‘riq va o‘zini past baholash tuyg‘usini keltirib chigaradi.
Oilaviy ajralish yoki ota-onalar orasidagi nizolar, ota-onalar orasidagi janjallar yoki
ajralish, bolalar uchun psixologik travmalarga olib kelishi mumkin. Bu, bolalar uchun
ruhiy beqarorlik, xavotir va o‘zini yo‘qotish hissini keltirib chiqaradi. Traumatik
vogealar, tabiiy ofatlar (yong‘in, zilzila, suv toshqinlari) yoki inson tomonidan sodir
etilgan jinoyatlar (xususan, zo‘rlash yoki yirik avtohalokatlar) bolalar uchun katta
psixologik ta’sir ko‘rsatishi mumkin. Bunday voqealar bolalarda posttravmatik stress
buzilishlarini (PTSB) rivojlantirishi mumkin. G‘amxo‘rlik va xavfsizlikdan mahrum
bo‘lish, bolalar o‘zlarini xavfsiz va himoyalangan his qilmagan holatda, masalan,
kimsasiz qolish yoki yaqin Kkishilaridan ajralishdan, psixologik travma olishlari
mumkin. Bu, bolalarda uzoq muddatli emotsional va psixologik muammolarga olib
kelishi mumkin. Ijtimoiy va iqtisodiy giyinchiliklar, ota-onalarning ishsizlik, past
daromadlar yoki gashshoglik kabi ijtimoiy va igtisodiy muammolari ham bolalarning
psixik holatiga ta’sir qiladi. Bunday sharoitlarda yashovchi bolalar, ko‘pincha xavotir,
qo‘rquv va o‘zini past baholash holatlariga duch keladilar. Oila a’zolarining
kasalliklari yoki vafoti, oila a’zolarining og‘ir kasalliklari yoki o‘limi bolalar uchun
katta ruhiy zarba bo‘lishi mumkin. Bu, bolalarning emotsional va ruhiy rivojlanishiga
jiddiy ta’sir ko‘rsatadi. Shu bilan birga, har bir bola o‘ziga xos tarzda travmalarga javob
beradi, va ba’zi bolalar ko‘proq qo‘llab-quvvatlash va g‘amxo‘rlikka muhtoj bo‘ladi,
boshgalari esa bu jarayonni yengillashtirish uchun ichki kuch va resurslarni
rivojlantiradilar.

Bolalikda olingan psixik travmalar voyaga yetganlikda katta ta’sir ko‘rsatishi
mumkin. Ushbu ta’sirlar ko‘plab psixologik va emotsional muammolarni keltirib
chigarishi mumkin, masalan:

1.Depressiya va xavotir: Bolalikda olingan ruhiy jarohatlar, voyaga yetgan
odamda depressiya va umumiy xavotir holatlariga olib kelishi mumkin. Travmalar
bolaning o‘ziga bo‘lgan ishonchini pasaytirib, doimiy xavotir, qo‘rquv va salbiy
o‘ylash tarzini rivojlantiradi.

2.Pasttravmatik stress buzilishi: Bolalikda og‘ir travmalar (zo‘ravonlik, ajralish,
tabily ofatlar va boshgalar) voyaga yetgan davrda posttravmatik stress buzilishiga
(PTSB) olib kelishi mumkin. PTSB belgilari orasida gayta-gayta travmatik vogealarni
eslash, yomon xotiralarni qayta tiklash va emotsional o‘tkazish giyinchiliklari mavjud.

3.Shaxsiy va ijtimoiy munosabatlarda giyinchiliklar: Bolalikda travma olgan
shaxslar, odatda, boshqa odamlar bilan salbiy va o‘rnatishga qiyin bo‘lgan
munosabatlar o‘rnatadilar. Ular o°zlarini izolyatsiya qilishlari, ishonchsizlik tuyg‘ulari
yoki doimiy qo‘rquv bilan yashashlari mumkin. [jtimoiy vaziyatlarda stress va
xavotirlarni boshdan kechirishlari mumkin.

4.0’zini past baxolash va emotsiyanal barqarorlikning yo’qligi:Psixik travma
olgan bolalar, voyaga yetganda o‘zlarini past baholashadi, o‘z qadr-gqimmatini tan
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olishda qiyinchiliklarga duch keladilar. Bu, o‘ziga bo‘lgan ishonchning yo‘qolishiga
olib keladi va emotsional bargarorlikni saglashda giyinchiliklar yaratadi.

5. Destruktiv xulg-atvor va zararli odatlar:Bolalikda travma olgan shaxslar,
ba’zida destruktiv xulg-atvor (masalan, giyohvandlikka garshi kurashish, alkogolizm,
o‘zini shikastlash)ni rivojlantirishi mumkin. Bu, travma tufayli yuzaga kelgan og‘riq
va ichki konfliktlarni yengishning bir usuli sifatida amalga oshiriladi.

6.Boshgarilmagan emotsiyalar va impulslarni boshqgarishdagi giyinchiliklar:
Psixik travmalar ko‘pincha impulsiv va agressiv xulg-atvorni keltirib chigaradi.
Bunday odamlar oz emotsiyalarini boshqarishda giyinchiliklarga duch keladilar va bu
Ijtimoiy muammolarni yuzaga keltirishi mumkin.

7. Ruhiy salomatlik muammolari:Bolalikda og‘ir psixologik travmalar, voyaga
yetganda aniq ruhiy salomatlik muammolariga olib kelishi mumkin, masalan, asabiy
buzilishlar, xotira va konsentratsiya gobiliyatining pasayishi, uyqu va stress bilan
bog‘lig muammolar.

8. Chuqur o‘zini anglash va travmalarni yengib o‘tish uchun kurash:

Ba’zi odamlar bolalikdagi travmalarni yengib o‘tish uchun psixoterapiya yoki
boshqga yordam usullaridan foydalanadilar. Bu, ularning rivojlanishiga yordam berishi
va kelajakda salbiy ogibatlardan gochishlariga imkon yaratishi mumkin.

Bolalikda olingan psixik travmalarni yengish uchun bir nechta samarali usullar
mavjud. Ushbu jarayon ko‘pincha vaqt va qat’iyatni talab qiladi, ammo quyidagi
yondashuvlar yordamida travmalarni yengish va shaxsiy rivojlanishni tiklash mumkin:
psixoterapiya, psixoterapiya — psixik travmalarni yengishning eng samarali
usullaridan biridir. Ma’lum bir davr mobaynida psixolog yoki psixoterapevt bilan
ishlash, travmalarni gayta ishlash, his-tuyg‘ularni ifodalash va ko‘nikmalarni
rivojlantirishga yordam beradi. Kognitiv-behavioral terapiya (CBT), EMDR (Eye
Movement Desensitization and Reprocessing) va psixodinamik terapiya kabi metodlar
travma bilan bog‘liq hissiy og‘riglarni kamaytirishga yordam beradi. Duyg‘usal
qo‘llab-quvvatlash, oila a’zolari, do‘stlar yoki qo‘llab-quvvatlash guruhlari yordamida
ruhiy salomatlikni yaxshilash mumkin. Duyg‘usal qo‘llab-quvvatlash bolalar va
kattalar uchun travmalarni yengishda katta rol o‘ynaydi, chunki o‘zini tushunadigan va
qo‘llab-quvvatlovchi odamlar bilan bo‘lishish xavotir va og‘rigni kamaytiradi. O°zini
anglash va gabul qilish, travmalarni yengish uchun o°zini anglash va gabul qilish juda
muhimdir. Bu jarayon odamga o‘zining hissiyotlari va tajribalari bilan yuzlashishga,
ularni qabul qilishga va ularni yaxshilash yo‘llarini topishga yordam beradi. O‘zini
gabul qilish va o‘zgarishlarga tayyor bo‘lish psixik jarohatlar ustidan g‘alaba
gozonishga yordam beradi. Relaksatsiya va stressni boshqarish, stress va xavotirni
boshgarish, travmalarni yengishning muhim gismi hisoblanadi. Meditatsiya, yoga,
nafas olish mashglari va progressiv mushak relaksatsiyasi kabi usullar, travmadan kelib
chigadigan stressni kamaytirish va emotsional bargarorlikni oshirishda yordam beradi.
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Sog‘lom turmush tarzini yaratish, sog‘lom turmush tarzi travmalarni yengishda katta
yordam beradi. Bu muntazam jismoniy faoliyat (masalan, sport yoki yurish), to‘g‘ri
ovqatlanish, yetarli uyqu va yaxshi gigiena odatlaridan iborat. Sog‘lom tanaviy holat
ruhiy salomatlikni yaxshilashda muhim rol o‘ynaydi. Ijodiy ifoda, san’at, yozuv,
musigani tinglash yoki chizish kabi ijodiy faoliyatlar travmalarni yengishga yordam
beradi. Bular orqali odam o°‘zining hissiyotlarini ifodalashi va travmalarni boshqarish
uchun yangi yo‘llar topishi mumkin. [jodiy ifoda shaxsiy tajribalarni qayta ishlash va
ularni to‘g‘ri anglashda yordam beradi. Yaxshi munosabatlar va qo‘llab-quvvatlash
tizimi yaratish, ijtimoiy aloqalar va mustahkam do‘stliklar bolalikda olingan
travmalarni yengishda yordam beradi. Do‘stlar va oila bilan ochiq muloqot qilish,
ishonchli va xavfsiz alogalar yaratish travmalarni yengish jarayonini yengillashtiradi.
Travma hagida gaplashish va hissiyotlarni ifodalash, travmatik voqgealar hagida ochiq
mulogot qilish va his-tuyg‘ularni ifodalash, travmalarni yengishda yordam beradi.
Buning uchun psixolog yoki terapiya guruhlaridan foydalanish, hissiyotlarni tushunish
va ularni boshqarish uchun zarur. Boshqa odamlarning tajribalaridan o‘rganish, boshqa
odamlarning travmalarni yengishdagi tajribalarini o‘rganish va ular bilan muloqot
qilish ham yordam beradi. Bu, o‘xshash holatda bo‘lgan shaxslar bilan mulogot gilish
va ularning muvaffagiyatli tajribalari orgali ilhomlanish imkonini beradi.
O‘zgartirishga tayyor bo‘lish, travmalarni yengish uchun ichki o‘zgarishlarni amalga
oshirish kerak bo‘ladi. Yangi qarashlar, yangi yondashuvlar va o‘zgarishlarga tayyor
bo‘lish, kelajakda salbiy oqibatlardan qochish uchun muhimdir. Bu jarayon vaqti-vaqti
bilan yordam olgan holda amalga oshiriladi. Bolalikda olingan psixik travmalarni
yengish murakkab jarayon bo‘lishi mumkin, ammo yuqoridagi usullarni qo‘llash orqali
shaxsiy o‘sish va rivojlanishni qayta tiklash mumkin. Bu jarayonni yengish uchun vaqt
va sabr talab qilinadi, lekin to‘g‘ri qo‘llab-quvvatlash bilan, odamlar travmalarini
yengib, salbiy ta’sirlarni kamaytirishlari mumkin.

Bolalikda olingan psixik travmalar voyaga yetganda ruhiy muammolarni keltirib
chigarishi mumkin, masalan, depressiya, Xxavotir va ijtimoiy munosabatlarda
qiyinchiliklar. Biroq, psixoterapiya, qo‘llab-quvvatlash, sog‘lom turmush tarzi va
stressni boshqarish kabi usullar orgali travmalarni yengish mumkin. Har bir shaxsning
tajribasi individual bo‘lib, bu jarayon vaqt va sabrni talab qiladi. Travmalarni yengish
uchun o°zini anglash va o‘zgarishga tayyor bo‘lish zarur. Shaxslar oz ichki kuchlarini
topib, sog‘lom hayotga erishishlari mumkin.
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