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UVic
전북대
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매우 사적인 사연

트라우마 스트레스 반응

트라우마 후 성장

주제

우리가 할 수 있는 것들
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트라우마 후 성장 연
구의 매우 사적인 사
연
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Mark 
Chesler인간이 엄청난 시련을 겪으면서 살아남

고 강해지는 과정??. 

서바이버쉽

2003, 앤아버 
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Cancer 

Survivorship
국제 소아암 생존자 협회

소아암 생존자 부모 모임
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서바이버쉽 & 

트라우마 후 성장

University of Southern 

California

소아암 생존자들의 트라우마 후 성장
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예고없는 불행

암 생존자의 트라우마 후 성장 논

문

아빠의 위암 말기 진단
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황당한 유언

"재희야, 박사 논문 꼭 끝내라."
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유언의 지키기

암으로 고생하며 돌아가신 아빠

암 생존자에 대한 논문

생존자들의 성장에 대한 글

분노
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유언의 의미

아픔뒤의 성장
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트라우마와 인생

나는 왜 트라우마 후 성장에 대해 

아직도 연구하는가?

여러분은 트라우마에 관심이 있

는가?

여러분은 매일 움직이게 하는 것

은 무엇인가?
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트라우마와 스트
레스 반응

Let's have some coffee!
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트라우마란?

암

자동차 사고

욕설

왕따

감기

배우자의 불륜

시험
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트라우마란?

끔찍한 사건과 
경험에 대한 심
리적 반응
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트라우마와 스트레스

존재의 위협, 세계관 
송두리째 흔들림

16



쪽지시험이 트라우마?

내가 쉽게 쓰는 
"트라우마" 

타인에게 누가 되지
는 않을까?
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트라우마 종류

일회성 트라우마

한번만 경험. 자동차 사고, 태풍, 화재, 홍
수, 성폭행, 폭행, 폭력사건 목격, 가까운 
사람의갑작스러운 죽음, 입원 등 한번 발
생하여 트라우마로 남는 경우
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트라우마 종류

2. 반복적 트라우마

반복적, 지속적으로 오랜 기간에 걸쳐 일
어나. 성폭력이나 폭행이 지인으로부터 
반복적으로 발생. 전쟁.
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트라우마 종류

3. 복합적 트라우마

다양한 트라우마들이 얽혀서 경험.
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트라우마 후 스트레스

플래시백 Flashback

- 트라우마의 재생
- 생생한 경험의 반복
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트라우마 후 스트레스

자꾸만 떠오르는 기억들

- 일상생활에 자꾸만 개입하는
- 생활 지속이 힘듬
- 가끔의 추억과는 다름
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트라우마 후 스트레스

악몽

- 무의식, 수면까지의 방해와 개입
- 밤낮으로 시달림
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트라우마 후 스트레스

상기시키는 것들
- 극심한 스트레스 반응
- 자라보고 놀란 가슴
- 우리안의 보호본능
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트라우마 후 스트레스

신체적인 증상들
- 통증, 두통, 불면, 구역질

기타 다양한 증상들
- 동떨어져 보이는 다양한 아픔들
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트라우마 후 성장
이란?
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트라우마 후 성장

인류역사만큼 오래

Tedeschi & Calhoun 2004
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트라우마 후 성장

내안의 힘

다른 경험들에 대한 자신감

비슷한 경험들에 대한 능력

성숙 28



트라우마 후 성장

새로운 가능성

이혼, 의존에서 독립으로, 새로운 사랑

새로운 커리어와 관심

새로운 가능성에 대한 도전
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트라우마 후 성장

타인과의 관계

타인으로부터의 도움

소중함, 우선순위 변화

타인의 필요함
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트라우마 후 성장

삶에 대한 감사

목숨

삶과 다른것들

인생에 대한 넓은 관점
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트라우마 후 성장

영적인 변화

종교

보이지 않는 것의 힘

소통
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트라우마 후 성장
을 발견하기 위해
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강요하지 않는다.

해서는 안될 것들:
"좋은면을 보세요."
"더 큰 사람이 되지 않았나요?"
"왜 그리 부정적인가요?"
"난 왜 성장하지 않았을까?"

자연스러운 발견
그 과정을 곁에서 지원
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사회관계

유대관계

내 주위에 현재 누가 있는가?

누구에게 다가갈 수 있는가?
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직면

숨김과 보호

한번은 직면

꼭 노출 테라피가 도움이 되지는 않음
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스트레스 대처

적극적 대처
사회적 대처
회피적 대처

순환적인 활용
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성장

성찰

글로 쓰기, 나누기
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매우 사적인 사연

트라우마 스트레스 반응

트라우마 후 성장

주제

우리가 할 수 있는 것들
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감사합니다

이재희: 

jaehee.yi@gmail.com  

jaeheeyi@uvic.ca
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