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Turvallisuuden
kokemus on aina
edellytys ja lahtokohta
trauman kasittelyssa




Turvallisuuden kokemus

Voiko sithen vaikuttaa ?

e Mieti millainen kokemus turvallisuuden
tunne sinulle on?

Miten tunnistat sen?
Miten vahvistat sita?

Mieti konkreettinen paikka arjessasi,
jossa tunnet olosi hyvaksi ja turvalliseksi

Kerro parille paikastasi kuvailemalla sita
mahdollisimman monin aistihavainnoin.
Mita naet, kuulet, haistat, tunnet.
Oletko paikassa usein? Yksin tai yhdessa
jonkun kanssa?

Onko kokemuksisanne jotain yhteista?




Kokemus turvallisuudesta on
pohjimmiltaan kehollinen



Trauma

maaritellaan henkiseksi tai ruumiilliseksi vaurioksi tai haavaksi. Sen aiheuttaa
traumatisoiva tapahtuma, joka saa atkaan traumaattista stressia.

Diagnostisena maaritelmana melko nuori ja maarittely jatkuvassa muutoksessa.

Inhimillisena kokemuksena ikiaikainen.




Yksittainen Traumatisoiva tapahtuma on aarimillaan ylivoimainen henkisen sietokyvyn ylittava tapahtuma, jota
el voi paeta. Se voi myos olla mika tahansa yksilon kokema uhkaava tilanne, joka aiheuttaa epatavallisen
voimakkaita, normaalia elamaa hairitsevia reaktioita. ( ns. I-tyypin trauma )

Se voi koskettaa
- yhta henkilda (omaisen kuolema, vakivallan uhriksi joutuminen)

- ryhnmaa tai yhteisoa ( esim. aseellinen ryosto, tyopaikkaonnettomuus, tyotoverin itsemurha tai suuronnettomuus).

Toistuva traumatisoiva tekija
ihmisen elamassa aiheuttaa ns. lI-tyypin trauman (esim. perhevakivalta, insesti, koulukiusaaminen/

tyopaikkakiusaaminen) Inmiset traumatisoituvat jokapaivaisessa elamassaan silloin, kun kokemukset ylittavat
senhetkisen sietokyvyn ja selviytymiskeinot.




Stressi on rasitusta tal painetta. Voimakas fyysinen ja psyykkinen rasitus aiheuttaa ihmisessa fyysisen ja
psyykkisen sopeutumisreaktion.

- koetaan ahdistuksena, jonka aiheuttaa uhkan havaitseminen. Ahdistus voi ilmeta muuttuneena
kayttaytymisena, ruumiillisina oireina ja/tai tunnereaktioina

Traumaattinen kriisi on psyykkinen tilanne, jossa yksilo kohtaa ulkoisen tapahtuman,
joka uhkaa hanen

- ruumiillista olemassaoloaan
- soslaalista iIdentiteettiaan
- turvallisuuttaan tai tyydytysmahdollisuuksiaan.




[Tapahtumasta kasin? J

e esim. oma tai laheisen hengenvaara tai vakava loukkaantuminen
 Traumakokemusten tyypittely, esim. 1-ja 2. tyypin trauma

Miten maaritellaan

traumaattinen — .
» Kokemuksena ylivoimaisen pelottava, lamaava, avuttomuutta aiheuttava
ta p a htu m a ? e Muista eristava, ei voi jakaa kenenkaan kanssa, ei todennu

[Yksilén subjektiivisesta kokemuksesta kasin? J

{Tapahtuman herattamista puolustautumisreaktioista kasin? J

e Taistele — pakene — jahmety — lamaannu
e Kiintymysreaktiot

[Kokemuksesta seuranneista pitkaaikaisista haitoista kasin? J

e Oireiden ilmenemiseen ja kestoon perustuva psykiatrinen diagnostiikka
» esim PTSD, C-PTSD, BPD, dissosiaatiohdiriot

17.09.2020 APA, 1994, 2013; WHO, 2018; Schauer & Elbett, 2010



Potentiaalisesti

traumatisolvat
kokemukset

Esim. Bonanno & Mancini, 2012

* 'miten tapahtuma vaikuttaa ihmiseen’ ajattelu liian

kapea ja jaykka — jarkyttavat tapahtumat
vaikuttavat eri yksiloiden pitkaaikaiseen
hyvinvointiin varsin eri tavoin

* Temperamentti, perhe- ja muut lahisuhteet,

vdinuskomukset itsesta, toisista ja maailmasta,
elamaan kasautunut kuormitus, aikaisemmat
traumakokemukset, kaytettavissa oleva sosiaalinen
tuki vaikuttavat kaikki sithen milla tavalla ja
kuinka pitkaan jarkyttavat kokemukset
vaikuttavat meihin

Samalla syyta muistaa, etta jotkin tapahtumat ovat
kenelle tahansa ylivoimaisia (esim. pitkaan jatkunut
sota-altistus, hoivaajien taholta tapahtunut
kaltoinkohtelu).

17.09.2020 4



* Toistuvia uhkaavia/ennakoimattomia/voimakkaan
stressaavia kokemuksia =2 aivojen ‘palohalytin’

(amygdala) on vyliherkka antamaan halytyksen
uhkasta/vaarasta

* Jos puolustautumisreaktiot eivat suojanneet vaaralta
tai jos ei voi puolustautua, puolustautumisreaktiot
jaavat ‘paalle’, varastoituvat mieleen ja kehoon.

Traumatisoituminen . L o
, o * Tama on evolutiivisesti jarkevaa, mutta usein sopii
— pelon yllopplmlsta huonosti ihmisen nykyolosuhteisiin

* hairitsee arkielamassa selviytymista,
palautumista stressista, joustavaa
paatoksentekoa tilanteissa, keskittymista,
oppimista, itsereflektiota, toisiin ihmisiin
luottavaisesti suhtautumista, jne. jne.

Esim. Foa & Kozac, 1986; Foa et al., 2006; Ogden & Fisher, 2016

17.09.2020 9



Vireystila ja sietoikkuna
The Modulation Model - Optimal Arousal Zone

HYPER-AROUSED (FIGHT/FLIGHT/FREEZE; INCREASED SENSATION; OVERWHELM/PANIC;
HIGH AROUSAL EMOTIONAL REACTIVITY; ADRENALINE DRIVEN; THE STRESS HORMONE CORTISOL IS
POSSIBLY CAUSING HARM EVEN TO MEMORY); HYPERVIGILANCE: INTRUSIVE
IMAGERY/FEELING STATES; DISORGANISED COGNITIVE PROCESSING

:
g /\ /\ AROUSAL
g [\ \ .
0 \ ’ | capacy
i / \ \ / WINDOW OF
/ \/ \ / TOLERANCE
| \
LOW AROUSAL HYPO-AROUSED (NUMBING OF EMOTION/FAINTING); AVOID FEELING STATES AND

MEMORIES TO TRY TO BLOCK OUT THE OVERWHELM/PANIC; RELATIVE ABSENSE
OF SENSATION/B0ODY AWARENESS; DISABLED COGNITIVE PROCESSING; REDUCED
PHYSICAL MOVEMENT

Adapted from: The three 20nes of arousal: A simple mode! for understanding the regulation of autonomic arousal [Pat Dgden,
Kekuni Minton & Claire Pain, Troumo and the Body, New York: Norton, 2006, p. 27)

17.09.2020

Emotionaalinen reaktiivisuus
Ylivalppaus
Korkea lihasjannitys
Pakonomainen kognitiivinen
prosessointi
Mielikuvien tunkeutuvuus

Tassa-ja-nyt lasnaolo
Reflektio
Toisiin liittyminen mahdollista

Kognitiivinen
prosessointi estyy
Affektit latteita
Turtuneisuus
Alistuminen

10

Haettu osoitteesta: http://www.morehope.com.au/Counselling, Career_and_Consultancy_Services/What_is_Trauma.html



Vireysvyohykkeet ja sietoikkuna
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Vireysvyohykkeet ja sietoikkuna (Odgen, Minton & Pain 2006)
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Traumaperaiset oireet

*’Normaaleja reaktioita epanormaaleihin tilanteisiin’

* Ylivoimaisia sensorisia, liikke-, stressi- ja affektikokemuksia ei
pystyta tapahtumahetkella reflektoimaan, ymmartamaan,
liittamaan osaksi minakokemusta

*’tama ei ole tapahtunut minulle’
* 'en voi uskoa sita’

* tapahtuman 'muistaminen’ johon el lity omakohtaista
kokemusta, tunnetta
'voin jatkaa elamaani niin kuin mitaan ei olisi tapahtunut’

* Samaan aikaan trauman kokeneet tyypillisesti karsivat
mieleen tunkeutuvista aistikokemuksista, ajatuksista,
kehotuntemuksista ja unista, ja heidan on vaikea hallita
sapsyvaa vireyttaan, tunteitaan ja mielialaansa




Traumaperaiset olreet

* Samaan aikaan trauman kokeneet tyypillisesti karsivat
mieleen tunkeutuvista aistikokemuksista, ajatuksista,
kehotuntemuksista ja unista, ja heidan on vaikea hallita
sapsyvaa vireyttaan, tunteitaan ja mielialaansa

* Mieleentukeutumisen ja valttelyn/turtumisen vuorottelu
ovat aluksi mielen ja kehon yritysta tyOstaa tapahtunutta
* Ensihoidon,
* |tsesta huolenpidon ja

* Sosiaalisen tuen tarkeys.

* Vasta oireiden jatkuessa yli kuukauden ja haitatessa
toimintakykya puhutaan hairiOsta
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Traumaperaiset stressioireet (PTSD)

.. Selviytyja karsii seuraavanlaisista oireista, jotka ilmenevat 6kk

kuluessa jarkyttavasta tapahtumasta:
* Tapahtuman uudelleenkokeminen: vakisin mieleen tunkevat
ahdistavat ajatukset, mielikuvat, sensoriset aistimukset, tunteet;
painajaiset

* Tapahtuman muistuttajien valttaminen:

*:pyrkimys valttaa ajattelemasta tapahtumaa tai puhumasta siita,
tal kokemasta sen alheuttamia tunteita; tapahtumasta
muistuttavien ulkoisten puitteiden, ihmissuhteiden ja toiminnan
valttely; etaantymisen, vieraantumisen tunteet; myOs 'tekemisella

valttely’

*Kohonnutvireystila:

*nukkumisenvaikeudet; artyneisyys ja vihaisuus; uhattuna olemisen
tunne, sapsyminen; vaikeus keskittya
« Huom.n.1/3 traumaselviytyjista kokee alentunutta vireystilaa, joka
helposti sekoittuu esim. depressioon




Kompleksisen trauman oireet

* PTSD-diagnoosi ei tavoita varhaisen, kompleksisen
traumatisoitumisen laajoja vaikutuksia
Ihmisen persoonallisuuden ja suhteisiin asettumisen kehitykseen.

* Sisaltad PTSD-oireet uudelleen kokeminen, valttely ja
kohonnut vireystila (uhankokemus), joiden lisaksi

* Tunnesaatelyn vaikeudet: vaikeus rauhoittua, voimakkaat
tunnereaktiot, itsetuhoisuus TAI turtuneisuus, vaikeus kokea

mielihyvaa

* Negatiivinen minakuva: uskomukset omasta arvottomuudesta;
hapean ja syyllisyyden tunteet

* lhmissuhdevaikeudet: vaikeus muodostaa ja yllapitaa palkitsevia
ja laheisia ihnmissuhteita




Kehon muuttaminen
turvalliseksi paikaksi

* “Niin kauan kuin kehomme tuntee olonsa

turvalliseksi, aivomme vastaanottavat uutta
informaatiota ja luovat uutta todellisuutta. |
Silloin kun juutumme traumamuistoon,
kadotamme kykymme uuden tiedon
vastaanottamiseen ja jumiudumme elamaan

mennytta todellisuutta yha uudestaan ja
uudestaan” (Van der Kolk, 2003)
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