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. Traumatietoisuus

e auttaa ymmartamaan vakavasti
traumatisoituneiden oireilun
juurisyita ja kohtaamaan

Ihmiset traumatisoituvat perustarpeita

jokapaivaisessa e tieto ja ymmarrys ehkaisee myos
eldamassaan silloin, mydtatuntouupumusta

kun kokemukset ylittavat
senhetkisen sietokyvyn

ja selviytymiskeinot.

e keskeinen asenne kohtaamisissa:
“Mitd sinulle on tapahtunut?
Mitd olet kokenut?”

"Mikd saa minut itseni tuntemaan ja
toimimaan ndéin?”
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Haavoittavat, suoraan
lapseen kohdistuvat
tapahtumat tai

haitallinen
kasvuymparist®
vaikuttavat lapsen
kehitykseen

Trauman vaikutukset kehitykseen

"Jos koet olevasi rakastettu ja
turvassa aivosi erikoistuvat
tutkimiseen, leikkiin ja yhteistyohon.

Jos olet peloissasi ja torjuttu aivosi
erikoistuvat yrityksiin hallita pelon ja
& hylatyksi tulemisen tunteita. On
..~ vaikea luottaa toisiin. ”

- Van der Kolk (2014)
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Traumamuistot

e Ovat yleensa vaikeimpien oireiden takana

 Lapset/ nuoret hyvin harvoin kertovat muistoista suoraan —
traumaa muistuttavat asiat [6ytynyt usein niiden asioiden kautta,
joita he valttelevat

e Lapsen ja lahiaikuisten kanssa on tarkeaa opetella uusia keinoja
reagoida traumaa laukaiseviin tekijoihin
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SHOKKI

-> lamaannus,
kaaos, kieltaminen

REAKTIOVAIHE
“kaupankaynti, jossittelu”
-> erilaiset tunteet

-> masennus

viha
-> kaytoshairiot

SURUN KOHTAAMINEN
-> epatoivo, masennus

SURUPROSESSI

SELVIYTYMINEN

-> uudelleen suuntautuminen,
laajempi tunneilmaisu,
uusi merkitys, toivo

T EHEYTYMINEN

-> ymmartaminen,
hyvaksyminen

il
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SIISD=postiatime
stressirea




Imakokemuksen kasittelyssa
;;‘umaattmen stressireaktio

Valttamiskayttaytyminen
* ulkopuolisuuden tunne
* jlottomuus, turtuneisuus
* alivireystila
Ylivalppaus, varuillaan olo
* psykosomaattiset oireet

 drtyneisyys,
kes |ttym|sva|keudet

e vylivirittyneisyys

Takaumat, uudelleen kokeminen
* mieleen tunkevat muistikuvat
* pelko, ahdistuneisuus
» fyysiset tuntemukset
* dissosiaatio

Kuva: Sannamari Ratilainen



Trauman vaikutukset autonomiseen hermostoon

e Haitalliset lapsuuskokemukset voivat aiheuttaa kroonista stressia,
joka vaikuttaa autonomisen hermoston toimintaan

* Trauma ja turvattomuus aktivoivat aivojen primitiivisia osia, eika
vhteyttaa ylemmalle aivokuorelle paase syntymaan
» Tunnesaatelykyky ei kehity normaalisti
» Autonominen hermosto on yli- tai alivireystilassa

e Autonomisen hermoston osien hyvan yhteistyon kehittyminen
edellyttaa turvallisuuden tunnetta
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Uhkaavat tilanteet ja taistele, pakene, jahmety -reaktio

AJATTELUAIVOT
vhdistelee, suunnittelee, paattaa

© TUNNEAIVOT: jasentavat keholliset kokemukset
tunnemuotoon / Taistele, pakene, jahmety- reaktio

KEHOAIVOTsaatelevat kehoa:
nalkaa, vireytta, turvallisuutta

Mantelitumake
([
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Kroonisessa stressissa
hippokampus kutistuu (asiamuisti),

mantelitumake kasvaa (tunnemuisti, pelon prosessointikeskus)

Turvattomuus, vaikeus luottaa = vaikeus oppia

‘rPesﬁnuu 1y

© Christine Valivaara 2021, Pesapuu ry



Turvattomuus kaventaa stressin sietoikkunaa

Mieleen tunkeutuvat ajatukset

Impulsiivisuus TURVAT- Keholliset oireet
YLIVIREY eholliset oiree
> Levottomuus TOMUUS Pinnallinen hengitys
Vihan purkaukset Jannittyneisyys
.. VAKAUTTAMINEN
HYVA VIRE

Turvassa Utelias
Myotatuntoinen
Rento Aikaansaava

Helppo saa

ietoikkuna
kaventunut

ALIVIREYS

Apatia TURVAT-
Eristaytyminen TOMUUS
Uupumus

Autopilotti paalla

Vaikeus tehda paatok5|a © Christine Valivaara 2021

Masennus
Tunteiden turtuminen

Toivottomuus
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“The single most important -~ fi#
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issue for traumatized people &
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is to find a sense of safety in

their own bodies.”

—Bessel van der Kolk



Traumataustan huomioiminen koulussa

 Kotiin jaaminen pahentaa oireilua,
eristaa sosiaalisesti

e Kouluarjessa kiinni pysyminen
kuntouttaa -> aktivoi, antaa muuta
ajateltavaa

* Normaali kapasiteetti ei ole kaytdssa ->
vaatimustasoa madallettava

* Traumatisoitumisella on vaikutuksia
kehitykseen ja oppimiseen
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Minakasitys ja
identiteetti

e arvottomuuden tunne,
hapea

* minakuva oppijana
eparealistinen
* pirstaleinen elamantarina,

ehean identiteetin
muodostaminen vaikeaa

Tarvitsee hyvdksyntda,
kannustusta ja jatkuvuutta

Trauman vaikutukset
lapsen kehitykseen
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Sosiaalinen kehitys

* ei-ikatasoinen

* vaikeus luottaa toisiin

* turvattomuus

 ajautuu ristiriitoihin

e Kiusaaminen/ kiusatuksi
tuleminen

* empatiakyvyn puute

* sosiaalinen eristaytyminen

Becker-Weidman 2008

Tukea kaverisuhteissa ja
ohjausta toisten auttamiseen
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Trauman vaikutukset
lapsen kehitykseen
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Trauman vaikutukset
lapsen kehitykseen

Kognitiivinen kehitys

* oppimisvaikeudet, jatkuva halytystila
* koulusuoriutumisen taso heittelee
* kielelliset ymmartamisen vaikeudet

e tyomuistin ja tarkkaavaisuuden
ongelmat

* Trauma vai Nepsy? ADHD vai PTSD?
* Motivaatiovaikeudet

Oppimiskyvyn kartoitus,
tuki ja seuranta,

trauma-auttaminen W PYE '/
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Trauman vaikutukset
lapsen kehitykseen

Fyysinen kehitys

e psykosomaattiset oireet

* lisaantynyt sairastelu

e aistien, kehonosien
integrointivaikeudet

* poikkeava kipukynnys,
tunnottomuus

Traumatietoisuus

Becker-Weidman 2008 * .
Pesdpuu ry

© Christine Valivaara 2021



Trauma-auttamisen perusta on vakauttamisessa

Trauman kasittely

Yksilon resiliensstin vaikuttavat
yksilon ominaisuudet, persoonallisuus,
kokemukset ja opitut taidot

TIETOISUUS TRAUMAN VAIKUTUKSISTA

? . . Radda Barnen 2019
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Mentalisoiva asenne luo
luottamusta ja turvaa

"Aikuisen on avattava lapselle tila
olla avoin haavoittuvuuksineen”

(Hughes 2011)

P layful- leikkisa
L ove - rakastava
A ccepting- hyvaksyva

: i Mentalisaatio on kykya samanaikaisesti
C urious — kiinnostunut huomioida omat ja toisen mielentilat.

E mphatic - empaattinen Se mahdollistaa tunnetilojen saatelyn.

L
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Paaperiaatteita auttamisessa

Lisaa: Tiedosta:

 turvallisuuden tunnetta * rangaistusten sijaan auta syyllisyyden,

e pysyvyytta ja jatkuvuutta hapeadn ja turhautumisen kasittelyssa

+ rutiineja ja ennakointia . k:clyttay.tymmen on loogista suhteessa
aiemmin koettuun

e |asnaoloa, hyvia hetkia , , ,
i  tarjoa mahdollisuus korjata mokat
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 valinnan vaihtoehtoja

* onnistumisten huomaamista
e tunne- ja itsesaatelytaitoja

* toivoa, aikaa harjoitella



Vakauttaminen

- traumatisoituneen auttaminen arjessa

1.Normalisointi,
itsemyotatunto

On normaalia

reagoida epa-
normaaleihin

tilanteisiin.

2. Paivittaisen
elamanlaadun
parantaminen:

Paivarytmi, uni,
ruoka, liikunta,
mukavat tekemiset

Traumoista voi selviytyd!

3. Mentalisaatio,
kannattelevat aikuiset,
korjaava vuorovaikutus

4. Traumamuistot ja

@ oireilu
laukaisevien

tekijoiden
ymmartaminen ja
ennakointi
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5. Sisdisen turvallisuuden
kehittaminen

Huomion suuntaaminen,
ajatusten, hengitys ja kehon
rauhoittaminen, turvapaikka,
turvakupla, mindfulness

7. Tunne- ja
itsesdatelytaitojen
harjoittelu

Psykoedukaatio,
saatelyikkuna

Boon, Steele, Van der Hart 2011



Ajatusten
rauhoittaminen
huomiota suuntaamalla

Ympariston havainnointi, ikkunasta katsel
Ainien havainnointi, mita kuulet?

Tunnustele esinettd, kuvaile mielessasi, milt

Tunnustele lattiaa jalkapohjilla, paina reisia tuo
Koskettele kasvojasi, hiuksiasi, tunnustele, milta

Haistele sitrushedelmaa, aromaattista oljya, ke:
tuoksuun

Maistele kirpeaa pastillia

Juo kylmaa vettd, tunnustele, milta se tuntui

kurkussa, mahassa




Paniikkikohtauksen
saanutta auttaa

Rauhalliseen tilaan vienti

Juttelu toisen kanssa N

Liikkuminen, puuhailu

Hetkeen ankkuroiminen (esim.
mindfulness, esineiden
laskeminen, kamman
tunnustelu, huoneessa
nakemastaan kertominen)

Ajatusten rauhoittaminen




Miten helpottaa
painajaisia?

 Kirjoita painaisesi ylos —
keksi uusi rauhoittava loppu

* Piirra painajaisesi — kuvita
uni uudelleen

e Lue ja aanita uudelleen
sanoittamasi uni ja kuuntele
ennen nukahtamista, jos
pelko haittaa unen saantia
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Selviytyvyys on voimavara, jota voi kasvattaa!

lhmiset, joilla on hyva selviytymiskyky ovat
* ajattelultaan joustavia ja murehtivat vahemman
 keskittyvat nykyhetkeen

e kayttavat myodnteisia tunteita palautuakseen ja |dytaakseen
myonteisen merkityksen stressille altistuttuaan

- Soili Poijula
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l-mm  Pysy tyynens

Apua auttajalle

-reaktiosta reflektioon
Rothschild & Rand 2010

Ajattele selkeasti

ANTI-STRESS- TIPPOIHIN
y N

Tunne itsesi

Ole lasna, havainnoi

Kontrolloi sisaista puhettasi, ajattele kannustavasti
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Kun tyékseenwkasvattaa muita,
on hyva olla tietoinen o . o
omasta elamanhistoriastaan. Sinuiksi omien vaikeiden

K

elamankokemusten kanssa

e Kasittele aktiivisesti kokemuksiasi
 Avaa uusia ovia tarinaasi

e Sanoita asioita, joista et ole ennen
puhunut

* Uudet kysymykset antavat uusia
vastauksia

* Ole lempea itsellesi, ota lupa surra

e Vahattelematta kipeita
kokemuksiasi, muuta ne asiat, joihin
voit vaikuttaa

* Mieti, milla haluat tayttaa elamasi
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