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Alustus teemaan: traumaterapeutti Sonja Boltz-Paananen

Keskustelua traumaan liittyvista mielenterveysongelmista sijaishuollossa.
Keskustelussa mukana:

Vilma Vahamaa, Aino Taipalus, Maya Waitara ja Amanda Jylha (Osallisuuden

aika ry)

Sonja Boltz-Paananen, sosionomi (AMK), perhepsykoterapeutti,
traumapsykoterapeutti, lasten, nuorten ja aikuisten EMDR- terapeutti

Vilma Viitasaari, kaupunginvaltuutettu, Jyvaskylan kaupunki
Sanna Lintunen, yksikonjohtaja, Harjurinteen nuorisokoti
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MISTA PUHUN?

* Mita trauma on?

* Millaisia oireita trauma aiheuttaa?

* Miten traumasta voi toipua?

* Mika on tarkeaa trauman hoidossa?
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MITA ON TRAUMA

Traumaattisen tapahtuman yhteydessa seka MIELI etta KEHO reagoivat syvallisella
tavalla.

Trauman aiheuttajina toimivat voimakkaimmat vietit, joita ihmiskeho kykenee
synnyttamaan

Selviytymisreaktiot TAISTELE, PAKENE, JAHMETY, LAMAANNU ovat ns. alkukantaisten
aivo-osien, "liskoaivojen” reaktioita, jotka eivat ole tahdonalaisia.

Kehoon jaanytta purkamatonta energiaa
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MITEN TRAUMA SYNTYY?

Jos traumaattisesta tapahtumasta palauttamisprosessi
jostain syysta estyy (tilanne jatkuu, toistuu, ei ole keinoja
kasitelld asiaa, ei saa kehoon jadnytta energiaa purettua),
seurauksena on traumatisoituminen

Samassa tilanteessa olevista osa selviaa ilman traumaa ja

osa traumatisoituu. Oletettavasti tilanteen ennakoitavuus,
onnistunut taistele- tai pakene-reaktio, sisdiset voimavarat

ja uskomusjarjestelma, aikaisemmat hyvat kokemukset ja
ympariston antama tuki ehkaisevat trauman syntya W
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TRAUMAN OIREITA

* Qireet johtuvat jahmettyneen energian ylijagamasta, jota ei ole purettu.
Ylimaardinen energia on jaanyt loukkuun hermojarjestelman sisalle ja johtaa
kehon ja mielen oireisiin

* Trauman oireet alkavat kehittya valiaikaisina ratkaisuina ongelmaan, jonka
purkamaton energia synnyttaa.

* Qireet usein vdhenevat ja katoavat, kun tuo ylijgamadenergia saadaan
purettua

* Qireet monimutkaistuvat ja [aajenevat, jos traumaattisen tapahtuman
liikkeellepanemia, puolustautumiseen tarkoitettuja energioita ei pureta
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9 poissaolon tunne, kielteisten tunteiden pelko,
valttamiskayttaytyminen, itsetuhoisuus, huumeiden kaytto,

vaaratilanteisiin hakeutuminen, , Kyvyttomyys rakastaa,
, Kyvyttomyys hoitaa ja kiintya, liioitellun
voimakas tai vahentynyt seksuaalinen mielenkiinto, kuoleman
pelko, , hakymattomyys, elamaa

rajoittava ujous, tukahtuneet tai heikentyneet tunnereaktiot,

heikentynyt kyky hoitaa velvollisuuksia tai tehda suunnitelmia,
tai alhainen energiataso, immuunijarjestelmar

ja sisaerityksen ongelmat, kuten kilpirauhasen vajaatoiminta,
psykosomaattiset sairaudet, kuten , hiska- ja
selkavaivat, ruuansulatusongelmat, vatsakivut, vakavat
kuukautisvaivat, , jatkuva tuntemus uhka ta
tuhosta, tuntemus siita, etta onirrallaan, vieraantunut ja
eristyksissa , vahentynyt mielenkiinto elamaa kohtaan- , =
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Trauman oireet

* Trauman aiheuttamat oireet eivat katoa. Ne voivat olla jatkuvasti lasna,
ajoittaisia tai vuosikymmenia piilossa pysyvia. Triggerit ja suuret muutokset,
kuten l[apsen syntyma tai elakkeelle siirtyminen, voivat nostaa oireet pintaan

* Qireet muuttuvat usein monitahoisemmiksi ja kytkeytyvat yha vahemman
trauman alun perin aiheuttaneeseen kokemukseen
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OIRE ON SUOJA W
Oire on valiaikainen ratkaisu
Oireen tehtava on pitaa sietamaton pois

Kun oireista halutaan eroon, tulisi miettia, mita yksildé pyrkii oireella ratkaisemaan ja olisiko
siihen muita parempia, korjaavia vaihtoehtoja.

Ei tuomita, vaan ollaan kiinnostuneita; Mita tapahtuu tassa ja nyt (esim. viiltely)
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Traumasta toipuminen

Ihmiselld on kyky toipua jopa kaikkein vahingollisimmista traumoista
Traumasta paranemisessa tarkeaa on oireiden tunnistaminen

Traumatisoituneen takaumia tulee valttaa. Jos tiedetadn takauman laukaisevia tekijoita (triggereitd), takaumien

valttaminen helpottuu.

Aistien kdytto on hyva keino tahan hetkeen ja paikkaan orientoimisessa (esim. mitd ndet, mitd haistat, kuuletko puheeni,

missd olet talla hetkelld, mita teet talla hetkelld) Aistien kdytto VAKAUTTAA

Trauman paraneminen on luonnollinen prosessi, jota edistaa kehon tietoisuuden hy6édyntaminen
Traumaperdiset oireet ovat pohjimmiltaan fysiologisia reaktioita, joita pelosta johtuen ei ole viety loppuun
Kyetaksemme prosessoimaan trauman lapi me tarvitsemme hiljaisuutta, turvallisuutta ja suojaa

Paranemisprosessi voidaan estaa mm tukahduttamalla oireet ladkkeilla, korostamalla kontrollia ja sopeutumista,

kieltamalla tunteet tai vahattelemalla niita
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TRAUMAT LUOVAT KIELTEISIA
USKOMUKSIA ITSESTA JA MAAILMASTA

v

Olen paha Olen riittamaton W

Olen avuton
Olen syyllinen
En saa olla olemassa
En ole rakastettava
Olen vaarassa
Olen arvoton
Olen tyhma
Olen huono
Minulla ei ole merkitysta
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USKOMUKSET OHJAAVAT TOIMINTAA

e Kuka olen?

 Millainen olen?

e Mita varten olen?

 Ku
* Mi
* Mi

Ka ja mil
laisia us

laisia us

ainen olen suhteessa ymparistoon?

<Omu

<OMmu

* Kenen tarpeesta

6.10.2021

ksia itsesta lastensuojelun asiakkailla on?
ksia lastensuojelualan tyontekijoilla on?

kasin toimitaan?
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Sietoikkuna paranemisprosessin apuna w

Jokaiselle voidaan kuvitella ns. sietoikkuna: sen ulkopuolelle jaavat W
asiat aiheuttavat ahdistusta, kyvyttomyytta reagoida, tai ne

herattavat erilaisia vahvoja tunteita ja estavat vastavuoroisen,

reflektiivisen ja rakentavan vuorovaikutuksen.

Sietoikkunan sisapuolella pysyvat asiat ovat hallinnassamme.

Sietoikkuna kuvaa ihmisen vireystilaa. Sietoikkunan sisapuolella
vireys on hallittavissa, sietoikkunan ulkopuolella ihminen on
ylivirittynyt, jahmettynyt tai lamaantunut

Sietoikkunaa voidaan laajentaa tiedon ja ymmarryksen lisaamisella
(seka auttajan etta autettavan)
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OPTIMAALINEN VIREYSTILA

* Olet oman sietoikkunasi sisalla, jossa toipuminen tapahtuu
* Hengitys on rauhallista, tunnet kehosi

 Kaikki aistit ovat kaytossasi

* Voit olla lasna tassa hetkessa

* Sinulla on riittavan turvallinen olo

* Ammattilaisen tehtava on auttaa asiakasta pysymaan optimaalisessa
vireystilassa tai palauttaa siihen, jos asiakkaan vireys on siirtynyt
sietoikkunan ulkopuolelle. My6s tyontekijan oma kyky pysya W
optimaalisessa vireystilassa on tarkeaa!
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YLIVIREYS

Kohonnut syke

Kiihtynyt hengitys

Artyisyys

Nukkumisvaikeudet

Jannitystila

Lihasten nykiminen

Laukkaavat ajatukset

Ahdistuskohtaukset

Tassa tilassa on uudelleen traumatisoitumisen riski

* X XK K K X X X *

Ylivireystilaa ei voi hallita tahdolla, se on vaistomainen reaktio. Siihen voi vaikuttaa
rauhoittamalla hermostoa esim. syvahengittamalld, rauhoittavilla mielikuvilla ja ﬂ
kehon liikkeilld (silittdminen, keinuttaminen), rauhallisesti puhumalla,

kuuntelemalla rauhoittavaa musiikkia ja muodostamalla tietoisesti sylkea .
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ALIVIREYS

* Olet henkisesti pois tasta hetkesta

* Olo on jahmea, unelias, paleleva

* On vaikea liikkua tai puhua

* Jarkeva ajattelu ja paatosten tekeminen on vaikeaa
e Tassa tilassa on uudelleen traumatisoitumisen risti

» Tassa tilassa aktivoiva ja turvallisuutta lisdaava toiminta auttaa:
lilkkuminen, kehon taputtelu, kylman veden juominen, vahva
sisaanhengitys, aaneen puhuminen, aistien kaytto, turvan tunnetta
lisaavat mielikuvat, turvallisen ihmisen jutustelu (ei ole hyva jaada yksin), W
aktivoiva musiikki
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Empatia

Lempeys

Rauhallisuus

Lasnadolo

Ymmarrys

Kuunteleminen

Seka itsen ettd autettavan orientoiminen nykyhetkeen (vakauttaminen)
Oireiden sietaminen

Riittavan ajan ja tilan antaminen

Traumatisoituneen ihmisen tarpeiden tunnistaminen ja niiden erottaminen

omista tarpeista \m
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3 ASIAA, JOTKA HALUAN SINUN MUISTAVAN

1. Oire on yritys selviytya, helpottaa oloa, pitaa sietamaton pois
2. Ole tietoinen omista tarpeista, jotka ohjaavat toimintaasi

3. Vahvin tunne leviaa: Tee siis toita, etta sinussa oleva rauha,
turvallisuus ja hyvaksynta on aina vahvin!

6.10.2021 Sonja Boltz-Paananen



¥
KIRJALLISUUTTA

* Bessel van der Kolk: Jaljet kehossa
» Babette Rothschild: The Body Remembers
* Babette Rothschild: 8 keys to safe trauma recovery

» Babette Rothschild; Marjorie L. Rand: Apua auttajalle. Myotatuntouupumuksen ja sijaistraumatisoitumisen
psykofysiologia

» Suzette Boon; Kathy Steele; Onno van der Hart: Traumaperaisen dissosiaatiohairion vakauttaminen
* Peter A. Levine; Ann Frederick: Kun tiikeri heraa. Trauma ja toipuminen

* Pat Ogden; Janina Fisher: Sensomotorinen psykoterapia. Keinoja trauman ja kiintymyssuhdevaurioiden
hoitoon.

* Pat Ogden; Kekuni Minton; Clare Pain: Trauma ja keho. Sensomotorinen psykoterapia.
* Richard C Schwatz; Martha Sweezy: Internal Family systems therapy

e Judith Herman: Trauma and Recovery ‘ ‘ i:ﬁ
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Kysyttavaa, kehuja, risuja:
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Pari/ryhmaporinat:

Mita ajatuksia alustus ja keskustelu
sinussa heratti?

Mista haluaisit kuulla viela lisaa?

Nostoja yhteiseen keskusteluun
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