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Teema 6: Trauma ja psyykkinen resilienssi

Trauma on monitahoinen emotionaalinen ja fyysinen
reaktio tapahtumiin tai tilanteisiin, jotka yksilé kokee
uhkaaviksi, jarkyttaviksi tai omat selviytymiskeinonsa
. ~ ylittaviksi. Se voi syntya tilanteissa, jotka koettelevat

:/ yksilon turvallisuudentunnetta ja sopeutumiskykya.
Trauma voi johtua yksittdisestda tapahtumasta, kuten

onnettomuudesta tai dkillisesta menetyksesta, tai se

\f\ voi kehittyd ajan mittaan toistuvien ja kasautuvien
e kielteisten tilanteiden seurauksena. Talla tavoin kasau-
. .\l)/‘L tuvilla stressaavilla tilanteilla voi olla yhta vakavia
. psyykkisia vaikutuksia kuin yksittdiselld suurella tapah-
tumalla.

Mo 2™ o V? ' Aihe 1: Trauman ymmértadminen

Trauma on elimiston kokonaisvaltainen reaktio tilante-

: @ e _ ‘q\ isiin, jotka yksilo kokee uhkaaviksi tai jarkyttaviksi.

. e et e Tama prosessi ei rajoitu itse tapahtumaan, vaan sita
i o, <Gl muovaavat mielen, kehon ja tunteiden reaktiot

fé \7_ Q9 3 ‘ kokemukseen. Traumaattisia reaktioita voi esiintya

minka ikdisena tahansa. N&itd haastavissa ja tavano-
maisesta poikkeavissa tilanteissa syntyvia reaktioita
pidetdaan ihmisen elimistdon luonnollisina reaktioina.
Traumaattisten reaktioiden luonteen ymmartaminen
on toipumisprosessin ensimmainen vaihe. Omien reak-
tioiden tunnistaminen voi vahentda taipumusta syyl-
listad itseddn ja tukea itsestd huolehtimista. Vaikka
traumaprosessi voi olla henkisesti ja fyysisesti kulutta-
va, sen tiedostaminen voi auttaa yksil6a palauttamaan

hallinnan tunteen.

Akilliset tapahtumat: Akilliset tapahtumat ovat yllat-
tden syntyvia tilanteita, jotka aiheuttavat voimakasta

stressia tai uhan kokemusta. Tallaisia tilanteita voivat




olla esimerkiksi onnettomuudet, odottamattomat
menetykset, luonnonkatastrofit tai
vakivaltakokemukset. Tassa prosessissa keho voi

tuottaa automaattisia reaktioita suojatakseen yksiloa.

Krooninen stressi: Krooninen stressi voi syntya, kun
jatkuvat vaikeudet tai epasuotuisat elinolot pitkittyvat.
Ajan mittaan tama voi vaikeuttaa ihmisen kykya tuntea
olonsa turvalliseksi ja heikentda hanen itseluottamus-
taan. Tdssa prosessissa ihminen voi tuntea itsensa
avuttomaksi, rajoitetuksi tai jatkuvasti ahdistuneeksi.
Koska krooninen stressi aktivoi jatkuvasti kehon
stressireaktion, se voi muuttua kuluttavaksi. Kroonisen
stressin vaikutukset kehittyvat hitaasti ajan mittaan,
toisin kuin akillisten tapahtumien vaikutukset, mutta
ne voivat jattaa pitkaaikaisen jaljen. Kroonisen stressin
kasautuvan vaikutuksen ymmartaminen auttaa ihmisia
ymmartamaan kokemiaan tunteita, ryhtymaan toimiin
sen kielteisten vaikutusten vahentamiseksi ja suo-

jelemaan itsedan hakemalla tukea tarvittaessa.

Emotionaalinen laiminlyonti: Tilanne, jossa ihmisen
perhe, puoliso tai ldheiset eivdt huomaa hanen tun-
netarpeitaan tai sivuuttavat ne. Tama voi saada ihmi-
sen tuntemaan itsensd arvottomaksi ja vaikeuttaa
muihin luottamista ja ldheisten ihmissuhteiden luomis-
ta. Sitd on vaikea tunnistaa, mutta ajan mittaan se
heikentaa itseluottamusta ja vaikuttaa kielteisesti ih-

missuhteisiin.




Viestinndn esteet: Tiedonsaannin puutteellisuus kriisi-
tai hatatilanteissa voi lisata epdvarmuutta ja aiheuttaa
traumaattisen vaikutuksen. Esimerkiksi se, etta kuurot
ihmiset jadvat hatatilanteissa ilman saavutettavaa
viestintdd tai ettd ohjeet ovat epaselvid, voi nostaa
taman epdvarmuuden darimmilleen. Tasta seuraavan
hammennyksen ja avuttomuuden tunteen keho ja mie-
li voivat kasitella vaaran kokemuksena, vaikka
konkreettista fyysista uhkaa ei olisikaan. Kun tallaiset
viestinnan esteet toistuvat stressaavissa tilanteissa, ne
voivat ajan mittaan vahvistaa yksilon turvattomuuden

tunnetta.

Aihe 2: Kehomme ja mielemme trauman kohdatessa

Trauma vaikuttaa suoraan tunteisiin, ajatuksiin ja
kehoon. Taman prosessin aikana voi yhtakkia kokea
voimakkaita tunteita, kuten pelkoa, vihaa ja hapeas, ja
myos tunteiden turtumista voi esiintya. Lisaksi voi esi-
intya keskittymisvaikeuksia, ajatusten sumentumista,
tunkeilevia muistikuvia seka vieraantumisen tunnetta
ymparistosta tai itsestd. Trauma voi muuttaa ihmisen
paivittdista kayttaytymistd ja suhdetta ymparistoon.
Voi ilmetd esimerkiksi tapahtumasta muistuttavien
tilanteiden valttelyd, vetdytymistda ja voimakasta
suuttumista. Nama kadyttaytymismallit voivat usein
heijastaa mielen ja kehon pyrkimystad suojata itsedan.
Niiden ymmartaminen voi auttaa palauttamaan hallin-
nan tunteen ja kehittdamdan terveempia selviyty-

miskeinoja.



Keskeiset asiat

Nama keskeiset asiat tiivistavat teeman 6 ydinkasitteet.
Ne helpottavat tiedon ymmartamista ja tarkeiden koh-

tien muistamista.
1. Mita trauma on?

Trauma on monitahoinen emotionaalinen ja fyysinen
reaktio tapahtumiin tai tilanteisiin, jotka yksilé kokee
uhkaaviksi, jarkyttaviksi tai omat selviytymiskeinonsa
ylittaviksi. Se voi syntya tilanteissa, jotka koettelevat
yksilon turvallisuudentunnetta ja sopeutumiskykya.
Traumalla on kokonaisvaltaisia vaikutuksia psyykkisella,

fyysisella, emotionaalisella ja kayttaytymisen tasolla.

o Fyysiset reaktiot: Uhan kokemuksen seurauksena
kehittyva ylivalppaus (tunne siitd, etta vaara uhkaa
koko ajan), jahmettyminen/lamaantuminen, vier-
aantumisen tunne omaa kehoa ja itsea kohtaan tai
dkilliset tahdosta riippumattomat kehon reaktiot

(kuten hikoilu tai vapina).

o Emotionaaliset reaktiot: Vaikeus kasitelld tunteita,
nopeat tunnevaihtelut, pelko, viha, hapea tai rea-

goimattomuus jne.

o Kognitiiviset reaktiot: Muisti- ja  tarkkaa-
vaisuustoimintojen hairiét, keskittymisvaikeudet,
ajatusten sumentuminen tai tunkeilevat muisti-

kuvat jne.

o Kadyttaytymiseen liittyvat reaktiot: Valttely, so-
siaalinen  vetaytyminen, taipumus liialliseen
kontrolliin tai stressin tukahduttamiseen tahtaavat

kayttaytymisen muutokset jne.




2. Trauman ldhteet

Trauma voi johtua yksittdisestda tapahtumasta, tai se
voi kehittyd ajan mittaan kasautuvien tilanteiden

seurauksena.

. Akilliset tapahtumat: Odottamattomat ti-
lanteet, jotka aiheuttavat voimakasta stressia tai uhan
kokemusta, kuten onnettomuudet, odottamattomat
menetykset, luonnonkatastrofit tai

vakivaltakokemukset.

o Krooninen stressi: Pitkakestoiset vaikeudet tai
epasuotuisat elinolot, jotka jatkuvat pitkdan; ajan mit-
taan ne voivat heikentda ihmisen turvallisuuden-

tunnetta ja omanarvontuntoa.
o Emotionaalinen laiminlyonti:

. Lapsuudessa tai aikuisuudessa ilmeneva tilanne,
jossa laheiset ihmiset (hoivaajat, puoliso/kumppani tai
perhe) sivuuttavat ihmisen tunnetarpeet tai jattavat

ne vaille vastausta.

. Viestinndan esteet: Tiedonsaannin puutteel-
lisuus kriisi- tai hatatilanteissa; erityisesti kuuroille ih-
misille saavutettavan viestinnan puute voi lisata

epdvarmuutta ja vaaran kokemusta.
3. Reaktiot traumaan

Kehon fysiologiset reaktiot stressin ja uhan hetkina
ovat luonnollisia keinoja suojata elimistéd ja auttaa

sita sopeutumaan.

. Taistelureaktio: Kiihtymystila, jonka tavoit-
teena on uhan vastustaminen ja omien rajojen su-

Ojaaminen.



Pakoreaktio: Taipumus etdantya uhkaa aiheut-

tavista tilanteista, paikoista tai ihmisista.

Jdhmettymisreaktio: Lamaantumisen, liikkumat-
tomuuden ja turtumuksen tila, joka kehittyy uhan
hetkellad tai kohdattaessa muistoja herattavia tilan-

teita.

Miellyttamisreaktio: Liiallinen mukautuminen ja
pyrkimys sdilyttaa hallinta ristiriitojen tai mahdol-

lisen vahingon ehkaisemiseksi.

4, Trauman ymmartaminen ja toipumisprosessi

Trauman ymmartaminen on toipumisprosessin en-

simmadinen vaihe. Omien kehollisten ja emotionaalis-

ten reaktioiden tunnistaminen voi auttaa yksil6a pa-

lauttamaan hallinnan tunteen.

Kehon ja mielen signaalien tunnistaminen: Kehon
ja mielen stressireaktioiden nakeminen signaaleina,

jotka pyrkivat suojaamaan jarjestelmaa.

Kuormittavien ympadriston arsykkeiden tunnista-
minen: Arjessa stressia lisddvien tekijoiden hu-

omaaminen.

Sosiaalisen ja ammatillisen tuen hakeminen:
Yhteydenpito ldheisiin ihmisiin (perheeseen, ystavi-
in, vertaisryhmaan) tai ammatillisen tuen hakemi-
nen asiantuntijoilta (psykologeilta, psykologisen

neuvonnan ammattilaisilta jne.).

Rakentavien sopeutumiskeinojen kehittiaminen:
Asteittaisten ja rakentavien selviytymiskeinojen
luominen auttaa yksil6a tuntemaan olonsa turval-
liseksi ilman liiallista valttelya tai taydellista

vetaytymista.




5. Hallinnan tunteen palauttaminen

Toipumisprosessi ei tarkoita tapahtuneen taydellista
unohtamista, vaan kykya elda turvallista, tasapainoista
ja toimivaa elamaa kokemuksista huolimatta. Tieto ja
tietoisuus muodostavat psyykkisen resilienssin pe-
V) rustan; ne auttavat antamaan yksilolle itseluottamusta,

henkista voimaa ja toivoa tulevaisuudesta.




Itsearviointitesti

Ohje: Lue jokainen kysymys huolellisesti. Valitse oikea vastaus annetuista vaihtoehdoista.
Merkitse oikein/vaarin-kysymyksissa sopiva vaihtoehto. Valitse kuhunkin kysymykseen vain

yksi vastaus.

1. Mita trauma on?
a) Pelkastaan fyysinen vamma
b) Voimakas emotionaalinen reaktio uhkaaviin tai ylivoimaisiin tapahtumiin

c¢) Tilapainen suru, joka menee ohi tunnin kuluessa

2. Mika seuraavista voi olla trauman lahde?
a) Emotionaalinen laiminlyonti
b) Akilliset onnettomuudet, luonnonkatastrofit

c) Kaikki edelld mainitut

3. Oikein vai vaarin?

Kaikki reagoivat traumaan samalla tavalla.
a) Oikein

b) Vaarin

4. Mika seuraavista on toimintatapa, joka tukee toipumista vaikeiden elamankokemusten
jalkeen?

a) Koettujen tunne-elaman vaikeuksien salaaminen

b) Tuen saaminen laheisiltd (perheeltd, ystaviltd) tai ammattilaisilta

¢) Tapahtumasta muistuttavien tilanteiden jatkuva valttely

5. Miten puutteellinen tai epaselva viestinta hatatilanteissa vaikuttaa kuuroihin tai hu-
onokuuloisiin ihmisiin?

a) Se lisda stressia voimistamalla turvattomuuden ja avuttomuuden tunnetta

b) Se nopeuttaa toipumista

c) Se saa ihmisen tuntemaan olonsa turvallisemmaksi



Vastausavain

Kysymys Oikea vastaus
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1. B
2. C
3. B
4. B
5 A




