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Mis on trauma?

Trauma el ole mitte sundmus, vaid kogemus
sundmus(t)est. Kreeka k.(tpaupa) ,haav”
,vigastus”

* Normaalne vastus inimese poolt
ebanormaalseks hinnatud sundmusele

* Traumaatiline reaktsioon on aidanud inimesel
ohtlikus olukorras reageerida kiiresti- enne kui
on liilga hilja



Kolm baasilist eeldust inimelus:
* maailm on turvaline
e elul on mote

* mina olen vaartuslik

— NEED USKUMUSED VOIVAD
TRAUMA JAREL PURUNEDA



Elu jooksul kogeb uht voi mitut traumat u 70%
elanikkonnast (Kessler jt, 2017; Koenen jt, 2017)

ning on leitud, et uhe kogemine on riskiteguriks
jargmistele traumadele s 201 seriett, 2016: kessier, 2017

Praktiku naited teraapiatoast:



RHK-11 kirjeldab traumaatilist sundmust kui
ekstreemselt hirmutavat ja olemuselt kohutavat
sundmust, mille hulka kuuluvad inimtekkelised
vOI looduskatastroofid, lahingud, sojad, rasked
onnetused, piinamine, seksuaalvagivald,
terrorism, runnak, eluohtlik haigus; eluohtliku
jalvoi vagivaldse sundmuse kogemine,
pealthagemine voOi sellest teada saamine,



akiliste ja vagivaldsete surmajuhtumitega
kokkupuutumine wro, 2022).

Traumaatiline sundmus on seotud otsese voI
kaudse subjektiivselt tajutud ohuga inimese
elule!



Voidakse olla sundmuse kogejateks,
tunnistajateks kellegi teisega juhtunule
vOI saadakse teada, et see on juhtunud
mone lahedasega. Ka see vOib tekitada
trauma kogemuse!



Trauma moisteid

Bessel van der Kolk on 6elnud:

,Trauma ei seisne mitte ainult selles, mis sinuga juhtus,
vaid selles, mis toimub sinu sees parast seda, kui see
juhtus.”

— Bessel van der Kolk, "The Body Keeps the Score"
(2014)



Trauma moisteid:

“Trauma on moiste, mida kasutatakse seisundi kohta,
kus pstihholoogiline valu on vaga tugev, kus
traumaatilised kogemused, tunded voi motted jaavad
meelde voi kehasse kinni”

«Emotsionaalne reageering erakordselt hirmutavale voi
katastroofilisele sindmuse kogemisele, mis pohjustab
margatava distressi peaaegu koigil inimestel»



Trauma moisteid

“Trauma on keha ja vaimu pusiv diisregulatsioon mis on
saadud vastusena talumatule kogemusele ja mis jatab
iInimese [6ksu mineviku fusioloogilisse ja
emotsionaalsesse mustrisse”



Pﬂhholoogiline trauma on seisund, mis tekib siis, kui inimene
kogeb siindmust voi sindmuste ahelat, mida ta tajub:

e ecluohtlikuna
e abitust tekitavana
e kontrollimatuna,

ning mille tagajarjel aju ja keha reguleerimissusteemid
(emotsionaalne, autonoomne, hormonaalne ja sensoormotoorne)
kaotavad tasakaalu ja el taastu normaalsesse seisundisse.
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Trauma kasitluses rohuasetused:

1. Isegi kui teadlik malu on katkenud, salvestub
siiski trauma:

narvisusteemi,
lihaspingetesse,

autonoomsetesse reaktsioonidesse.



2. Regulatsioonististeemi kahjustus:

Trauma katkestab aju voime hinnata turvalisust
ja ohtu; inimene voib jadda pideva ,voitle-voi-
pogene” voi “kilmu” seisundisse.

(alarmeeritud aju pilt jargmine slaid)







3. Integratsiooni kadumine;

Trauma killustab inimese

, keha ja meel ei toota enam
uhtse susteemina.




Trauma voib ,kulmuda“ kehas ja ajus kui fusioloogiline
muster, mis voib hiljem :

- malestuste
- tunnete
- kehaliste aistingute kaudu

kogu edasise elu jooksul “trigerite” iimnemisel



Hinnanguliselt 60-85% inimestest kogeb
traumajargselt moodukaid mittepatoloogilisi
sumptomeid, millele jargneb traumaeelse tervise

taastumine MonERadalavoikutiga

(Bonnano, 2006; Courtois & Gold, 2009; Fink jt, 2017; Bryant-Davis, 2019).




Trauma moju

Reaktsioon mojutab nii endokriinstisteemi,

Afektiregulatsiooni,

oppimisvoimet,

sotsiaalset arengut

malufunktsioone (Solomon & Heide, 2005; Fink & Galea, 2016). helide,
|6hnade jm) tajumisel, avaldudes héirivate malupiltidena (Solomon &
Heide, 2005)



Trauma mojutab aju neurobioloogiliselt

e Korge kortisoolisisaldus veres voib kahjustada voi havitada
verbaalse deklaratiivse maluga seotud hipokampuse
neu I‘Oﬂeid (Solomon & Heide, 2005).

e Glukokortikoidide korget taset seostatakse
puudujaakidega uue info omandamisel Finkscalea 2016



Trauma mojutab aju neurobioloogiliselt

Toimub hipokampuse, amugdala ja mediaalse prefrontaalse
ajukoore ulekoormus mis takistab inimesel juhtunust:

e informatsiooni protsessida
e Informatsiooni talletada funktsionaalselt.

Episoodiline malestus sindmusest salvestub ebaloogiliste
mittelineaarsete fragmentidena, ei allu teadlikule kontrollile ja
vOib aktiveeruda erinevate stiimulite (nt helide j Iohnade)

tajumisel.
O



Trauma mojutab aju neurobioloogiliselt

"o Mailupildid véivad esineda d3rmusliku intensiivsusega, mistéttu
valditakse koiki traumaga seotud stiimuleid.
e Narvistusteemi sensitiseerumise funktsioon on ellujaamise
tagamine - igas vahegi sarnases olukorras vallandub

stressireaktsioon toimetuleku tagamiseks kiiremini (gremner, 200¢;
Baldwin, 2013).

e Liigne sensitiseerumine viitab narviststeemi diisregulatsioonile,
mis vOib avalduda traumajargse stressihdirena ( PTSD)



(Benjet jt, 2016; Fink & Galea, 2016; Patel jt, 2018; Forbes jt, 2020).



Sumptomid on ebameeldivad ja igapaevaelu
hairivad:

e malusahvatused,

pealetukkivad motted

Oudusunenéod

Ulierutuvus

Unetus,

Arrituvus,

Impulsiivsus



tuimus,

valtimine,
endassetombumine,
segadus,
derealisatsioon,
meeleoluhaired
dissotsiatsioon



Trauma jargsed stressireaktsioonid

e DISSOTSEERUMINE - eraldumine
malestustest/ tunnetest/motetest/keha
tajudest . Eitamine. Daydreaming/
unistamine. Mitte “kohal” olemine.
Tundetus. Apaatsus .Eemale hoidmine
teisest in. Opioidid —aitavad mitte tunda

valu.




Trauma jargsed stressireaktsioonid

e TARDUMINE - fuusiline, emotsionaalne, mentaalne
passiivsus. Kange hoiak, jalad, kaed. Hirm.
Abitusetunne. Voimetus end aidata.

e ULEVOOLAMINE - ilitugev emotsionaalne, fiilsiline
reaktsioon, mis justkui ei ole vastavuses olukorraga nt:
Ulereageerimine, husteeria, drevushoog, paanikahoog,
valu, haigus, agressioon teise in. suhtes jne




Trauma kahesugused reaktsioonid

Korgenenud erutus/hyperarousal (liiga palju, et integreerida
kogemust)

Liigne kaitse tlikérge erutus, millega kaasneb liikumatus
Tugev emotsionaalne reaktsioon
Ulim valvelolek (kohe juhtub midagi)
Pealetiikkivad kujutlused
Kognitiivne protsess on “maas”

Jaatumisseisund:

(nagu halvatud), lihased pinges, pindmine ja kiire
hingamine

Korgenenud

erutus .
“Tolerantsi-aken”,
ﬁ/ optimaalse erutuse ala

- Puudulik erutus/hypoarousal (iiga vihe, et integreerida
PUUdUIlk kogemust):

erutus Kokkukukkumine, lame afekt

vaimne loidus, vimetus selgelt méelda
Ogden and Minton (2000) Tuimus, tdhjusetunne

*Siegel, D. (1999) alistumine

liikumisvoimetus




Inimese vastuvotlikkus infole ja valmisolek
muutusteks saab toimida vaid “tolerantsi akna”
keskmises osas olles, ehk piisavas rahuolekus!

Teraapia too sisulise “trauma kohaga” ei saa enne
alata kui traumeeritul on selleks piisavalt turvaline
enese sees ja kontaktis terapeudiga.




KOMPLEKS TRAUMA

,Korduv Ja kestva iseloomuga psthholoogiline kahju, mis
tuleneb pikaajalisest kokkupuutest vagivaldsete, hiilgavate

vOI reetlike suhetega, eriti lapse arengu varajases faasis,
Kui aju ja narviststeem alles kujunevad.”

— Bessel van der Kolk, The Body Keeps the Score (2014)



Kompleks traumas “mitte moistmine” kui
Eaumatiseerumise tuum
Inimene ei ole voimeline mdistma, et

e traumeerivad sindmused juhtusid minuga
emotsionaalsed ja kaitumuslikud reaktsioonid on

minu omad

® juhtunu on moodas
mineviku ,,mina‘ on osa oleviku ,,minast‘



Kompleks trauma pohitunnused I

- Korduv voi pikaajaline
traumaatiline kogemuse
olemasolu, sageli lapsepodlves N:



Kompleks trauma pohitunnused 11

-Fuusiline, emotsionaalne voi seksuaalne
vaarkohtlemine

-Krooniline hooletusse jatmine ja emotsionaalne
kidlmus

-Pidev kodune vagivald voi hirmudhkkond
-Vanema alkoholism, vaimne haigus voi
ebastabiilsus

-Lapsepolves kogetud alandus, karistused,




Kompleks trauma pohitunnused 111

e Laps peab hoolitsema vanema eest (,vanemalik laps”)

e Pikaajaline eraldatus voi hooldusasutuses kasvamine

e Korduvad meditsiinilised sekkumised ja valu varases eas
e Koolikiusamine vOi sotsiaalne torjutus ilma toetuseta

e Vagivaldsed voi kontrollivad taiskasvanute suhted

1 Van der Kolk rbhutab: keha ja nérvististeem ,maletavad” ohtu ka siis, kui



Kompleks trauma pohitunnused IV

Kaasneb keha ja narvisusteemi pusiv ulierutus voi
tuimus, sest ohutunnetus ei taastu taielikult.
Fragmentaarne malu ja dissotsiatsioon —
kogemused salvestuvad kehaliselt ja emotsionaalselt,
kuid mitte loogilise narratiivina.

Moju suhetele ja enesetundele — raskused usalduses,
habi, sul, tuhjusetunne, identiteedi hajusus.




Kuidas kaituda varskelt traumas olnud
mmesega’?

1.1 Loo turvatunne

e Esmane eesmark ei ole “raakima panna”, vaid stabiliseerida ja rahustada
narvisiusteem.

e Raagi rahuliku, aeglase ja pehme haalega.

e Aita inimesel fuusiliselt maanduda: istuda, hingata aeglaselt, juua vett, tunda
jalgu poérandal.

e Valdi akilisi liigutusi, tugevaid valguseid ja valju tooni.
O



Kuidas kaituda varskelt traumas olnud
HHmesega?

2. [1 Arasuru meenutusi peale
e Ara kusi: ,Mis tapselt juhtus?“ vdi ,Raagi kdik ara.”

e Lubatud on Gelda: “Sa ei pea praegu midagi selgitama. Oluline on, et
oled praegu turvaline.”

e Trauma ajal aju ratsionaalne osa (prefrontaalne ajukoor) on sageli valjas
lulitatud — inimene ei suuda veel loogiliselt raakida ega analtusida.



Kuidas kaituda varskelt traumas olnud
HHmesega?

3. ® Kuula ja peegelda rahulikult

e Kuiinimene raagib, kuula katkematult ja hinnanguteta.

e Kinnita turvatunnet:

“See, mis sinuga juhtus, ei olnud sinu sud.”
“Sul on 6igus tunda segadust, hirmu voi tuimust.”



Kuidas kaituda varskelt traumas olnud
HHmesega?

4. ] Aitataastada keha ja meele kontakt
e Paku voimalust liitkuda aeglaselt, hingata stgavalt voi hoida midagi kaes

(nt tekk, padjake, soe jook).

e FUuUsiline maandus aitab narvisusteemi reguleerida — see on olulisem
kui sdnad esimestel tundidel ja paevadel.



Kuidas kaituda varskelt traumas olnud
HHmesega?

5. [] Ara kiirusta “téo6tlemisega”

e Esimestel paevadel keskendu ohutunde ja stabiilsuse
taastamisele.

e Van der Kolki jargi pole eesmark “meenutada ja raakida”, vaid
taastada turvatunne kehas — alles siis saab inimene hakata
traumeerunut integreerima.



Kuidas kaituda varskelt traumas olnud
HHmesega?

6. [ Toeta praktiliselt ja empaatiaga

e Aita korraldada turvaline keskkond: oobimine, tugiisik, toit, soe
ruum.

e Kusi, mida inimene praegu vajab, mitte mida sina arvad, et ta vajab.

e Anna teada, et abi on olemas, kuid ara sunni seda kohe vastu votma.



Kuidas kaituda varskelt traumas olnud
HHmesega?

7. & Soovita professionaalset abi (kui valmis)

e Kui inimene tunneb end veidi stabiilsemalt, suuna ta kriisiabi,
psuhholoogi voi traumaterapeudi juurde.

e Eestis: kriisitelefon 116 006 (24h), ohvriabi.ee,
psuhhotraumakeskus.ee



Varase kriisisekkumise 5 elementi

* Turvalisuse, kaitstuse tunne
 Rahustamine

* Enese- ja
kogukonna/keskonna/perekonna toetus
e Sidusus, sotsiaalne toetus

* L ootus



Kui abivajaja satub trauma olukorda

e KOIK MEIE KOGEMUSED, VALJAOPE, TREENING ON
OSA KOGU MEIE REAGEERIMISE OSKUSEST,
VALMIDUSEST

o KRIISHUHTUMI AJAL ME KASUTAME (KIIRELT) OMA
KUHJUNUD, OMANDATUD KOGEMUSI




Bessel van der Kok
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Agressiivsus

Teejuht agressiivsete laste jo noorte
paremaks mdistmiseks




Peamine on mitte kaotada kontakti ENDA iseoma inimliku
intuitsiooni ja kaastunde voimega.

OLE “SOE” ENDAGA JA SIIS OSKAD KA TEISE JAOKS
“OLEMAS OLLA!







Aitah kuulamast!

Mirjam Pavi

Tel: 5201351



























