Meg Arroll

Henkisten haavojen suuret vaikutukset

BAZAR



Pie-
het

trau
mat

Henkisten haavojen suuret vaikutukset

Suomentanut Jouni Avelin

BAZAR



MIX

Paperi | Tukee
vastuullista metsénhoitoa
FSC

wwwfscorg FSC® C021394

Bazar Kustannus
Copyright © 2023 Dr. Meg Arroll
Suomenkielinen laitos © Jouni Avelin ja Bazar Kustannus 2023
Bazar Kustannus on osa Werner S6derstrom Osakeyhtiota.

ISBN 978-952-403-201-8

Taitto Jukka livarinen / Taittopalvelu Vitale
Painettu EU:ssa



Ihmeellisen lempedlle ja hyvdsyddmiselle
isdlleni Graham Kinghorn Arrollille —
voi kuinka ikdvéinkddn sinua.



Sisallys

JORAANEO ettt 9
1 Pienet traumat ja miksi niilld on valid........ccccoovevverunncee. 1S5
2 He elivit onnettomina elamansi loppuun asti. .. ........ 51
3 MuKavasti turta....cceeeceeeeeeceersenmensersesseesesssensesscssens 73
4 Syntynyt stressaamaan........iiisisissnnsnn 97
S Perfektionismin paradoksi........cecceeeuneiereineruereieennnn. 127
6 Nayttdd ihmiseltd muttei ole.......occeevervcvrercirneinennnes 151
7 Lohtua ruoasta..... i 175
8 Rakkauttako vain?.........ceveevernerineinennenseneninennns 197
9 Nukkua, kenties uneksia.......coceeereeeerereeeerereereerereeeeenes 223

10  Siirtymid, siirtymid, siirtymid.......cccoocvevevreivciernecinn. 249

11 Hyppai, ild tuijota syvyyksiin:

elinikdinen resepti pienid traumoja vastaan............... 275

KGItOKSEL cu.vevivevrinsiririniss st sassssssanesaees 303

B L <1< TR 307



Johdanto

Se ei ole mitaan merkittavai, ei mitaan suurta, etki oikein osaa
selittdd sitd sen tarkemmin, mutta jotenkin tunnet sen jossakin
syvemmalld: liian vihdn huomiota, arvostusta ja rakkautta.
Perheesi on ihana, tydsi ihan ookoo (on sentiin tydpaikka),
ystavépiirissdsi mukavia ihmisid. On ruokaa poydassa, katto
pédn paalld, lampoa: tarvehierarkian nikékulmasta elimisi on
siis ihan kohdillaan. Syysti tai toisesta et kuitenkaan tunne
olevasi onnellinen. Ja eik juuri se ole padmairi, jota "yhteis-
kunta” meille tuputtaa, tulee paine sitten vanhemmilta, opet-
tajilta, ystaviltd, tyopaikalta — tai kdytannollisesti katsoen joka
paikasta.

Eldmissisi ei ole tapahtunut mitddn kamalaa, mutta juuri
siitd kenkd puristaakin. Meidit on opetettu sivuuttamaan
“pienet traumat”, jotka véhitellen ja salakavalasti saavat olon
tuntumaan ontolta ja vaanivat pinnan alla melankoliana, kal-
vavina ahdistuksen vildhdyksind — eiki tilannetta helpota
vertailu muiden ihmisten hohdokkaan tiydelliseltd vaikutta-
vaan Instagram-elamaan.

Ylivoimainen enemmistd asiakkaistani ei ole karsinyt mis-
tadn merkittavistd varhaislapsuuden traumasta, kuten sek-
suaalisesta hyviksikédytosti tai kaltoinkohtelusta, eivitka he
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ole elineet sota-alueella tai joutuneet kokemaan lapsuudes-
saan huoltajansa kuolemaa. Kuitenkin siella tdalla mielessd on
pikkuruisia nirhamia ja vihiisid kolhuja, joiden vaikutus ei ota
kadotakseen. Nimi lihes havaitsemattomat pikkuhaavat
kasaantuvat syville tunteidemme ytimeen ja kasvavat sielld
kuin luottokorttien korko, koska kaikkialle tunkevat yhteisol-
liset normit opettavat meitd “pysymain rauhallisina ja puske-
maan eteenpdin”. Lopulta sisillemme kertynyt psyykkinen
sakka alkaa vaikuttaa hyvinvointiin, ja vaikka se ei (vield)
veisikddn kaikkia voimia, moni tuntee sen vetivin painovoi-
man lailla kohti uupumusta, lievda ahdistusta ja huonoa itse-
tuntoa. Pienten traumojen paisumista ei kannata ohittaa, silla
jos asiaan ei puutu, tuloksena voi olla monenlaisia mielen ja
kehon ongelmia.

Onneksi suurin osa meisti ei joudu kokemaan toistuvasti
suuria traumoja tai useita traumoja ja hyviksikayttod, jotka
voisivat johtaa psyykkiseen hiiri6on.

Laheisen kuolema, avioero tai vakava sairastuminen tai
vammautuminen ovat “suuria traumoja’, joiden tiedetdin voi-
van johtaa mielenterveysongelmiin, kuten ahdistukseen ja
masennukseen. Vastaanotolleni tulee kuitenkin ihmisia, joi-
den kokemukset ovat paljon vaikeammin maariteltivid: van-
hemmat ja lapset eivit ymmarra toisiaan, ystava kiusaa, kou-
lussa néyryytetdin, jatkuvat muutot koulun tai tyopaikan
vaihtumisineen tekevit epavarmaksi, suorituskeskeinen kult-
tuuri tai jatkuva pennin venyttiminen johtaa epiméiriiseen
tunteeseen, ettei kannata edes yrittda. Jatkuva kurja olo, kor-
kean toimintakyvyn ahdistus tai joustamaton perfektionismi
ovat vaivoja, joita ldakari ei hoida tai diagnosoi. Ne eivit sovi
ladketieteellisten ensyklopedioiden siisteihin ja selkeisiin
kriteereihin. Kun lddkiri kysyy, onko elaimissasi tapahtunut
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mitiaan merkittavaa kuluneen vuoden aikana, vastaus saattaa
hyvinkin olla "ei ole”. Pienten traumojen salakavalaa vaikutus-
ta ei huomata, ja ihmiset jatetddn parjadaméaan omin nokkineen
olotilaan, joka "ei ole kovin vakava’, mutta silti jaytaa syvalta.

Puhun jatkossa pienisté traumoista toisinaan pikkutraumoi-
na, koska tilli jokseenkin yleismaailmallisella kokemuksella
on hyvi olla my0s arkikielinen nimitys. Arkiset pikkuasiat
tekevit elimistd elamad, mutta juuri ne my6s kalvavat elin-
voimaa ja sammuttavat kipinan. Kun tiedostaa omat pienet
traumansa, voi kdidntid ne edukseen ja kehittdd vankan psyyk-
kisen immuniteetin, joka suojaa tulevien suurten traumojen
tuhovoimalta.

Miksi? Koska sini olet tirked. Kuuntele minua — olet tar-
ked. Tarkeampi kuin talld hetkelld tiedatkdan. Tamén kirjan
luettuasi et ainoastaan tieda sitd, vaan my®0s arjen ahdistuksesi
ja turhautumisesi alkavat hilvetd. Luota minuun: olen psyko-
logi, mutta en sellainen kuin ehka kuvittelet. Ei ole sohvaa, ei
partaa, ei arvioivia nyokkayksid, eikd myoskaan hipedi koke-
muksista, virheistd tai edes synkimmistd ajatuksista. Tama
teos perustuu sithen, miti olen oppinut seka tutkimus- ettd
kaytannon tyossi yli kaksikymmenté vuotta kestineen urani
aikana.

Jokaisella asiakkaallani on ollut jonkinlainen pieni trauma,
esimerkkejd olisi lukematon méard. Pienilld traumoilla on
kuitenkin taipumus tulla pintaan ja nédyttaytya tavoilla, jotka
ovat tunnistettavia, ja tissi teoksessa esittelen joukon pienten
traumojen tyyppejd, teemoja tai piirteitd, jotka olen tunnis-
tanut. Kédytan sanaa "tyyppi’, koska pienet traumat eivit ole
varsinaisesti ladketieteellisid tiloja, vaikka ne voivatkin vaikut-
taa ihmisiin samalla tavalla. Naist4 pienten traumojen tyypeis-
td ainakin yksi, mutta luultavasti useampikin, lienee sinulle
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tuttu, ja sinusta saattaa tuntua siltd, ettd vain sind karsit kysei-
sestd vaivasta, mutta vakuutan sinulle, ettd ndma piirteet, tilat
tai miten nditd yleisid tuntomerkkeja ja oireita halutaankaan
kutsua, ovat erittdin yleisid. Koska niilld ei ole lidketieteellisid
maaritelmii, en voi kertoa tarkkoja prosentteja tai muitakaan
lukuja siitd, kuinka moni niitd kokee, mutta kokemukseni ja
havaintojeni perusteella voin sanoa: jos sinulla itsellasi ei ole
jotakin pienen trauman piirrettd, jollakin hyvin tuntemallasi
ihmiselld varmasti on.

Luotsatessani sinua pienten traumojen leimahduspisteiden,
kuten lievdn paniikin, epdmairdisen olon ja unettomuuden,
painonnousun ja kroonisen uupumuksen kaltaisten terveys-
ongelmien livitse, annan my0s kiytinnonliheisid ja helposti
sovellettavia neuvoja niiden taltuttamiseen, jotta voit ottaa
taas elimasi hallintaasi etké endi ole pienten traumojen orja.
Psykologisten palvelujen piiriin ei ndind aikoina noin vain
pddse, mutta tutkimusten mukaan kirjallisuusterapia — osal-
listut sithen parhaillaan lukemalla tité kirjaa — voi lieventda
oireita.

Kaikki joutuvat kohtaamaan elimissdan haasteita, jotka
ovat sekd monimutkaisia ettd arkisia, joten tehddin tista mah-
dollisimman yksinkertaista. Siispd tdssd kirjassa kdytetdan
ratkaisukeskeistd kolmen vaiheen menetelmaani:

TTT-menetelmi

* Vaihe 1: Tietoisuus: Oivallat sinua vaivaavan ainut-
laatuisen pienten traumojen kokonaisuuden ja opit, kuinka
se vaikuttaa kokemuksiisi. Sen jglkeen saat taas elémdsi

hallintaasi.

12 PIENET TRAUMAT



* Vaihe 2: Tunnustaminen: Témd on usein prosessin haas-
tavin vaihe, jonka moni on yrittényt kiertaa. Kuitenkaan
ilman tunnustamista (ja hyvédksymistd) pienet traumat
vaikuttavat edelleen liikaa elémaasi.

* Vaihe 3: Toiminta: Tunnustaminen ei kuitenkaan riitd.
On vield otettava askel eteenpdin ja luotava oman-

naksinen eléma.

Ainakin alkuvaiheessa on tirkeii, ettd tutustut prosessiin pe-
rusteellisesti ja seuraat askelia oikeassa jarjestyksessi. Vastaan-
otollani nien jatkuvasti ihmisid, jotka ovat hyvin turhautunei-
ta, koska he ovat siirtyneet suoraan toimintavaiheeseen. Se on
vidhin sama kuin laittaisi laastarin ikdvin haavan paille puh-
distamatta haavaa ensin — lika ja hiekka jdavit laastarin alle ja
aiheuttavat lopulta tulehduksen, jolloin lopputuloksena on
vield harmillisempi vaiva. Jos siis ei ensin kehiti jonkinlaista
tietoisuutta pienista traumoistaan ja tunnusta, mita elamassa
on sattunut, toiminnan hyodyt jaavit ehka lyhytikaisiksi.
Moni kuitenkin tuntee itsensa ja traumansa hyvin, varsinkin
jos on kokeillut monenlaisia psykologisia ja self help -kirjalli-
suuden menetelmid, mutta silloinkin siirrytdan usein suoraan
tiedostamisesta toimintaan ja hypatian tunnustamisen vaihe yli.
Se ei tietenkddn ole yksilon vika, silld elimme kiivastahtisessa
ja valittomin tyydytyksen tavoitteluun kannustavassa yhteis-
kunnassa, joten on aivan loogista, ettd monet haluavat pikaisia
ratkaisuja Tiktokin tyyliin. Menetelmdini pitee kuitenkin
sama sdanto kuin mihin tahansa muuhun taitoon: kun on tu-
tustunut ja tottunut prosessiin, on helpompaa siirtya vaihees-
ta toiseen ja kehittyd kolmen T:n taitajaksi.

Vield yksi huomautus ennen kuin menemme itse asiaan.
Usein minulta kysytdan: “Kuinka kauan sithen menee?” - ja
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ainoa oikea vastaus on, ettd se on yksilollistd. Aivan kuten
fyysiseen parantumiseen menee oma aikansa, myos tunne-
elimdn ja psyyken toipumiselle on annettava tilaa ja aikaa.
Mitd lukuisampia ja moninaisempia pienet traumat ovat tai
syvempid haavoja ne ovat saaneet aikaan, sitd enemmin on
tehtdva tyotd toipumisen eteen. Ja kyse tosiaankin on tyostd
tai pikemminkin vaivannidstd, mutta vakuutan, ettd se on
kaiken sen arvoista. Koska olet sen arvoinen.

Kaikki tima kuitenkin tarkoittaa melko karua totuutta:
vaikka pienet traumat eivit olekaan omaa syytisi, vain sind
voit tehdi niille jotakin. Mutta nyt, siis jo télla hetkelld, olet
ottanut ratkaisevan askelen taistellaksesi nditd haasteita vas-
taan, joita nden vastaanotollani viikoittain. Mini kuljen rinnal-
lasi. Et ole yksin.

Kerron ensin hieman enemmin pienisté traumoista ja siitd,
miksi niilld on vilid. Sen jélkeen siirrymme kattavaan TTT-
menetelmiin ja aloitamme kohentamalla tietoisuutta.
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Pienet traumat ja

miksi niilla on valia

Tassa luvussa tarkastellaan:

* miten frauma vaikuttaa fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen
* miten suuret ja pienetf fraumat eroavat toisistaan

* pienten traumojen monia alkuperia

* psyykkistd immuunijariestelmé&a

* miten pienid traumoja voidaan kayttaa psyykkising

vasta-aineina.

Ensimmaisessé luvussa tarkastellaan suuren ja pienen trau-
man eroja, silld kaikki kokemuksemme muokkaavat meita.
Siti ei voi kiistdd. Nami trauman muodot on hyvi miaritelld,
silld jo se selittdd osaltaan, miksi niin moni tuntee olonsa pik-
kuisen surkeaksi niin usein. Samalla tarkastellaan pienten
traumojen monia alkuperid ja arkielimén esimerkkeja luodak-
semme taustaa timéntyyppisille emotionaalisille harmedille,
jotka tyypillisesti jaavat huomaamatta. Aivan, juuri siksi ne
ovatkin niin vahingollisia.
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Psykologia on suhteellisen uusi oppiala, jossa on ollut sel-
keitd menetelmid vasta sadan vuoden ajan, joten suo anteeksi,
ettd kdytan hetken aikaa lievin trauman esittelyyn. Ensimmai-
nen askel on tarkastella ihmismielen perustaa ja varmistaa,
ettd se, mitd alan ammattilaiset eli psykologit havainnoivat ja
tutkivat, todella heijastaa ihmiselimai. Voit kertoa kokemuk-
sistasi sosiaalisessa mediassa kiyttamalld hashtagia #tinyt ja
siten auttaa muita antamalla vertaistukea ja samalla kartuttaa
aineistoa traumoista. Mutta aloitetaanpa nyt...

Suuri trauma ja terveys

Aivan viime aikoihin saakka tutkijat ja psykologit ovat yleensi
keskittyneet ihmiselimédn merkittaviin negatiivisiin tapahtu-
miin. Se tuntuukin jarkeviltd, silld juuri ne aiheuttavat akuut-
teja psyykkisid sairauksia, joihin haetaan apua ammattilaisilta.
Niitd ovat muun muassa elimii rajoittavat (ja toisinaan rii-
paisevan kohtalokkaat) mielenterveysongelmat kuten vakava
masennus, yleistynyt ahdistushdiri6, traumaperiinen stressi-
hairi6 ja liuta muita sairauksia, jotka on esitelty muun muassa
yhdysvaltalaisessa mielenterveysasioiden raamatussa Diagnostic
and Statistical Manual of Mental Disorders (DSM, Mielenterveys-
hiirididen diagnostinen ja tilastollinen kdsikirja). Siind ja sen
aiemmissa laitoksissa suuri trauma esiintyy monissa edelld
mainituista ongelmista — kauheissa tilanteissa, joiden tiedetdin
usein johtavan henkisiin ja ruumiillisiin terveysongelmiin:
Eldmad sota-alueella, lapsuuden seksuaalinen, fyysinen tai emo-
tionaalinen hyvaksikdytto, raiskaus tai ahdistelu, luonnon-
katastrofit kuten maasto- ja metsipalot, maanjaristykset, pyorre-
myrskyt ja rajumyrskyt sekd vakivallan uhriksi joutuminen
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esimerkiksi aseellisessa ryostossa tai terroriteossa — kaikki
nama ovat suuria traumoja.

Uusimmassa DSM:n viidennessi laitoksessa (DSM-5) on
157 diagnosoitavaa hairi6td, mika on yli SO prosenttia enem-
man kuin vuonna 1952 julkaistussa ensimmdisessa painokses-
sa. Kertooko se siitd, ettd mielenterveysongelmia on entisti
enemman? Itse arvioin, ettd kasvua kylld on ollut, mutta ehka
pikemminkin ihmisten kokemukset ja kirsimykset osataan
nykyddn tunnistaa ja mairitelld paljon aiempaa paremmin, ja
nykyain myos tiedostetaan, ettd monet muutkin yleiset tekijat
voivat johtaa emotionaalisiin ja toiminnallisiin ongelmiin.

Merkittdvid eliméntapahtumia, joita melkein
kaikki kokevat jossakin vaiheessa

Onneksi suurin osa meisti ei koskaan koe mitdin suurta trau-
maa, mutta jossakin vaiheessa jokainen menettid rakkaim-
piaan, moni eroaa, ja kaikkein iloisimmatkin tapahtumat voivat
aiheuttaa hirvittivai stressid (synnytys, hiit, jopa joulunvietto).
Traumojen sijaan ne ovat “tirkeiti elimintapahtumia”, kuten
psykiatrit Thomas Holmes ja Richard Rahe toteavat. He kavi-
vit lapi yli S 000 ladkarintodistusta ja tutkivat, oliko potilaille
stressid aiheuttaneilla elimédntapahtumilla jokin yhteys myo-
hempiin terveysongelmiin, ja laativat listan kaikkein traumaat-
tisimmista tapahtumista (esim. puolison kuolema) paljon
lievempadn mutta silti stressid aiheuttavaan harmiin, kuten
vihiiseen lainrikkomukseen (kukapa ei olisi saanut parkki-
sakkoa?). Sitten he arvioivat kunkin tapahtuman pisteilld eli
“elamanmuutosyksikoilld”. Vakavuusasteen lisiksi terveys-
ongelmiin vaikutti merkittadvasti my0s se, kuinka monta téllaista
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“elimédntapahtumaa” sattui vuoden aikana. He laskivat yhteen
potilaiden elimanmuutosyksikot ja tulivat sithen tulokseen,
ettd 300 yksikkoa tai sen yli oli terveysriski, 150-299 tarkoitti
kohtalaista sairauden kehittymisen riskid ja alle 150 pistettd
kertoi vain vihiisestd terveysriskista.'

Nima tiedot siis kertovat, ettd jotkin kokemukset altistavat
seka fyysisille ettd psyykkisille terveysongelmille, varsinkin,
jos ne tapahtuvat samoihin aikoihin. Se ei kuitenkaan ole koko
totuus: vaikka moni tutkimus tukeekin titi kisitystd, toisten
tutkimusten mukaan ongelmia esiintyy niillikin, jotka eivit
ole ylittineet asteikon maagista rajaa. Miksi joku sitten sairas-
tuu ja joku taas ei? Nakemykseni mukaan juuri tissad pienet
traumat astuvat kuvaan.

Pieni trauma - puuttuva linkki?

Akateemisen urani alkuvaiheissa olin mukana Chronic Illness
Research Team -nimisessa tutkijaryhmassa, joka tutki kaiken-
laisia sairauksia ja niiden vaikutusta potilaisiin. Juuri siitd syys-
td aloin kirjoittaa kirjoja, silld monilla "Fyysisten sairauksien
psykologiaa” -nimisen opintojakson opiskelijoilla tuntui ole-
van pitkiaikaisia terveysongelmia tai he olivat alakuloisia ja
ahdistuneita (vaikka se ei olekaan ihme kolmatta vuotta yli-
opistossa psykologiaa opiskelevilla).

Aloin tyotovereideni kanssa kirjoittaa yleistajuisia kirjoja
ja jitimme ummehtuneet tieteelliset artikkelit vihemmalle.
Silloin minulle alkoi valjeta, ettd suuret traumat ja eliméin-
tapahtumat, joista tutkijat puhuivat, eivit selittineet monia
niistd sairauksista, joita me tutkimme ja joiden parissa teim-
me tyotd. Tormisin “pieneen traumaan” psykologi Francine

18 PIENET TRAUMAT



Shapiron teksteissd. Nykyddn hidnet tunnetaan parhaiten
“silmanliiketerapian” (EMDR) kehittdjini. Shapiro laajensi
trauman kisitettd viittaamaan toistuviin kokemuksiin, joita
suurimmalla osalla ihmisistd on ja jotka liittyivit esimerkiksi
tunteiden sivuuttamiseen tai valinpitiméittomyyteen, néyryy-
tykseen sosiaalisissa tilanteissa ja perheongelmiin, mutta jotka
eivit olleet kyllin vakavia ollakseen suuria traumoja tai tarkei-
td elimédntapahtumia. Tutkimusty6ssddn ja vastaanotollaan
Shapiro kuitenkin niki, ettd myos pienemmit loukkaukset
saattoivat johtaa pitkdaikaisiin tunne-eliman tai kehon ongel-
miin. Taméantyyppistd traumaa kutsutaan “lieviksi traumaksi”
mutta itse kdytin muotoa “pieni trauma” tai “pikkutrauma’”.
Aina kun selailin tieteellisid tietokantoja, yritin 16ytdd jotakin
“pienestd, vahiisesta tai lievistd traumasta” tieteellisistd julkai-
suista, tutkimusraporteista tai edes yleistajuisista julkaisuista.
Monen muun tirkedn asian tavoin aihe on ollut jokseenkin
sivuutettu, torjuttu ja lakaistu maton alle. Tdhin saakka.
Yhdessi 1oytimassini tieteellisessd artikkelissa tutkittiin
sekd suuria ettd pienid traumoja ihmisilld, jotka karsivat ar-
tyvin suolen oireyhtymisti. Odotin nikevini samat vanhat
johtopditokset: suuremmat traumat aiheuttavat enemman
oireita, ja niilld on suurempi vaikutus potilaiden elimain jne.
jne. Mutta yllittden juuri pienemmit traumat ennustivatkin
drtyvan suolen oireyhtyman oireita, eivit niinkddn suuret trau-
mat tai elimantapahtumat, vaikka kaikille psykologeille oli
opetettu, ettd juuri ne johtavat huonoon terveyteen.” Ne, joi-
den vanhemmat olivat olleet kylmia tai etdisid, kdrsivit toden-
nikéisemmin vatsavaivoista kuin varsinaista hyviksikayttoa
tai laiminlyontid kokeneet. Se oli kiehtovaa, kuin ilotulituksien
rdjahtelyd mielessdni. Pienet traumat eivit olleet ainoas-
taan tirkeiti... NE OLIVAT NAILLA POTILAILLA
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TARKEAMPIA KUIN SUURET TRAUMAT!!! Heureka!
Tamin oivalluksen vallassa minulle kehittyi melkein pakko-
mielle pienistd traumoista, ja aloin aprikoida, voisivatko ne
selittid monia haasteita, joita ndin tuolloin opiskelijoillani ja
myohemmin asiakkaillani terapiassa.

Vaikka DSM-S:ssd on luokiteltu 157 diagnosoitua hiiriots,
niilld ei silti voi selittdd kaikkea. Harvalla asiakkaistani on jon-
kin diagnoosin kaikki piirteet, mutta tarkoittaako se, ettd he
eivdt tarvitse tai ansaitse apua? Nakemykseni on hyvin selvi,
ja ilmaisen sen ddnekkaisti: EI TARKOITA. Kaikki tarvitse-
vat joskus apua, mutta nykyinen keskustelu mielenterveydesti
vasta raaputtaa pintaa, ja kuten kaikissa oppialoissa, keskuste-
lu alkaa aina ilmeisimmisté ja vakavimmista esimerkeisti. Sen
jalkeen tieteellisessa tutkimuksessa edetdan vihemman hat-
kahdyttiviin mutta aivan yhtd paljon huomiota ansaitseviin
tapauksiin, olipa aihe miki tahansa — tdssd tapauksessa siis
tunne-elimin kipuilu ja tasapainottomuus.

Kaikki samassa veneessi

Minulla on tapana kiyttdd seuraavaa vertausta selittddkseni,
miksi pikkujutuillakin voi olla eliméssi niin suuri vaikutus.
Kuvittele, ettd elimd on purjevene ja seilaat silld vuodesta
toiseen. Ajan myotd veneesi kolhiutuu vasten kivid, myrsky
iskee ja kalat jarsivit veneen pohjaa. Kaikki ne kuluttavat ve-
nettd mutteivat aiheuta mitddn ongelmaa, kunhan vain pysyt
perilld vaurioista ja sinulla on tyokaluja niiden korjaamiseen.
Purjehtiminen on kuitenkin kiireistd hommaa, ja joskus vuoto
jad huomaamatta, varsinkin kun vene vaappuu tuulessa ja
sateessa. Yleensd vasta sitten, kun ongelmia alkaa ilmaantua
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— esimerkiksi kun vauhti hidastuu muttet tieda miksi — huo-
maat olevasi pulassa. Juuri tillainen on pikkutrauma pahkinén-
kuoressa.

Kohti ymmarrystd pienistd traumoista

Tdmai vertaus mielessini aloin tutkailla kokemuksia, jotka
vaikuttivat ihmisistd erityisen hankalilta — eivit valttimitta
itsessddn vaan yhdistyessdan muihin pieniin traumoihin ja
yhteiskunnan asettamiin paineisiin. Tassd luvussa esitellyt
esimerkit eivit missidin nimessi kuvaa koko ilmioti (sellai-
sesta kirjasta tulisi erittdin pitkd!) vaan pikemminkin sellaisia
pienid traumoja, joita nden eniten.

Suurten elimintapahtumien lailla my6s pienet traumat
saavat alkunsa jossakin vaiheessa, ja ensimmadisen psyykkisen
kolhun aiheuttanut lievéd trauma usein vahvistuu vuosien mit-
taan. Téstd vahvistumisesta muodostuu vahitellen malli, joka
voi liittyd mielenterveyteen tai kdyttiytymiseen. Ne ovat niitd
pienen trauman piirteitd, joista mainitsin johdannossa, ja tissa
kirjassa tutkitaan juuri niitd. Tehdddnpi ensin pikainen kat-
saus erdisiin hyvin yleisiin pikkutraumoihin, jotka voivat olla
tuttuja sinullekin.

Lapsuuden pienet traumat
Traumatutkimuksessa keskitytaan pitkalti ihmiseldmén varhais-
vaiheiden kokemuksiin, ja aivan syysta: varhaiset kokemukset

vaikuttavat meihin kaikkein eniten, koska hermoverkot muo-
dostuvat varhaislapsuudessa. Kukaan ei selvid lapsuudestaan
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ilman kolhuja, eiké pidikdan selvitd, silld kokemukset muok-
kaavat meista sellaisia kuin olemme.

Vuosia sitten tapahtuneet asiat jattavit moniin ldhtemat-
toman jiljen. Tdssd muutama esimerkki lapsuuden pienistd
traumoista, jotka voivat olla tuttuja joko sinulle tai ldheisillesi.

Vanhemmuuden ansa

Siteet tirkeimpiin huoltajaamme (usein ditiin ja isdin, mutta
myos kasvatusvanhempiin, titeihin, setiin tai keneen tahansa,
joka huolehtii meistd vauvoina ja lapsina) luovat erityisen
kiintymyssuhdemallin. Kuuluisat psykologit, kuten John
Bowlby ja Mary Ainsworth, havaitsivat 1950-luvun lopulla ja
1960-1970-luvuilla, ettd lapsille kehittyi reaktiona ymparis-
to0n yksi neljastd selvasti havaittavasta kdytosmallista ja tempe-
ramentista.’ Aihetta tarkastellaan ldhemmin rakkautta kisitte-
levassd luvussa 8, mutta nditd kiintymyssuhteita on tutkittu
lukemattomissa kokeissa, jotka ovat osoittaneet, ettd huoltajan
tapa reagoida vauvaan tai pikkulapseen maarittaa heidin yleisen
turvallisuuden tunteensa. Turvallinen kiintymyssuhde on ylei-
nen perheissi, joissa huoltajat ovat johdonmukaisia ja herkkia
lasten reaktioille, kun taas viltteleva kiintymyssuhde muodos-
tuu, jos vanhemmat ovat etdisid tai poissaolevia. Silli on mer-
kitystd, koska me kaikki viemme nama mallit omiin ihmis-
suhteisiimme aikuisina. Toisinaan se on hyvi asia, toisinaan ei
niinkain, silld kaikki muut paitsi turvallinen kiintymyssuhde-
malli (kaksi muuta ovat ristiriitainen ja jisentymiton eli kaoot-
tinen malli) voivat johtaa tilanteisiin, jotka eivit ole parhaita
mahdollisia ja joista jad usein jotenkin surkea olo.

Niin pieni trauma voi myos tihkua sukupolvesta toiseen.
Huoltajilla voi itselldan olla useita pienid traumoja, joita heilld
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ei ole koskaan ollut mahdollisuus tutkia. Tai sitten kdytin-
non seikat voivat johtaa siihen, ettd lapset tuntevat olonsa
joskus yksindiseksi. Monet ovat esimerkiksi olleet "avain-
kaulalapsia”, jotka tulevat koulusta tyhjain kotiin ja pérjai-
levit yksin, kunnes vanhemmat palaavat kotiin kokopaiva-
tyOstddn. Téssi tilanteessa ei ole mitddn suurta traumaa, ja
usein vanhempien on vain pakko tehdi t6ita hankalina kellon-
aikoina, jotta he voivat maksaa laskut ja pitad katon pdinsi
pailld, koska monessa maassa elinkustannukset ovat nykyain
niin korkeat. Itse asiassa juuri ndin yhteiskunta luo monille
pienia traumoja.

Ennen kuin syytoksid herkkihipidisyydesta alkaa singah-
della, korostan, ettei timi yksin aiheuta kenessikain syvaa
psyykkista ahdistusta. Huomio on kuitenkin aiheellinen,
koska jotkin niistd malleista tulevat esiin ihmissuhteissa aikui-
sina, eivitkd ainoastaan romanttisissa suhteissa vaan myos
ystivyydessd ja yleisemminkin kanssakdymisessé muiden
kanssa. Ymmartimailld timin mekanismin voimme muuttaa
sen toimintaa, jos se aiheuttaa ongelmia elimaissa.

Toisaalta lapsella ja hanen huoltajillaan voi olla hyvinkin
erilaiset luonteet, ja joidenkin vanhemmat tuntuvat ihan omi-
tuisilta eivitka lainkaan muistuta lapsiaan. Ajatellaan vaikkapa
ekstroverttid isdd, joka vie poikansa jokaiseen futismatsiin ja
partioon, vaikka poika itse haluaisi vain kirjoitella tarinoitaan
peiton alla taskulampun valossa. Tillaista ei voi viittda huo-
noksi vanhemmuudeksi, vaan moni itse asiassa sanoisi, ettd on
vain hyviksi tuuppia lapsia pois heiddn mukavuusalueeltaan,
mutta tutkimustulokset osoittavat, ettd yhteensopimattomuus
voi aiheuttaa pienen pienid sdr6jd kiintymyssuhteeseen.* Tar-
keintd on tuntea itsensi rakastetuksi ja hyviksytyksi sellaisena
kuin on - ehdoitta.
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Kun mikaan ei
vaivaa mutta kaikki
on vahan pielessa

Tuntuuko sinusta siltd, ettd kuljet eldmasi 1dpi kuin unessa,
kykenemaéttd osallistumaan siihen tdysipainoisesti? Ettd mikddn
eldmissisi ei varsinaisesti ole vialla, mutta silti kaikki tuntuu
vaikealta? Syyni voivat olla pienet traumat, joita et ole edes huo-
mannut saaneesi. Sellaisia voivat olla esimerkiksi kiusatuksi
joutuminen, @killinen ympériston vaihdos, suorittamispaine

ja taloudelliset huolet.

Jos tiedostat ndm3 sinua vaivaavat eldméin kolhut, voit kddntd4d ne
vahvuuksiksesi muodostamalla psykologisen immuniteetin, joka
auttaa sinua selviytymédn pienten traumojen lisdksi my0s tulevista
isoista haasteista. Kirjassa psykologi Meg Arroll kéyttdd esimerkki-
tapauksia potilaistaan ja tarjoaa my0s harjoituksia, joilla lukija

voi kdsitelld omia vastaavia pienif traumojaan.
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