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ESIPUHE

Kirjailija Pajtim Statovci on todennut: "Osa ihmisistd kas-
vaa sellaisissa olosuhteissa, jotka ovat otollisia teoille, jotka
rikkovat ihmistd. Olosuhteissa, joissa ei ole helppo uskoa,
ettd jokin hyvi voisi kestdd ja ettd ihmisiin voi luottaa. On
tarkedd, ettd ndistd olosuhteista kirjoitetaan ja ihmisistd,
joilla on usein vain kohtuuttomia vaihtoehtoja tai ei vaihto-
ehtoja lainkaan.”

Statovcin teksti voisi kuvata traumatisoitumista. Aihe
on ollut viime vuosina mediassa laajasti esilld. Mutta vaikka
traumoista puhutaan yhd enemmin, niiden ymmartami-
sessd ja tunnistamisessa on edelleen haasteita. Sanan
“trauma’ kdytto on laajentunut niin paljon, ettd sen merki-
tys on hamartynyt. Saatamme kevyesti todeta, miten arki-
paivdinen vastoinkdyminen “traumatisoi” tai miten
“saamme traumoja’ elimdn pienistd pettymyksistd. Todel-
lisuudessa traumatisoituminen on vakava ilmid, joka voi
aiheuttaa syvda karsimystd ja vaikuttaa pitkédkestoisesti
sekd mieleen ettd kehoon.



Kuvittele, ettd ihmisen mieli ja keho toimivat kuin palo-
hilytin. Kun tapahtuu jotakin todella pelottavaa tai jarkyt-
tavad - jotakin, mikd uhkaa henked tai selviytymista
— hilytin alkaa huutaa. Silloin sen kuuluukin huutaa. Se
kertoo keholle, ettd timd on vaaratilanne: on taisteltava,
paettava tai jahmetyttavé paikalleen. Hélytys kdynnistaa
ihmisen koko selviytymisjarjestelman.

Kun vaara on ohi, useimmilla ihmisilld halytin hiljenee
vahitellen. Tapahtuma jda muistoksi. Siitd voi kertoa tari-
naa: “Néin minulle kivi” Muisto voi tuntua ikdvaltd, mutta
se on jaanyt menneisyyteen.

Traumatisoituneella ihmiselld hélytin ei sammu. Vaaral-
linen tilanne ei muutu muistoksi, vaan hélytin jai paille kuin
se olisi jumiutunut. Se voi laueta yha uudelleen ilman naky-
vad syytd, jos ihminen kohtaa vaikkapa jonkin aénen, hajun,
sanan, katseen tai tilanteen, joka muistuttaa jollakin tavalla
alkuperdisesta vaarasta. Vaikka todellisuudessa mitddn
uhkaa ei ole, keho reagoi kuin tulipalo olisi taas kiynnissa.

Kun ihminen kuulee hilytyksen mielessddn, muistot
sietokyvyn ylittdneestd tapahtumasta tunkeutuvat ajatuk-
siin, uniin ja kehoon. Syddn alkaa hakata, hengitys kiihtyy,
lihakset jannittyvit. Keho on valmiina toimimaan, vaikka
jarki tietdd, ettd vaara kuuluu menneisyyteen. Uhka tuntuu
todelta, aivan kuin vaara olisi késilld juuri nyt.

Jatkuvien hilytysten pelossa moni traumatisoitunut
alkaa valtelld kaikkea, mika voisi laukaista traumareaktion:
paikkoja, ihmisid, keskusteluja, ajatuksia. Tdma ei viltta-
mattd johdu siitd, etteikd ihminen haluaisi muistaa men-
neisyyden vaaratilannetta, vaan siitd, ettd keho ei kestd
jatkuvaa halytystilaa. Valttely on yritys selviytya.



Samalla traumatisoituneen maailma voi alkaa tuntua
turvattomalta. Uhka tuntuu olevan ldsné kaikkialla. Keho
on jatkuvasti varuillaan, eikd se osaa levata. Ilo ja keveys
voivat kadota eldmistd, ja ihminen saattaa tuntea itsensa
etdiseksi muista - tai jopa itsestddn. Tunne-eldma voi ikddn
kuin jadtyd, mennd suojatilaan, jossa mikddn ei tunnu
oikein miltaan.

Trauma ei ole heikkoutta eikd merkki siitd, ettd ihminen
olisi rikki. Se on seurausta siité, ettd mieli ja keho ovat yrit-
taneet selviytyd ddarimmadisessa tilanteessa. Ne ovat tehneet
juuri sen, mitd niiden piti tehdd pitddkseen ihmisen
hengissd. Ongelma on vain siing, ettd ne eivit ole saaneet
viestid siitd, ettd vaara on todella ohi.

Kuten hilytysvertaus kuvaa, trauman taustalla on
psykologisesti merkittdva ja haitallinen kokemus, joka ylit-
tad yksilon sietokyvyn ja kdytettdvissd olevat selviytymis-
keinot. Se voi syntyd esimerkiksi ldheisen dkillisestd kuole-
masta, onnettomuudesta, vikivallan kokemuksesta, vaka-
vasta sairastumisesta tai jostain pitkdkestoisista olo-
suhteista, kuten sodasta tai kaltoinkohtelusta. Kyse ei ole
mistd tahansa vaikeasta muistosta tai epamiellyttavasta
elamdnvaiheesta vaan ilmidsta, joka vaikuttaa kokonaisval-
taisesti ihmisen toimintakykyyn ja eri elaménalueisiin.

Kaikki jarkyttavit tilanteet eivdt kuitenkaan johda
traumatisoitumiseen. Se, millaisia aiempia kokemuksia
ihmiselld on ja kuinka paljon turvaa hdn on saanut, vaikut-
taa merkittavasti sithen, miten hén pystyy kasitteleméaan
kohtaamaansa jarkyttdvaa tapahtumaa. Siksi sama tapah-
tuma voi olla yhdelle raskas mutta ohimeneva kokemus ja
toiselle taas syvisti traumatisoiva.



Jos hilytys jaa paille ja trauma todella syntyy, silloin
ldheisten tuki ja kuunteleminen ovat tarkeitd. Ne eivit kui-
tenkaan aina riitd, vaan toisinaan tarvitaan myos oikealla
tavalla annosteltua, turvallista ja asiantuntevaa hoitoa.
Traumojen hoitoon on tarjolla monia menetelmii, joskin
niiden joukossa on myo6s riskialttiita vaihtoehtoja.
Traumatisoituneen ihmisen auttaminen vaatii vankkaa
asiantuntemusta ja huolellista lahestymistapaa. Onneksi
meilld on nykyéddn runsaasti tietoa ja osaamista kriisi- ja
traumatyostd — paljon enemmaén kuin esimerkiksi toisen
maailmansodan jalkeen.

Tassa kirjassa selvitimme, millainen ilmi6 trauma nyky-
tiedon valossa on ja miten se nékyy ja oireilee traumatisoitu-
neen ihmisen eldmassd. Nédin pyrimme terdvoittdmain trau-
maa koskevaa ymmarrystd ja hdlventaiméaan véarinkasityksia.
Toivomme kirjan auttavan lukijaa oivaltamaan, ettd vaikka
jarkyttavdt tapahtumat voivat aiheuttaa monenlaisia elamaa
hiiritsevid reaktioita, ne ovat samalla yrityksid selviytya ja
niille on siksi perusteensa. Kisittelemme myos sitd, miten
ihmisia voidaan auttaa henkilokohtaisten, perheen sisdisten
ja sukupolvelta toiselle periytyvien traumojen keskelld. Kai-
kille niille, jotka ovat kohdanneet eldmédssadn traumatisoivia
tapahtumia, haluamme antaa toivoa. Viestimme kuuluu:
tulevaisuudessa on valoa, silld traumatisoivista kokemuksista
huolimatta on mahdollista eldd hyvaa elamad, traumasta voi
toipua ja kokemusten my6td jopa vahvistua.

Kirjan pohjana on oma asiantuntemuksemme: Ninan
kokemus psykologina kriisi- ja traumatyossd niin Suomessa
kuin Libanonissa sekd Kirsin tutkimus- ja asiantuntijatyd,
joka valottaa jarkyttavien tapahtumien vaikutuksia ihmis-



mieleen. Lisdksi olemme haastatelleet asiantuntijoita, jotka
ovat perehtyneet kriisi- ja traumapsykologiaan sekd persoo-
nallisuuden tutkimukseen. Asiantuntijat esiintyvit kirjassa
koko nimillddn ja 16ytyvit myos kirjan lahdeluettelosta.

Olennainen osa kirjaa ovat kriisin ja trauman kokenei-
den ihmisten haastattelut. Heiddn tarinansa kuvaavat hei-
dédn kokemiaan menetyksid, haavoja, kipua ja selviytymista,
ja kertomalla ne haluamme nostaa esiin d4ni4, jotka ansait-
sevat tulla kuulluiksi. Suureen osaan haastatelluista viit-
taamme pelkilld etunimilla tai kdytimme peitenimia yksi-
tyisyyden suojaamiseksi. Osa heistd on omasta ldhipiiris-
tdamme, minkd tuomme tekstissd esiin. Mukana on myds
muutama useasta eri tositapauksesta yhdistelty esimerkki-
tarina sekd oman asiantuntemuksemme pohjalta rakenta-
mamme tarina.

Kirjan lopussa on harjoituksia, joiden avulla voit lisata
itsetuntemustasi, 10ytdd keinoja omien reaktioidesi sadte-
lyyn sekd syventdd ymmarrystdsi traumoista ja niiden
vaikutuksista. Harjoitukset tukevat myos stressin ja vireys-
tilan sddtelyd sekd esittelevit keskeisid kriisi- ja trauma-
tyossd kaytettyja itsehoitomenetelmia.

Me kaikki olemme syntyneet saman taivaan alle, mutta
kun puhutaan mielenterveydestd, on selvéd, ettd kaikille
meistd ei ole annettu samoja mahdollisuuksia tai lahtokohtia.
Juuri téstd syystd on tdrkedd kuunnella ja kunnioittaa tois-
temme kokemuksia. Jokaisella meistd on jotain arvokasta
kerrottavaa, ja jokainen tarina voi opettaa meille jotain uutta.

Nina Lyytinen ja Kirsi Peltonen



1. TRAUMA JA
TRAUMATISOITUMINEN

Arkikielessd kuulee usein vditteen, jonka mukaan "jokaisella
on omat traumansa”. Sanaa kaytetdan kuvaamaan monen-
laista ahdistusta, epamukavuutta ja kuormittavaa koke-
musta. Tieteellisestd ndkokulmasta trauma ei kuitenkaan
tarkoita mitd tahansa ikdvéa tai raskasta tapahtumaa. Kaikki
vaikeat kokemukset eivit ole traumoja, vaikka ne merkitta-
viltd ja satuttavilta tuntuisivatkin. Jokaisen elimadn mahtuu
haastavia ja kipeitd vaiheita, mutta se, ovatko ne traumoja
sanan varsinaisessa merkityksessa, on toinen kysymys.

Ei ole aivan helppoa mairitelld trauma vedenpitavisti.
Psykologian tohtori Ferdinand Garoff toteaa: " Trauma-
kasitteitd on useita, ja se aiheuttaa himmennystd. Pitdd olla
tarkkana, mistd puhutaan.” Garoffin mukaan vaarallista ei
ole niinkddn se, ettd trauman madrittelytavat ovat moninai-
sia — ongelmalliseksi tilanne muuttuu, jos keskustelun tai
padtoksenteon eri osapuolet maarittelevat késitteen toisis-
taan poikkeavilla tavoilla ja pddtyvat puhumaan kukin
omanlaisestaan ilmiostd puhuessaan traumasta.



Aloitetaan perusasioista. Trauma syntyy siitd, ettd ihmi-
nen altistuu poikkeuksellisen uhkaavalle tai kauhistutta-
valle tapahtumalle, jossa oma tai toisten henki, fyysinen
koskemattomuus tai perusturvallisuus on vakavasti vaa-
rassa. Tdllaisten psykologisesti merkittdvien ja haitallisten
tapahtumien yhteydessd ihminen kokee voimakasta uhkaa,
avuttomuutta tai turvattomuutta. Kokemus ylittad yksilon
sietokyvyn ja kdytettdvissd olevat selviytymiskeinot, minka
vuoksi hin ei kykene kisittelemadn kokemusta tavanomai-
sin keinoin. Tapahtuma voi rikkoa ihmisen kisityksen
siitd, ettd maailma on ennakoitava ja turvallinen paikka, ja
synnyttdd vakavia oireita. Hermosto voi jaada ikdan kuin
hilytystilaan, jolloin kokemus alkaa eldd ihmisessa uudel-
leen esimerkiksi todentuntuisina mielikuvina, kehollisina
oireina tai voimakkaina tunnereaktioina.

Traumaattiset kokemukset eroavat toisistaan kestonsa,
aiheuttajansa ja luonteensa puolesta. Niitd voidaan jdsen-
tdd usealla tavalla. Yksi yleinen jaottelu perustuu trau-
maattisen tapahtuman kestoon: tyypin 1 traumat saavat
alkunsa yksittdisistd, akillisistd ja ajallisesti rajatuista
tapahtumista, ja tyypin 2 traumat syntyvit pitkdkestoisten
ja toistuvien kokemusten seurauksena. Toiseksi trauma-
tapahtumia voidaan tarkastella sen mukaan, ovatko ne
toisen ihmisen tarkoituksellisesti aiheuttamia vai johtu-
vatko ne onnettomuuksien tai luonnonkatastrofien tapai-
sista jarkytyksista.

Jos traumatapahtumia ryhmitelldan niiden keston ja
aiheuttajan mukaan, ne voidaan jakaa seuraavaan kahteen
kategoriaan:



Tyypin 1 trauma eli yksittdinen traumaattinen tapahtuma
— Esimerkkeja ihmisen aiheuttamista tyypin 1 traumaat-
tisista tapahtumista ovat dkilliset vakivallanteot, kuten
pahoinpitely, seksuaalinen vékivalta tai toisen ihmisen
aiheuttamat vakavat uhkat.
— Jos taas tyypin 1 trauman aiheuttajana ei ole ihminen,
kyseesséd voi olla onnettomuus, tulipalo tai luonnon-
katastrofi, kuten maanjéristys tai tulva.

Tyypin 2 trauma eli toistuva tai pitkittynyt traumaattinen
kokemus
- Esimerkkejd ihmisen aiheuttamista tyypin 2 pitka-
kestoisista traumoista ovat jatkuva kaltoinkohtelu, kiu-
saaminen tai laiminlyonnit mutta myds ndiden todista-
minen seki sota ja konfliktialueella eldminen.
- Jos taas tyypin 2 pitkdkestoinen trauma ei johdu toi-
sista ihmisistd, kyse voi voi olla siitd, ettd ihminen jou-
tuu kdrsimaén ilmaston pitkdaikaisesta kuivuudesta tai
elimddn muuten turvattomissa luonnonolosuhteissa.

Jaottelu auttaa ymmartdmaédn, miksi osa traumaattisista
kokemuksista nayttaytyy rajattuina kriiseind, kun taas toi-
set vahingoittavat yksilon turvallisuuden tunnetta syvilli-
sesti ja pitkédkestoisesti.

On kuitenkin syytd huomioida, ettd tyyppien 1ja 2 trau-
mat eivdt aina ole toisistaan selvdsti erotettavissa. Yksittdi-
nen traumaattinen tapahtuma voi kdynnistda pitkittyneen
turvattomuuden kokemuksen, ja vastaavasti pitka-
kestoiseen traumatisoitumiseen voi sisdltyd yksittdisiad
akillisid ja erityisen jarkyttdvia tapahtumia. Traumatisoitu-
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misen vaikutukset madraytyvatkin usein enemmén koetun
turvattomuuden, kontrollin menetyksen ja ihmissuhteiden
rikkoutumisen perusteella kuin pelkdstaan tapahtuman
keston tai niiden lukumaaran mukaan.

Trauman laaketieteellinen maaritelma

Traumojen jako tyyppeihin 1ja 2 on hyddyllinen yleishah-
motus, joka auttaa ymmartimaan traumojen moninai-
suutta. Se ei kuitenkaan ole vield varsinainen diagnostinen
tyokalu. Sitd varten on lddketieteellinen traumaperiisen
stressihdirion madaritelmd, jonka avulla traumapotilaita
diagnosoidaan. Se kuvataan Maailman terveysjdrjesto
WHO:n kansainvilisessé ICD-10-tautiluokituksessa.
Témian kirjan ndkokulma perustuu pddosin kyseiseen
maddritelmadn.

Léadketieteellisessd traumakirjallisuudessa edella kuva-
tun kaltaisia kauhistuttavia, elaimdd uhkaavia tapahtumia
kutsutaan potentiaalisesti traumatisoiviksi tapahtumiksi.
Ne voivat aiheuttaa traumaattista stressid, johon liittyvit
reaktiot muistuttavat tavallisia, kaikille tuttuja kehollisia ja
psyykkisid stressireaktioita, mutta voivat olla niitd voimak-
kaampia ja haitata elimdi enemman. Traumaattinen stressi
ei kuitenkaan tarkoita samaa kuin trauma.

Traumaattinen stressi voi ilmetd esimerkiksi hammen-
nyksend, turvattomuuden tunteena tai univaikeuksina.
Vilittomasti traumaattisen tapahtuman jialkeen ihminen
voi olla myds sokissa. Sokkivaiheessa mieli ja keho suojaa-
vat ihmistd tilanteen taydelta emotionaaliselta kuormituk-



selta. Tamén vuoksi ihminen voi vaikuttaa ulospéin poik-
keuksellisen rauhalliselta, tunteettomalta tai jopa toiminta-
kykyiseltd. Toisaalta hdn voi olla sekava tai hanen voi olla
vaikea ymmartdd, mitd on tapahtunut. Traumatapahtuma
voi tuntua epdtodelliselta tai siltd kuin se olisi tapahtunut
jollekulle toiselle. Keskittyminen voi olla vaikeaa, ajattelu
voi tuntua sumuiselta ja kehon perustarpeiden, kuten
ndldn tai janon, tunnistaminen voi vaikeutua.

Joskus reaktiot jarkyttavan tapahtuman jélkeen etenevat
ikddn kuin vaiheittain. Kun sokki alkaa véhitellen hellittaa,
tapahtuman merkitys ja siihen liittyvit tunteet voivat tulla
voimakkaammin tietoisuuteen. Tédtd kutsutaan reaktio-
vaiheeksi. Tunteet voivat vaihdella voimakkaasti. Esi-
merkiksi suru, pelko, viha, syyllisyys tai turvattomuuden
tunne voivat korostua. Ruokahalu saattaa muuttua ja arjen
tavallisetkin tehtavit tuntua tavallista raskaammilta. Monet
kokevat my0s fyysisid oireita, kuten huimausta, pahoin-
vointia, vapinaa, hikoilua tai sydimen sykkeen ja hengityk-
sen kiihtymistd. Jotkut reagoivat lisdantyneelld aktiivisuu-
della ja puuhailevat jatkuvasti, kun taas toiset vetdytyvit,
passivoituvat tai hakeutuvat tavallista vdhemmén muiden
seuraan. Myos korostunut valppaus, sdikkyminen ja huoli
ldheisten turvallisuudesta ovat tavallisia reaktioita. Sokki-
ja reaktiovaihe eivit kuitenkaan ole selvdrajaisia, vaan
niihin liittyvt ajatus- ja kdyttaytymismallit voivat limittya
ja vaihdella yksilollisesti.

Kaikki nama reaktiot ovat osa prosessia, jossa ihminen
yrittdd sopeutua kokemaansa poikkeukselliseen ja yllatta-
vadn tilanteeseen. Jarkyttdvin tapahtuman jéilkeen on tdysin
tavallista, ettd mieli ja keho ovat jonkin aikaa poikkeustilassa.

- 18 -



Voimakkaat stressireaktiot ovat normaali tapa reagoida
epanormaaliin tilanteeseen, ja niiden tehtdvdnd on auttaa
ihmista selviytymaan tilanteen ensimmaisista hetkistd ennen
kuin tapahtuman merkitys alkaa véhitellen hahmottua.

Edelld kuvatun kaltaiset traumaattiset stressireaktiot
eivat ole vield sama asia kuin trauma. Ne voivat kylla muis-
tuttaa varsinaisia traumaoireita, mutta useimmiten ne ovat
alkuvaiheessa normaaleja ja inhimillisid vastauksia poik-
keuksellisen kuormittavaan tilanteeseen. Useimmilla ne
lievittyvat vahitellen ajan my6td, sitd mukaa kuin turvalli-
suuden tunne vahvistuu ja ihminen saa tukea ldheisiltd ja
ympaéristoltd. Moni ihminen kay ldpi vakaviakin kriiseja
ilman, ettd seurauksena on trauma.

Toisinaan kuitenkin traumaattiset stressireaktiot pitkit-
tyvit ja saavat seurakseen muita traumaoireita. Talloin
kyse saattaa olla traumaperdisestd stressihdiriosta. Arki-
kielessd traumaksi kutsuttu tila tunnetaan ladketieteessa
nimelld traumaperdinen stressihdirié eli PTSD (post-
traumatic stress disorder). Jotta traumaattisen kokemuksen
seurauksista voidaan puhua traumaperdisend stressi-
héiriond, oireiden on ICD-10-tautiluokituksen mukaan
muodostettava tietty, tunnistettava kokonaisuus. Lisdksi
oireilun tulee olla yhtdjaksoista yli kuukauden ajan.

Jotta siis traumaperdisen stressihdirion tunnusmerkit
tayttyvit, taustalla on ensinnakin oltava selkedsti tunnistet-
tava potentiaalisesti traumatisoiva tapahtuma tai useita
sellaisia. Lisdksi taytyy ilmetd kolmenlaisia kayttaytymi-
seen ja ajatteluun liittyvid piirteita.

Ensinnédkin ihmiselld ilmenee toistuvaa trauma-
kokemuksen uudelleenkokemista nykyhetken tuntuisena.



Voiko traumasta selviytya?

Trauma koskettaa meista monia, suoraan tai epasuorasti. Mutta
mitad trauma oikeastaan on, ja missa kulkee raja arkipuheessa
yleistyneen kasitteen ja vakavan traumatisoitumisen valilla?
Elamme epavarmuuden aikaa, jossa globaalit kriisit horjuttavat
turvallisuudentunnettamme. Samalla Suomen oma historia sotien
keskelld on jattanyt perinnon, joka voi siirtya sukupolvien lapi -
usein tiedostamattomasti. Miten nama nakymattomat painolastit
vaikuttavat meihin? Mista vaikeuksien keskella loytyy toivoa?
Kirja tarjoaa tutkittua tietoa traumoista, niiden ylisukupolvi-
sista vaikutuksista ja selviytymiskeinoista. Se purkaa traumaan

liittyvia myytteja ja auttaa ymmartamaan, mita trauma todella on
- ja mita se ei ole.

Toipuminen on mahdollista, mutta se ei tapahdu yksin tai pel-
kalla tahdonvoimalla. Kirja kuvaa kriisituen ja traumahoidon
vaikutuksia seka avaa uusia tapoja ymmartda omaa ja muiden
kokemusta.

Psykologi Nina Lyytinen on kirjoittanut
kaksi tietokirjaa ja tekee Psykopodiaa-

podcastia. Han tekee vapaaehtoistyota

Libanonissa ja toimii SPR:n psykologien
valmiusryhmassa.

Psykologian professori Kirsi Peltonen
tutkii jarkyttavien tapahtumien

vaikutuksia mielenterveyteen.
Hén tekee vapaaehtoistyota
Ukrainan lastensairaalahankkeessa.
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