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Turvatunde arendamiseks on vaja harjutada end

siin-ja praegu olema
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Harjutamine nduab kannatlikkust




Trauma jalg on meie limbilises suisteemis ja ajutiives —
meie roomaja ajus, mitte meie motlevas ajus

Bessel van der Kolk
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Trauma on emotsionaalse vapustuse kestev tagajarg.

Bruce Perry
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Trauma ja malu

Trauma- ja autobiograafilise malestuse erinevus

Malestused tileelatust ei talletu aju sonalisse piirkonda, vaid limbilisse
stisteemi (pohiliselt paremas ajupoolkeras sensoorsete malestustena),
neist on raske raakida ja moista, radkimata nende muutmisest.

Need on eraldiolevad, tahtmatud taaskogemised.

[gapaevaelu malestused
Neid saab teadlikult meelde tuletada, parandada ja raakimisel

kohandada vastavalt olukorrale
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aumamalestused on s6natud ja ajatu

Sonatu oudus

Traumamalestused on ajatud, neid ei saa teadlikult muuta

Hiljem “maletame” hirmutavat kogemust oma emotsioonide ja kehaga.
See aitab meil jargmisel korral ohtu sattudes kiiremini reageerida. Meie
keha reageerib enne, kui me jduame moelda.

See kogemus ei tundu nagu minevikumalestus. See tundub nagu
PRAEGU!

Keha reageerib nagu koéik korduks

GOt [e(19)eWISNII[O0Y SINY SITBJA]




Sotsiaalne toetus pole sama mis lihtsalt teistega koos
olemine.

Suutlikkus tunda end teise inimesega koos turvaliselt on
voib-olla koige tahtsam vaimse tervise aspekt.

Tunda, et sind toeliselt kuulatakse ja nahakse sind
umbritsevate inimeste poolt; tunda, et sa oled hoitud
teise inimese meele sees ja siidames.

Bessel van der Kolk “Keha peab arvet” (2014, eesti keeles 2020)
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onteiner tehnik
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Kuidas kasutada “tolerantsi
akna” lahenemist




Ulierutuvus

“Liiga palju,” et integreerida kogemust:

Tugev emotsionaalne ja kehaline reaktsioon

Ulivalvsus (kohe juhtub midagi)

Unehaired, dudusunenaod

Hiiperaktiivne, rahutu, narviline

Motlemine hairitud

/Stimpaatilise narvisiisteemi aktivatsioon: “Voitle-pogene”/

Optimaalse erutuvuse ala

“Tolerantsi aken” *
/Ventraalse uitnarvi aktivatsioon/
Sotsiaalse kaasatuse seisund

Tunded on talutavad

Motlemine tootab

Alaerutuvus

Ogden (2000), Siegel (1999)

“Liiga vahe”, et integreerida kogemust /immobiliseerumine hirmuga/
Emotsioonitu, tuim, endassetdmbunud, vaimne loidus, alistunud
Vahene kehaline liikuvus, kehaline tuimus, nork lihastoonus

Voimetu selgelt motlema

Dissotsiatiivsus

/Dorsaalse uitnarvi aktivatsioon (immobiliseerimine hirmuga/
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veendumused

Pohiuskumused varasemast (endast, teistest, maailmast)
mojutavad motteid,tundeid, tegusid. Sageli teadvustamata,
raske margata.

Voivad olla kahjulikud:

-pohinevad minevikukogemusel, tulevad meelde
automaatselt

Pilt reaalsusest saab moonutatud

Tasub uskumusi analiiiisida ja neis kahtlema 6ppida
Tunne huvi!

Nt Kas see, kuidas ma praegu endast motlen vm aitab mind?
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vad reageerimisviisid

Intuitiivne:
toimetulekuks vajavad raakimist ja tunnete valjendamist,

kasutavad abi aktiivsemalt

Instrumentaalne:
oma tunnete valitsemine ja olukorra kontrolli all

hoidmine on koéige olulisem,
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probleemilahendamine kui toimetulek tunnetega,
reaktsioonid liikatakse edasi vOi neid ignoreeritakse,

rohkem on kehalisi kaebusi




Oskused: kolme tutpi regulatsiooni

Eneseregulatsioon — kui me rahustame ja toetame

ennast uksi olles
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Regulatsioon suhte kaudu- kui meid rahustavad ja

toetavad teised

Seawre | koY)

Positiivsete kogemuste aktiveerimine
kogu hetki, salvesta need
tee kujuteldavaid fotosid headest hetkedest
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4- elemendi harjutused

IR

MAA - maandamisharjutused- aitab orinteeruda
olevikus (sh maandamine meelte kaudu; kus mu jalad

on?)

OHK - hingamisharjutused /hingamine rahustab ajus
limbilist stisteemi/

VESI

TULI - kujutlusharjutused
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Emotsioonide ja kehaaistingute nimetamine
rahustab

Maandamine meelte kaudu
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/mida naed, mida kuuled, maitse, puudutus, 16hn/

Aitab orienteeruda olevikus







Tihti ei varjata tode mitte selleparast, et laps sellega
hakkama ei saaks, vaid selleparast, et lapsevanemal

on seda nii raske oelda.
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Kaitse lapsi:

Teiste inimeste hinnangute eest tema pere kohta
Oletuste ja kuulujuttude eest

Liigsete emotsioonide eest

Liigsete detailide eest (mitte pakkuda rohkem tiksikasju,
kui laps kiisib)

Taiskasvanud inimeste juttude eest, mis “pole laste
korvade” jaoks

Hirmutamise eest

Liigse vastutuse eest
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Laps ei title rohkem kui taiskasvanud
suudavad kuulda/taluda
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"Kiillap sa arvad, et pole mingit vahet oma motete
moétlemisel ja nende vdljatitlemisel. Kuid seal on VAHE!

Tume mote peas votab palju ruumi - see surub teised
métted peast vdlja. Kui sa rddgid teistega ja teised
sinuga, siis opid sa endast paremini aru saama.

Kui inimene titleb oma métte vdlja, siis jaab see
vdiksemaks ja ei avalda enam nii suurt moju.

Hea asi selle juures, et keegi meid kuulab on see, et see
aitab meil oma motetes korda luua ja annab véimaluse
uutele motetele.”
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~ Vaikimisest suitsiidikaitumise korral

Kui laps jaetakse omapai, siis ta hakkab fantaseerima
miks see juhtus?

Kas minuga on valesti?

Mis tegelikult juhtus?

Kas see oli 6nnetus? Kui see polnud 6nnetus, kas ta siis

toesti tahtis surra? Kui ta tahtis, kas ta proovib uuesti?

Kas ma voin jaada tiksi?

Ma polnud piisavalt lahke, tubli, tark, tekitasin
probleeme ...kuidas me oleksime saanud seda valtida?
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Voimatu tilesanne ja vastutus:

Unustada oma vajadused ja teha koik, mis voimalik,
et see kohutav asi ei juhtuks:
jalgida meeleolusid, olla hea, hoolitseda selle eest, et

vanem oleks roOmus.

Laps kannab seda vastutust endas koos stititundega, et ta
pole piisavalt hea ja hdbiga,et tema vanem on proovinud
endalt elu votta, ja leinaga, et ta pole piisav, et tema
parast elada.

Ja seda koike kannab laps tiksi.
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Leida keegi, kes julgeb vestlust alustada
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Ulierutuvusega seotud siimptomid:
ABISTAJA: arritub kergesti, kipub arvustama, on arev, ei
talu pettumust, keskendumisraskused ja otsustusvéime
langus, kehalised kaebused (unehaired, probleemid
verer6huga, siidamega jm) ...

Optimaalne erutuvuse ala
“Tolerantsi aken” *

Alaerutuvusega seotud simptomid:

ABISTAJA: kadunud on huvi, motivatsioon, lootus,
on loid, “lihtsalt tuleb ara teha” , endassesulgunud,
suhtlemisest eemaletombunud, tundetu, korge
valutaluvus, passiivne, vahene kehaline aktiivsus
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