TIETOA TRAUMAPERAISESTA STRESSIHAIRIOSTA

Traumaperainen stressihdirio voi kehittya akillisen, hyvin jarkyttavan
eldmankokemuksen jalkeen. Tallaisia tapahtumia voivat olla esimerkiksi
sotakokemukset, kidutuskokemukset ja pahoinpitelyt, vaikesat liikenne-
onnettomuudet ja luonnonkatastrofit kuten maanjaristykset, tulvat tai
hirmumyrskyt. Tallaisissatilanteissa henkil6 tai hanelle ldheinen ihminen
on kuolemanvaarassa elkatilanne ole hallittavissa. Naihin tilanteisiin
liittyy usein voimakasta avuttomuuden tunnetta, pelkoa ja kauhua.

Kun henkil 6 kérsii traumaperéisesta stressihairi 6sta, jarkyttava tapahtuma
palaa mieleen hyvin usein ja alheuttaa edelleen ahdistuneisuutta. Toistuvat
paingjaisunet ovat myds tavallisia. Joskus tapahtumat voidaan kokea
uudelleen hyvin voimakkaasti ja naihin voi liittya myos epétodellisia
aistikokemuksia

Traumaperai sesta stressihairiosta karsiva kokee traumasta muistuttavat
asiat usein hyvin ahdistaviks jayrittéa vattaa niitd. Tamavoi ragjoittaa
arkipéivan elaméa huomattavasti. Joskus henkilon on myos vaikea muistaa
traumakokemukseen liittyneita tapahtumiaja se voi ollaikaan kuin
pyyhkiytynyt mielesta pois. Hairioon liittyy usein myds vaikeus olla
muiden ihmisten seurassa ja muut ihmiset voivat gjoittain tuntua vierailta
tal pelottavilta. Hairiosta karsivan on usein vaikea tuntea lampimia tunteita
jahan voi ndhda elamansa tavallista toivottomampana. Joskus aivan
tavalliset asiat kuten kadun ylittdminen tai ruokaileminen voivat tuntua
vaikeilta

Traumaperai seen stressihairioon liittyy usein nukkumisvaikeuksia
Keskittymisvaikeudet ja artyneisyys ovat tavallisia. Henkild on my6s usein
jatkuvasti jannittynyt ja varuillaan ympdriston suhteen, vaikka se el enda
olis tarpeen. Tahan voi liittya myds tunne seuraamisesta. Han voi my6s
suuttua tavallista helpommin ja saikkya helposti esimerkiksi kovia dania.
Toisinaan psyykkisperainen stressi aiheuttaa fyysisia vaivoja, kuten
vatsavaivoja, rintakipujatal paansarkya. My6s masennusvaiheet ovat

tavallisia traumaperai sesta stressihairiosta karsivalla henkil ol1 &



Edell& kuvatut oireet ovat tavallisia vaikeiden traumakokemusten j&l keen.
Traumaperai sesta stressihairiosta on kysymys silloin kun oireet kestavat

yli kuukauden traumakokemuksen jalkeen. Joskus oireet ovat vdlilla poissa
jaakavat jossakin elamanvaiheessa uudelleen. Traumaperéinen
stressihdiri6 haittaa usein selviytymista arkipéivan toiminnoista ja se
héiritsee ihmissuhteita.

Miten traumaperai sta stressihéiriota hoidetaan?

Traumaperdainen stressihairio on pitkakestoinen vaiva ja myos hoidossa
tarvitaan usein paljon ailkaa. Hoidon tavoitteena on vahentaa liiallista
ahdistuneisuutta ja pelkoja. Ajan kuluessa my6s nukkuminen usein
vahitellen helpottuu. Tavoitteena on yleensa myds héiriosta kérsivan
toimintakyvyn palautuminen ja oman kayttaytymisen parempi hallinta
sek& ihmissuhteiden normalisoituminen.

Keskustel uterapiassa selvitetdan hairion luonnetta ja sen aiheuttamia
haittoja arkielamassa. Pidemmissaja tiiviimmissa hoidoissa usein myds
keskustellaan traumakokemuksistaja niihin liittyvista gjatuksista ja

tuntei sta yksityiskohtaisemmin. Keskustelujen tavoitteena on purkaa
traumakokemusten aiheuttamaa psyykkista kuormaa, joka vie voimavaroja
jahairitsee elaméaa. Keskustelut voivat hetkellisesti tuntua ahdistavilta ja
liséta oireita, mutta pitkalla aitkavélilla ne usein auttavat.

Usein on myo6s hyva harjoitella vahitellen ahdistunei suutta aiheuttavista
tilanteista selviytymista. Téllaisiavoivat olla esimerkiks bussilla
litkkuminen tai joidenkin ihmisten kohtaaminen. MyGs erilaisten
rentoutumiskeinojen avullavoi vahentéa liiallista jannittyneisyytta ja myos
sopiva liikuntavoi olla hytdyksi. Toisinaan myds fysioterapiasta on apua
oireiden hallinnassa.

L &8kehoito

L &&kehoidon avulla pyritéan myo6s vahentamaan stressihairioon liittyvia
oireita kuten ahdistuneisuutta, nukkumisvaikeuksia ja traumakokemusten
mi el enpalautumista. Traumaperéaisen stressihairion hoidossa kaytetaan
tavallisimmin samoja ladkkeita kuin masennuksen hoidossa. Ne ovat



turvallisia eivatka aiheuta |88keriippuvuutta. L&8kehoidon alussa voi
joskus esiintya sivuoireina vasymysta, pahoinvointia, vatsavaivojatai
hikoilua. Y leensa sivuoireet menevat ohi muutamassa paivassa ja
|&8kehoitoa voidaan jatkaa. L &8kehoidon myonteiset vaikutukset tulevat
yleensé vasta muutaman viikon kuluttua. Jos |éékehoidosta on apua, sitéa
kannattaa yleensa kéayttda useita kuukausia, joskus vuosiakin. Naiden

|&8kkeiden pitkaaikaiskaytosta el ole todettu olevan haittaa.

Joskus |88kehoidossa tarvitaan tilapéisesti ahdistunel suutta vahentévia
|aakkeitd tai nukahtamislaakkeitd. Ndiden kayttd pyritéén yleensa
rgjaamaan lyhytaikaiseksi. Jos oireet ovat hyvin hankalia voi myos
psykoosiladkkeista olla hyotya Ladkehoidon muutoksista tai mahdollisista
sivuvaikutuksista kannattaa aina keskustella hoitavan |&8karin tai

|lisétietoja traumaperai sesta stressihéiri Osté ja sen hoidosta.
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