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Psiihholoogiline

frauma

Event(s), experiences of
event(s), and effect
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Trauma kolm osa: siindmus, kogemus, méju

seksuaalne vaarkohtlemine

) _ tardumine v&i ohuga silmitsi seismine
surma pealt ndgemine

kontrollit i
hooletussejatmine ontrollitunde puudumine

N ohutunne
autoonnetus

perevagivald abitus, hirm

terrorism, sdda habi, siil, reetmine

psuthikahaired emotsioonide ja kaitumise

reguleerimise raskused

tundetus, apaatsus
P valtimine (nt mdtteid, tegevusi, kohti)

somaatilised kaebused . . L
dudusunendod, malusahvatused

tervisealane riskik&itumine hairunud malu, tahelepanu, mdtlemine

usaldamatus ulierutuvus, ehmumine



Traumakogemusega laps haridusasutuses

e 61% kogevad vahemalt Uhte kahjustavat sindmust, sh 16% Kahjustavad lapseea siindmused

nelja vdi enamat kahjustavat sindmust enne taisikka jdudmist (Adverse childhood experiences)

e Koolieelses eas: emotsioonide ja kaitumise reguleerimise ° tuusiline, emotsionaalne v&

T . . seksuaalne vadarkohtlemine
raskused, tuusilised simptomid, madalamad tulemused keele , e e |
o emotsionaalne vdi fuisiline

ja kdne arengus, matemaatilistes oskustes, kirja eeloskustes, Hbalatussejatming

tahelepanus ja sotsiaal-emotsionaalsetes oskustes. o perevagivalla ndgemine
o sdltuvus- voi

. ~ : . : suthikahairega pereliige

e Koolis: suurema tdendosusega kaitumisprobleemid, sotsiaal- P I RerEY

. T o o vanglakaristust kandev

emotsionaalsed raskused, psuthikahdired, dpiraskused, i
pereliige

koolikohustusest kdrvalehiilimine, tervisealane riskikaitumine. o yvanemate keeruline lahutus
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Uleelamised, millega 8petaja vaib kokku puutuda

lgapdevased

.. o ennastvigastav dpilane
Aarmuslikud

o Spilase vdi tédkaaslase depressioon,
o dpilase suitsiid

arevushaired, lein

O ituli ' L e s ~e e . ~
koolitulistamine o kaitumishairega v&i vagivaldne dpilane

O ® U ~ ~ o oo s
raske dnnetus, tledoos o sBltuvus- va&i psiihikahairega lapsevanemaga

voi vagivallajuhtum to&tamine

kooli-territooriumil o lood vdi aimdused laste kodustest

probleemidest: perevagivald,
hooletussejatmine, vadrkohtlemine,
sdltuvushaired, absoluutses vaesuses elamine,

o
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Mis on kaastundevdasimus?

Kaastundevasimus on katustermin, mis kirjeldab, kuidas pidev kokkupuude teiste inimeste
kannatuste ja traumakogemustega vahendavad abistaja vdimekust ja huvi olla empaatiline ning

tulla mdjusalt toime oma igapdevailesannetega.

e Kurnatuse ja jduetuse (fuusiline, pstihholoogiline ja sotsiaalne) seisund, mille p&hjus on

pikaaajaline kokkupuude teiste kannatustega.
(Figley, 1995)

e Empaatiavdime vdhenemine, mis tuleneb kokkupuutest dpilaste kahjustavate kogemustega
(sealhulgas dpilaste traumakogemustega) ja alanenud enesetdhususest Spilaste
traumakogemustele reageerimisel (mitmekordse kokkupuute vdi ebapiisavate isiklike ja/vdi
sUsteemsete ressursside tdttu), mis vdib negatiivselt mdjutada dpetaja t66ga rahulolu ja

tulemuslikkust.
(Ormiston, Nygaard & Apgar, 2022)



Maoistete paljusus

Kaastundevasimus

(Compassion fatigue)

Kaastrauma
(Vicarious traumatization)

Sekundaarne Labipdlemine

traumaatiline stress (Burnouf)

(Secondary traumatic stress)
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Labipélemine

Stindroomi, mis tekib t66ga seotud kroonilise stressi tagajarjel, mida ei ole edukalt maandatud

(Maailma terviseorganisatsioon WHO). Pdhjus peitud peamiselt tédtingimustes ja stressiga

toimetuleku oskustes.

Labipolemise 7 pohjust:
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liiga suur todkoormus

kontrolli ja m&ju puudumine

puuduv tagasiside ja tunnustus

kaos kollektiivis

ebadiglus

pShimdtteline vaartuskontlikt

puudub kompetentsus tlesannete taitmiseks

. TRAUMATEADLIK

. EESTI

(Skovholt ja Trotten-Mathison, 2016)



Sekundaarne traumaatiline stress

Seisund, kus traumakogemusega inimestega té6tamine hakkab abistajas endas esile kutsuma post-

traumaatilise stressihaire (PTSH) simptomeid.

e Sekundaarne traumaatiline stress on v&imalik ainult juhul, kui inimene puutub lahedalt kokku

inimestega, kes on kogenud traumat.

o Vdttes arvesse dpilase traumakogemust (varasemat vdi kdesolevat) ja dpetaja soovi Spilast
aidata, kogeb dpetaja tlitundlikkust fraumaga seotud stiimulite suhtes ja igapdevase

toimetuleku aloanemist.

(Ormiston, Nygaard & Apgar, 2022)
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Kaastundevasimuse siimptomid

LABIPOLEMINE SEKUNDAARNE TRAUMAATILINE STRESS

o kurnatus (vasimus, energiapuudus, o taaskogemine (nt kliendi sindmuse

emotsionaalne tihjus) meenutamine, unendod siindmusest,

o voordumine (tidimus, vastumeelsus, malusahvatused)
kiitinilisus t66koha, juhtkonna ja o valtimine (nt mdtteid, tundeid, kohti,
kolleegide suhtes) tegevusi)

o vdhenenud 166 ja tegutsemisvéime o {ilierutuvus (nt uinumisraskused v3i
(keskendumisraskused, vahenenud katkendlik uni, arrituvus, keskendumis-
loovus, enda vdimekuses kahtlemine) raskused, suurem drksus ja valvelolek,

5% g ehmumine ja liigne kartmine)
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Opetaja ndeb pdarast hoole’russejae’rud
lapse juhtumi raporteerimist [
dudusunendgusid hirmul jo hados
vaikelapsest, mistdttu ei suuda ope’rOJo
enam ilma ravimiteta uinuda. £
Tema 166 ope’rojono on hokonud

kannatama.

Opilane avab end &petajale ja raagib,
et tema treener on teda seksuaalselt
vaarkohelnud. Opetaja teavitab
politseid. Ka mitmeid kuid parast &8
juhtunut on dpetaja arev, ehmub .
kergesti ja ei suuda |ope’rc1dc1 Juh’runule
mo’rlemls’r. |
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Parast aastakimneid dpetajana

tootamist ja mitmete hooletussejatmise
ja vaarkohtlemise juhtumitega kokku
puutumist on dpetaja lakanud hoolimast
sellest, mis toimub laste kodudes ja
keskendub ainult dppetddle klassis.



Kaastundevasimuse riskiriihma kuuluvad ...
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kdrge empaatilisusega spetsialistid
labitéotlemata traumakogemusega spetsialistid

spetsialistid, kes puutuvad kokku paljude traumakogemusega inimestega

sotsiaalselt v&i tédalaselt isoleeritud spetsialistid

spetsialistid, kes tunnevad end ebapiisavalt ettevalmistunud selliste juhtumitega

todtamiseks

(National Child Traumatic Stress Network, 2011)

suure téokoormusega dpetajad

Spetajad, kellel on raskusi 166 ja eraelu eraldamisega

haridusliku erivajadusega v3i tugiteenustele kvalifitseeruvate dpilastega t66tavad dpetajad
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(Ormiston, Nygaard & Apgar, 2022)



Kaastundevasimuse ennetusstrateegiad

o psiihhoharimine

o erialane supervisioon

o enesetdiendamine (sh trauma-alased teadmised)

o traumajuhtumitega kokkupuutumise ja mdjutatuse hindamine enesekohaste kisimustikega
(nt ProQOL)

o regulaarsed enesehoiu grupikohtumised t6ckohal (nt meditatsioon, vestlusring)

o enesehoiu-sdbra ststeem

o tuusiline koormus ja tervislik toit

o paindlik ajakava

o traumakogemusega Spilaste juhtumite piiramine
(National Child Traumatic Stress Network, 2011)
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Tooalase elukvaliteedi kiisimustik (ProQOL)

ProQOL

|

Kaastunderahulolu Kaastundevdsimus

Sekundaarne

Labipolemine

raumaatiline stres

MTU Beth Hudnall Stamm (2010). The Concise Manual for the Professional Quality of Life Scale.
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Kaastundevasimusest tervenemine

Kui sinu vaimne tervis on juba kannatada saanud, siis péérdu perearsti juurde.

Kaastundevdasimusest tervenemist v6ib toetada ...
o kognitiiv-kaitumuslik teraapia
o teadveloleku praktiseerimine
o retlektiivne supervisioon
o mittetformaalsed kogunemised to6kohal parast iga kriisijuhtumit
o tobkoormuse vahendamine

o tobllesannete Umber jagamine
(National Child Traumatic Stress Network, 201])
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Teise inimese

Teiste inimeste

'I' rauamaoa Vai b . traumakogemuste

moju abistajale

muuta sind
inimesena
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; < e Ma sé6n kiirustades. Tadpsemalt, ma teen
See ei ole tunne, see on téde. Kui mina

. - . koike kiirustades, sest ma tunnen, nagu
seda ei tee, siis ei saa see tehtud. Ja kui : 7 Gy

see ei saa tehtud, siis inimesed surevad. iga kell v&ib pomm plahvatada.
Ma ei suuda kunagi piisavalt teha.
-Opetaja

-surmanuhtlusele mdistetud vangide

advokaat
Kogu mu energia laheb lihtsalt toime
tulekule. Ma ei mediteeri ega kirjuta
enam nagu ma vanasti 8htuti tegin. Ma ei
Kui sa nded kannatusi, kui sa koged seda tee enam midagi - ainult t66tan ja Iéhen
ise, siis on vdga raske mitte tahta koju telekat vaatama.
kattemaksu.

-kogukonna aktivist

MTU
TRAUMATEADLIK
EESTI

~demokraatia aktivist



Teadlikkus, tasakaal ja (sotsiaalne) tugi

Teadlikkus:

o marka, kuidas teiste inimeste kannatused sind mdjutavad

o v8ta arvesse oma traumakogemusi ja seda, kuidas see sinu t66d mdjutab
o anallusi oma toimetulekustrateegiaid ja elustiili valikuid

Tasakaal:

o 166 ja eraelu selge piir

o veeda aega t6dga mitteseotud kaaslaste seltsis, t66ga mitteseotud tegevusi tehes

o kdigi eluvaldkondade vajaduste rahuldatus - putdlemine terviklikkuse ja mitte taiuslikkuse poole
Tugi:

o kuula tagasisidet kolleegidelt, sdpradelt, pereliikmetelt

o valdi erialast isoleerumist ja otsi tockaaslastelt tuge pdrast keerulist juhtumit

o arenda oma tugivdrgustikku: mittetformaalne tédkaaslaste tugigrupp, mentorlus, panusta oma
sGpradesse ja perekonda

Kohandatud Saakvitne, K. & Pearlman, L. (1996)



Tasakaaluratas

Mé&tle tasakaaluratta 8 heaoluvaldkonna peale ja hinda oma rahulolu igas valdkonnas 10 punkti
skaalal. Varvi vastav sektsioon igast sektorist. Soovi korral kasuta abistavaid vaiteid lehe teisel

poolel.
e Vali Uks valdkond, milles tahaksid naha muutust.
o Pane marksdnadena kirja, milline vdiks see valdkond 3 aasta parast valja ngha? Mida
tahaksid selles valdkonnas teha rohkem, mida vahem, mida uut tahaksid proovida?

o Milliseid samme saaksid astuda tana selleks, et liikuda selles valdkonnas suurema heaolu

poole?

5= sul hetkel kdige enam ning milline valdkond

.. Nimeta uks asi, mida enda heaks selles valdkonnas

o Jaga naabriga, milline valdkond Sitseb <

vajab hetkel kdige rohkem hoolit

kdesoleval nadalal teed.
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