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TRUST - HANKKEEN DIGITAALINEN JULKAISU KOMPLEKSISTA TRAUMAA KOSKEVISTA
TEOREETTISISTA AIHEISTA

TAMA JULKAISU PERUSTUU:

“Vakautumisopas terapeuteille ja traumatisoituneille: tietoa ja keinoja lapsuuden
kaltoinkohtelusta ja traumaoireista toipumiseen”.

Trauma Centre Finland Helsinki and Oulu (2019)

Helsinki: Oy Nord Print Ab.

Euroopan unionin
osarahoittama

Euroopan unionin rahoittama. Esitetyt ndkemykset ja mielipiteet ovat ainoastaan taman
tekstin laatijoiden nakemyksia eivatkd valttamatta vastaa Euroopan unionin tai Euroopan
koulutuksen ja kulttuurin toimeenpanovirasto (EACEA) kantaa. Euroopan unioni ja EACEA
eivat ole vastuussa niista.

TRUST - TRAUMASENSITIIVISEN TYOMALLIN DIGITAALINEN TYOKALU

Tasséa projektissa kehitetty TRUST - TRAUMASENSITIVISEN TYOMALLIN DIGITAALINEN
TYOKALU pyrkii tarjopamaan kaytdnnén neuvoja ja opastusta kyseesséd olevista tarkeista
asioista, varsinkin kun ongelma kehittyy ja vakiintuneet prosessit sen ratkaisemiseksi
puuttuvat.

TRUST - TRAUMASENSITHVISEN TYOMALLIN DIGITAALINEN TYOKALU on kokoelma
etulinjan ammattilaisille tarkoitettuja resursseja, joiden avulla he voivat oppia ongelmista ja
tunnistaa lahestymistapoja niiden ratkaisemiseksi, eli tdssad yhteydessd monimutkaisesta
traumatisoitumisesta.

TRUST - TRAUMASENSITHVISEN TYOMALLIN DIGITAALINEN TYOKALU sisaltaa kaksi
yhtendista tuotetta, jotka sisadltivat seka teoreettista ettd kdytannon tietoa monimutkaisiin

traumoihin liittyen ja joiden tarkoituksena on tukea ammattilaisia heidan tydskennellessa
TRUST - TRAUMASENSITIVISEN TYOMALLIN kanssa:

1. TRUST - HANKKEEN DIGITAALINEN JULKAISU KOMPLEKSISTA TRAUMAA
KOSKEVISTA TEOREETTISISTA AIHEISTA

TRUST -HANKKEEN DIGITAALINEN JULKAISU KOMPLEKSISTA TRAUMAA
KOSKEVISTA TEOREETTISISTA AIHEISTA pyrkii tarjoamaan teoreettista tietoa
kompleksisista traumoista. Pidamme teoreettista tietoa ratkaisevan tarkedna ja siksi
suosittelemme lampimasti ammattilaisia tutustumaan julkaisuun huolellisesti ennen
10-kerran vakautumisryhmamallin kayttdonottoa.

Huom. Vakautumisella tarkoitetaan esimerkiksi vireyden ja impulssien saatelyn oppimista
seka sisdisen kokemuksen seka ajattelu- ja tunnemallien reflektointia.



Aiheina kasitelladn mm. varhaisten pahoinpitelykokemusten vaikutuksia aikuisidssa ja
esitelladn menetelmia kompleksisisten traumataustaisten nuorten jokapaivaisen
selviytymisen tukemiseksi. Lisaksi julkaisu sisaltdd teoreettisia aiheita, kuten kuinka
tunnistaa, kohdata ja mika aiheuttaa monimutkaisia traumoja.

Teoreettisessa julkaisussa kasiteltavia aiheita ovat mm.

Kiinnittyminen nykyhetkeen

Traumaattisen stressihairion oireet

Kompleksinen traumaperainen hairié

Vireystilan vaihtelut

Mielellistdminen

Traumalaukaisijat

Tunteiden ymmartaminen

Uskomusten ymmartaminen

Rajojen asettaminen

Hyvinvoinnista huolehtiminen

Haastavista tilanteista selviytyminen

2. TRUST - HANKKEEN DIGITAALINEN OHJAAJAN KASIKIRJA 10-KERRAN
VAKAUTUMISRYHMAMALLIN TOTEUTTAMISEEN

TRUST - HANKKEEN DIGITAALINEN OHJAAJAN KASIKIRJA 10-KERRAN
VAKAUTUMISRYHMAMALLIN TOTEUTTAMISEEN sisaltdad kaytanndn materiaalia, tietoa ja
ohjeita, joista on hyotya koko 10-kerran vakautumisryhmamallin toteutuksessa. Kasikirja on
jaettu kolmeen osaan:

OSA 1 sisdltdd perustietoa traumasensitiivisestd tyostd ja tdssd hankkeessa kehitetysta
tyoskentelymallista.
OSA1 kasitellyt aiheet ovat:

1. Pilottiprojektien maaritelma ja tarkoitus

2. Vakautumisryhman tarkoitus, tavoitteet ja syntyminen

3. Traumasensitiivinen ldhestymistapa ryhmanohjauksessa

4

Empiirinen tyd kohderyhmien kanssa, jotka koostuvat rikos- ja paihdetaustaisista
henkil6istd Suomessa

L

Ryhman perustaminen
6. Ryhmakertojen rakenne ja suunnittelu

7. Palautteen kerddminen ja palautelomakkeet

OSA 2 sisaltaa yksityiskohtaiset kuvaukset 10-kerran vakautumisryhmamallista:

1 kerta: Trauma ja luottamus

2 kerta: Traumatisoituminen ja turva



3 kerta: Vireystilan sdately

4 kerta: Kompleksinen trauma ja vuorovaikutus
5 kerta: Itsed vahingoittava toiminta ja tasapaino
6 kerta: Vakivalta jarajat

7 kerta: Tunteet

8 kerta: Ajatukset ja minan paivitys

9 kerta: Vahvuudet ja voimavarat

10 kerta: Paattajaiset

OSA 3 sisaltda valikoiman harjoituksia, joita voidaan hydédyntda koko 10-kerran
vakautumisryhmamallin toteutuksessa. Lisdksi |6ytyy erilaisia lomakkeita, jotka voivat olla
hyodyllisid 10-kerran vakautumisryhmamallia toteutettaessa. Nama lomakkeet liittyvat mm.
haastatteluun, arviointiin ja palautteen kerdamiseen.

TEORIAOSA 1
VARHAINEN TRAUMATISOITUMINEN

Ryhman tarkoituksena on antaa tietoa varhaisten kaltoinkohtelukokemusten vaikutuksesta
aikuisuuteen seka esitella joitakin keinoja jokapaivaisen selviytymisen tueksi.
Kasiteltavat aihealueet kuuden tapaamiskerran aikana ovat:
e Kiinnittyminen nykyhetkeen
Traumaattisen stressihairion oireet
Kompleksinen traumaperainen hairio
Vireystilan vaihtelut
Mielellistaminen
Traumalaukaisijat
Tunteiden ymmartaminen
Uskomusten ymmartaminen
Rajojen asettaminen
Hyvinvoinnista huolehtiminen
Haastavista tilanteista selviytyminen

JOHDANTO

Traumaperainen stressihdirié (Post Traumatic Stress Disorder; PTSD) on noussut voimakkaasti
esille  psykososiaalista  kuntoutusta koskevissa keskusteluissa erityisesti tdman
vuosikymmenen aikana. DSM-tautiluokitukseen se otettiin vuonna 1980.

Traumaperainen stressireaktio kehittyy henkilon jouduttua kohtaamaan tapahtuman, johon
liittyy joko kuolema tai vakava loukkaantuminen, niiden uhka taikka oman tai toisen fyysisen
koskemattomuuden vaarantuminen. Henkild on reagoinut tapahtumaan intensiivisesti pelolla,
avuttomuudella tai kauhulla.

I-tyypin traumatisoitumisen reaktioihin kuuluvat:



e traumaattisen tapahtuman tunkeutuva uudelleenkokeminen (takaumat, toistuvat unet
seka fysiologinen ja emotionaalinen uudelleen aktivoituminen, jonka laukaisevat tekijat
aiheuttavat),

e jatkuva  vélttely (turtuneisuus, valttdmiskayttidytyminen, etdannyttdminen,
kyvyttémyys muistaa tapahtunutta, kapeutunut tunne-elama) seka

e kohonneen heréatetilan aiheuttamat sitkeit oireet kuten univaikeudet, artyisyys ja viha,
keskittymisvaikeudet, ylivalppaus ja sdpsahtelyherkkyys.

Vakava traumatisoituminen

Erotuksena I-tyypin traumaperédisestd stressihdiriosti, vakava tai kompleksinen
traumatisoituminen tarkoittaa altistumista sietokyvyn ylittavalle kuormitukselle, joka

1) on toistuvaa tai pitkakestoista,

2) sisdltdd vahingoittamista tai laiminlyontid hoitajien tai muiden lapsen hyvinvoinnista
vastuussa olevien aikuisten taholta ja

3) tapahtuu kehityksen kannalta haavoittuvassa vaiheessa, esimerkiksi varhaislapsuudessa tai
nuoruusiassa.

Hoivahahmojen aiheuttama laiminlyonti ja fyysinen sekd seksuaalinen vikivalta ovat
traumatisoivia kokemuksia. Myds niiden ndkeminen muiden perheenjasenten valilld on lapsen
sietokyvyn vylittdvd kokemus. Lisdksi henkinen kaltoinkohtelu, kuten hapéaiseminen,
haukkuminen tai mitatointi, voi olla traumatisoivaa. Yhd enemman tiedetddn myos
puutteellisen emotinaalisen vastavuoroisuuden haitallisuudesta psyykkiselle kehitykselle.

Kompleksisen traumatisoitumisen tyypillisid seurauksia ovat tunteiden saatelyyn, itsetuntoon
ja ihmissuhteisiin liittyvat pulmat. Nama laajat vaikeudet ilmenevdt monenlaisina
mielenterveysoireina, jotka asettuvat tyypillisesti useaan psykiatriseen diagnoosiluokkaan,
kuten masennus- ja ahdistushairiét, huumeiden ja alkoholin vaarinkdytto, dissosiaatio seka
psykoottiset oireet. Lapsuusidn kaltoinkohtelu altistaa sekd fyysiselle ettd psyykkiselle
sairastavuudelle.

Trauma voi aiheuttaa kielteisia muutoksia tunne- ja impulssisdatelyssa, huomio- ja
keskittymiskyvyssa, minakasityksessa, vaarintekijan havaitsemisessa (uhri syyllistaa itsensa
tapahtuneesta), sosiaalisissa suhteissa, ruumiin toiminnoissa sekd uskomus- ja
merkitysjarjestelmassa.

Vakava trauma jarikostausta

Rikosseuraamusasiakkaiden terveys, tyokyky ja hoidontarve -tutkimuksessa (Joukamaa et al.,
2010) todettiin, ettd isolla osalla rikostaustaisista henkildista lapsuuden tausta oli rikkonainen.
Vain vajaa puolet oli asunut koko lapsuutensa molempien vanhempiensa kanssa. Eri
vankiotoksista noin neljannes - viidennes tutkittavista oli ollut sijoitettuna asumaan kodin
ulkopuolelle lapsuudessaan. Samoin otoksesta riippuen lapsuuden pahoinpitelya oli kokenut
noin neljdgnnes - viidennes tutkittavista. Noin neljdsosa tutkittavista oli joutunut
pahoinpidellyksi kotona myds aikuisidlla. Noin 84 prosenttia tutkittavista oli elamansa aikana
kokenut jonkin tapaturman, murtuman tai muun vamman, joista noin 38 prosenttia oli johtunut
pahoinpitelysta.

Rikostaustaisten psyykkinen sairastavuus on erittdin suurta. Tutkimuksessa jokin
mielenterveyden hairi6 eldman aikana todettiin |dhes 94 prosentilla tutkittavista.



Mielenterveysongelmien kirjo on laaja, yleisimpid hairioitd ovat persoonallisuushairiot seka
paihde-, ahdistuneisuus- ja mielialahairiot.

Vakava trauma ja paihteet
Useiden tutkimusten mukaan myos paihdeongelmaisilla henkil6illd on traumataustaa, ja mita
vaikeampi paihdeongelma, sitd raskaampi traumatausta usein on.

Lapsuuden ajan haitallisten tapahtumien eli Adverse childhood experience, ACE-tutkimusten
mukaan yksilélle haitallinen toimintamalli voi todellisuudessa olla epatoivoinen yritys “hoitaa”
alkuperiista syytd, emotionaalisen traumatisoitumisen aikaansaamaa sietamaténta oloa, eli
esimerkiksi paihteiden ongelmakaytto olisikin oire jostain syvemmasta ongelmasta.

Ankkuriharjoitus

Keskittyminen ja nykyhetkeen suuntautuminen voi olla haasteellista vaikeista lapsuuden
kokemuksista selviytyneille. Vanhat mielikuvat, tunteet, muistot tai ajatukset saattavat tulvia
mieleen. Sinulla voi olla tunne, ettet hallitse toimintaasi tai ettd menetadt otteesi ajan
kulumisesta. Jossain tilanteissa voit kokea, ettd mieli ikdan kuin tyhjenee ja kiinnittyminen
nykyhetkeen herpaantuu ilman, ettd huomaat, mika sen aiheuttaa.

Vaikeuksien voittaminen ldhtee omien hankalien tunteiden ja tuntemusten havainnoinnista.
Edellytyksena on, ettd pystyt keskittymaan ja kiinnittymaan ymparoéivaan todellisuuteen.

Esine:

Kiinnita huomiosi johonkin esineeseen, jonka ndet huoneessa ja tarkastele huolellisesti esineen
yksityiskohtia (muotoa, véaria, pintaa, kokoa jne.) Kayta tahan riittavasti aikaa.

Anna katseesi viipya esineessa.

Nime3 esineestd mielessasi kolme ominaisuutta, esimerkiksi “Se on sininen, se on pieni, se on
pyored”.

Aani:

Kiinnita seuraavaksi huomiosi daneen, jonka kuulet tdssa ja nyt, joko huoneen sisilta tai sen
ulkopuolelta.

Kuuntele tarkkaan, mita dani kuulostaa. Onko dani kova vai hiljainen, jatkuuko se samanlaisena
vai vaihteleeko se?

Entd onko se miellyttavd tai epamiellyttdvd? Nimed taas &danestd mielessasi kolme
ominaisuutta, esimerkiksi "Aani on kova, kirskuva ja epamiellyttava”.

Kosketus:

Kosketa sitten jotain Idhellasi olevaa esinettad. Mieti, miltd esine tuntuu, ja kuvaile mielessasi
sen kolmea ominaisuutta: onko se esimerkiksi karhea, siled, kylma, lammin, kova vai pehmea
jne.

Aika ja paikka:

Kiinnita uudelleen huomiota esineeseen, jonka valitsit katsottavaksesi. Katsellessasi sitd ja sen
ominaisuuksia keskity siihen tosiasiaan, etta olet tissa ja nyt, samassa huoneessa kuin esine.
Kuuntele seuraavaksi 3anta ja keskity siihen, etta olet tassa huoneessa kuuntelemassa sita.
Toista sama lopuksi koskettamasi esineen kanssa.



Yksityiskohtainen harjoituksen kuvaus l6ytyy TRUST - HANKKEEN DIGITAALINEN
OHJAAJAN KASIKIRJA 10-KERRAN VAKAUTUMISRYHMAMALLIN TOTEUTTAMISEEN
-julkaisusta (liite 8).

Ankkurit

Tallaisia nykyhetkeen kiinnittymista ja keskittymistd parantavia esineita tai asioita voidaan
kutsua ankkureiksi. Tassa lisda vinkkeja siihen, miten voit kiinnittyd nykyhetkeen kehon ja
aistien avulla.

MAKUAISTI: Pida mukanasi jotain pienta sy6tavas, jossa on voimakas mutta miellyttava maku,
kuten kurkkupastilleja tai purukumia. Jos sinusta tuntuu, ettad on vaikea keskittya ymparoivaan
todellisuuteen, pastillin tai purukumin sydminen auttaa sinua suuntaamaan huomiosi
nykyhetkeen.

HAJUAISTI: Pida mukanasi jotain pienta ja hyvantuoksuista, kuten kasivoidetta tai huulirasvaa.
TUNTOAISTI: Kosketa esimerkiksi tuoliasi tai vaatteitasi. Tunnustele niita ja havainnoi, milta
niiden materiaali tuntuu. Voit my6s katsoa sitd, mita kosketat, jolloin ndkemasi muodot ja varit
tehostavat harjoitusta. Paina jalkasi lattiaa vasten niin, etta voit todella tuntea lattian tukevan
sinua. Purista katesi yhteen, anna puristuksen ja kdsien lammaon muistuttaa sinua siita, etta olet
tassa ja nyt. Purista kielesi lujasti kitalakea vasten.

Pelko ja stressireaktio

Ihmiset, kuten muutkin nisdkkaat, toimivat vaarallisissa tilanteissa vaistonvaraisesti ja
automaattisesti (taistele, pakene, jdhmety). Tietyt ihmisen aivojen alueet ovat erikoistuneet
reagoimaan ympadriston uhkaaviin arsykkeisiin. Ndiden alueiden perustehtdvd on turvata
eloonjadminen ja ne arvioivat nopeasti muiden aikomusten vaarallisuutta tai vaarattomuutta.
Aivojen tulkinnan pohjalta koko keho varautuu toimimaan uhkaavan tilanteen varalta.
Lapsuudessa kaltoin kohdeltujen ihmisten aivot ovat herkistyneet luokittelemaan monet
pelottavista tapahtumista muistuttavat asiat vaaroiksi (esim. eleet, iimeet, 4anet, kosketukset).
Talléin monet neutraalit ja turvallisetkin drsykkeet saattavat leimautua vaaraan liittyviksi.
Aivot toimivat téll6in traumakokemuksen olosuhteiden mukaan, eivatkd ole riittavasti
sopeutuneet siihen, etteivat kaikki vaarallisiksi leimatut drsykkeet nykyeldamassa olekaan
merkkeja vaarasta. Mielessa ja kehossa kaynnistyy pelkoreaktioita silloinkin, kun niihin ei ole

syyta.

Puolustusjérjestelmaa voi paivittaa

Muista nisdkkaista poiketen ihminen kykenee kdyttamaan sanoja monipuolisesti pohtimiseen
ja viestimiseen. Aivokuoren ylempien aivoalueiden avulla aistimuksille, havainnoille ja
kokemuksille annetaan sanoja seka pohditaan niiden seurauksia ja merkityksia.

Aivokuori on yhteydessad pelkoreaktioista vastaaviin aivojen osiin. Aivokuoren avulla eli
sisdiselld puheella puolustusjarjestelman yllapidosta vastaavia aivoalueita voi alkaa rauhoitella
jaikaan kuin paivittaa.

Kielen varassa on mahdollista tehda uusia paatelmia ja oppia, mitka asiat nykyhetkessa eivat
enda merkitse vaaraa. Nain kyky saadelld omia reaktioita paranee. Kun valittdbman reagoinnin
sijaan saa lisdaikaa eri vaihtoehtojen harkitsemiseen, myds paatelmat vastaavat paremmin
todellisuutta.



Traumaperaiset reaktiot: mieleen tunkeutumiseen liittyvat oireet
- Takaumat eli traumatisoivan tapahtuman eldminen kokonaan tai osittain uudelleen
ikdan kuin se tapahtuisi nykyhetkessa. Takaumat voivat sisdltdd mielikuvia, hajuja,
aania, makuaistimuksia, tunteita, ajatuksia tai fyysisia tuntemuksia.
- Traumatisoiviin tapahtumiin liittyvat asiat tai vastaavan sisaltoiset painajaisunet.
- Traumatisoiviin tapahtumiin liittyvat aistiharhat, harhaluulot tai kuvitelmat.
- Vakavat, toistuvat ahdistusreaktiot tai paniikin tunne, johon liittyy sydamentykytyst3,
hengityksen kiihtymist3, hikoilua ja vapinaa seka tunne uhkaavasta vaarasta.
- Pelosta lamautumisen tunne tai halu paeta.
Naita reaktioita esiintyy paaasiassa tilanteissa, jotka muistuttavat menneesta traumaattisesta
tapahtumasta.

Viélttamisoireet

Pyrkimys valttaa kaikin keinoin ajatuksia, tunteita tai tilanteita, jotka liittyvat traumaattisiin
tapahtumiin tai voisivat tuoda mieleen muistoja niista. Tyypillisid valttamisoireita voivat olla
esimerkiksi liiallinen keskittyminen tyontekoon tai muuhun puuhailuun, ylimitoitettu
siivoaminen tai paihteiden kaytto.

Yksi oire voi olla pyrkimys valttda traumasta muistuttavia asioita, kuten paikkoja, ihmisia tai
toimintoja (esimerkiksi keskusteluja, juhlia, ostosten tekoa, ruuanlaittoa, lapsen
hoitotoimenpiteita).

Vireyteen liittyvat vaikeudet: ylivireysoireet
- Jatkuvat fyysiset jannittyneisyysoireet: jatkuva varuillaanolo, jannittyneisyys,
kiihtymys, levottomuus ja kdrsimattomyys.
- Saikkyminen ja liiallinen herkkyys sille, mita ymparilla tapahtuu.
- Artyneisyys ja vihanpurkaukset
- Tunteenpurkaukset
- Vakavat nukahtamis- ja unessa pysymisen vaikeudet
- Keskittymis- ja tarkkaavuusongelmat

Alivireysoireet

Alivireysoireita sisaltyy vain niukasti traumaperaisen stressihairion oirekuvauksiin mutta usein
traumatisoitumiseen liittyy kuitenkin myo6s ajattelun ja kehon lamautuneisuutta. Monilla
traumaperaisesta stressihdiriosta karsivilla yli- ja alivireys vaihtelevat.

Myoés alivireydessa on kyse automaattisesta, tiedostamattomasta fyysisesta toimintatavasta,
jonka merkitys on auttaa selviytymaan hengissa, kun muita toimintakeinoja ei ole. Sydamen
syke ja hengitys hidastuvat huomattavasti, lihasjannitys katoaa, ja mieli ja keho vaipuvat
tavallaan horrokseen. Voimavaroja saastyy, kun keho vaipuu tidhdn automaattiseen
"romahdustilaan”, jota eldimilld kutsutaan joskus kuolleeksi tekeytymiseksi.

Traumaperaisia alivireysoireita ovat:

e mielen tyhjyys ja turtuneisuus
fyysinen turtuneisuus, kivuntunnottomuus
syva vieraantuneisuuden kokemus
kykenemattomyys liikkua tai reagoida
uneliaisuus ja jopa hetkellinen tajunnan menetys.



Samoin kuin ylivireysreaktiot myo6s alivireysreaktiot voivat johtua sellaisten arsykkeiden tai
muistojen tunkeutumisesta mieleen, jotka muistuttavat traumatilanteesta. Tama voi tapahtua
erityisesti silloin, kun ihminen jo muutenkin on erityisen haavoittuvainen, esim. kuormittunut
vaikeista tunteista tai vastoinkdymisista tai kun han on vasynyt.

Mietittavaa
> Minkalaisia traumaperaiisia oireita tunnistat asiakkaissa?
> Minkélaisista oireista he kertovat?
> Minkalaisia omia tapoja asiakkaat ovat kehittaneet oireista selvidmiseen (esim. liikunta,
lepdaminen, soitto ystaville, itsed kannustavat lauseet)?

OSA 2
SISALTO
e Traumaattiset olosuhteet vaikuttavat kehitykseen
Varhaisen pitkaaikaisen traumatisoitumisen vaikutukset aikuisuuteen
Tavoitteena mindkokemuksen vahvistuminen
Traumatisoituminen on aina yksilollista
Vireystilan vaihtelut
Sietoalueen laajentaminen
Vinkkeja vireystilan muuttamiseen

JOHDANTO

Lapsuuden toistuva kaltoinkohtelu vaikuttaa kehitykseen ja vaikeuttaa aikuisian elamaa monin
tavoin. Kaltoin kohtelevassa ymparistossa lapsi kehittda suojakseen selviytymiskeinoja, jotka
auttavat hanta lapsuuden vaikeissa tilanteissa mutta muuttuvat haitallisiksi aikuisuudessa.
Aikuisidssd tapahtuvan hoidon piirissa nditd haitallisiksi muuttuneita keinoja kutsutaan
oireiksi. Traumaperdiset oireet sopivat moneen diagnoosiin, ja taman vuoksi
traumatisoituneilla voi olla useita vaihtuvia diagnooseja. Uusimpaan ICD-11
-diagnoosikasikirjaan on lisdtty kompleksisen traumaperdisen stressireaktion (CPTSD)
diagnoosi, joka kattaa varhaisen traumatisoitumisen oirekuvan.

Traumaattiset olosuhteet vaikuttavat kehitykseen

Lapsen varhainen pitkdaikainen traumatisoituminen on seurausta luotettavina pidettyjen
aikuisten ihmisten kaltoin kohtelevasta kaytoksesta. Kaltoinkohtelu tapahtuu yleensa salassa,
eika lapsi voi jakaa kokemustaan kenenkaan kanssa. Kaikkein vahingollisinta lapselle on, kun
hanen omat vanhempansa, joiden pitéisi olla ensisijainen turvan ldhde, vahingoittavat lasta.
Usein perheiss3, jossa lapset altistuvat kaltoinkohtelulle, on monenlaisia vaikeita ongelmia.
Lapset saattavat kantaa vanhemmille kuuluvaa vastuuta esimerkiksi vanhempien
paihdeongelman vuoksi. Vanhempien kayt6s voi olla pelottavaa ja holtitonta. Lapsen peloille ja
huolille ei ole tilaa, jos vanhemmat ovat kiinni omissa huolissaan. Lapsi saattaa saastaa
muutenkin kuormittunutta vanhempaansa ja olla siksi kertomatta vaikeuksistaan.

On my6s olemassa kaltoin kohtelevia vanhempia, jotka ulkopuolisen silmin nayttavat taysin
moitteettomilta. Koska vanhempien kaytos kodin ulkopuolella on normien mukaista, lapsi ei
ehka taysin itsekdan usko, mita hanelle tapahtuu ja syyttaa tapahtuneesta itsedan.



Pieni lapsi ei voi tietd3, mitkad aikuisten teot ovat oikein tai vaarin tai miten han saisi apua
itselleen. Lapset ajattelevat helposti, ettd vanhemman tai perheen vaikeudet ovat hinen
syytaan, ja hdn on saattanut kuulla niin sanottavankin.

Varhaisen pitkdaikaisen traumatisoitumisen vaikutukset aikuisuuteen: vaikeudet
tunne-eldmassa

Turvattomissa olosuhteissa kasvaneet ovat menneisyydessddn kokeneet vaikeita tunteita
ilman, ettd heita olisi lohdutettu tai autettu tunteiden kasittelyssa. Lapsuudessa tunteiden
ilmaisu ei ehka ollut sallittua, se saattoi olla jopa vaarallista. Tasta syysta naille lapsille ei kehity
keinoja tunne-eldman hallitsemiseen.

Muun muassa vihan, avuttomuuden ja surun tunteiden kokeminen tuntuu yha aikuisuudessa
hyvin vaikealta tai sietamattomalta. Vaikeus sdadelld tunteita voi ndyttaytya masennuksena ja
ahdistuksena, itsetuhoisuutena, hallitsemattomina vihanpurkauksina ja/tai yrityksena olla
huomaamaton ja valttia kuormittamasta toisia omilla tunteilla.

Myo6s paihteiden liika- tai vaarinkaytto voi olla yritys hallita vaikeita traumaperaisia tunteita.

Kielteinen mindkuva

Traumatisoituneen kéasitys omasta itsestd on monesti heikko. Han saattaa haveta itsedan ja
kokea, ettd han on ansainnut huonon kohtelun, on arvoton ja ettad han on jollakin tapaa mennyt
pilalle tai likaantunut traumaattisten kokemustensa vuoksi. Tahan voi liittyd ajatus, ettei
kukaan voi pitda hanesta.

Monesti traumatisoitunut ajattelee, ettd kaikki, mikd hanessd on toimivaa, on vain
ulkomaailmalle luotu naamio, joka suojaa silta, ettei todellinen minuus nakyisi. Todelliseksi
minuudeksi voidaan kokea omat traumaattiset kokemukset.

Vaikeudet ihmissuhteissa

Varhaislapsuudessaan kaltoinkohtelua kokeneen henkilén on usein vaikea luottaa muihin
ihmisiin. Taustalla on pelko, ettd toiset ihmiset ndenndisesta ystavallisyydestdan huolimatta
lopulta pettavat tai loukkaavat. Luottamuspulan ja tunteiden saatelyvaikeuksien seurauksena
traumatisoituneen ihmissuhteet voivat olla ailahtelevaisia. Toisaalta hanelld on tarve paasta
lahelle toista ihmistd mutta samalla arkipéivaiset pettymykset ja riidat pelottavat ja
muistuttavat varhaisten ihmissuhteiden satuttavista kokemuksista.

Menneisyyden vaikeiden kokemusten seurauksena traumatisoitunut voi menettida
luottamuksensa maailmaan ja ihmisten oikeudenmukaisuuteen. Tama voi ilmeta
toivottomuutena oman tulevaisuuden suhteen. Traumatisoituneelle saattaa muodostua
kasitys, ettd mitaan hyvaa ei voi tapahtua ja ettd omaan elamain on mahdotonta vaikuttaa.
Uskon puute saattaa estdd hantd hakeutumasta harrastuksiin, joista han saisi myonteisia
kokemuksia. My&s avun hakeminen ja vastaanottaminen voi vaikeutua.

Dissosiaatio selviytymiskeinona

Lapsuudessaan kaltoinkohtelua kokeneille henkil6ille kehittyy muita useammin
dissosiaatiotaipumus. Dissosiaatiolla tarkoitetaan kyvyttomyyttd yhdistdd omia kokemuksia
itselle kuuluviksi oman eldman tapahtumiksi. Dissosiaatio syntyy selviytymiskeinoksi
ylivoimaisen vaikeissa varhaislapsuuden tilanteissa, joista ei ole poispaasya. Kaltoin
kohtelevassa vuorovaikutussuhteessa lapsi joutuu turvautumaan vanhempaansa ja
samanaikaisesti puolustautumaan vanhemman arvaamattomuudelta.



Ajan myo6ta dissosiatiiviset oireet saattavat automatisoitua selviytymiskeinoiksi monenlaisissa
stressaavissa tilanteissa, joissa alkuperaista uhkaa ei kuitenkaan enaa ole. Niiden avulla henkild
on oppinut selviytymaan arjen haasteista ilman yhteytta vaikeisiin tunteisiin ja tuntemuksiin.

Dissosiaatio vaikuttaa tunteiden kokemiseen

Aikuisuudessa dissosiointi voi yha toimia keinona etdantya ylivoimaisen vaikeista tunteista.
Tama voi ilmetd lasndolottomuutena, tunteena, ettd on ikdadn kuin henkisesti poistunut
paikalta. Jotkut traumatisoituneet kutsuvat titd "koomaamiseksi” tai "nayton saastotilassa
olemiseksi”. Kokemuksen voivat tapahtua kuin unessa tai elokuvassa, vaikka henkilo tietaisikin
niiden tapahtuvan todellisuudessa.

Olo voi my6s tuntua tyhjaltd ja tunteettomalta, vaikka itse tietoisesti ymmartaikin, etta
tunteita pitéisi olla. Joskus kokemukset saattavat tuntua vierailta, ikdan kuin ne kuuluisivat
jollekin toiselle.

Kehon tuntemuksista ja ymparistosta vieraantuminen

Suhde oman kehon tuntemuksiin voi muuttua traumatisoitumisen seurauksena. Varhaiset
traumaattiset kokemukset saattavat elda dissosioituneina mielessa ja aktivoitua kehollisina
tuntemuksina jonkin nykyhetkeen liittyvan asian muistuttaessa niista. Keholla voi olla kipuja
tai vaivoja, joille ei 10ydy ladketieteellistd syyta. Toisaalta kyky kivun, kylman tai kuuman
tunnistamiseen saattaa puuttua. Fyysisten kokemusten ja menneisyyden tapahtumien valista
yhteytta voi olla vaikea ndhda ja tunnistaa.

Vieraantumisen tunne voi liittyd myds omaan ymparistoon tai ympardiviin ihmisiin. Ymparisto
tai tutut ihmiset voivat tuntua epatodellisilta. Monet traumatisoituneet ovat kuvanneet tata
tunnetta sanoin "kuin katselisi maailmaa sumun lapi”. Joskus muiden ihmisten danet tuntuvat
tulevan etaalt, ikaan kuin tunnelista, vaikka he ovat ldhella.

Muistivaikeudet

Monet traumatisoituneet kuvaavat muistinsa olevan "reikdinen kuin seula”. Muistissa voi olla
myos "sumua” tai “mustia aukkoja”. Muistinmenetys ei valttdmattd koske ainoastaan
menneisyyden tapahtumia vaan myds nykyhetkea. Muut ihmiset saattavat esimerkiksi puhua
jostain asiasta ikdan kuin siitd olisi jo kdyty keskustelua, mutta henkild ei muista tallaista
keskustelua kaydyn, eika aihe kuulosta tutulta.

Tavoitteena mindkokemuksen vahvistuminen

Ehjd mindkokemus tarkoittaa suhteellisen pysyvaa kokemusta itsesta eri ikdvaiheissa:” Olen
ollut itseni lapsena, nuorena ja aikuisena, ditind/isdn3, tyontekijana, ystavana, puolisona jne.
Ehja mindkokemus auttaa yhdistamaan elamankokemuksia yhtenadiseksi elamantarinaksi. Se
auttaa erottamaan menneen nykyisyydesta ja pysymaan nykyisyydessd myds menneita asioita
muistellessa tai tulevaisuutta pohtiessa: "Ajatukseni, kdyttaytymiseni, tunteeni, aistimukseni ja
muistoni - niin miellyttavat kuin epamiellyttavat - kuuluvat minulle."

Kaiken psyykkisen hoidon tavoitteena on vahvistaa mindkokemusta. Hyvaan alkuun paasee,
kun pyrkii vahitellen myo6tatuntoisesti tunnistamaan omia traumaperéisia oireitaan ja
vaikeuksiaan. Se auttaa loytamaan keinoja vaikuttaa omaan oloon. Tama vaatii aikaa ja
sinnikkyytta.



Traumatisoituminen on aina yksilollista

Monet tekijat vaikuttavat siihen, millaisia seurauksia traumaattisilla kokemuksilla on
aikuisuudessa. Merkityksellistd on, kuinka yksin on jadnyt kokemuksineen ja onko elamassa
ollut suojaavia tekijoita. Yhdelldkin luotettavalla aikuisella, joka on ndhnyt hidan ja vaikeudet,
on voinut olla suuri merkitys. Sellainen on saattanut olla esimerkiksi isovanhempi, opettaja
koulussa tai ystavaperheen vanhempi. Ehka hyvan kaverin kanssa puhuminen vaikeuksista on
auttanut.

Perheen kotieldin, esimerkiksi kissa tai koira, tuo monille lohtua ja tunnetta, etta joku valittaa.
My6és jokin harrastus on saattanut rakentaa itseluottamusta. Luonto tai mielikuvitus on ollut
monille tarked turvapaikka, jonne on voinut vetdytya. Jos joku on auttanut ymmartimaan
lapsuudessa, ettd vanhempien tai perheen vaikeudet eivit ole lapsen vika, tdma suojaa
kohtuuttomilta syyllisyyden tunteilta.

Vaikeiden kokemusten my6tad traumatisoituneet ovat usein myo6s saaneet voimavaroja ja
kykyja, joita tavanomaisissa olosuhteissa kasvaneilla ei ole valttdmatta muodostunut.
Traumoista selviytyneet ovat saattaneet oppia erityisen tarkkanakaoisiksi ihmisten suhteen ja
osaavat eldytyd heidan tilanteisiinsa. He ovat oppineet arvostamaan ihmisten hyvaa kohtelua
ja oikeudenmukaisuutta.

Jos jokin harrastus tai opiskelu on aikoinaan auttanut heita selviytymaan, he saattavat kehittya
siind erityisen taitaviksi. Kuormittavissa olosuhteissa selviytyminen on vaatinut sinnikkyytta.
Naita ominaisuuksia on tarkea arvostaa!

Stressiharjoitus ja mietittavaa

Stressiharjoitus

Minkalaisia traumaperiisia oireita tunnistat asiakkaista tai mita he tunnistavat itse?
Minkalaisista suojaavista tekijoista he kertovat?

Minkalaisia myonteisia oireidenhallintakeinoja he ovat 16ytaneet?

...V

Yksityiskohtainen harjoituksen kuvaus 16ytyy TRUST - HANKKEEN DIGITAALINEN
OHJAAJAN KASIKIRJA 10-KERRAN VAKAUTUMISRYHMAMALLIN TOTEUTTAMISEEN
-julkaisusta (liite 4).

Vireystila ja sen vaihtelut

JOHDANTO

Vireystila vaikuttaa seka tunteiden saatelyyn etta ihmisen ajatuksiin siita, millainen han on. Yli-
ja alivireystilat kuvaavat sisdisen puolustusjarjestelmdmme toimintaa, joka kdynnistyy silloin,
kun stressinsietokykymme ylittyy.

Ylivireystilassa mieli on liian tdynna ajatuksia ja kaoottinen. My6s tunteita on liikaa, ja niitd on
mahdotonta liittda kunnolla yksittdiseen ajatukseen. Kyky luoda yhteys ajatuksen ja tunteen
vélille ei onnistu.

Kehon reaktiot tuntuvat hallitsemattomilta. Lihaksisto on jannittynyt ja valmiustilassa.
Alivireystilassa mieli taas on tyhja ja keho turta.

Vireystilan vaihtelut
Kun vireystila on sopiva, sietokyky on hyva. lhminen pystyy kokemaan tilanteet
taysipainoisesti ja toimimaan niissa kulloiseenkin hetkeen sopivalla tavalla. Harkittujen



paatosten tekeminen on mahdollista, kun voi pohtia omia toimintatapojaan ja suhtautumistaan
erilaisiin tilanteisiin ja ihmisiin. Keskittyminen ja uusien asioiden oppiminen onnistuu.

Vireys vaihtelee normaalisti pdivdn mittaan ja tilanteesta toiseen mutta sopivan vireyden
alueella (sietoalueella) omien ajatusten, tunteiden ja kdytoksen hallinta sailyy.

Kun vireystila kohoaa sopivan vireysalueen ylapuolelle, mieleen tulee liikaa ajatuksia ja
tunteita ja keho muuttuu ylivalppaaksi. Tall6in esimerkiksi keskittyminen kdy vaikeammaksi ja
tarkkaavaisuus sekd muistin toiminta hairiintyvat.

Ylivireystila

Ylivireystila tarkoittaa sitd, ettd ihminen on ylivalpas ja tarkkailee koko ajan ymparist6aan
etsien merkkejd vaarasta. Han katsoo tapahtumia ja ihmisid ymparillaan ikdan kuin
menneisyyden traumaattisten kokemusten kautta. Tama tapahtuu usein tiedostamatta. Hanen
on vaikea ajatella selkeasti ja keskittya.

Tasta syntyy helposti noidankehd, joka yllapitaa ylivireytta. Esimerkkeja ylivireystilasta ovat
jannittyneisyys, ahdistuneisuus, artyneisyys, vapina, jAhmettyminen, pakkoajatukset, takaumat
ja univaikeudet.

Haitallisia tapoja laskea omaa vylivireystilaa ovat esimerkiksi rajut tunteenpurkaukset,
itsetuhoinen kaytos (esimerkiksi viiltely) tai paihteiden kaytto.

Alivireystila

Alivireystila tarkoittaa alentunutta lihasjannitysta ja viivastynytta toimintaa seka henkisesti
ettd fyysisesti. Alivireystilassa tuntuu silt, ettd tuntisi vahemman, ettd olisi ikdan kuin
vahemman "mukana” tilanteissa, ja halua tehda asioita on vahemman.

Aliviredna ihminen tuntee itsensa tylsistyneeksi tai tunnottomaksi. Esimerkkeja alivireystilasta
ovat hidastunut ajattelu, tunne lamaantumisesta, kivuntunnottomuus sekd vetdytyminen
sosiaalisista suhteista ja velvollisuuksista.

Syvissa alivireystilassa ihminen voi olla lamaantunut, jopa veltto ja kykenematén reagoimaan
ymparistéonsa.

Vireystila

YLIVIREYSTILA

SYMPAATTISEN
HERMOSTON AKTIVAATIO

“TAISTELE-PAKENE™

ABGGRESSIO. PELKD
PANHKK] AHINSTUS

. |

OPTIMAALINEN
VIREYSTILA
TURVALLISUUOEN TUNME
LEVOLLISUUS

KOKEMUKSELLINEN
OPPININEN

ALIWWVIREYSTILA
PARASYMPAATTISEN
HERMOSTON AKTIVAATIO
LAMAANNUS
TURTUNEISUUS
SULKEUTUMINEN



Ylivireystilan ja alivireystilan syntyminen

Traumaattiset kokemukset aiheuttavat yleensa pitkakestoisia yli- tai alivireystiloja. Toistuvan
tai pitkdkestoisen trauman aikana yli- tai alivireystilasta on tullut tapa selviytya tiettyjen
tunteiden tai tuntemuksien kanssa. Jatkuva valppaus tai lamaantuminen ovat esimerkkeja
tasta.

On my6s mahdollista, etta vireystila vaihtelee voimakkaasti ja hallitsemattomasti ylivireydesta
alivireyteen tai painvastoin. Silloin aika, jolloin ihminen on sopivassa vireydess3, lyhenee ja
sietoalue on kapeampi.

Sietoalueen laajentaminen

On helpompaa huomata olevansa ylivireystilassa tai alivireystilassa kuin tunnistaa vireyden
vaihtelut sietoalueella. Vireyden vaihteluiden tunnistaminen sopivan vireysalueen sisalla on
kuitenkin hyodyllista, koska se auttaa ennakoimaan ajautumista yli- tai alivireyteen.

Tassa voi auttaa ajatus liikennevaloista, joissa on kolme varia: vihre3, keltainen ja punainen.
Vihred tarkoittaa tdssd yhteydessa sopivaa vireyttd, jolloin itselld on hallinnan tunnetta ja
mahdollisuus rentoutua. Tama on sietoalueen keskialuetta.

Liikennevaloissa keltainen vari varoittaa, milloin pitdd olla tarkkaavainen. Vireysalueen
keltainen tarkoittaa aluetta Idhella sietokyvyn yla- ja alarajaa.



Sietoalueet

Sietoalueen laajentaminen

On helpompaa huomata olevansa ylivireystilassa tai alivireystilassa kuin tunnistaa vireyden
vaihtelut sietoalueella. Vireyden vaihteluiden tunnistaminen sopivan vireysalueen sisalla on
kuitenkin hyodyllista, koska se auttaa ennakoimaan ajautumista yli- tai alivireyteen.

Tassa voi auttaa ajatus liikennevaloista, joissa on kolme varia: vihred, keltainen ja punainen.

Punainen tarkoittaa vaaraa ja tarvetta pysahtya. Tassa yhteydessa se tarkoittaa olotilaa, joka on sopivan
vireyden ulkopuolella ja jossa et todennakaoisesti halua olla.

Keltainen vari varoittaa, milloin pitaa olla tarkkaavainen. Vireysalueen keltainen tarkoittaa aluetta lahella
sietokyvyn yla- ja alarajaa.

Keltainen vari varoittaa, milloin pitaa olla tarkkaavainen. Vireysalueen keltainen tarkoittaa aluetta lahella
sietokyvyn yla- ja alarajaa.

Punainen tarkoittaa vaaraa ja tarvetta pysahtya. Tassa yhteydessa se tarkoittaa olotilaa, joka on sopivan
vireyden ulkopuolella ja jossa et todennakaoisesti halua olla.

Kysy itseltisi seuraavat kysymykset:

e Ajattelenko johdonmukaisesti ja pystynko keskittymaan?

e Pystynko kestamaan kohonnutta vireytta ja kasittelemaan sita?

o Kykenenko olemaan kiinnittyneena nykyhetkeen?
Jos vastaat kysymyksiin "kylld”, olet todennikoisesti jannittynyt ja vireys on koholla mutta
tilanne on edelleen hallinnassa. Jos vastaat yhteenkin kysymykseen "ei”, se tarkoittaa, etta
lahestyt vireysalueen keltaisen osan yla- tai alarajaa.

Talloin on tarkeaa saadella vireytta esim. ottamalla aikalisa tai tekemalla ankkuriharjoituksia.

Esimerkki:

Olet kaupassa ostoksilla ja toinen asiakas tulee juttelemaan sinulle. Sdikahdat ja huomaat, etta
jahmetyt, katesi hikoilevat, sydan hakkaa ja olo on niin kuin olisit tehnyt jotain tyhmaa. Tama
voi riittaa siihen, ettd ajaudut sopivan vireysalueen ulkopuolelle (punaiselle alueelle). Jos pysyt



nykyhetkessa esimerkiksi ankkuroitumalla ja pystyt kuuntelemaan, mitd kyseinen henkild
puhuu, kdykin ilmi, ettd hdn ainoastaan kysyy, mista han |6ytaisi kaupan leipahyllyn.

Jos pystyt keskittymaan ja tunnet kaupan hyvin, pystyt auttamaan hanta (pysyt keltaisella
alueella). Huomaat, ettd oma jannitys laskee ja rauhoitut. Silloin pystyt korjaamaan ajatuksesi,
etta olisit toiminut jotenkin tyhmasti (ja siirryt vihrealle alueelle).

Vinkkeja vireystilan muuttamiseen: aikalisan ottaminen

Voit tehda nykyhetkeen ankkuroivia harjoituksia. Voit my6s pohtia omaa oloasi: mika aiheutti
sietoalueelta pois joutumisen? Onko minulla kenties nalkd vai olenko nukkunut huonosti?
Jannittdakd minua jokin asia? Tietoisuus omista tarpeista ja my6tatunto niitd kohtaan auttaa
[6ytdmaan selviytymiskeinoja.

Huomion kiinnittdminen muualle

Viliaikainen huomion kaiantdminen on keino jarruttaa vireystilan huojumista, ikdan kuin
nollata tilanne. Se antaa aikaa hengihtaa, kunnes tuntee selviytyvansa paremmin tunteidensa
kanssa.

Silloin kun olo on vylivired, on hyva keskittyd johonkin terveelliseen puuhaan ja kiinnittaa
huomio johonkin muuhun kuin tunteeseen. Kun kiinnittda huomionsa muualle, on tarkeaa
luvata itselleen, ettd palaa liian vaikeaksi kokemaansa asiaan heti kun pystyy.

Itsensa rauhoittaminen ja lohduttaminen

Itsensd rauhoittamisella ja lohduttamisella ei tarkoiteta, ettd kieltdisi itsedan tuntemasta
kielteisid tunteita esimerkiksi komentamalla tai soimaamalla itseddn. Lohduttaminen ja
kannustaminen auttavat paljon paremmin rauhoittumaan.

Lohduttamiseen sisaltyy myotatuntoinen suhtautuminen tunnetta kohtaan.

Voi olla tehokkainta lohduttaa itseddn aluksi puhumalla itselleen d3neen, mydhemmin
sisdisesti.

Itselleen voi sanoa esimerkiksi:” Ei ole mitdan hata3, vaikka siltd voi tuntua. Huomaan, etta
kiihdyn mutta tdma tilanne tdnaan ei ole vaarallinen. Kohta kiihtymys menee ohi ja pystyn taas
ajattelemaan selkedmmin.’

Fyysinen aktivoituminen

Jos jokin kuormittava tunne tai tilanne saa olon alavireiseksi, on hyva yrittaa paasta liikkeelle ja
aktivoida itsedan. Silloin voit esimerkiksi liikutella kasiasi ja jalkojasi tai tehda muita reippaita
liikkeita.

Ne saavat sydamesi pumppaamaan lujempaa ja energiatason nousemaan, jos se tilanne
huomioon ottaen tuntuu mahdolliselta.

Al3 anna katseesi juuttua paikoilleen, vaan kiinnitd huomiota ympéristodsi.

Mieltd voi aktivoida antamalla sille puuhaa, esimerkiksi aktivoitumalla kaikkien viiden aistin
avulla, nimeamalla havaittuja asioita tai laskemalla numeroita sadasta alaspain.

Jos sinua paleltaa (yleinen kokemus alivireyden aikana), voit kokeilla 1ampim3an suihkuun
menemista tai kaariytymista lampimaan vilttiin.

Mietittavaa
> VYlivireystila - keinoja paasta ylivireystilasta sietoalueelle?
> Mista merkeistd huomaa olevansa sietoalueella?



> Alivireystila - keinoja paasta alivireystilasta sietoalueelle?
> Minkalaisia keinoja tulee mieleen pysya sopivassa vireydessa?

OSA 3
SISALTO

e Mielellistaminen
Traumatisoituminen haittaa mielellistamista
Mielellistdmista voi opetella
Automaattinen ja tietoinen mielellistdminen
Vinkkeja mielellistamiseen
Traumalaukaisijat
Traumalaukaisijat vaikuttavat vireyteen
Traumaattinen muisto poikkeaa tavallisesta muistosta
Traumamuistuttajien tunnistaminen
Miten traumalaukaisijoiden kanssa tulee toimeen?

MIELELLISTAMINEN

Mielellistaminen tarkoittaa kykya tavoitella uteliaasti ja arvostelematta omassa ja toisen
mielessa olevia ajatuksia ja tunteita seka naiden vilisid yhteyksia. Se auttaa ymmartamaan,
miksi kdyttdydymme ja olemme vuorovaikutuksessa toisten kanssa siten kuin olemme.
Mielellistdminen on myos tarkea tunteiden saatelyn valine. Mahdollisuus tavoitella syitd oman
toiminnan takana luo ennakoitavuutta ja turvallisuuden tunnetta.

Voimakkaiden tunteiden vallassa tai hyvin stressaantuneena mielellistaminen ei onnistu.
Itsestd huolen pitdminen onkin edellytys mielellistamiselle. Toisaalta mielellistdmisen opettelu
synnyttaa positiivisen kehan, jossa parantunut itsesaately tukee mielellistamista ja painvastoin.

Traumatisoituminen haittaa mielellistamista

Mielellistiminen kehittyy lapsuudessa, kun lapsen vanhemmat tai muut hoitajat virittaytyvat
tavoittelemaan lapsen mielessa olevia asioita ja auttavat lasta hankalien kokemusten kanssa.
Kun vanhemman mieli on tilla tavalla lapsen kdytdssa, lapsen on mahdollista kiinnostua siit3,
mitd omassa ja toisen mielessi on. Jos vanhemmat eivat huomioi lapsen toiveita, tunteita ja
tarpeita tai kdyttaytyvat arvaamattomasti ja pelottavasti, lapsi ei saa apua oman ja toisen
mielen tutkimiseen ja ymmartamiseen.

Pieni lapsi ei yksin parjaa vaikeiden tunteidensa ja ajatustensa kanssa, ja selviytymiskeinoksi
voi kehittyd téllaisten mielentilojen valttely vield aikuisenakin. Toisaalta voi muodostua
kokemus siitd, ettd omat tunteet ja ajatukset vain "tapahtuvat itselle” ilman, ettd niitd voi
ymmartaa tai niihin voi vaikuttaa.

Mielellistamista voi opetella

Lapsuudessa muodostuneet tavat ajatella ja toimia eivat valttdmattd nykyeldmassa ole enaa
parhaita mahdollisia. Mielellistaminen auttaa pysdhtymaan ja huomaamaan huonosti toimivia
automatisoituneita ajattelutapoja. Mielellistamista harjoitellessa voi uteliaasti, empaattisesti
ja ei-arvostellen kiinnostua my®os siita, mista aikaisemmista kokemuksista tunteet ja ajatukset
kumpuavat.

Kun oppii paremmin tunnistamaan oman kayttaytymisen takana piilevid mielentiloja, on
mahdollista huomata, miksi ja missa tilanteissa vaikeat olot toistuvat. Mielellistaminen tukee
toimijuuden tunnetta ja joustavuutta: hankalissa tilanteissa herdaavat tunteet ovatkin loogisia



seurauksia aikaisemmista kokemuksista, ja niiden kanssa selviytymisessa voi kokeilla erilaisia
toimintatapoja.

Automaattinen ja tietoinen mielellistaminen

Mielellistamista tapahtuu sekd automaattisesti eli tiedostamatta etté tietoisesti pohtimalla.
Automaattinen mielellistiminen perustuu aiempiin kokemuksiimme. Naiden pohjalta teemme
arkipaivassa jatkuvasti tiedostamattomia havaintoja itsestamme ja toisista sekd kdaytamme
naita paatoksenteon pohjana.

Tarvitsemme automaattista mielellistamista, koska kaikkia tilanteita ei ole mahdollista jaada
pohtimaan. Automaattinen mielellistdminen on hyddyllista silloin, kun havainnot ja arviot
osuvat jotakuinkin oikeaan. Se on kuitenkin haitallista, kun tulkinnat omista tai toisten
mielentiloista eivat vastaa nykytilannetta tai eivit ole realistisia.

Esimerkki haitallisesta automaattisesta mielellistamisesta
Jos lapsuudessa on toistuvasti kokenut pelkoa ilman, ettd sitd on voinut ilmaista ja saamatta
siihen lohdutusta, saattaa pelon mielellistdminen aikuisena vaikeutua. Voi olla, ettd
vanhemmat ovat kieltdneet lasta itkemasta tai jattdneet lapsen yksin hdnen ilmaistessaan
pelkoaan. Tall6in lapsi on saattanut paatelld, ettd pelon tunne on havettava heikkouden osoitus.
Sama paatelma voi aktivoitua automaattisesti aikuisena tilanteissa, joissa kokee pelkoa. Tall6in
pelon mielellistiminen saattaa edeta seuraavalla tavalla:
Minulla on aika hammaslaakarille, ja minua pelottaa menna sinne.

o Kadet hikoilevat ja sydan hakkaa.
Huomaan, ettd minua alkaa havettaa.
Minua havettaa, koska pelkaan.
Ajattelen, etta olen hdvettava ihminen, heikko luuseri, koska pelkaan.
Parasta, ettd perun tapaamisen, vaikka hammasta sarkee. En kerro asiasta kenellekdan
jaotanvain sarkylaaketta, jotta muut eivat saa tietds, kuinka hivettava ja surkea olen.
Tallainen automaattinen mielellistdminen perustuu lapsuudessa rakennettuun virheelliseen
arvioon, etta pelko olisi tunteena hapeallinen.
Tallainen mielellistdminen voi tuntua todelta, koska voimakas tunne ottaa vallan. Varsinainen
ajattelu ja nykytilanteen mukainen realistisinen havaintojen teko omasta olosta ei saa
riittavasti tilaa.

Tietoinen mielellistaminen
Tietoinen mielellistdminen on tavoitteellista ponnistelua tunteiden, ajatusten ja kehollisten
tuntemusten ymmartamiseksi. Omien kokemusten tarkastelu edellyttds, ettd vahvoista
tunteista otetaan ikddn kuin pari askelta taaksepdin. Naiden askelten ottaminen on
mahdollista, kuin ei ole liian stressaantunut, tunteen vallassa, vasynyt tai ndlkainen.
Kun omia kokemuksiaan alkaa havainnoida, huomaa usein, ettd mieli ei ole jarjestyksessa vaan
etta tunteet ja ajatukset voivat ollaristiriitaisia ja hankalia.
Tietoinen mielellistiminen haastaakin ihmistd harjoittelemaan epadmukavuuden ja
ristiriitaisuuden sietamista. Harjoittelun myota mielellistiminen mahdollistuu paremmin myoés
stressaavissa tai hankalia tunteita herattavissa tilanteissa.
Aikaisemman esimerkin tietoinen mielellistiminen voisi edet seuraavasti:

e Minulle tulee pelokas olo, kadet hikoilevat ja sydan hakkaa

e Huomaan, ettd minua alkaa havett3i (tunteen tunnistaminen)



e Koska tiedan, ettd hdpean tunne johtuu usein menneisyyden virheellisistd paatelmista,
minun kannattaa antaa itselleni aikaa. Teen ankkuroitumis-  tai
maadoittumisharjoituksen, jotta voin rauhassa miettid, miksi olen niin hapeissani
(tietoinen et3isyyden ottaminen, ajatusten siirtdminen pois automaattisesta reaktioista
ankkuroitumisen ja maadoittumisen avulla)

Vedan syvaan henked ja voin rauhoittua (kehollinen ankkuroituminen)

Mikahan minua pelottaa? (kiinnostus sisdisia kokemuksia kohtaan)

Ai niin, varmaan johtuu huomisesta hammaslaakarista (kiinnittyminen nykyhetkeen)
Totta kai se jannittda ja pelottaa, keta tahansa jannittaisi, varsinkin minua, koska sain
niin vahan lohdutusta lapsena, kun olin jannittynyt tai peloissani (myotatuntoinen
ymmartaminen)

e Mik3hin minua auttaisi olemaan vdhemman jannittynyt ja pelokas? (my&tatuntoinen
omien tarpeiden huomioiminen)

e \Voisin keskittyd nyt ankkureihini, jotta rauhoitun lisdd (ankkuroituminen tai
maadoittuminen)

e Ehka teen rentoutusharjoituksen, kun padsen hammaslaakarin jalkeen kotiin, ja juon
kupin teetd tai kerron ystaville, joka on hyva osoittamaan myé6tatuntoa (itsesta
huolehtiminen)

Mielellistiminen auttaa etsimadan vaihtoehtoisia selityksia. Edelld esitetyssd esimerkissa oli
alun perin voimassa tulkinta "Koska tunnen pelkoa ja hadpeds, olen hivettidva ihminen”.
Mielellistiminen toi asiaan vaihtoehtoisen nakemyksen: "Haped, jonka tunnen, perustuu
lapsena muodostamaani vaardaan uskomukseen, eikd hiapean tunne tarkoita, ettd olen huono
ihminen.’

Mielellistaminen on helpompaa jélkikateen

Mielellistdminen kehittyy, kun sita harjoittelee toistuvasti. Sen avulla voi alkaa tunnistaa, mitka
omat vaikeat olot johtuvat menneisyyden ihmissuhdekokemuksista. Ajan myo6ta tietoinen
mielellistiminen muuttuu automaattiseksi ja voi korvata vanhentuneisiin tai virheellisiin
ajatuksiin perustuvan suhtautumisen omiin olotiloihin.

Mielellistaminen edistia itsetuntemusta

Omien tunteiden, vireystilan vaihteluiden ja kehon tuntemusten tunnistaminen voi
traumatisoituneille ihmisille olla vaikeaa. Tunteiden pohtiminen jalkeenpdin tai silloin, kun
voimakas tunne ottaa vallan, voi tuntua mahdottomalta.

Kun oman kehon tuntemukset ovat jadneet vieraiksi, on vaikea tavoittaa omia tarpeitaan.
Mielellistiminen auttaa tunnistamaan paitsi omia tunteita myos esimerkiksi nalan, janon ja
vasymyksen, jotka voivat olla jaksamattomuuden tai kiukun taustalla.

Vinkkeja mielellistdmiseen

1. Olelasna nykyhetkessa
Sisdistd kokemusta ei voi mielellistd3, jos on ylivoimaisten tunteiden vallassa tai pyrkii
valttelemain mielessa olevia tunteita ja ajatuksia. Siksi on tarkeada harjoitella toistuvasti ja
sinnikkdasti  nykyhetkeen kiinnittymistd. Kaytd esimerkiksi aiemmin opeteltuja
ankkuriharjoituksia.



2. Tunnista sisdiset kokemuksesi niitd tuomitsematta
Varaa aikaa ja keskity itseesi, omiin ajatuksiisi, tunteisiisi ja fyysisiin tuntemuksiisi. Vaikka et
ymmartaisi sisdisia kokemuksiasi, 3la tuomitse itsedsi. Jos et lainkaan tunnista sisiisia
kokemuksia, dla tuomitse siitdkaan; huomioi tima ja jatka eteenpain. Jo ei-tietdva asenne omaa
mieltd kohtaan on mielellistamista. Ole kiinnostunut itsestasi ja sisdisista tapahtumistasi. Ole
my®os utelias ja pyri selvittamaan, miksi ajattelet, tunnet ja kayttaydyt tietyilla tavoilla.

3. Yrita erottaa nykyisyys menneisyydesta
Mielellistaminen on kuin salapoliisity6ta, jossa etsit tunteita ja ajatuksia toiminnan taustalla.
Tama auttaa pikkuhiljaa erottamaan menneisyyden nykyisyydestd ja sisdiset pelot tai
uskomukset ulkoisesta todellisuudesta. Voit esimerkiksi huomata, etta yksindisyys, torjutuksi
tuleminen, avuttomuuden, surullisuuden ja vihaisuuden tunteet saavat sinut aina toimimaan
samalla tavalla. Mielellistdminen auttaa huomaamaan, miten nykytilanteet eroavat
aikaisemmista kokemuksista ja edellyttavat ehka toisenlaista reagointia.

4. Harjoittele myé6tatuntoisuutta itsedsi kohtaan
Pyri olemaan myo6tatuntoinen itseési ja kaikkia tunteitasi, kuten vihaa, riittamattomyytta tai
hdpeda kohtaan. Harjoittele myotatuntoisuutta myés muita ihmisia, heidan heikkouksiaan ja
vaikeuksiaan kohtaan. Vahitellen tulee helpommaksi ajatella, ettd kaikki tunteet ovat
sellaisinaan arvokkaita ja tarkeita.

Maadoittumisharjoitus ja mietittavaa
> Maadoittumisharjoitus
e Mitka ovat kohtaamiesi asiakkaiden kyvyt mielellistdmiseen, missd maarin he osaavat
katsoa ajatteluaan ikdan kuin ulkoapain?
e Miten heita voisi tdssa auttaa arkieldman tydssa?

Yksityiskohtainen harjoituksen kuvaus 16ytyy TRUST - HANKKEEN DIGITAALINEN
OHJAAJAN KASIKIRJA 10-KERRAN VAKAUTUMISRYHMAMALLIN TOTEUTTAMISEEN
-julkaisusta (liite 3).

Traumalaukaisijoiden ymmartaminen

Menneisyyden traumaattisen kokemuksen toisintoa kutsutaan takaumaksi tai uudelleen
aktivoituneeksi traumaattiseksi muistoksi. Arsykkeitd, jotka aiheuttavat traumaattisen
tapahtuman uudelleen kokemisen, kutsutuaan traumalaukaisijoiksi tai traumamuistuttajiksi
(englanniksi trigger).

Traumalaukaisijaksi muodostuu usein havainto tai drsyke, joka tavalla tai toisella muistuttaa
menneisyyden ylivoimaisista kokemuksista. Jokaisella trauman kokeneella on omat erityiset
traumamuistuttajansa.

Traumalaukaisijat vaikuttavat vireyteen

Menneisyyden traumaattisten kokemusten uudelleen aktivoituminen aiheuttaa traumaoireista
karsivalle toistuvaa epavakautta. Jokin nykyhetken &rsyke, esimerkiksi aistimus, saattaa
yhtikkisesti tuoda mieleen koetun trauman, ja henkil6std voi tuntua siltd kuin han elaisi
uudelleen menneisyyden kokemuksen.



Traumalaukaisijoiden aktivoima takauma vaikuttaa sekd kehossa ettd mielessa. Tunnetila voi
olla voimakkaan ahdistunut tai jatkuvasti valpas (ylivireystila) ilman ulkoista syyta. Toisaalta
tuntemukset voivat olla lilan vahaisia (alivireystila). Traumaattisen kokemuksen aktivoituessa
yli- ja alivireystilat voivat akillisesti vaihdella tai esiintyd yhta aikaa. Yli- tai alivireystilat
vaikeuttavat toimintaa arjen tilanteissa.

Traumaattinen muisto poikkeaa tavallisesta muistosta

Traumamuistot eivat ole tallennettuina niin kutsuttuun omaeldmankerralliseen muistiin kuten
tavalliset muistot. Ne ovat monesti yhdistymattémia ylivoimaisen kokemuksen osia, jotka ovat
tallentuneet aivojen eri aistialueille.

Traumamuistojen aktivoituessa traumatisoitunut ei valttdmatta lainkaan muista varsinaista
ylivoimaista tapahtumaa. Traumalaukaisijan vaikutus on automaattinen ja usein niin nopea,
ettd on vaikea huomata, mité itsessa tapahtuu.

Jalkikateen on vaikea ndhda yhteyttd traumamuistuttajana toimivan havainnon tai drsykkeen
ja menneisyyden tapahtumien valilla.

Traumamuistuttajien tunnistaminen on tarkeaa toipumisessa. Tunnistaminen ei tarkoita, etta
pitdisi tarkasti ymmartaa traumalaukaisijan ja oman menneisyyden valinen yhteys. Riittas, etta
tunnistamisessa paasee alkuun ja ymmartaa traumalaukaisijoiden vaikutuksen.

Traumamuistuttajien tunnistaminen

Traumatisoituneen on usein vaikea tunnistaa omia traumalaukaisijoitaan. Reaktiot tapahtumiin
ovat tyypillisesti ylimitoitetun voimakkaita nykyhetken tilanteeseen ndhden. Harjoittelun
kautta voi oppia havainnoimaan tilanteita ja aistimuksia, jotka toimivat traumalaukaisijoina.
Harjoittelu auttaa mielellistimain ja suunnittelemaan parempia tapoja auttaa itsedan
vaikeissa tilanteissa.

Traumamuistuttajia voi alkaa havainnoida miettimalld tilanteita, jotka ovat itselle erityisen
vaikeita. Traumamuistuttajia on saattanut olla vaikuttamassa tilanteissa, joissa tunteet ovat
yhtikkia kuohahtaneet ja saaneet tekemaan jotain suunnittelematonta.

Laukaisevat muistot ovat saattaneet herattda sietamattoman vaikeita pakahduttavia tunteita,
jotka eivat tunnu milldan laantuvan.

Traumamuistuttajat voivat toisinaan aiheuttaa erityisen selvid muutoksia kokemusmaailmassa.
Ymparisto tai oma keho voi tuntua muuttuneelta tai oudolta. Oma kaytoskin voi tuntua itselle
vieraalta. Tilanteet, joissa omaan olotilaan tunteisiin tai toimintaan on vaikuttanut
traumalaukaisija, voi tunnistaa seuraavista merkeista:

Oma reaktio vaikuttaa tilanteeseen nahden voimakkaalta.

Reagoi hyvin eri tavalla kuin yleensa vastaavassa tilanteessa.

Reagoi puolustautumalla: pakenee, taistelee, jadhmettyy paikalleen tai romahtaa.

Ei paase irti reaktiosta, esim. voimakkaasta tunnetilasta, vaan se tuntuu jadavan paalle.
Ei pysty ajattelemaan jotakin tiettya tilannetta jalkikateen tai suunnittelemaan sita
etukateen.

e Yhtakkia tuntee eldvansa traumatilanteen uudelleen.



Yleisimpia traumamuistuttajia:

Ajankohtaan liittyvat laukaisevat tekijat

Ajankohtaan liittyvid traumamuistoja kutsutaan myds “vuosipdivareaktioiksi”. Niilla
tarkoitetaan toistuvia, tahattomia reaktioita jonkin traumaattisen tapahtuman vuosipaivana.
Tallainen on my6s surureaktio ldheisen ihmisen kuoleman vuosipdivan aikoihin. Myos
juhlapyhat ja loma-ajat voivat toimia vastaavina traumamuistuttajina.

Paikkoihin liittyvat laukaisevat tekijat

On tavallista ja ymmarrettavas, ettd jokainen haluaa valttda menemasta paikkoihin, joissa on
kokenut ikavia asioita. Valttely voi kuitenkin laajentua koskemaan my6s muita, joillain tapaa
alkuperiisistd muistuttavia paikkoja, jotta traumaattiset kokemukset eivat palaisi mieleen. Jos
on esimerkiksi tullut ryostetyksi junassa, saattaa alkaa valtelld junassa matkustamista
ylipdansa. Vahitellen saattaa paatya valttamaan kaikkia julkisia kulkuvalineita.

Monet lapsuuden vaikeista kokemuksista selvinneet kertovat kokevansa olonsa epamukavaksi
ihmisvilindssa. Tallainen vastenmielisyys ei aina valttdmatta liity traumakokemuksiin. Se
saattaa liittyd myos siihen, ettd kokee olevansa ikdan kuin "loukussa” ja ettd arsykkeitd on
lilkaa. Kokemus voi muistuttaa traumaattisten tapahtumien aikaista pakahduttavaa
arsyketulvaa.

Ihmissuhteisiin liittyvat laukaisevat tekijat

Kaikkein voimakkaimmat inhimilliset tunteet liittyvat ihmissuhteisiin, niin hyvat kuin pahatkin.
Ihmissuhteet ovat itsessdan laukaisevia tekijoitd. Jos ihminen on kokenut kaltoinkohtelua
laheisten taholta, voivat hyviinkin ihmissuhteisiin liittyvat harmit helposti laukaista hylatyksi ja
torjutuksi tulemisen, noyryytyksen, hapeidn, paniikin tai kaipauksen tunteita. Tall6in on
asennoitunut havainnoimaan herkasti merkkeja torjunnasta tai arvostelusta.

Mielensisaiset laukaisevat tekijat

Traumatisoitumiseen liittyy usein taipumus vaéltelld erilaisten mielensisdisten kokemusten
huomaamista, jotta pysyisi suojassa kivuliaiden tapahtumien vaikutuksilta. Mikd tahansa
mielensisdinen kokemus voi toimia laukaisevana tekijana, esimerkiksi tietyt tunteet (ahdistus,
viha, ilo, hapea), psyykkiset tarpeet (esim. lohdutuksen tai hyvaksynnan tarve), ajatukset (esim.
"olen huono ihminen”). Joskus voi kokea mielessddn ikdan kuin itkua tai huutamista, joka
vaikuttaa traumalaukaisijana tai aiheuttaa traumareaktioita kehon tai tunteiden tasolla.

Kehon aistimukset

Keholliset traumalaukaisijat muistuttavat traumaattisen tapahtuman aikaisista aistimuksista.
Hajut ja tuoksut ovat usein voimakkaita laukaisevia tekijoita. Muita aistimuksia ovat kipu,
syddmen nopea syke tai hengenahdistus, kuumuus tai kylmyys, hikoilu, pahoinvointi, jano,
nalka, vatsakipu, vessahata tai jotkin kehon asennot. Toisen ihmisen kosketus voi olla erityisen
voimakas laukaiseva tekija.

Myénteisid kokemuksia laukaisevat tekijat

Laukaisevia tekijoitd pidetddn tavallisesti kielteisind asioina. Usein on kuitenkin myo6s
laukaisijoita, jotka tuovat mieleen myonteisid muistoja ja tunteita. Valokuvat mukavilta
lomamatkoilta, lempiruuan tuoksu tai jokin tietty laulu tai musiikki voivat nostaa mieleen



myonteisia muistoja tai lampimia tunteita ja tehda olon tyytyvaiseksi. Niistd voi olla apua
toipumisessa, koska niiden avulla voi I6ytda nykyhetkeen rauhallista olotilaa.

Miten traumalaukaisijoiden kanssa tulee toimeen?

Laukaisevien tekijoiden vaikutuksia on vaikea hallita. Mitd enemman voit havainnoida sisdisia
kokemuksiasi, toisin sanoen mielellistdd niit3, sitd paremmin pystyt auttamaan itseasi
selviytymaan laukaisevista tekijoistd. Ei kannata odottaa, ettd pystyisit heti hallitsemaan
taydellisesti kaikkia traumamuistuttajien aiheuttamia reaktioita. Joitain on helpompi hallita
kuin toisia. Myotdatunto omia vaikeuksia kohtaan auttaa vahitellen sietdmaan niitad ja
[6ytdmaan keinoja tulla niiden kanssa toimeen.

Traumalaukaisijoiden poistaminen tai vilttaminen

e Kun alat huomata, mitka asiat tai tilanteet aiheuttavat traumaoireita, voit viliaikaisesti
karsia tai valttda niitd. Itselleen voi sanoa:” Ei nyt mutta palaan tdhan asiaan
myohemmin.”
Voit esimerkiksi varastoida tai antaa pois traumamuistuttajina toimivia esineita.
Jos laukaisevan tekijan karsiminen eldamistid on mahdotonta, sitd voi hetkellisesti
valttaa.

e Jos paihtyneen ihmisen nidkeminen aiheuttaa oireita, voi valttdaa baareja, juhlia tai
ylipdataan tilanteita, joissa paihtyneisiin tormaaminen on mahdollista.

e Jos vaentungokset ovat vaikeita, voi pyrkia kdymaan kaupassa hiljaisempana aikana tai
pyytaa jonkun turvallisen henkildon mukaan tueksi.

e Tarkeaa on suhtautua omiin vaikeisiin tunteisiin myotatuntoisesti.

Laukaisevien tekijéiden tai tilanteiden ennakointi

e Voit suunnitella etukdteen, mitd teet vaistimattémassa tilanteessa, johon saattaa
liittyd traumalaukaisijoita. Sinut on saatettu esimerkiksi ldhettda verikokeeseen, ja
tiedat, ettd se voi tuntua ylivoimaiselta. Ehkd jo jonottaminen odotustilassa on
sietdmattoman ahdistavaa, ja hoitajan vastaanotolla olo tuntuu haavoittuvalta.

e Voit valmistautua tilanteeseen miettimalla, mitd tarvitset selviytydksesi. Pohdi
etukateen kaikkia pelon aiheita mielellistaen niita ja lohduta itseasi.

e Sano mielessasi esimerkiksi:” Olen aikuinen ja aion huolehtia siita, etta tilanne sujuu
mahdollisimman hyvin ja on siedettava.”

Keinoja paista sopivaan vireystilaan ja mietittavaa
> Keinoja paasta sopivaan vireystilaan - harjoitus
> Mitad traumalaukaisijoita tulee mieleen, joita olet asiakkaissa havainnut tai joista he
kertovat (juhlapyhat, kohtaamistilanteet, jotkut ruuat, huomion kohteeksi joutuminen)?
> Mistd myonteisistd muistoista he kertovat?
Jotta  kykenisi  suunnittelemaan aiempaa toimivampia keinoja tulla toimeen
traumalaukaisijoiden kanssa, on tarkeda paasta sopivaan vireystilaan. Alla keinoja vireystilan
muuttamiseen. Pohdi niiden pohjalta myds muita omia keinojasi, jotka voivat olla avuksi
paastaksesi sopivaan vireyteen:
e Lihaskuntoharjoitukset tai reipas kavelylenkki.
(Oman fysiologisen tilan muuttaminen voi muuttaa myos tunnetilaa.)
e Musiikin kuuntelu ja sen mukana laulaminen.



Jonkin hauskan tai miellyttavan asian tekeminen.
Ystaville soittaminen ja hdnen kanssaan tapaamisesta sopiminen.
(Toisen ihmisen kanssa jutteleminen - ei kuitenkaan mistaan ylivoimaiselta tuntuvasta
ongelmastasi - voi antaa muuta ajateltavaa.)

e Keskittyminen vaativaan puuhailuun, esimerkiksi johonkin harrastukseen,
ristisanatehtivaan tai tietokonepeliin.
Kiinnostavan ja kivan kirjan lukeminen (kirja ei saa kuitenkaan jarkyttaa).
Jonkin komedian katsominen
(Pyri keskittymaan taydellisesti ilman, ettd ajatukset vaeltaisivat muualla tai jokin
toisenlainen olotila hairitsisi hauskaa kokemusta. Huumori ja nauru kiinnittavat
huomion pois ylivoimaiselta tuntuvasta tunnetilasta ja auttavat voimaan paremmin.)

e Mpyonteisen asian katsominen / kuunteleminen / mieleen palauttaminen
(Myonteisia asioita voivat olla esim. mukavat lomakuvat, oma lempihajuvesi tai jokin
tietty laulu tai musiikki.)

e Omiakeinoja:

OSA 4
SISALTO

Tunteiden ymmartaminen

Traumatisoituminen vaikuttaa tunteiden kokemiseen
Tunteiden tunnistaminen on hyodyllista

Mielikuvitus apuna turvallisuuden tunteen vahvistamisessa
Uskomusten ymmartaminen

Traumatisoituneille yleisia haitallisia uskomuksia
Todenmukaiset uskomukset

JOHDANTO

Kaikille ihmisille yhteisid perustunteita kulttuurista riippumatta ovat ilo, suru, inho, viha,
hammastys, pelko ja uteliaisuus. Lapsi opettelee huoltajiensa avulla tulemaan toimeen
tunteidensa kanssa, toisin sanoen tunnistamaan ja sdatelemaan niita. Tunne-eldama muodostuu
haastavaksi, jos tatd apua ei ole ollut ja tunteiden kanssa on jaanyt yksin.

Jotkut tunteet voivat tuntua niin vaikeilta, etta niita ei haluaisi kokea. Tunteet eivat kuitenkaan
sindnsa ole hyvia tai pahoja vaan osa ihmisena olemista ja toimimista.

Tunteet ja niiden tehtavat

Joskus saattaa tuntua silt3, etta tunteista on pelkkaa harmia. llman tunteita olisimme kuitenkin
pulassa, koska tunteet valmistelevat tekoja. Vaaratilanteessa, vaikkapa liikenteessa, pelon
tunteet tehtavana on vaikuttaa aivoihin niin, etta elimistd reagoi mahdollisimman nopeasti.
Tall6in on paremmat mahdollisuudet selviytya.

Tunteet my6s motivoivat. Jos vaikkapa liikunta tuottaa iloa ja tyytyvaisyyden tunteita,
todennakoisesti liikuntaa tulee harrastettua useinkin. Kiukun ja vihan tunteet auttavat
asettamaan rajoja ja sanomaan “ei”. Tunteet myds vahvistavat ihmistd. Kun tietds
onnistuneensa jossain tulee tyytyvaisyyden ja ilon tunteita.

Tunteet vaikuttavat kdyttaytymiseen ja vuorovaikutukseen muiden kanssa. Jos joku osoittaa

kaytoksellaan, ettd pitda jostain ihmisestd, hian puolestaan todennikoéisesti suhtautuu



ystavallisesti. llmeet kertovat, millaisia tunteita ihmiselld on ja ndin tunteet ovat tarkea osa
kommunikaatiota muiden kanssa.

Tunteet aiheuttavat muutoksia kehossa ja vireystilassa. Tunteet saavat esimerkiksi kehon
lihakset jannittymaan tai rentoutumaan, sydamen sykkeen nopeutumaan tai hidastumaan,
veren virtaamaan nopeammin, kehon [ampo6tilan nousemaan tai laskemaan jne.

Omia tunteita ei pida tuomita, niihin on aina jokin syy. Joskus niista on tietoinen ja joskus ei.

Traumatisoituminen vaikuttaa tunteiden kokemiseen

Traumatisoivissa olosuhteissa kasvaneet ovat usein kokeneet omien tunteidensa olleen
hyodyttomia tai vaaria. Ne eivat ole olleet sallittuja, tai niilld ei ole ollut valia. Tunteiden
ilmaisemisesta on saattanut seurata rangaistus, tai niiden ilmaiseminen on ollut vaarallista.
Tallaisessa ilmapiirissd kasvaminen muokkaa ihmistd olemaan valittamatta omista tunteistaan
ja kehonsa signaaleista. Han harjaantuu kdtkemain omat tunteensa muilta, mutta myos
itseltdan. Nain tunteita ei opi tunnistamaan ja niiden kanssa on vaikea tulla toimeen.

Henkil6 on saattanut kehittya taitavaksi muiden tunteiden tarkkailemisessa ja oman toiminnan
sopeuttamisessa niihin. Omat tunteet ja tarpeet jaavat talléin vaille huomiota. Tunteet
tuntuvat vierailta ja jopa pelottavilta, jolloin jaa ilman niiden tuottamaa tarkeaa tietoa.
Tunteiden ohittaminen ja “laittaminen pois pailtd” on mahdollisesti automatisoitunut
yritykseksi luoda rauhallista oloa. Myo6s tunteiden turruttaminen alkoholin tai huumeiden
avulla liittyy usein pyrkimykseen selviytya vaikeiden tunteiden kanssa.

Voimakkaat tunteet ja vireystila
Voimakkaimmat kivuliaat tunteet ovat usein traumalaukaisijoiden aiheuttamia ja kertovat
enemman aiemmista tuskallisista kokemuksista kuin nykytilanteesta. Siksi on tarkeaa pyrkia
rauhoittumaan sopivaan vireystilaan ennen kuin toimii tunteen pohjalta.
Kun jokin tunne on kovin voimakas, saattaa syntya kasitys, etta sen taytyy olla todenmukainen.
Jos esimerkiksi kokee voimakkaan huonommuuden tunteen tai hdpean aallon, voi syntya
ajatus, ettd se merkitsisi oman huonommuuden olevan totta. Tai jos loukkaantuu jollekulle
kovasti, voi tuntua taysin varmalta, etta toinen on kohdellut tahallaan huonosti.
Kun voimakkaat tunteet ottavat vallan, kannattaa pyrkia ottamaan aikalisa. Tata tehostaa, kun
tilanteesta riippuen:
e suuntaa huomionsa muualle aistimalla ja havainnoimalla ymparist6a ja ymparoivia
esineita,
yrittaa ajatella jotain ihan muuta, esim. mukavaa muistoa tai tulossa olevaa asiaa,
alkaa tehda jotain (eli aikalisa toiminnan kautta),
kiinnittyy nykyhetkeen ankkureiden avulla,
miettii, mitd sanoisi jollekulle toiselle, joka on samassa tilanteessa (esimerkiksi
lohduttaisi ja kannustaisi,
e tekee jotain, josta saa fyysisen (ei kuitenkaan itsed vahingoittavan) tuntemuksen, joka
vie huomion toisaalle, esim. kdy ripealla kavelylenkilla.

Tunteiden tunnistaminen on hyoédyllista

Tunteiden aarelle pysdhtyminen vaatii aikaa ja harjoittelua, ennen kuin se alkaa tuntua
hyodylliselta. Usein jo tunteiden nimedminen auttaa I10ytamaan keinoja sdadella niita.
Sopivassa vireydessd on helpompaa mielellistdd tunnetta ja pohtia, mistd se johtuu.
Voimakastakin tunnetta on helpompi sietdd, jos ymmartaa, mihin se saattaa liittya.



Itseltddn voi kysya:
o Liittyykd tunteeseen, esimerkiksi suuttumukseen, jokin traumamuistuttaja? Auttaisiko
ankkuriharjoitus olooni?
e Suututtaako minua jokin asia nykyisessa tilanteessa? Kertooko suuttumus siita, etta
minun pitdisi sanoa "ei” jollekulle henkil6lle?
Omia tunteita on usein hyddyllistd ilmaista, vaikka niille ei keksisikdan jarkeviltd tuntuvia
selityksid tai perusteluja. Kun oppii ilmaisemaan tunteitaan rakentavasti ja sopivassa
vireydessa, huomaa, ettd myos itsetunto paranee. Jos |6ytda sanoja tunteilleen ja pystyy
ilmaisemaan niitd puhumalla sopivassa vireydessa, muiden ihmisten kanssa toimeen tuleminen
yleensa helpottuu.

> Miten hyvin asiakkaat tunnistavat erilaisia tunteita?

Myds myodnteiset tunteet voivat olla vaikeita

Yllattden my6s myonteiset tunteet, kuten ilo, innostuminen ja nautinto, ovat usein
traumamuistuttajia. Lapsuudessa on ehkd joutunut oppimaan, ettd iloa ja riehakkuutta
seurannut rangaistus. Aikuisena ajattelee, ettd on turha nauttia ja iloita mistdan, koska pelkaa
ilon ja nautinnon kuitenkin loppuvan.

On parempi suojella itsedan tulevalta pettymykselta tyyliin ”jos ei ole kovin kivaa, ei petykaan

niin pahasti”, “pessimisti ei pety”. Tallainen ennakointi voi estia jarjestamasta itselle mukavia
hetkia ja kokemukset itselle mieluisista kokemuksista jadvat vahaisiksi.

Turvattomuuden tunne

Turvattoman lapsuuden kokeneille erityisen vaikeita tunteita ovat usein pelon ja
avuttomuuden tunteet. Nama yllapitavat pitkakestoisesti turvattomuuden kokemusta.
Pelkojen vuoksi ehka vilttelee asioita ja paikkoja, ja muihin ihmisiin on vaikea luottaa. Voi olla
tarve ylen maarin kontrolloida itsed, muita ja omaa elamaa.

Jatkuva pelokkuus ja varuillaanolo verottavat voimavaroja. Jotkut kutsuvat tata
"uhkaskannaukseksi”. Oiset painajaiset ja kauhukohtaukset ovat tavallisia. Oma turvattomuus
ja siihen liittyva kaytos voi tuntua itsestakin hAmmentavalta ja herdttaa hapean tunteita. Siita
saattaa seurata itsensd moittimista ja pahimmillaan jopa tarvetta rankaista itsedan.

Myo6s oma sisdinen maailma, tunteet, ajatukset ja muistot voivat tuntua liian pelottavilta
kohdattaviksi. Turvattomuuden tunteiden ja pelkojen seurauksena eldmanpiiri helposti
kaventuu.

Kun oppii havainnoimaan omia turvattomuuden tunteitaan ja tunnistaa niiden olevan [3htoisin
varhaisempiin ikavaiheisiin liittyvistd kokemuksista, toisin sanoen mielellistdmaan niita, voi
vahitellen suhtautua niihin hyvaksyvammin.

Silloin on helpompi miettid omia voimavarojaan seka hakea ja vastaanottaa tukea. Aikuisen
ymmarryksen avulla alkaa ehka nykyisyydesta |6ytaa toimivia keinoja rauhoitella ja lohduttaa
itsedan.

Mielikuvitus apuna turvallisuuden tunteen vahvistamiseen

Omaa turvallisuuden ja rauhallisuuden tunnetta on mahdollista opetella vahvistamaan sopivan
turvapaikkamielikuvan avulla. Sen tarkoitus on suojella ylivoimaisilta arsykkeilt, joita
nykyhetkeen liittyy esimerkiksi silloin, kun huomaa olevansa ajautumassa yli- tai alivireyteen
traumamuistuttajan seurauksena.



Turvapaikkamielikuvan avulla on mahdollista kokea hetken aikaa turvallisuuden ja
levollisuuden tunteita sekad saada lohdutusta ja lepoa silloin, kun tuntee siihen tarvetta.
Mielikuva turvapaikasta voi olla esimerkiksi muistikuva jostain todellisesta mukavasta
paikasta, jos on kdynyt (esim. lomamatkalla). Se voi olla myds mielikuva esimerkiksi luonnosta,
jonka keskella voisi rentoutua ja kokea olevansa turvassa.

Turvallisuuden tunteen kuvitteleminen saattaa olla vaikeaa mutta todenndkoisesti joskus on
ollut hetkia tai ajanjaksoja, jolloin henkild on tuntenut olonsa turvallisemmaksi kuin muulloin.
Turvallisuuden tunne voi aluksi tuntua niin etiselta asialta, ettd jo sana "turvallinen” kuulostaa
vieraalta. Siind tapauksessa kannattaa kayttaa sanoja, jotka sopivat itselle paremmin, kuten
esimerkiksi "levollinen”.

Turvapaikkamielikuvaa voi kayttda aina, kun se tuntuu tarpeelliselta. Halutessaan voi
turvapaikkamielikuvalle antaa jonkin nimen, esimerkiksi "metsd”, jos mielikuva liittyy metsaan.
Sanan "mets3d” mieleen palauttaminen voi auttaa saamaan kiinni mielikuvaan liittyvasta
levollisemmasta olosta silloin, kun huomaa tarvitsevansa rauhoittumista.

Turvapaikka

Kotona jokin tietty huone, nurkkaus tai tila, jossa viihtyy parhaiten, voi toimia turvapaikkana.
Tahan tilaan on hyva valita esineitd, jotka edustavat itselle turvaa ja rauhaa

Na&itad voivat olla rauhoittavat varit tai pehmeat materiaalit ja tavarat, joilla on mydnteinen
merkitys. Avuksi voivat olla myos miellyttavat kuvat, kuten esimerkiksi valokuvat ihmisist3,
joista pitaa tai paikoista, joihin liittyy hyvia muistoja.

Turvapaikkamielikuva voi olla muisto sellaisesta hetkest3, jolloin ei tuntenut menneisyyden
painolastia.

Joillekin on helpompi tavoittaa turvallisuuden ja levollisuuden tunnetta toiminnalla.
Sanaristikoiden tayttaminen, kuntosalilla kiyminen, auton moottorin rassaaminen, leipominen,
neulominen, ulkoilu tai jokin muu itselle sopiva tekeminen voi tuoda kaivattua levollisuuden
tunnetta. Mielialaan sopivan musiikin kuuntelu tai tanssiminen on monille tirked keino
vaikuttaa omaan oloon.

Turvallisuuden tunteen kehittaminen

Turvapaikkamielikuvan muodostaminen, kuten muukin harjoittelu, kannattaa aloittaa
tilanteessa, jossa tuntee olonsa viahemman turvattomaksi kuin yleensa. Ensin on tarkeaa
varmistua ympariston turvallisuudesta "tassa ja nyt”.

Sisdinen turvallisuuden tunne vahvistuu sitd enemmaéan, mitd paremmin kykenee
ankkuroitumaan nykyhetkeen. Harjoitteluun on hyva varata aikaa. Harjoittelun ja opettelun
alussa levollisempi ja turvallisempi olo kestdd yleensd vain hetken. Harjoittelu vaatii
karsivallisyytta.

Jotkut kokevat, ettd heille riittdd yksi turvapaikkamielikuva. Toiset taas kokevat, etta
tarvitsevat useampia paikkoja, jotka vastaavat erilaisiin omiin tarpeisiin.

Turvallisuuden tunne

Joskus joudun menemaidn ikkunaan, jotta nden pihalla kasvavan puun. Se auttaa minua
keskittymaan nykyhetkeen ja muistuttaa, ettd ulkopuolella on maailma, joka on neutraali ja
hyvantahtoinen. Saan itsestani kiinni, kun katselen ulkomaailmaa.



Tehtédva: turvapaikkamielikuvan luominen
e Mieti, millainen turvapaikkamielikuva voisi sopia sinulle. Kirjoita tai piirra erilliselle
paperille asioita, jotka voisivat sisadltya mielikuvaasi. Voit myos liimata paperille lehdista
[6ytamiasi kuvia.

e Jos jokin tekeminen tuo sinulle enemman rauhallista oloa turvapaikkamielikuvien

sijaan, kirjoita tehtavaan, millainen tekeminen sinua auttaa.

e Huomioi, miten turvapaikkamielikuvasi ajatteleminen tai levollista oloa tuova

tekeminen vaikuttaa oloosi.

e Onko turvapaikkasi jokin todellinen paikka kotona? Onko se muistikuva jostain

paikasta, josta on jadanyt hyva muisto? Onko se keksitty paikka?

e Kuvaile turvapaikkamielikuvaasi. Tee lista asioista, joita turvapaikassasi tulisi olla.
Halutessasi voit piirtdd kuvan turvapaikastasi tai voit leikata erilliselle paperille kuvia
niista asioista, joita turvapaikassasi voisi olla.

Kuvaile, miltd tuntuu olla turvapaikassasi. Millaisia huomioita teet olossasi ja kehossasi.
Haluatko antaa turvapaikkamielikuvallesi nimen?

Kuvaile, mika turvapaikassasi auttaa sinua.

Millainen tekeminen tuo sinulle levollisempaa oloa?

Kuvaile, mitd huomioita teet olossasi ja kehossasi, kun teet jotain itsellesi levollisempaa
oloa tuottavaa.

e Miten tekeminen auttaa sinua?

Yksityiskohtainen harjoituksen kuvaus 16ytyy TRUST - HANKKEEN DIGITAALINEN
OHJAAJAN KASIKIRJA 10-KERRAN VAKAUTUMISRYHMAMALLIN TOTEUTTAMISEEN
-julkaisusta (liite 10).

Uskomusten ymmartidminen

Johdanto

Lapsuuden kokemusten perusteella ihmisille muodostuu syvdin juurtuneita kasityksia
itsestaan, siita millaisia muut ihmiset ovat ja millainen maailma on.

Kasitykset koskevat esimerkiksi omaa arvoa, itsetuntoa, muiden ihmisten luotettavuutta ja
sitd, millaiset asiat elamassa ovat tarkeita.

Naitd keskeisimpid elamaan asennoitumista ohjaavia kasityksid sanotaan uskomuksiksi. Ne
vaikuttavat ajatustemme ja tekojemme taustalla, emmeka useinkaan ole niista tietoisia. Ne
ovat ikdan kuin itsestdan selvyyksia, joita ei yleensa tule ajatelleeksi tai kyseenalaistaneeksi,
eika niiden vaikutusta omaan elamaan ole aina helppo huomata.

Uskomus on jotain, mitd uskomme - se voi olla tai olla olematta totta.

Haitalliset uskomukset

Lapsuuden kokemukset ja niiden perusteella muodostuneet uskomukset tulevat mieleen
myohemmin eldmdssa usein automaattisesti. Naitd voivat olla esimerkiksi "Olin kitiseva ja
hankala lapsi ja vaadin vanhemmiltani liikaa” tai "Lapsia ei saa kehua, muuten ne ylpistyy.’

On tarkeaa pysahtya havainnoimaan naitd nopeasti tekemiamme oletuksia ja miettia, ovatko
ne nykyhetkeen sopivia ja paikkaansa pitavia aikuisen ndkdkulmasta.

Mikéli lapsuuden tarkeiden ihmissuhteiden tarjoama tuki ja turva on ollut toistuvasti
puutteellista, uskomukset muodostuvat helposti yksipuolisiksi, esimerkiksi:” Olen arvoton”,
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"Kukaan ei vélitd minusta”, "lhmiset ovat epéluotettavia”’ On tultava toimeen omin avuin”.
Kielteiset tunteet vaikeuttavat omien voimavarojen saamista kayttoon.

Kielteiset uskomukset ohjaavat huomaamaan kielteisia asioita

Haitalliset uskomukset perustuvat tyypillisesti kaikki tai ei mitddn -ajatteluun ilman
tasapainoilua erilaisten vaihtoehtojen ja vivahteiden vélilla:” En onnistu missaan”, "lhmiset aina
pahoittavat mieleni”, "Missadan ei ole turvallista”. Tallaisiin uskomuksiin sisaltyy usein sellaisia
kasitteita kuin "aina” "ei koskaan”, "ei mitdan” tai “ei kukaan”.

Usein kay niin, etta kielteisen uskomuksen kanssa ristiriidassa olevat seikat jdavat huomiotta.
Tama vahvistaa kielteisia uskomuksia. Todellisuudesta muodostuu siis yksipuolinen ja
vaaristynyt kuva. Kielteisten ajatusten ja tunteiden noidankehat ruokkivat itsedan.

Joissain tilanteissa on mahdollista huomata, ettd uskomukset ovat ristiriidassa nykytilanteen
kanssa. Esimerkiksi tyossa tai harrastuksissa voi kyetd toimimaan ilman menneisyydessa
muodostuneita negatiivisia uskomuksia. Toisissa tilanteissa, esimerkiksi traumalaukaisijoiden
seurauksena, tdma on vaikeampaa, ja menneisyydessd muodostuneet uskomukset varittavat

kokemuksia yksipuolisen kielteisiksi.

Haitallisten uskomusten kyseenalaistaminen

Osa opituista ajatusmalleista tai uskomuksista voi olla todenmukaisia ja hyodyllisia.
Esimerkiksi ajatukset "Kukaan ei ole taydellinen”’ Aina ei voi onnistua” tai” Olen arvokas
sellaisena kuin olen” auttavat meita selviytymaan ja ajattelemaan itsestimme myoénteisesti. Ne
auttavat jaksamaan vastoinkaymisista huolimatta.

Jos menneisyydestd kumpuavat kielteiset ajatukset ja uskomukset ovat yksipuolisia, niitid on
syyta tarkastella lahemmin. Itseltddn voi kysya: Teenkd uskomusten pohjalta eri tilanteissa
useimmiten samat johtopaatokset?

Muistanko jonkin lapsuudenperheessa vallinneen "tunnuslauseen”. Se on saattanut olla yleinen,
kaikkia tai monia ihmisid koskeva lauselma, kuten esimerkiksi "Aina pitaa yrittda parhaansa’,
"Pojat eivat itke” tai” Aate tai uskonto on kaikkein tarkeintd, omien tarpeiden miettiminen on
itsekdstd”. Tunnuslause on voinut kohdistua omaan itseen, kuten ”Sina paaset viela pitkalle” tai
”Sina olet niin hankala, ettet tule koskaan saamaan kavereita”. Osa ndista voi auttaa elamass3,
kun taas toiset voivat olla kuin kaiken aikaa kdyvd moottori, joka tuottaa itsead lyttaavia
ajatuksia. Voit pohtia, millaisia ajatuksia tallaiset "tunnuslauseet” ovat sinun eldmassasi

tuottaneet?

Traumatisoituneille yleisia haitallisia uskomuksia:” En ansaitse ...” - uskomus

Laiminlyontia lapsuudessa kokeneille on saattanut muodostua uskomus, etta he eivat ansaitse
tarvitsemiaan asioita, kuten rakkautta, huomaavaisuutta, suojelua, huomiota ja apua.

Lapsi kaipaa ennen kaikkea turvallisuutta. On helpompi ajatella, ettd kaltoinkohtelu on omaa
syyta kuin ymmartaa se, ettd vanhemmat eivat hallinneet tilanteita tai olivat jopa vaarallisia.
"En ansaitse” -uskomus vaikuttaa aikuisidassdkin huonommuuden tunteena ja huonona
itsetuntona. Se voi myos vaikeuttaa puolensa pitamista. Omien ndkemysten esille tuominen
tuntuu mahdottomalta ja omasta hyvinvoinnista huolehtiminen turhamaisuudelta. Reilu
kohtelu ei tunnu kuuluvan itselle. Ystavallisyyden vastaanottaminen voi tuntua kiusalliselta.
Avun hakemista voi vaikeuttaa ajatus, etta vie paikan joltain enemman apua tarvitsevalta.



"Ilhmisen on parjattava yksin” - uskomus

Usein vaikeista lapsuuden olosuhteista selviytyneet ovat joutuneet kasvamaan ja kehittymaan
nopeasti ja pitkalti omillaan. Oma varhaiskypsyys ja aikainen itsendistyminen tuntuvat
normaalilta. Silloin omat tarpeet, esimerkiksi jokaiselle ihmiselle tarkea tuen ja ldheisyyden
tarve, voivat tuntua lapselliselta heikkoudelta. Muodostuu uskomus siita, ettd "On naurettavaa,
ettd tarvitsen muiden apua: olen heikko ruikuttaja”. Jos lapsena ei ole saanut kokea olevansa
tirked ja arvostettu, ihminen saattaa myo6s aikuisena vahatelld omaa merkitystddn muille
ihmisille.

"Maailma on vaarallinen paikka”

Turvattomissa olosuhteissa kasvaneelle syntyy helposti sellainen uskomus, ettd muihin ihmisiin
ei voi luottaa ja ettd maailmassa tapahtuu vain pahoja asioita. Tallaiset kielteiset uskomukset
voivat vahvistua, jos myohemmin eldmdassa tulee koulu- tai tydpaikkakiusatuksi tai kaltoin
kohdelluksi parisuhteessa. Kielteiset uskomukset johtavat varaukselliseen ja pelokkaaseen
suhtautumiseen muihin ihmisiin ja maailmaan, jolloin eldAmanpiiri helposti kaventuu ja timan
my6ta mahdollisuudet korjaaviin kokemuksiin vahenevit.

Todenmukaiset uskomukset

Todenmukaisempi kuva itsestd, muista ihmisistd ja maailmasta syntyy, kun onnistuu
tarkastelemaan omia uskomuksiaan, kyseenalaistamaan niita ja vahitellen muokkaamaan niita
enemman nykyisyyteen sopiviksi ja joustavammiksi.

Joustavat uskomukset sisaltavat todellisuuden seka kielteisia ettd myonteisia piirteita ja
auttavat ndkemaan nykyisyyden sellaisena kuin sen on.

Todenmukaiset uskomukset: esimerkkeja

e Enhaluatehda virheit3, mutta tiedan tekevani niita, koska en ole taydellinen.
Kun teen virheitd, yritan korjata ne, enka ole liian ankara itsedni kohtaan.
Kaikki ihmiset tarvitsevat aika ajoin muiden apua.
Avun tarvitseminen ei tarkoita, ettad on heikko tai laiska. Se tarkoittaa, ettd on ihminen.
Ihmiset ovat usein ystavillisia ja tarkoittavat hyvaa, vaikka eiviat olekaan taydellisia.
Jotkut ihmiset ovat luotettavampia kuin toiset.
Voin onnistua, kun yritan.
Olen OK sellaisena kuin olen.

e Epdonnistuminen ei maata kaada.
Paikkansa pitavat ja nykyhetkeen sopivat uskomukset ja ajatukset vahvistavat ja yllapitavat
todenmukaisten myodnteisten asioiden havainnoimista itsestimme ja maailmasta.
Ne ovat tarkeita tekijoita tyytyvaisyyden, uteliaisuuden, onnellisuuden ja yhteenkuuluvuuden
tunteiden saavuttamisessa.
Ne luovat ja yllapitavat myonteisten, toiveikkaiden tunteiden kehai, joka puolestaan yllapitaa
hyvinvointia.
Haitallisten uskomusten oikaiseminen vaatii periksiantamattomuutta ja sitkedd itsensa
arvostamista...
... joten kiinnitd huomiota siihen, miten kohtelet itseasi ja miten odotat muiden kohtelevan
sinua.

e Sisidinen kunnioittava ja rauhoitteleva puhe auttaa pdidsemdain sopivaan vireyteen,

jossa ajattelu mahdollistuu.



e Huomion suuntaaminen nykyhetkeen auttaa vahitellen pddsemaan irti menneisyyden
vanhentuneista uskomuksista.

e Omien ajatusten ja uskomusten mielellistaminen myoétatuntoisesti auttaa erottamaan
menneisyyden nykyisyydestd. Se auttaa myods pohtimaan, miten itse haluaa toimia
omissa ihmissuhteissaan.

Mietittavaa
> Minkélaisia kielteisid uskomuksia olet paihde- ja rikostaustaisilla henkil6illa tydssasi
tavannut?
> Entd myonteisid todenmukaisia uskomuksia?

Tehtdva: todenmukaisten uskomusten muodostaminen
Alla on lueteltu itsed, ihmisia ja maailmaa koskevia todenmukaisia uskomuksia.

1. Ympyroi jokaisesta kolmesta luettelosta (itsed, muita ja maailmaa koskevat
uskomukset) ne todenmukaiset uskomukset, joita sinulla jo on. Jos sinulla on niihin
liittyvia ristiriitaisia ajatuksia tai tunteita, kuvaile niita.

2. Merkitse (esim. alleviivaa) jokaisesta luettelosta yksi uskomus, jonka haluaisit yrittaa
muodostaa.

Todenmukaisia itsed koskevia uskomuksia
e Mielihyva ja rentoutuminen ovat normaaleja, hyvaksyttavia ja tarpeellisia kokemuksia
elamassa.
e Hyviaksyn itseni sellaisena kuin olen. Minulla on hyvét ja huonot puoleni niin kuin
kaikilla ihmisilla, ja elamassani on tilaa kasvulle ja kehitykselle.

e Saan asettaa hyvinvointini kannalta sopivia rajoja suhteessa muihin ihmisiin.

e Olen useimmiten kykeneva ratkomaan arkielaman ongelmia itsendisesti.

e Saan pyytada apua, kun tarvitsen sita.

e Saan paittad omasta eldmdistani. Minun ei aina tarvitse toimia muiden toiveiden
mukaisesti.

e Tunnen kuuluvani maailmaan, muiden ihmisten joukkoon.

e Minun ei tarvitse tietda kaikkea.

e Minun ei tarvitse olla taydellinen, vain ihminen.

e Minékelpaan.

Todenmukaisia muita ihmisia koskevia uskomuksia

e Muillaihmisilld on oma mieli (tahto, tarpeet, toiveet). Eri ihmisten mielentilat voivat olla
olemassa rinnakkaisina ilman, etté jokin on oikea tai vaara.

e |hmisten tekojen taustalla on jokaisen omalta kannalta ymmarrettavia ajatuksia,
tunteita ja tavoitteita.
Monet ihmiset ovat kunnollisia ja luotettavia, vain harvat eivat ole.
On olemassa ihmisi3, jotka ovat avuliaita ja tarvittaessa saatavillani, jos tarvitsen apua
tai tukea.

e On olemassa ihmisia, jotka valittavat minusta ja enimmakseen pyrkivat ymmartamaan
minua.

e Tarkeat ihmissuhteet voivat olla vakaita ja hyvia vaikkakaan eivat taydellisia. Riitoja
voidaan sopia.



e Voin valita, ettd olen turvallisten ihmisten kanssa ja valtan niitd, jotka eivat ole
turvallisia.

Todenmukaisia maailmaa koskevia uskomuksia
e Minulla on paikkani maailmassa.
e Maailmassa voi tapahtua odottamattomia asioita mutta minulla on voimavaroja ja saan
tukea selviytydkseni useimmista asioista.
Maailma on enimmakseen suhteellisen vakaa ja ennakoitavissa.
Maailma voi olla vaarallinen, mutta olen yleensa turvassa.
Maailmassa on tuskaa ja karsimysta samoin kuin iloa ja rakkautta.

OSA 5
SISALTO

Rajat ja niista huolehtiminen
Traumatisoituminen ja psyykkiset rajat
Rajojen vahvistaminen

Vinkkeja rajoista kiinni pitdmiseen
Hyvinvoinnista huolehtiminen
Hyvinvointi ja kehon tuntemukset
Sopiva energiataso

JOHDANTO

Rajat auttavat ihmistd pitdmaan huolta omasta turvallisuudesta ja hyvinvoinnista. Omat rajat
ja jaksaminen ovat keskeisia esimerkiksi pohtiessa, kuinka paljon viettaa aikaa toisten ihmisten
kanssa, kuinka paljon kertoo omista asioistaan muille, kuinka paljon tekee asioita muiden
ihmisten hyvéksi ja millaista kohtelua sietaa.

Sopivat psyykkiset rajat tarkoittavat kykya suojella itsedan ja tehda valintoja, jotka ottavat
huomioon omat oikeudet, tarpeet ja toiveet, tarvittaessa jamakastikin. Ne auttavat
kunnioittamaan my6s muiden ihmisten rajoja.

Traumatisoituminen ja psyykkiset rajat

Rajojen asettaminen on lapsuudessaan traumatisoituneille usein haasteellista. Mikéli omia
rajoja on lapsena rikottu, on ymmarrettavas, etta aikuisena kokee vaikeaksi |6ytaa sopivat itsed
suojelevat rajat. Vaikeus ilmenee usein joko liian 10ysina tai tiukkoina rajoina.

Jos rajat ovat liian 10yhat, rajojen jamakka asettaminen voi tuntua tylylta tai epaystavilliselta.
On vaikea suojella itsedan ja pitaa itsestaan riittdvan hyvaa huolta. Taustalla saattaa olla huoli
muiden mielen pahoittamisesta, muiden suuttumisesta tai hylatyksi tulemisesta. Liian tiukat
rajat puolestaan helposti eristavat muista ihmisistd ja estdvat pddsemdaan riittavan lahelle
muita, jotta voi solmia tarkeita ihmissuhteita.

Rajojen vahvistaminen

Kun opettelee vahvistamaan omia rajojaan, on tarkedi arvioida tilanteita nykyhetkesta
katsottuna. Omista tarpeista huolehtiminen ei ole itsekkyyttd vaan oikeudenmukaista omien
tarpeiden kuuntelemista ja toimimista niiden pohjalta. Se pitaa sisalladn myds muiden ihmisten
kunnioittamisen.



Rajojen asettaminen on eri asia kuin pyrkimys muiden ihmisten kontrollointiin. Kun pystyy
aikuisella tavalla ilmaisemaan itselle ja muille, mihin voimavarat riittavat ja millainen kohtelu ei
sovi, kanssakdyminen on avointa ja reilua.

Rajat kertovat tarpeista

Rajojen asettaminen on paljon enemmain kuin ei-sanan opettelua. Se edellyttda omien
tarpeiden ja tunteiden tunnistamista. Silloin ei alistu toimimaan toisten tarpeiden mukaan,
vaan kunnioittaa omaa hyvinvointiaan ja ihmisarvoaan tasavertaisena muiden kanssa.

Samalla voi katkaista omalla kohdallaan kaltoinkohtelun tai sivuutetuksi tulemisen kierteen.
Omista rajoista huolehtiminen vie kohti itsearvostuksen lisdantymista.

Tunteet jarajat

Tunteiden tunnistaminen on tarkeaa silloin, kun pyrkii vahvistamaan omia psyykkisia rajojaan.
Mielellistamalla tunteitaan saa tietoa siitd, mitd haluaa ja tarvitsee. Esimerkiksi artyisyys on
usein merkki siitd, ettd psyykkiset rajat ovat ylittymassa. Jos ei kuuntele titd merkki3,
artyisyys voi helposti muuttua vihaksi. Viha on selked merkki siit3, etta raja on saavutettu.

Kun kadet hikoavat, sydan hakkaa tai vatsaan koskee, voi se olla merkki turvattomasta,
pelottavasta tilanteesta. Esimerkiksi jos joku tuttavasi tarjoaa sinulle autokyydin, etka luota
hanen ajotaitoihinsa, tunne kertoo, ettid huolehdit turvallisuudestasi. Kieltaydyt ystavallisesti
kyydista ja menet bussilla kotiin. llon ja tyytyvaisyyden tunteet kertovat siita, ettd psyykkiset
rajasi eivat ole ylittyneet.

Omien psyykkisten rajojen vahvistaminen

Kun mietit ensimmaisia kertoja kokeilevasi kdytidnnossd uudenlaisia rajoja tai niiden
joustamista, kiinnitd huomiota siihen, miten reagoit. Apuna voi olla ajatus vireystilasta ja sen
saatelysta.

Jo pelk3stddn ajatus omista rajoista kiinnipitdmisesta (tai niistd joustamisesta, jos rajat ovat
lilan tiukat) saattaa aiheuttaa jannittyneisyytta (ylivireystila) tai lamaannusta (alivireystila). Jos
huomaat olevasi pois sopivasta vireystilasta, on hyva ottaa aikalisa ja pohtia, mita voisit tehda
palataksesi sopivaan vireystilaan. Vireys, jossa pystyy havainnoimaan nykyhetkea,
tuntemaan olon turvalliseksi, ajattelemaan, oppimaan ja suunnittelemaan.

Rajojen vahvistamista kannattaa harjoitella

Ihmisten henkilokohtaiset rajat ovat yksilollisid. Omista rajoista huolehtimiseen muiden
ihmisten kanssa vaikuttaa myos se, kuinka hyvin toisen ihmisen tuntee ja kuinka luotettava han
on. Nalkaisena tai visyneend omista rajoista huolehtiminen on vaikeampaa kuin silloin, kun olo
on hyva ja luottavainen. Rajat vaihtelevat ja ovat joustavia siis myds ajankohdan ja tilanteen
mukaan.

Kun alat harjoitella muutoksia rajoissa, tulet tietoisemmaksi itsestasi ja alat myds tuntea
enemman. Se voi aiheuttaa hAmmennysta ja turvattomuuden tunteita. Rajojen asettaminen on



haastavaa, joten sitd kannattaa opetella vahitellen. Kun sitd opettelee askel askeleelta,
huomaa, ettd hammennyksen tunteet voivat ajan mittaan lieventya.
Aluksi kannattaa tehdd toimintasuunnitelma ja pohtia, miten suunnitelman kaytdnnossa
toteuttaa. Joskus toimintasuunnitelman kirjoittaminen ja ddneen lukeminen saattaa auttaa sen
laatimisessa ja suunnitelman sisallén mielessa pitamisessa.

> Sopiva tilanne, huomiot liittyen vireyteen, ensiaskeleet, kannustavat lauseet.
Tata tehdessasi pysy rauhallisena ja kiinnita huomiosi tahan hetkeen. Jos ajaudut pois sopivasta
vireydesta, ota aikalisa. Mielellista tunteitasi ja ajatuksiasi. Ole myotatuntoinen itsedsi kohtaan
ja tee nykyhetkeen kiinnittymista vahvistavia maadoittumis- ja ankkuriharjoituksia, kunnes
olosi tasaantuu.
Kun olet 16ytanyt rajasi jossakin asiassa, ota ne vakavasti. Tee ne selviksi ensin itsellesi ja
ilmaise ne sitten muille aikuisella tavalla. Saatat huomata, ettd rajojen asettaminen voi
aiheuttaa syyllisyyden tai hdpeéan tunteita, joten mielellista niita.
On hyva pitdd mielessa tukea antavia, kannustavia lauseita, jotka auttavat sinua pitdmaan
rajoistasi kiinni. Valmistaudu myos siihen, ettd sinua mahdollisesti jannittaa tai pelottaa se,
millaista palautetta saat asetettuasi uudenlaiset rajat. Pohdi, millaista tukea tarvitset sité
varten.

Vinkkeja rajoista kiinni pitdmiseen

e Etene askel askeleelta.

e Al3vaadiitseltasi kerralla liikaa.

e Harjoittele ensin yksinkertaisissa ja helpoissa tilanteissa, jotka ovat puolueettomia
(esimerkiksi puhelinmyyjan torjuminen tai tapaamispaikkaa koskevan toiveen
esittdminen hyvalle ystaville).

e Keksi itsellesi tukilause (esimerkiksi "Minulla on oikeus huolehtia rajoistani”; On reilua
minua itseani ja myos muita ihmisia kohtaan, etta kerron eridvan mielipiteeni” tai "Tassa
asiassa joustaminen ei tarkoita, ettd menettaisin tilanteen hallinnan”) tai jotain muuta
sinulle tukea antavaa.

e Mieti, mitd hyotya sinulle on siita, ettd asetat rajan tietyssa tilanteessa. Mieti myds,
mitka voivat olla riskit.

Pysy itsellesi ystavallisend, kun olet asettanut rajan.
Tutki tarvittaessa uskomuksiasi ja ajatuksiasi asian osalta.

Rajat voivat olla liian l6yhia tai liian tiukkoja. Jos rajat ovat liian 16yhia, voi joutua helposti
toisten tahdon armoille ja muiden tarpeet voivat ohjata omaa toimintaa. Tiukat rajat sen sijaan
eristavat sinut ja perheesi muista ihmisista ja estavat ottamasta apua vastaan.

TRUST - HANKKEEN DIGITAALINEN OHJAAJAN KASIKIRJA 10-KERRAN
VAKAUTUMISRYHMAMALLIN TOTEUTTAMISEEN -julkaisusta (liite 23) 16ytyy kyselylomake
rajoista. Katso listaa ja mieti, tunnistatko itsessasi rajoihin liittyvia ongelmia. Ympyraoi janalle se
numero, jonka arvelet kuvaavan vaittaman paikkansapitavyytta sinun kohdallasi.

Mietittavaa
> Minkélaisia havaintoja olet tehnyt asiakkaiden rajoista?
> Kuinka tuttu kasite "rajat” on asiakkaille?



Hyvinvoinnista huolehtiminen

Mikali lapsena on kokenut kaltoinkohtelua, eika ole saanut mallia siiti, miten huolehtia itsests,
ei se aikuisenakaan valttamatta suju luonnostaan. Yhteys omaan kehoon on hauras, ja viesteja
kehon tarpeista ei osaa kuunnella.

Saattaa myo0s olla, ettd omien tarpeiden ohittaminen on tapa epasuorasti rangaista omaa itsea.
Ihminen on oppinut, ettei ole arvokas, eikd ansaitse mitdan hyvai. Kyky hoitaa ja kohdella
itsedan hyvin jaa talloin puutteelliseksi.

Uusien hyvinvoinnista huolehtimiseen liittyvien ajatus- ja toimintatapojen oppiminen vaatii
aikaa, karsivallisyytta ja sinnikastad harjoittelua. Niitd kannattaa opetella ja niihin kannattaa
panostaa, koska ne auttavat toipumaan.

Hyvinvointi ja kehon tuntemukset

Traumatisoituneet ovat usein oppineet valttamaan tietoisuutta kehonsa tuntemuksista
valttadkseen tuskallisia mielensisdisia kokemuksia. Tall6in omia tarpeita, esimerkiksi nalk3a,
janoa tai vasymysta ei tule huomanneeksi.

Monien traumatisoituneiden pulmana onkin, ettd he huomaamattaan uuvuttavat itsensa eri
tavoin, muun muassa liialla tyonteolla, rankalla urheilemisella tai muiden ihmisten auttamisella.
Liikkkuminen ja urheileminen saattaa tuntua myoés epamiellyttavalta ja sitd valttelee, koska
sydamen sykkeen nouseminen ja hengityksen kiihtyminen liikkuessa muistuttaa jostain
aiemmasta pelottavasta tilanteesta.

Traumatisoitumiseen voi liittyd myo6s kivun tuntemusten puuttumista. Keho tuntuu turralta, ja
silloin ei valttdmatta huomaa satuttaneensa itsedan tai tulee jopa tarve satuttaa, etta tuntisi
edes jotain. Fyysisen sairauden oireet saattavat jAdda huomaamatta tai huomiotta. Kehossa voi
olla my0s kipuja, joille ei loydy elimellista syyta.

Omien tarpeiden pitkaan jatkuva sivuuttaminen on hyvinvoinnin kannalta haitallista. Elimisto
kuormittuu ja aiheutuu pitkaaikaista stressia, mista seuraa monenlaisia fyysisia pulmia.

Kehon viesteja on tiarkea opetella ymmartamaan

Kehon tuntemuksia voi opetella vahitellen kuulostelemaan. Esimerkiksi aamuisin sangysta
noustessa tai muuna sopivana ajankohtana voi tunnustella hetken omaa mielialaa ja samalla
huomioida fyysista olotilaa:

e Millainen olo minulla on? Milta kehossani tuntuu?

e Tunnenko ehka vasymysta tai kipuja, vai onko olo energinen?

e Tuntuvatko lihakset kipeilt3, aristaako niveli, sattuuko vatsaan tai sdrkeeké paata?
Nama kehon tuntemukset kertovat seka kehon ettd mielen tarpeista. Olenko stressaantunut?
Ehka on nalk3, pitaa levata tai lahtea lilkkkumaan. Nukuinko liikaa vai enkd saanut nukuttua? Jos
omaa oloaan tunnustellessa huomaa ajautuvansa sopivasta vireystilasta yli- tai alivireyteen,
ankkurointi- ja maadoittumisharjoitukset voivat auttaa rauhoittumaan.

Samalla kannattaa tehdd huomioita siitd, miten traumaperainen oire, esimerkiksi takauma,
eroaa jonkin nykyisen sairauden oireesta, vaikkapa flunssaan liittyvasta kuumeisesta olosta.

Nukkumisen vaikeudet

Univaikeudet ovat tavallisia kuormittavissa ja epdvakaissa olosuhteissa kasvaneille.
Nukkumaan mennessd pysahdytdan, ei ole erityisid tehtavia tai ulkoisia arsykkeitd, joihin
keskittda ajatuksia. Silloin mieleen nousee helpommin erilaisia tunteita ja ajatuksia, joita on
ehka paivan aikana onnistunut valttdmaan



Nukkumaanmeno saattaa pelottaa, joten sita pyrkii illalla viivyttdmaan. Kehon voi olla vaikea
rauhoittua, jos ihminen on hermostunut, ylivired ja varuillaan, minkd seurauksena uni on
kevyttd ja yon aikana saattaa heratd useita kertoja. Huolet ja tekemattomat tyot pyorivat
mieless3, eika niihin yleensa yolla 16yda rakentavia ratkaisuja.

Nukkumaanmenoa on hyodyllistd valmistella iltaisin yleensd aina samoihin aikoihin ja
suhteellisen samankaltaisina toistuvin rauhoittavin iltatoimin.

On tarkeaa sopia itsensd kanssa siitd, ettd varaa tietyn ajan vain nukkumista ja lepdamista
varten ilman television katsomista tai kinnykkapelien pelaamista.

On hyodyllistd nimetd mielessdan, millaisia tunteita itselld on nukkumaan mennessa ja
millainen vireystila on. Jos on esimerkiksi peloissaan tai ylivired, nukahtaminen on yleensa
mahdotonta. Silloin kannattaa tehda jotain itsed rauhoittavaa, vaikkapa kuunnella levollista
musiikkia.

Aamuisin ylésnousuajan on hyva olla sdanndllinen, vaikka olisikin nukkunut huonosti.

Syo6miseen liittyvat pulmat

Epavakaissa ja turvattomissa olosuhteissa kasvaneilla ruoasta ja sydmisesta on saattanut tulla
keino sadadelld tunne-elamaa. Syomisen liiallinen kontrollointi tai syomattomyys voi antaa
valheellisen tunteen oman eldman hallinnasta. Ruoan ahmimisen taustalla saattaa olla yritys
tulla toimeen vaikeiden tunteiden kanssa.

Sybmisongelmat aiheuttavat paitsi fyysisid oireita, kuten ummetusta, vatsakipuja ja ripulia,
myos lukuisia psyykkisid ongelmia.

Saannollisistd ruokailuajoista on tarked pitda kiinni erityisesti silloin, jos ei tunnista nalan
tunnetta. Muiden ihmisten seurassa syominen auttaa usein syémaan rauhallisesti sopivan
maaran.

Sopiva energiataso
Oman kehon rytmiin on hyva tutustua tekemalld huomioita omasta jaksamisesta.
> Onko energiatasoni parhaimmillaan aamulla, iltapaivalla vai illalla?
> Milloin energiatasoni on alimmillaan?
> Mika piristaa minua fyysisesti?
> Mika vie voimia ja uuvuttaa?
> Millainen tasapaino elamassani talla hetkella vallitsee toimeliaisuuden ja levon valilla?

Rentoutumisen vaikeus

Hyvinvoinnin kannalta on tirkeda l0ytaa sopiva tasapaino toimeliaisuuden seka toisaalta
rauhoittumisen ja vélille, koska tdma on osa hyvinvoinnista ja terveydesta huolehtimista.
Rauhoittuminen ja rentoutuminen voivat herattda tunteen uhattuna olemisesta. Ajatus siit3,
ettd lakkaisi olemasta jatkuvasti varuillaan, valppaana ja valmiina reagoimaan esimerkiksi
puolustautumalla, voi tuntua pelottavalta.

Rentoutumista voivat hairitd takaumat; aiemmassa eldmissd on voinut oppia, etti
luottavaisella ja hyvalla mielella olosta on seurannut traumaattisia kokemuksia.

Jatkuva kiireisena pysyttely saattaa olla keino véltelld vaikeita tunteita ja muistoja. Taustalla
voi olla myds uskomus siitd, ettei ansaitse lepoa ja rentoutuminen on laiskottelua. Tahan liittyy
usein kova vaatimustaso itsed kohtaan ja pelko siit3, ettd ilman jatkuvaa suorittamista tuottaisi
muille pettymyksen.



Liiallinen toimeliaisuus ja vaatimustaso, joka ei ota huomioon omaa jaksamista, verottaa voimia
kuitenkin pidemman paille enemmain kuin itse huomaakaan. Eldmistd tulee helposti
pakonomaista suorittamista. Vasymysta ei huomaa, ennen kuin esimerkiksi jokin fyysinen
sairaus pakottaa pysahtymaan.

Rentoutumisesta turvallinen kokemus

Valpas ja rento olo, mielentyyneys, auttaa useimmiten parhaiten toimimaan joustavasti
tilanteen vaatimalla tavalla. On mahdollista olla rentoutunut mutta silti 1asna oleva ja valpas.
Rentoutumista voi opetella etsimélld itselle sopivia keinoja. Se mikad sopii yhdelle, ei
valttamattad sovi toiselle, joten omiin tuntemuksiin kannattaa luottaa erilaisia tapoja
kokeillessa.

Harjoittelu kannattaa aloittaa virkean4, ja kun se alkaa sujua, sita voi kokeilla my6s vasyneeng,
stressaantuneena tai allapdin. Mitd aikaisemmin pystyy ennakoimaan tarvitsevansa
rentoutumista ja rauhoittumista, sitd helpommin harjoitus auttaa rentoutumaan. Koulutuksen
materiaaleissa on yksi esimerkki rentoutumisharjoituksesta.

Keskittyminen toimintaan rentoutumisen sijaan

Monet traumaoireista karsivat ovat kertoneet, ettd rentoutus- ja keskittymisharjoitukset ovat
lilan vaativia, ja jotkut ovat kokeneet ne jopa haitallisiksi. Silloin niitd kannattaa valttaa ja etsia
itselle paremmin sopivia keinoja. Puuhailu ja tekeminen voi auttaa tavoittamaan
rauhallisuuden ja levollisuuden tunnetta.

Rentoutumisen sijaan voi keskittya sellaiseen toimintaan, joka on ennakoitavaa ja omassa
hallinnassa.

Joskus muisto tai haivahdys jostakin mukavasta hetkestd tai kokemuksesta voi auttaa
tavoittamaan tyynta oloa.

Lisdantyva kyky tuntea turvallisuuden tunnetta sopivassa vireydessi valmistaa maaperaa
rentoutumiselle ja rentoutumisen kautta hyvinvoinnille. Luovuus ja huumori eri muodoissaan
auttavat palautumaan haasteista, sietdmaan elamaan kuuluvia epdonnistumisia ja saamaan
voimavaroja. Hyvinvoinnille on mahdollista pikkuhiljaa luoda tilaa.

Liian vdhan energiaa

Ongelmana saattaa olla myds lamaannus ja toimettomuus, tunne, ettei jaksa ryhtya mihinkaan,
ettei saa mitaan aikaiseksi, ettei ole energiaa tehda mitaan.

Lepdaminen ei tunnu rentouttavalta, eikd nukkuminen virkisti. Mitd enemman lepa3, sita
viahemman jaksaa tehda. Mukavia kokemuksia jdad puuttumaan ja asioista ja3 hoitamatta.
Seurauksena voi olla itsesyytoksia ja hdpean tunteita.

Jos energiaa tuntuu olevan liian vahan ja olo on usein alivireinen, siihen auttaa yleensa
toimeliaisuuden lisddminen.

Liikunnan tai jonkin sdanndllisen harrastuksen lisddminen osaksi arkea parantaa oloa, vaikka
tuntuisikin silt3, ettei oikeastaan haluaisi l1ahted minnek3an.

Kannattaa asettaa itselleen kohtuullisia tavoitteita ja lisata lilkuntaa tai muita harrastuksia
vain vadhan kerrallaan. Jokainen onnistuminen lisda tyytyvaisyytta ja elamanhallinnan tunnetta.
Saannollinen rytmi auttaa saatelemain voimavaroja

Jos rentoutuminen on itselle vaikeaa, sitd kannattaa harjoitella pienin askelin joka paiva.
Pdivan mittaan kannattaa ryhtya pitdmaan taukoja riippumatta siitd, tunteeko ansaitsevansa
lepoa vai ei. Kdnnykkaan voi vaikkapa laittaa muistutuksen tauoista



Jos hetki, jolloin pitda tauon tai rentoutuu, aiheuttaa mielen sisalla ristiriitaisia tunteita, sita voi
perustella itselleen kannustavasti toteamalla, ettad tauko on tarkea terveyteni takia.

Yksi asia kerrallaan

Halutuista muutoksista elintavoissa kannattaa tehda itsensa kanssa sopimus. Muutokset on
myo6s hyva pitda kohtuullisina.

Yksi asia kerrallaan -periaate on hyoédyllinen, koska lilan monet ja suuret muutokset
kariuttavat helposti hyvat aikomukset.

Epdonnistumiset ja huonot paivat kuuluvat eldamaan, joten ole sitked ja sinnikas sellaisina
paiving, jolloin asiat eivat suju suunnitelmien mukaan.

Pientenkin muutosten tekeminen vaatii lukuisia toistoja, jotta uudesta tavasta tulee rutiinia, ja
vaikeinta on yleensa aloittaminen.

Mietittavaa
> Mita oppimiskokemuksia asiakkailla on fyysisen hyvinvoinnin parantamisesta?
> Mitka keinot toimivat parhaiten?

OSA 6
SISALTO
e Haastavat tilanteet ja niista selviytyminen
e Vaikeiden tilanteiden tunnistaminen
e Vihjeistd hankalaan tilanteeseen valmistautumiseen
e Kriisisuunnitelma
e P3&atos ja palaute

JOHDANTO

Haastavat tilanteet ovat tilanteita, jotka aiheuttavat stressid ja jannitystd ja joiden
seurauksena voi joutua epatasapainoon. Naitd ovat varsinkin tilanteet, jotka jollain tavalla
toimivat traumalaukaisijoina. Ennakoinnin tavoitteena on laatia toimintasuunnitelma tallaisten
tilanteiden varalle.

Vaikeiden tilanteiden mielellistiminen, kyky késitelld vaikeutta etukiteen seka
selviytymiskeinojen suunnittelu ennen tapahtumaa ovat tarkeitd taitoja, jotka auttavat
selviytymaan arjessa. Kun omista traumalaukaisijoistaan saa paremman késityksen, voi eri
tilanteisiin kehittda erilaisia toimintasuunnitelmia. Lisdksi tarvitaan usein ainakin yksi
suunnitelman varasuunnitelmal!

Vaikeiden tilanteiden tunnistaminen

Juhlapyhit ja lomat ovat vaikeita monille ihmisille, koska niihin liittyy helposti odotuksia
ristiriidattomasta ihanneajasta. Vaikka tietdisikin odotusten olevan epérealistisia, ne
vaikuttavat siitd huolimatta helposti tunteisiin. Erityisen vaikeita nama ajat ovat monille
traumatisoituneille, koska muistot lapsuuden lomista ja juhlapdivista eivat ole mydnteisia.
Niihin liittyi lapsuudessa odotuksia ja jannityst3, joka purkautui perheessd mahdollisesti pelkoa
ja pettymysta aiheuttaneella tavalla.

Aikuisena joutuu pohtimaan, haluaako olla tekemisissa noina aikoina kivuliaita kokemuksia
aiheuttaneiden ihmisten kanssa. Jos viettda yhteistd aikaa heiddn kanssaan, huomaa ehk,



miten lapsuuden vuorovaikutuskuviot saattavat nykyisyydessakin toistua. Itsekin helposti
solahtaa niihin takaisin, ja kyky olla aikuisessa olotilassa haipyy.

Juhlapyhit ja lomat voi joutua viettdmaan yksin, joko omasta halustaan tai haluamattaan. Olipa
ratkaisu mika tahansa, on painetta kdyttaytya ikdan kuin kaikki olisi hyvin, vaikka sisdisesti
tuntisi olevansa yksindinen ja vaarin ymmarretty. Ristiriita kasvattaa usein epatoivon ja hdpean
tunteita entisestaan.

Traumatisoitunut on lapsuuden vaikeina aikoina jaanyt liian yksin tuskallisten tunteiden, kuten
avuttomuuden, suuttumuksen ja pelon, kanssa. Han ei ole oppinut aikuisilta keinoja rauhoitella
itsedan, ja tunteet ovat pitkaksi aikaa jadaneet kuormittamaan kehoa ja mieltd. Nama muistot
voivat myohemmin aktivoitua ja saada aikaan ristiriitaisia tunteita, takaumia ja masennusta.
Menneisyyden tapahtumia muistuttavat tilanteet ja niihin liittyvat ajankohdat aiheuttavat
helposti pahaa oloa ja ahdistusta nykyisyydessa. Vuodenaika, johon pahat tapahtumat
ajoittuvat, saattaa ahdistaa. Tietyt vuorokaudenajat tai viikonpdaivat voivat myds olla erityisen
vaikeita (esimerkiksi y6 tai viikonloppu), koska niihin liittyy traumaattisia tapahtumia.

Aina eiole helppoa itse havaita yhteyttd menneisyyden kokemuksien ja nykyhetken pahan olon
valilla. Tama saattaa aiheuttaa omaan reagointiin liittyvid hapean tunteita ja itsesyytoksia.

Arjen rutiinit kannattelevat

Pitkat ajanjaksot, jolloin viettda vain vahan aikaa muiden seurassa, saattavat olla hankalia.
Sellaisia ovat loma-aikojen lisdksi vapaapaivat, illat, viikonloput ja esimerkiksi sairausloma.

Kun arjen rutiinit muuttuvat ja oleiluun jda enemman aikaa, olo voi tuntua vaikealta. Paivissa
on vidhemman kiinnekohtia, esimerkiksi toistuvia tuttuja tehtdvia, jotka auttavat
ankkuroitumaan nykyhetkeen. Kipeille tunteille ja tuskallisille muistoille, joita muulloin
onnistuu valttdmaan, on silloin enemman aikaa ja ahdistus saattaa lisdantya.

Tasta syysta pidempien vapaiden aikana on tarkea pitaa ylla sddnnollista elamanrytmia.

Vihjeita hankalaan tilanteeseen valmistautumiseen
Vaikeita aikoja tai tilanteita on usein mahdollista ennustaa sen perusteella, miten on reagoinut
vastaavanlaisissa tilanteissa aikaisemmin. Vaikeiden tilanteiden ennakoiminen pohjautuu
pitkalti traumalaukaisijoiden tunnistamiseen.
> Suunnittelu kannattaa aloittaa hyvissd ajoin ennen tapahtumaa, ei vasta edellisena
paivana. Tapaamisten ja muistettavien asioiden merkitseminen kalenteriin on
suositeltavaa. Huomioi vireystilasi tehdessasi suunnitelmaa. K&ytd tarvittaessa
vireystilan sdatelyyn itsellesi sopivia harjoituksia.
> Aloita ennakkosuunnitelman teko erittelemalld tilannetta. Mitd traumalaukaisijoita
tilanne sisaltaa? Laadi niista lista.
> Jos mahdollista, aseta traumalaukaisijat jarjestykseen haastavuuden perusteella. Onko
hankalinta esimerkiksi jonkun henkiléon kohtaaminen, oman mielipiteen esiin tuominen
vaiko rajojen asettaminen?
> Pohdi ratkaisuvaihtoehtoja. Tulevaa tilannetta on hyvd miettid rauhallisesti eri
nakokulmista. Vaihtoehtojen pohtiminen auttaa tekemé&an tietoisia valintoja sen sijaan,
ettd jaisi kokemuksensa vangiksi ja avuttomana tilanteen armoille.
Ratkaisuvaihtoehtojen kirjoittaminen paperille voi auttaa jasentdmaan ajatuksia.
Suunnittele myos, miten voit sdadella vireyttasi haastavan tilanteen aikana.
Puhuminen tulevasta vaikeasta ajankohdasta luotettavan ihmisen, ystavan tai ldheisen
kanssa voi helpottaa suunnittelua.
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Kannustavan lauseen mieleen palauttaminen tai sen sisaltavan itselle kirjoitetun muistilapun
lukeminen ennen haastavaa tilannetta voi auttaa. Tallainen kannustava lause voi olla
esimerkiksi "Olen riittavan hyva” tai lause, joka alkaa sanoilla "Minulla on oikeus...” (esimerkiksi
huolehtia rajoistani ja hyvinvoinnistani jne.)

Ristiriitaiset tunteet vaikeuttavat ennakkosuunnittelua
Vaikeuksia tulee usein erityisesti silloin, kun suunnitelmaan liittyy omasta hyvinvoinnista ja
turvallisuudesta huolehtimista tai puolensa pitdmista. Vaikeus liittyy monesti siihen, etta
mielessad on erilaisia, jopa vastakkaisia kasityksia jostain asiasta. Esimerkiksi juhlahetkiin voi
liittya toisaalta kaipausta laheisyyteen ihmissuhteissa ja toisaalta surua ja suuttumusta liittyen
pettymyksiin, joita on kohdannut.
Mahdollisesti tietdd jo etukateen, ettd turvallisuuden takia ei kannattaisi olla tekemisissa
jonkun tietyn ihmisen kanssa. Toisaalta ldheisyyden ja hellyyden kaipuu on niin pakahduttava,
ettd kyseinen ihmissuhde silld hetkelld ohittaa kaiken muun. Seurauksena saattaa olla
ajautuminen vaaralliseen tilanteeseen ja altistuminen esimerkiksi pahoinpitelylle. Pohdi talléin
seuraavia seikkoja:
> Milla tavoin voin olla seka henkisesti etta fyysisesti turvassa kyseisen ajan?
> Onko tilanteessa mukana muita perheenjasenia, joiden turvallisuudesta olen
vastuussa? Miten voin taata myo6s heiddan henkisen ja fyysisen turvallisuutensa
kyseisena aikana?
> Jos edelld mainitut asiat eivat onnistu, miten ja minne voin / voimme poistua tilanteesta
jasietdd mahdolliset seuraukset esim. muiden ihmisten taholta?
> Mika on aiemmin auttanut selviytymaan vaikeista tilanteista?

Kun omat tarpeet ja velvoitteet muita kohtaan ovat ristiriidassa
Vaikeisiin tilanteisiin liittyy usein ristiriitaa omien ja muiden tarpeiden valilla.
Velvollisuudentunne saa ehka osallistumaan vaikkapa sukujuhlaan, vaikka tietd3, ettd se on
itselle hyvin kuormittava. Mieluiten olisi meneméatta, mutta voi olla myos syita osallistua.
Tilanne saattaa herattaa voimakkaita ristiriitaisia tunteita.
Seuraavassa on lueteltu tapoja, jotka voivat auttaa sinua miettimaan naita vaatimuksia siten,
ettd 16ydat kompromisseja, joiden avulla kunnioitat riittdvasti omia tarpeitasi ja huolehdit
hyvinvoinnistasi.
Millaisia velvollisuuksia sinulla saattaa olla muita ihmisid kohtaan kyseessd olevana
ajankohtana? Ovatko ndma velvollisuudet ristiriidassa oman hyvinvointisi kanssa?
Joudutko olemaan tekemisissad ihmisten kanssa, joiden kanssa sinun on vaikea olla? Jos ndin on,
mikd auttaa sinua asettamaan sopivat itsedsi ja voimavarojasi suojelevat rajat? Voit
esimerkiksi:
> Miettia etukateen, miten autat itseasi hallitsemaan riittdvasti tunteitasi ja oloasi, jotta
voit turvallisesti olla mukana haastavassa tilanteessa.
> Harjoitella mielessasi tai jonkun luotettavan ihmisen kanssa, miten vastaat kiusallisiin
kysymyksiin tai toimit hankalassa tilanteessa.
> Asettaa aikarajat vierailulle, jossa joudut kohtaamaan itsellesi vaikean ihmisen. Sovi
vaikkapa tunnin mittainen kylaily sen sijaan, etta joutuisi miettimaan, missa vaiheessa
jamilla verukkeella kehtaat l1ahtea.
> Asettaa tarvittaessa halytyksen puhelimeen tai pyytaa jotakuta luotettavaa ihmista
soittamaan, kun vierailu on aika paattaa.
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Suunnitella, miten poistut sovittua aikaisemmin, jos tarve vaatii.

Yo6pya mieluummin jossain muualla kuin sellaisen ihmisen luona, jonka kanssa sinun on
vaikea olla.

> Huolehtia kuljetuksesta itse, jotta et joudu olemaan riippuvainen jonkun muun
kyydista.

Tehda mielikuvaharjoituksia ja kdyttaa sisdisia turvapaikkoja.

Jarjestaa itsellesi vierailun aikana hiljaisia hetki3, jolloin voit koota voimiasi esimerkiksi
kaymalla ulkoilemassa tai lukemassa.

Y
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Muita haastavia tilanteita
Jos |adkarissd kdyminen ahdistaa ja pelottaa, sairauksien hoito vaikeutuu. Ladkarin tekemiin
tutkimuksiin liittyva kosketus voi olla traumamuistuttaja, tai ehka aiempien kokemusten takia
luottamus ld3dkareihin ja hoitajiin on murentunut. Kohtelu on mahdollisesti ollut huonoa ja
oireita on vahatelty. On my6s mahdollista, etta oireita on liioiteltu.
Haastavia tilanteita ovat myo6s tyéhon, koulunkdyntiin tai sairaudenhoitoon liittyvat
verkostotapaamiset. Lasna on useita ihmisia, ja esilldolo tapaamisessa voi tuntua pelottavalta.
Lasna voi olla ihmisia, joiden tapaamista jannittaa tai joihin ei luota. Joku lasnéolijoista saattaa
ehka muistuttaa esimerkiksi menneisyyden kaltoin kohtelijaa.
Kasiteltdvind on usein arkaluonteisia omaan vointiin ja toimintakykyyn liittyvia asioita.
Jannittavissa tilanteissa ei valttdmattd saa sanotuksi, mitd haluaisi ja kokee tulevansa
ylikavellyksi.
Joskus jalkikateen ei edes oman jannittyneisyyden vuoksi muista, mita tapaamisessa tapahtui
tai puhuttiin.
Naissakin tilanteissa ennakointi on valttia. Avuksi on, jos tilannetta voi suunnitella etukateen
jonkun luotettavan henkilon kanssa.
Mieti, auttaisiko sinua, jos...
> Kirjoittaisit pelkojasi paperille ennen haastavaa tilannetta ja pohtisit, johtuvatko pelot
menneisyyden kokemuksista vai liittyvatko ne nykyhetkeen.
> Suunnittelisit etukateen, miten autat itsedsi haastavassa tilanteessa, esimerkiksi
kayttamalla ankkuroitumis- ja maadoittumiskeinoja.
> Kavisit mielessasi lapi, milld kaikilla tavoilla haastava tilanne eroaa menneisyyden
kokemuksista.
> Muistuttaisit itseasi siita, ettd olet aikuinen, jolla on oikeus tehda itseddn koskevia
paatoksia, mika ei ollut mahdollista trauma-aikana.
Kirjoittaisit etukateen muistiin kysymykset, joita haluat esittaa.
Tekisit muistiinpanoja kokouksessa sovituista asioista.
Sopisit tukihenkilosi tai tilanteessa mukana olevan luottohenkilosi kanssa, miten
viestitat hanelle tarvitsevasi hdnen apuaan (joskus sitd on vaikea ilmaista sanoilla, jos
olo on vaikkapa alivired) ja miten han voi olla apunasi.
Eri tavalla haastavia tilanteita ovat avo- tai avioero tai ldheisen menetys. On tavallista, etta
ndissd tilanteissa tuskalliset muistot hyldtyksi tulemisesta ja yksin jadmisesta
vaikeidentunteiden kanssa viridvat. Myos ristiriidat tyopaikalla ovat kuormittavia, jolloin
omien tunteiden ja kdytoksen hallinta saattaa jannittaa.
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Kriisisuunnitelma

Kriisisuunnitelma tarkoittaa etukdteen pohdittua ja kirjoitettua suunnitelmaa erityisen
haastavien tilanteiden varalle. Sen tulisi sisaltda asioita, jotka auttavat selviytymaan, kunnes
ikavat tunteet ovat laantuneet vireyden siedettaville tasolle.

Lista koostuu valinnoista ja keinoista, jotka auttavat sietdmaan stressaantunutta oloa, ja se voi
sisaltda vaikkapa kymmenen etukiteen mietittya asiaa.

My6s riittdva unen ja ravinnon saaminen, itsensd hoitaminen ja lohduttaminen seka sopivien
harjoitusten kdyttaminen (esim. turvapaikkaharjoitukset) sisaltyvat listaan.

Kriisisuunnitelman tavoite on auttaa kestdamaan jannitystd ilman, ettd toimisi itselle
haitallisella tavalla tai vain tyontaisi tunteen pois.

Erillisen kriisisuunnitelman voi tehda esimerkiksi tietylle tunteelle, kuten paniikille tai vihalle
tai ylipaataan kaikille tunteille, jotka saavat olon haavoittuviksi.

Kriisisuunnitelmia voi tehdd myos tiettyja tilanteita, kuten syntymapaivia ja / tai muita
juhlapaivia varten.

Vinkkeja kriisisuunnitelman tekemiseen

e Tee lista oloista tai oireista eli varomerkeistasi, joita olet huomannut itsessasi
kriisitilanteissa. Jos varomerkkisi alkavat voimistua, sinun on hyva ottaa esille tai
palauttaa mieleen kriisisuunnitelmasi.

e Suunnitelman taytyy olla yksityiskohtainen. Jos listalla on "musiikin kuuntelu”, erittele
minkalaista musiikkia haluat kuunnella ja myds varmista, ettd kyseistd musiikkia on
ulottuvillasi.

e Sisallyta listaan asioita, joita voit tehdd koska vain ja missa vain. Kriisisuunnitelman
pitdisi sisaltaa erilaisia vaihtoehtoja.

e Kirjoita ylos tukihenkil6si tai sinua hoitavan henkildn nimi seka yhteystiedot, joihin voit
ottaa yhteytta. Heidan kanssaan on hyva sopia, milloin voit soittaa ja kuinka usein. Jos
soitat naille henkildille, on tirkeda myds olla valmis vastaanottamaan apua.

e Joskus ei tavoitakaan ketdidn puhelimitse, joten suunnitelman on hyva sisaltdd myos
muita auttavia tahoja ja keinoja selviytya.

Mietittavaa
> Minkalaisista kriisitilanteista asiakkaat kertovat?
> Mitd keinoja he ovat |16ytdneet niista selviytymiseen?

Harjoitus: Parantava lampi

Yksityiskohtainen harjoituksen kuvaus 16ytyy TRUST - HANKKEEN DIGITAALINEN
OHJAAJAN KASIKIRJA 10-KERRAN VAKAUTUMISRYHMAMALLIN TOTEUTTAMISEEN
-julkaisusta (liite 13).

Ryhman paiatos ja palaute
> Ryhma on nyt paattymassa ja timan ryhman osalta on aika hyvastella.
> Yhteinen tyo asiakkaiden hyvaksi totta kai muuten jatkuu.
> Ryhma oli paitsi koulutus myds samalla kokeilu, miten asiakasty6hon rakennettu
materiaali toimii ammattilaisille sovellettuna.
> Oman haasteensa on tuonut toteutus virtuaalisesti.
> Toivoisin palautetta ja keskustelua seuraavista teemoista:



Palaute
> Minka aiheen kasittelysta on ollut sinulle eniten hyotya?
> Misti aiheesta oli sinulle vahiten hyotya? Kerro miksi.
> Milla tavalla ymmarryksesi traumatisoitumisesta ja traumaperaisistd oireista on
muuttunut?
Millainen merkitys ryhman keskusteluilla oli sinulle?
Millaisena koit ryhmamateriaalin? Maara?
> Muita kommentteja ja muutosehdotuksia mahdollisiin tuleviin ryhmiin?
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