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» Traumaperiinen stressi * Vireystilan saately:

= Korostunut yli-tai alivireystila seka niiden * Oman vireystilan ja sen ilmenemisen
vuorottelu uuvuttavissa maarin. tunnistamista > sietaminen, vakautuminen,
Vuoristorata. joustavuus.

= Kehon jatkuva reagointi arsykkeisiin itselle * Joustavuus vireystilojen valilla vahvistuu.
S el S = Koska vireystilat tuntuvat kehossa, myos

= Tasapainotus-keinojen puuttuminen. niiden rauhoittaminenja
Selviytymiskeinot hallitsevat. Jatkuva tasapainottaminen on helpointa kehon
stressitila, kehon ja mielen turvattomuus. kautta.

- Joskus ihmiset pyrkivit siitelemasn = Ensisijainen keino saatelyssa on tuottaa
Traumaperaisen Stressin Vuoristorataa aiVOﬂl?“j a hermo.st.olle v.iestiéi turvasta.
liialla tyonteolla, urheilulla, paihteilla, jne. Viasjca Jalk??n asloita voi alkaa

kasittelemaan.
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TRAUMASENSITIIVINEN TYOOTE

= Asiakkaan mina-pystyvyyden ja oman olon
tasapainottamisen/sietamisen tukemista

I{ anssasa at el-y-n = Alkaa jo fyysisesta tilasta: mihin haluaa huoneessa

sijoittua, millaisessa asennossa haluaa olla, missa
toivoo tyontekijan olevan, millainen valaistus,

tue]-]-a- ha-r_] Olte]-]-a-a-n aanimaisema, haluaako vetta, kahvia, viltin,

Iy stressilelun, lupa heilua, heilutella, nousta ylos, sulkea

].t SEeS a.a.t elya silmat, aannella, yms. (hermoston saately)

= Pitaako enemman aamu vai 1p tapaamisista, mina
paivina jne. > Paatdoksenteon ja valintojen tekemisen
tukemista

= Vapaus keskeyttaa, vaihtaa aihetta, ottaa tauko >
Paatoksenteon ja valintojen tekemisen tukemista

= Tyontekija kunnioittaa asiakkaan rajoja ja jaksamista.
Oveen koputtaminen, esim. selli.

= Taman kaiken voi sanoittaa asiakkaan kanssa yhdessa
> harjoittelua ja mallintamista @



SAATELY JA SIETAMINEN

= Kanssasaately:

= Mahdollistaa tunteiden, tarpeiden, ajatusten ja kehon
tuntemusten tunnistamista > voi vaikuttaa hermostoa
vakauttavasti ja sita kautta tukea pois reaktiivisuudesta
kohti turvaa, valintoja ja hallintaa

= Kanssasaately on lasnaolon taitoa, jossa sailyy erillisyys
ja rajat

= Voi olla hetkessa tapahtuvaa tai pidempiaikaista, esim.
yksilotapaaminen, kuntoutus

= Kanssasaatelya tapahtuu kaikissa
vuorovaikutustilanteissa

= Deb Danan (2020) mukaan kanssasaately on
hermostomme vuorovaikutusta toisen ihmisen
hermoston kanssa. Kun oma hermostomme on
tasapainoisessa tilassa, mahdollistaa se vakautumista
myos asiakkaallemme. Tasapainoisuus on kykya litkkua
eri vireystilojen ja tunteiden valilla joustavasti, daripaihin

jumiutumatta. @




Jo pelkka heng1ttam1nen eﬁ-l-l-l-keﬁa—
Kehotietoisuus on muunmuassa...

Kehon sisaisen kokemuksen havaitsemista: interoseptio (tuntemukset, aistimukset,
ajatusten ja tunteiden heijastumisen paikantaminen kehossa, koko kehon vireystilan
havainnointi, sisaelinten tuntemukset) ns. kehoaisti

Eksteroseptio: kosketus, lampatila, tuuli, paine, kehon ulkopuolelta tulevan aistimista
Proprioseptio: kehon ja kehon osien asennon ja litkkeiden aistimista tilassa

Tulkitsemme naita kaikkia itsessamme ja muissa, tiedostamattammekin




KOKEMU

Kehon

tuntemukset

Mielikuvat

Tunteet,
ilmaisu

Kayttaytyminen, kehon
liikkeet/liikkumattomuus,
rentous, jaykkyys jne

Tulkinta:
Merkityksen
antaminen,
sanat, tarinat

KSEN KOHEESIO (SIBAM)

Lahde, mukailtu: Figure 1. The Elements of
Consciousness in Coherent Experience -- a graphical
representation of Peter Levine's SIBAM model
Source: Albert Wong

Onko omamme tai asiakkaan
kokeminen ja ilmaisu painottunut
johonkin tiettyyn?

Miten voimme laajentaa omaa
kokemisen tapaamme ja saada
yhteyden vaikkapa kehoon tai
tunteisiimme?

» Kokonaisvaltainen kokeminen
» Erilaiset keholliset harjoitukset




TUKEE

(2] L1

[TSEMYOTATUNTO ITSESAATELYA

= On sisaista dialogia, sallivaa, ei syyttele, ankaruuen hellittamista
=  Mindfulness kysyy: mita minussa ja kokemuksessani tapahtuu juuri nyt?
= (Itse)myotatunto kysyy: mita mind tarvitsen juuri nyt? (Toteutettavissa olevaa)

= Muita tapoja kysya: Onko tama rakastava teko itseani kohtaan? Mika olisi juuri
nyt rakastava teko itseani kohtaan?

= Onko tama teko hyvaksi minulle? Mika tasapainottaisi oloani? Mika auttaa
minua sietamaan oloani?

= Lahtee arjen pienista hetkista ja valinnoista. Laajenee harjoittelun edetessa
itseluottamuksen, itsetuntemuksen kasvaessa m muuhun elamaan .

)




VAROITUKSEN SANA

= KaikKki ei ole traumaa, varo hurahtamista ja trendeja

= Ald uppoa liejuun yhdessi asiakkaan kanssa, ala
harrasta traumakelluntaa

= Harjoita itse saannollisesti kehollisia harjoituksia,
joita kaytat, opiskele itseasi

= Ammattilaisen oman vireystilan ja kehollisuuden
havaitseminen ja tunnistaminen on jo paljon ja
tukee asiakasta

= Vahemman ja saannollisesti on parempi, kuin
paljon ja harvoin. Ala pakota asiakasta hengitys-ja
mindfulnessharjoituksiin, tai muihin kehollisiin
harjoituksiin

= Lasnoolon taitoja kehittadkseen ei ole valttamatonta
meditoida tai olla paikallaan: liike voi olla laake

= Neurokirjon asiakkaiden tarpeet: esim. hermoston
ylikuormittuminen > vakautuminen voi edellyttaa
yksinoloa ja aistidrsykkeiden vahyytta intensiivisen
kanssasaatelyn sijaan

= Pysy omalla tontillasi ammatillisesti @

= Hyodynna arkea ja tavallisia asioita



Trauma ja hermosto https://www.duodecimlehti.fi/duol12910

Somatic Experiencing https://www.psychologytoday.com/intl/blog/the-body-
knows-the-way-home/202005/why-you-cant-think-your-way-out-trauma

Selkea kuva Sietoikkunasta
https://usq.pressbooks.pub/traumainformedpractice/chapter/3-6-using-the-
window-of-tolerance-in-the-school-context/

Traumainformoidusta tyoétotteesta https://www.iloajatoivoa.fi/
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Traumasensitiivinen Mindfulfiesss: httpsi//@ayidtreleaver.com/

Traumasensitiivinen Mindfulnesg”
team?gclid=EAlalQobChMIhbjé9



https://www.psychologytoday.com/intl/blog/the-body-knows-the-way-home/202005/why-you-cant-think-your-way-out-trauma
https://www.psychologytoday.com/intl/blog/the-body-knows-the-way-home/202005/why-you-cant-think-your-way-out-trauma
https://www.psychologytoday.com/intl/blog/the-body-knows-the-way-home/202005/why-you-cant-think-your-way-out-trauma
https://usq.pressbooks.pub/traumainformedpractice/chapter/3-6-using-the-window-of-tolerance-in-the-school-context/
https://usq.pressbooks.pub/traumainformedpractice/chapter/3-6-using-the-window-of-tolerance-in-the-school-context/
https://usq.pressbooks.pub/traumainformedpractice/chapter/3-6-using-the-window-of-tolerance-in-the-school-context/
https://www.iloajatoivoa.fi/
https://davidtreleaven.com/
https://www.cheetahhouse.org/care-team?gclid=EAIaIQobChMIhbje9_qmgQMVYguiAx14fwUsEAAYASAAEgJXI_D_BwE
https://www.cheetahhouse.org/care-team?gclid=EAIaIQobChMIhbje9_qmgQMVYguiAx14fwUsEAAYASAAEgJXI_D_BwE
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MITA TARVITSET JUURI NYT? @




NTARTIO-HARJOITUS

= Kohdista huomiosi tietoisesti johonkin, minka katsominen tuntuu
rauhoittavalta, jopa miellyttavalta

= Esim. huonekasviin, ikkunasta nakyvaan maisemaan, miellyttdvaan variin
tai muotoon, toiseen ihmiseen (ei aina riittdvan neutraali/miellyttava),
edessasi olevaan kahvikuppiin, jne.

= Miellyttavaan/neutraaliin aaneen, tai musiikin kuunteluun.

= Voit m'iiés suunnata huomiota sisaanpain, omaan hengitykseen tai johonkin
osaan kehossa, joka tuntuu neutraalilta/miellyttavalta

= Tuleeko mieleesi jotakin (toteutettavissa olevaa), mita juuri nyt tarvitset?

= Huomion suuntaaminen johonkin itse valittuun kohteeseen on tarkeaa
etenkin siksi, etta usein traumaattisissa tilanteissa ihminen on pakotettu
nakemaan/katsomaan/kokemaan jotakin, mita ei ole itse valinnut. Esim.
auto-onnettomuudessa/vakivallan kohteen paan retkahtaessa ei voi valita
mihin orientoituu. Ns.piiskaniskuvamma. Orientaatiolla ja huomion
suuntaamisella voidaan viestia aivoille ja keholle turvasta ja aktivoida
parasympaattista hermostoa.
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