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OHJELMASSA TANAAN

e Toislin tutustuminen

e Valmennuksen tarkoitus

o Keskustelua: Mita tulee traumoista mieleen?

e Paivan aihe:
o Traumatisoituminen ja trauman oireet
o Traumojen vaikutus tyoelamaan

e Loppurentoutus: palleahengitys



TOISIIN
TUTUSTUMINEN

e Mika fiilis tanaan?

e Mika puuha saa sinut
rentoutumaan?




VALMENNUKSEN TARKOITUS

Tarjota vertaistukea ja
yvhteenkuuluvuuden
tunnetta

Lisata ymmarrysta
traumatisoitumisen
vaikutuksista

Tukea omien, itselleen
sopivien keinojen
|6ytamisessa joilla voi
vailkuttaa omaan oloon ja
joilla voi helpottaa arkea.

Lisata itsetuntemusta
Ja itsetunnon
kehittymista

HUOM! Valmennus ei ole terapiaa eika korvaa mahdollista terapian tai muun hoidon tarvetta.



Vakauttaminen tarkoittaa sita, etta
pyrit I0ytamaan keinoja luoda sisaista
ja ulkoista turvallisuuden tunnetta

- Y _ elamaasi, hallitsemaan omia
(? \/m\/@ vireystilojasi, pohtimaan kokemuksiasi
Q}Q seka vahentamaan sinua hairitsevaa
oireilua.



KESKUSTELUA

Mita tulee trauma-sanasta mieleen ja mita ajatuksia
trauma herattaa?




MIKA TRAUMA?

e Lahestulkoon kaikilla on ollut elamassaan
traumaattisia tapahtumia.
l’, e Trauma jattaa pysyvan jaljen ihmisen mieleen,
4 aivoihin seka kehoon ja vaikuttaa kykyyn
had selvita nykyhetkesta.

e Traumatisoitumisen tyypillisia seurauksia ovat:

o Tunteiden saatelyyn, itsetuntoon ja
ihmissuhteisiin liittyvat pulmat.

o Kielteisen minakuvan kehittyminen.




TRAUMAN TYYPIT

I-tyypin traumoihin sisaltyvat kertaluontoiset,
suhteellisen lyhytkestoiset tapahtumat, esim.
onnettomuuteen joutuminen tai luonnonkatastrofin

uhriksi joutuminen

N
lI-tyypin traumat ovat kompleksisia traumoja,
jothin liittyy pitkaan jatkuneet tai toistuvat
traumaattiset kokemukset, esim. lapsuudessa
tapahtunut kaltoinkohtelu.




MANTELITUMAKE ON OSA
KEHON UHKAJARJESTELMAA

lhmisen aivoissa mantelitumake on erikoistuneet
havaitsemaan ymparistdn uhkaavia arsykkeita.

Mantelitumakkeen tehtava on viestia ymparistdssa
olevista uhkista osana kehon ns. uhkajarjestelmaa.

Se reagol nopeasti ymparistdssa tehtyihin havaintoihin
Ja arviol, ovatko muiden aikomukset mahdollisesti
vaarallisia val vaarattomia.



MANTELITUMAKE

Traumatisoituneen ihmisen mantelitumake on herkistynyt
luokittelemaan monet pelottavista tapahtumista muistuttavat asiat
(esim. hajut, maut, eleet, iimeet, d4anet, kosketukset) vaaroiksi.

e Monet neutraalit ja turvallisetkin arsykkeet
saattavat leimautua vaaraan liittyviksi.

e Kun turvallisetkin asiat tulkitaan vaaroiksi,
havaitaan vaaraan liittyvia asioita
suhteettoman paljon, silloinkin vaikka nithin el
ole valttamatta syyta.




MITA KEHOSSA TAPAHTUU

Stressihormonia,
adrenaliinia ja
kortisolia virtaa

Mantelitumake
aistil vaaran

1

<
| CORTISOL & @

Sydamen syke
nousee ja lihakset
valmistautuvat
liikkeeseen.

Sympaattinen
hermosto eli
halytysjarjestelma
aktivoituu.




Mielialojen Vireystilan
vaihtelut & ADHD T\ saatelyn ongelmat

-oireilu
ﬁ Ajantaju ja muisti

Aistiongelmat

~

Tunteiden TRAUMAN Unihairiot
saatelyn vaikeudet OIREET
% Pakko-oireinen
Riippuvuus ja kayttaytyminen
itsetuho L
kayttaytyminen
Valttamisoireet
Dissosiaatio

Takaumat



DISSOSIAATIO - MIELEN
RAKENTEIDEN KATKOKSIA

e Tavallisessa elamassa tunteet, muisti, ajattelu
toiminta ovat saumattomassa yhteydessa.

e Dissosiaatiossa tama yhteys katkeaa
tilapaisesti tai pitkaaikaisesti.

e Qireet voivat ilmeta mm.:
o Muistinmenetyksena
o Kokemuksena vieraudesta omia tunteita tai kehoa kohtaan
o Lasnaolottomuutena tai tyhjyyden tunteena

e Dissosiatiiviset oireet saattavat automatisoitua selviytymiskeinoiksi
monenlaisissa stressaavissa tilanteissa. Niiden avulla henkilo on oppinut
selviytymaan arjen haasteista ilman yhteytta vaikeisiin tunteisiin ja
tuntemuksiin.



DISSOSIAATIVISET HAIRIOT JA HOITO
o Muisti t )
. Identiteettih&irs £
(persoonallisuuden osien vaihtelu) w

o Depersonalisaatio (kokemus itsesta e
epatodellisena) 1

e Oireet voivat olla selviytymiskeino stressaavissa tilanteissa
e Dissosiointi voi myos toimia keinona etaantya ylivoimaisen
vaikeista tunteista.

e Hoidon keskiossa on psykoterapia.
e Hoitoon kannattaa hakeutua, jos oireet haittaavat elamaa.



TEHTAVA:

Sinulla on luultavasti ollut traumaperaisia
oireita ja vaikeuksia ainakin jossain
vaiheessa elamassasi.

Mita oireita tai vaikeuksia tunnistat etta
sinulla on ollut mahdollisesti viime
aikoina? Ympyroi nama oireet

Mita oireita sinulla on olut aiemmin,
mutta joista et karsi enaa? Alleviivaa
Nnama oireet.

Lahde: Traumaterapiakesksus. Vakautumisopas terapeuteille ja traumatisoituneille



Vakavat, toistuvat ahdistusreaktiot tai paniikin

Vaikeudet tunne-elamassa tunne

Takaumat
(traumatisoivan tapahtuman elaminen kokonaan tai osittain
uudelleen ikaan kuin se tapahtuisi nykyhetkessa. Voi nayttaytya
myo0s selittamattomina ja voimakkaina tunnepurkauksina)

Muistivaikeudet
Kielteinen minakuva

Valttamisoireet Pelkotilat tai pelosta lamaantumisen tunne

Dissosiaatio
Kehon tuntemuksista (kivut ja saryt) ymparistosta
vieraantuminen

Vireyteen liittyvat vaikeudet

Yli- tai alivieystilat Unionglemat/painajaiset



TEHTAVA: KUINKA SELVIYDYN
TRAUMAPERAISEN STRESSIHAIRION KANSSA

Sinulla voi olla omia tapojasi selviytya
traumaperaisista oireista. Saatat esimerkiksi
menna lepaamaan tai harrastaa liikuntaa tai

soittaa ystavalle. Ehka olet jo oppinut
kayttamaan ankkureita rauhoittamaan itseasi,

tai sinulla on kannustavia lauseita, joiden
toistelu rahoittaa sinua. Laadi lista asioista,
jotka auttavat sinua selviytymaan.




Lahde: Traumaterapiakesksus. Vakautumisopas terapeuteille ja traumatisoituneille



TRAUMAOIREET Virheelliset uskomukset
TYOELAMASSA

Tunnetaitojen ja
sosiaalisten
taitojen haasteet

UUPUMUS
Omasta
hyvinvoinnista

huolehtimisen
haasteet

Haasteet omien
rajojen
tunnistamisessa

Vireystilan
saatelyn
ongelmat

Itsetuntoon
liittyvat haasteet



PAIVITTAISEN ELAMANLAADUN
PARANTAMINEN AUTTAA TRAUMAOIREIDEN
VAKAUTTAMISESSA

e Nukkuminen

e Hyvan paivarytmin luominen

e Vapaa-aika ja rentoutuminen

e Fyysisesta terveydesta huolehtiminen

e Ravinto

e [tsensa kuunteleminen ja vireystilan saately




TEHTAVA:

e Havainnoi arkeasi

e Mihin voit itse
vaikuttaa?

e Mita tulisi
harjoitella?

Liitteet: Vakaampi mina tyokirjasta



HARJOITUS: PALLEAHENGITYS

Aseta toinen kasi rintakehalle ja toinen vatsan
padlle navan ylapuolella.

Hengita nenan kautta rauhallisesti sisaan ja ulos.

Kun hengitat pallealla, vatsalla oleva kasi nousee ja laskee hengityksen
tahdissa, ja rintakehalla olevan kaden liike on pienempi.

Kun hengitat sisaan, voit kuvitella, etta vatsasi laajenee kuin ilmapallo. Tai
voit ajatella hengittavasi kohti vatsallasi olevaa katta.

Uloshengityksen aikana ilmapallo tyhjenee. Anna hengityksen soljua
rauhallisesti ja luonnollisesti.



LAHTEITA

e Vakautumisopas terapeuteille ja traumtisoituneille.
Traumaterapiakeskus.

e Terveyskirjasto: Dissosiaatio.
https://www.terveyskirjasto.fi/dIk00360.

e Irene Palomino. 2023.Trauma ja rakenteellinen
dissosiaatio. Diakonia-ammattikorkeakoulu & Disso

ry.

e Disso ry. Trauma- ja dissosiaatio-oireet —

° traumaoireet, oireilun syyt ja oireiden hallinta.

‘ o Mielenterveyden keskusliitto. Verkkokurssi: Trauma
kuin menneisyyden mylly.
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