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KEHOTIETOISUUS OPPAANA
KOHTI TURVALLISTA JA
TRAUMAINFORMOITUA
TOIMINTAKULTTUURIA

Turvallisuuden tunne on aina kehollinen kokemus ja yhteydessa her-
mostoomme ja kaikkiin aikaisempiin kokemuksiin. Traumainformoitu
tyoote on tutkittuun tietoon perustuva ihmisen kohtaamis- ja auttamis-
tyossa toteutettava systeeminen lihestymistapa, jota voidaan soveltaa
erinomaisesti kasvatus- ja opetusalalla. Traumainformoidussa tydottees-
sa tahdataan tyoyhteisojen, palvelujarjestelman ja valillisesti koko yh-
teiskunnan tasolla psykologisesti ja kehollisesti turvalliseen vuorovai-
kutukseen ja kohtaamiseen. Turvan ja yhteistyosuhteen rakentumista
auttaa merkittavalla tavalla kohtaamistyota tekevan ammattilaisen oma
kehollinen itsetuntemus seka itsesddtelyn taidot. Artikkelissa tarkas-
tellaan sitid, kuinka omaa kehotietoisuuttaan kehittimalla voi edistda
turvallisen oppimismyonteisen ilmapiirin ja hyvinvointia tukevan trau-
matietoisen Kirjoittajat tydoskenteleviat Euroopan sosiaalirahaston ra-
hoittamassa Traumainformoitu tyoote -hankkeessa (2023-2026).

Traumainformoidut tyoyhteisot luovat tyohyvinvointia

Traumainformoitu ty6Gote on herittényt viime vuosina yhé kasvavaa
kiinnostusta erityisesti sosiaali- ja terveysaloilla ja kasvatuksen kental-
1a. Aikamme globaalit kriisit kuten ilmastonmuutos, korona ja sodat,
sekd muut ajankohtaiset ilmi6t, kuten medikalisaatio ja individualis-
mi vaativat vastavoimikseen inklusiivisia yhteis6j4, joissa palvelut
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muotoillaan aidon ihmisldhtoisesti, sekd joissa pyritddn ehkdisemaan
kollektiivista traumaa.

Kriisit ja muutokset nostavat tyohyvinvoinnin edistdmisen erityisen
tarkeddn rooliin. Toimintakulttuurisella muutoksella kohti traumain-
formoitua tydotetta, ennaltaehkdistdan haavoittavien kokemusten
syntymistd ja edistetddn haitallisista kokemuksista toipumista. Trau-
mainformoitujen sote-palveluiden ja kasvatusorganisaatioiden taus-
talla on turvallinen, ja haavoittuvuudet huomioonottava tySyhteiso,
joka toteutuessaan edistdd myos tyoyhteison jasenten hyvinvointia.
Traumainformoitu tydote tarjoaa eri tieteitd integroivan tyoskentely-
tavan ja rakentaa turvallista, vakauttavaa ja vaikuttavaa jarjestelmas,
mikd vaatii ammattilaisilta somaattista tietoisuutta ja jatkuvaa itse-
reflektiota. Kohtaamme traumatisoituneita ihmisia kaikissa palveluis-
sa ja tehtdvissd, tieddimmepa sitd heistd tai emme. Tama edellyttaa
ammattilaisten uutta osaamista niin tiedoissa, taidoissa kuin asenteis-
sakin. (ks. esim. Sarvela 2023, 35-43; Sarvela 2020, 13-29.)

Euroopan unionin sosiaalirahaston rahoittamassa Traumainformoitu
tydote -hankkeessa (2023-2026) on tartuttu traumainformoidun palve-
lujdrjestelmén edistimiseen koulutuksen keinoin. Hankkeessa keski-
tytddn sosiaali- ja terveysalan palveluiden ja tyoyhteistjen osaamisen
lisdamiseen ja kehittdmiseen kohti traumainformoitua tyotetta ja
traumainformoituja tySyhteisoja.

Ldahtokohtana turvalliset kohtaamiset

Muodostamme tavan olla muiden ihmisten kanssa varhaisissa hoiva-
suhteissamme. Kiintymyssuhteisiin pohjautuvat toimintakaavat toi-
mivat erddnlaisena linssing, joka muokkaa havaintojamme varsinkin
kuormittavissa vuorovaikutustilanteissa. Riittdvéan turvallisia koke-
muksia lapsuudessaan sisdistdneen ihmisen oletusmalli on, ettd hdn
voi avoimesti huomioida tunteensa ja mielen liikkeensd, sekéd ilmaista
niitd toisille ja pyytdd apua. Ennakoitavista ja auttavista vuorovaiku-
tuskokemuksista opimme myos, ettd on olemassa suhteellisen hyvan-
tahtoisia ihmisid ja heiddn kayttdytymisensa taustalla olevia mielen-
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liikkeitd voi uteliaasti arvailla. Lisdksi vuorovaikutuksellinen sdately
mahdollistaa sen, ettd yksilon fysiologis-hormonaaliset stressinsddte-
lyjarjestelmat kehittyvat tehokkaiksi ja tarkoituksenmukaisiksi. (Iso-
sdvi 2023, 242-245.)

Traumainformoidussa tydotteessa tdhdatdan tydyhteison, palvelujar-
jestelman ja valillisesti koko yhteiskunnan tasolla psykologisesti ja
kehollisesti turvalliseen vuorovaikutukseen (Ks. esim. Sarvela 2020,
2023). Turvallisuuden tunne pohjautuu aina ihmisen omaan koke-
mukseen ja on aina kokemuksena kehollinen ja yhteydessa hermos-
toomme ja kaikkiin aikaisempiin kokemuksiimme. Traumainformoi-
dussa tydotteessa korostuukin erityisesti somaattinen tietoisuus eli
kehollinen itsetuntemus seka itsesdatelyn taidot.

Tapaamme asettua vuorovaikutustilanteisiin vaikuttavat kiintymys-
suhdemallien lisdksi yksilollinen perimdmme, ajankohtaiset hen-
kilokohtaisen elamdmme kuormitus- ja voimavaratekijat sekd tyon
tekemisen puitteet eli organisaatiotekijat. hmissuhdeammattilainen
on ihminen kokemuksineen, haavoittuvuuksineen ja ylisukupolvisi-
ne kehollisine taakkoineen siind missd autettavansa, ohjattavansa tai
opiskelijansakin. Traumainformoidussa tyootteessa kohtaamisammat-
tilainen on tutustunut omiin haavoittuvuustekijoihinsa ja ymmartaa
niiden merkitystd vuorovaikutustilanteissa, sekd on harjoittanut omaa
kehollista ja vuorovaikutuksellista sdatelya tietoisesti. Traumatietoi-
sessa tyOotteessa tamad reflektio ei jad yksittdisen tyontekijoiden vas-
tuulle, vaan ndiden tekijéiden ymmarretddn olevan myos yhteisollisid,
joten haavoittuvuustekijoitda huomioidaan aina myos organisaatiota-
solla ja johtamisessa.

Kehotietoisuus itsetuntemuksen pohjana

Se, miten koemme kehomme, kuvaa pitkalti sitd, miten suhtaudumme
itseemme ihmisend. Tama hyvin henkilokohtaiseksi mielletty suhde
on kuitenkin luonteeltaan myos hyvin sosiaalinen. Suhde kehoomme
kehittyy, muokkautuu ja rakentuu vuorovaikutuksen myo6ta. [lman
riittdvan turvallisia ja hyvaksyvid suhdekokemuksia tasapainoisen
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kehosuhteen muodostaminen on - jos ei mahdotonta, niin ainakin hy-
vin vaikeaa. Kehosuhteemme on luonteeltaan myd6s ylisukupolvinen.

Kannamme kehosuhteessamme vanhempiemme mielikuvia itsestdan

ja meistd. (Martin ja Saariranta 2020, 13.)

Mielen ja kehon suhde on yksi tieteen suurista arvoituksista. Vasta
viime vuosikymmenind on ldnsimaissa alettu ymmartda hermostolli-
sella tasolla, milld kaikilla tavoilla keho vaikuttaa mieleen. Filosofises-
ta ndkokulmasta kehon ja mielen yhteyttd on ymmaérretty paremmin
jo pidempédan. Esim. kehofenomenologian isdn Maurice Merleau-
Pontyn mukaan keho on inhimillisen ymmaérryksen perusta. Yksi
Merleau-Pontyn keskeisimmista ajatuksista on havainnon ensisijai-
suus ja kokemusten avulla vélittyva kehon tarkastelu. Havainto tassa
yhteydessa tarkoittaa avoimuutta maailmalle ja valmiutta huomata
asioita jopa silloin, kun ihminen ei tdysin niitd tiedosta. Kehoa pyri-
tddn ymmartamaan tuntevana, tietdvana ja aistivana eli eletyn kehon
nakokulmasta. (Siljamaki ym. 2016, 41.)

Keholliset kokemukset luovat siis perustan ihmisen kasitykselle itses-
tddn ja ymparistostddan. Palomaéen ja Siiran (2022) mukaan kehotietoi-
suudella tarkoitetaan sisdistd tunnetta kehostamme ja sen pohjalla on
sisdiset aistikokemukset. Kehotietoisuus on subjektiivinen, tietoinen
ja hyvinkin konkreettinen kokemus kehon sisdisistd tuntemuksista ja
sen liikkeistd. My0s kinesteettiset aistimukset kehon tasapainosta ja
asennosta, kehon osien sijoittumisesta, koordinaatiosta, kehon koosta
ja muodosta ovat olennaista kehotietoisuudessa. (Siljaméki ym 2016,
41.) Kehon tila vaikuttaakin aistien kautta kokonaisvaltaisesti aivojen
ja mielen toimintaan. Thmisilld kehotietoisuus on luonteeltaan monita-
soista; kehon tietoisen tarkkailun lisdksi keholliset ilmiot vaikuttavat
mieleemme ei-tietoisesti. Ihmisten vililld on yksil6llisiad eroja siind,
miten herkdsti ja tarkasti he havaitsevat ja tunnistavat kehonsa tunte-
muksia. (Lyyra ja Parviainen 2019, 324.) Kehotietoisuus mahdollistaa
siis oman kehollisen tilan ja siind tapahtuvien hienovaraistenkin muu-
tosten tarkastelun, mika luo pohjaa itsetuntemuksellisen tiedon synty-
miselle ja kehittymiselle.
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Itsesddtely ammatillisena itsetuntemus- ja tyohyvinvointi-
taitona

Kehotietoisena ihminen kykenee sdidtelemaan emotionaalista kuor-
mitusta ja fyysisid reaktioita. Itsesdatelylld tarkoitetaan ihmisen ky-
kyéd vaikuttaa kehon reaktioihin ja kehoon kiinteésti kytkeytyviin
mentaalisiin toimintoihin: ajatteluun, tunteisiin ja kdyttaytymiseen.
Itsesddtely on olennainen taito tasapainon ja selviytymisen kannalta.
(Paloméki & Siira, 2022, 60-62.) Ihmissuhdetyon ammattilaiset toimi-
vat erddnlaisina psykofysiologisina sddtelyn avustajina vuorovaiku-
tustilanteissa. Toisen, itseddn paremmin sdatelevan ihmisen ldasnédolo,
empaattinen asenne ja konkreettinen tai ajattelun apu tekevéat hanka-
lissa tilanteissa toimimisen ja selviytymisen helpommaksi. Saateleva
kohtaaminen edellyttda tyontekijaltad kykya tarkastella omia reaktioi-
taan ja tulkintojaan vuorovaikutustilanteissa sekd keinoja oman olon
sddtelemiseksi. Isosdavin (2023) mukaan tyontekijan kyky ja mahdolli-
suus havainnoida tapaansa asettua vuorovaikutustilanteeseen ja siind
herdavia ajatuksiaan, tunteitaan ja toimintayllykkeitdan, on oleellinen
osa ammatillista itsetuntemusta. Itsetuntemus ja sddtelykyky auttavat
suojautumaan mm. uupumista vastaan. Usein sdédtely onnistuu am-
mattilaisilla kohtaamisissa asiakkaan, ohjattavan tai opiskelijan kans-
sa, mutta samat periaatteet tulisi ulottaa my0s tySyhteison sisdiseen
toimintaan.

Suurin osa kehon ja mielen tasapainoon pyrkivasta itsesdételystd on
tdysin automaattista, mutta ihmiselld on myo6s kyky oppia sdatele-
madn itseddn tietoisemmin harjoittelemalla mm. kehollista itsehavain-
nointia. Isosdvin (2023) mukaan itsehavainnoinnilla tarkoitetaan ke-
hon tuntemusten; tunteiden, vireystilan sekd ajatusten havainnointia
ilman, ettd vélittomasti reagoi niihin. Kyky sdddelld stressid ja vaikut-
taa omiin tuntemuksiin erilaisten kehollisten keinojen avulla perustuu
pitkélti oppimiseen ja toistamiseen. Itsestd huolen pitdminen vaativis-
sa tilanteissa esimerkiksi ankkuroituen liikkumalla, juomalla lasillisen
vettd, hengittdmalla tai tekemalld irrottautumista tukevan rituaalin
pdivdn pddtteeksi voi olla my0s korjaava kokemus. Voimme opetella
huomioimaan itseimme tavalla, jollaista emme valttamatta kasvaes-
samme kokeneet. (Isosdvi 2023, 257.) Oman ldsndolon varmistaminen
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ja tdhan hetkeen ankkuroituminen ovat tdrkeita taitoja erityisesti trau-
matisoituneiden ihmisten kanssa tyoskenteleville.

Itsehavainnointi- ja -sddtelytaidot kehittyvit erityisesti ns. somaattis-
ten menetelmien avulla. Siljamé&en ym. (2016) mukaan somaattisiksi
menetelmiksi kutsutaan laajaa ja hajanaista joukkoa kehollisia ja koke-
muksellisia menetelmid, jotka tarkastelevat kokemuksia ensimmaisen
persoonan ndkokulmasta eli tietoisuudesta késin ja korostavat koettua
ja sisdisesti havaittua. Kehollisessa oppimisessa oleellista on huomion
suuntaaminen kehollisiin kokemuksiin ja aistimuksiin, toiminnalli-
suus ja reflektiivisyys. Kehollista oppimista tukee kokemusten sanal-
listaminen ja jakaminen toisten kanssa sekd niiden monitasoinen tul-
kinta. (mm. Anttila 2022.)

Vuorovaikutteinen sddtely edistdad luovaa ja myotatuntoista
toimintakulttuuria

Vianska (2012, 95-96) tuo vditoskirjassaan esiin, ettd turvallinen ilma-
piiri muodostuu ohjattavan arvostamisesta, innostamisesta, motivoin-
nista ja rohkaisusta, myotdelamisestd ja empatiasta, huumorin kaytos-
td ja ohjaustilanteen avoimuudesta. Mielenkiinnon ja uteliaisuuden
herddaminen my0s sddtelee virittyneisyyttd ja voimakkaita tunteita,
sekd auttaa tekeméddn neutraalimpia ja realiteettipohjaisempia havain-
toja (Isosavi 2023, 256).

Kehotietoinen ja kokemuksellinen tydskentelykin edellyttda uteliasta
ja hyvaksyvaa suhtautumista. Términ (2023) mukaan kehollisuus ja
luovat prosessit olisi tarpeen ottaa yhd vahvemmin yhteistyosuhtei-
den yhdeksi kulmakiveksi. Leikillisyyteen ja luovaan tilaan paase-
miseksi ihmisen on koettava riittdvaa turvaa. Stressaantunut ja va-
rautunut olotila estdd luovuuden viridmistd ja siten my0s oppimista.
Turvan ja yhteistyosuhteen rakentumista auttaa merkittavalla tavalla
tyontekijan oma syvallinen itsetuntemus sekd keho- ja tunnetietoi-
suus. “Ammattilaisina voimme toimia avustajina erityisen herkille
tarkkanéakdisille syvyyksistd kumpuavia viisauksia mukanaan kanta-
ville ihmisille heiddn tunnustellessaan omia oikeaksi kokemiaan va-
lintoja eldd omaa elaméaansa.” (Tormi 2023, 272-277.)
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Kun ihminen on neurobiologisesti vastaanottavaisessa tilassa, myos
oppiminen tapahtuu kuin itsestdan. Saatelyn vuorovaikutteisuut-

ta ymmartamalld ja taitavalla kehollisella ja vuorovaikutteisella vi-
reys- ja tunnesaatelylld voidaan edistdd yhteisollista turvallisuuden
tunnetta. Samalla luodaan edellytyksid luovuudelle, leikkisyydelle,
innostuneisuudelle ja motivaatiolle sekd yhdessa oivaltamiselle niin
asiakas- ja ohjaussuhteissa, kuin tyoyhteison sisdisessd vuorovaiku-
tuksessakin. Ihminen hyo6tyy ennen kaikkea kohottavasta ja kannusta-
vasta palautteesta sekd motivaation ruokkimisesta ja innostamisesta,
niin kotona, koulussa, opinnoissa kuin tydeldamassakin.
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