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LUKIJALLE

Kati Sarvela (2020, 16) on todennut teoksessa Yhteinen kieli:
traumatietoisuutta ihmisten kohtaamiseen traumojen
synnyttaneen kansanterveydellisen haasteen tdman
vuosituhannen alusta lahtien. Toipuminen traumoista
edellyttdd ymmarrysta trauman vaikutuksista yksil6- ja
yhteiskuntatasolla. My6s organisaatio voi olla traumatisoitunut,
jolloin tydymparistdssa esiintyy turvattomuutta,
vuorovaikutuksen ja emotionaalisten taitojen haasteita,
kiusaamista seka kasittelematdnta karsimysta.

Taman oppaan tavoitteena on perehdyttaa traumatietoiseen
lahestymistapaan asiakasty6ssa seka lisdta ymmarrysta
traumoista ja traumainformoidusta tydotteesta. Opas avaa
trauman kasitettd seka sen ilmenemis- ja
nayttaytymismuotoja. Lisdksi se perehdyttaa
traumainformoidun tydotteen periaatteisiin,
traumatietoisuuteen asiakastydssa ja traumainformoidun
organisaation kehittymisen vaiheisiin. Opas siséaltaa
asiantuntijan hyvinvoinnin muistilistan seka asiakkaan
toipumisen edistamisessa huomioitavia asioita ja kaytettavia
tyovalineitd. Oppaan vinkkien ja linkkien avulla voi halutessaan
tutustua aihetta kéasitteleviin teoksiin ja lisamateriaaleihin.
Lisdksi oppaaseen on koottu esimerkkiharjoituksia, jotka voivat
toimia niin tyéntekijan kuin asiakkaan palauttavina harjoitteina
ja vireystilaa vakauttavina toimintoina.

Opas on toiminnallisen opinndytetydn mydéta valmistunut
tuotos, joka on tehty Karelia-ammattikorkeakoulussa.
Opinndytetyd on toteutettu yhteistydsséa toimeksiantajana
toimineen Elava Saation kanssa.

Antoisia lukuhetkiéa toivottaen,

Opinnéytetydén tekijé Jaana Hirvonen 3
Karelia-amk, Sosionomi koulutus



01 TRAUMA



06

MIKA ON
IRAUMAZ

Kun ihmisté uhkaava todellinen tapahtuma tai
stressitilanne ylittda sietokyvyn, puhutaan
traumasta. Traumat ndhdaan elédmaa jasentavina
tapahtumina, jotka ohjaavat tavoitteita ja
toimintaa. Niiden on todettu myds edesauttavan

tietynlaisten kokemusten valttelemisessa. Trauma
on yleenséa tiedostamaton, joka vaikuttaa
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin, kayttaytymiseen
ja oppimiseen.

Mika on trauma? Trauman késitettd on kuvailtu
mMuun muassa seuraavilla sanoilla ja ilmaisuilla:
turvattomuus
ennakoimaton, ékillinen tapahtuma tai tilanne
henkinen tai ruumiillinen haava tai vaurio
jalki kehomielessa
ylivuotokokemus
sanaton kauhu
irrallinen kokemus omassa elamanpolussa




TRAUMAN MONET
MUODOT

Lapsuusajan haitalliset kokemukset voivat
vaikuttaa kokonaisvaltaisessa
hyvinvoinnissa pitkéalle aikuisikdan saakka.
Yksittaisten tai pitkdkestoisten
traumatapahtumien vaikuttaessa kehittyvan
lapsen aivoihin ja hermoihin traumojen
tunnistaminen hankaloituu niiden ilmetesséa
osana normaalia arkea. Seka varhaisessa
vuorovaikutussuhteessa ettd aikuisialla
koetut yksittaiset tai pitkittyneet
traumatapahtumat voivat olla seurausta
muun muassa akillisests,
ennakoimattomasta tilanteesta,
kaltoinkohtelusta, henkisesté tai fyysisesta
vakivallasta seka mista tahansa
turvattomuuden tunteen aiheuttaneesta
kokemuksesta. Ndma moninaiset ja
vksil6lliset traumaattiset kokemukset
altistavat muun muassa
mielenterveysongelmille,
riskikadyttaytymiselle ja erilaisille addiktioille.

Traumat jaetaan I-tyypin ja lI-tyypin
traumoihin sen mukaan, onko kyse
yksittaisesta vai pitkittyneesta
traumatapahtumasta. Lisdksi puhutaan
medikaalisista traumoista, kun
traumakokemukset liittyvat
terveydenhuoltoon.
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I-tyypin traumalla tarkoitetaan yksittaista
traumatapahtumaa, joka yleensé on akillinen
ja ennakoimaton tilanne tai sellaisen uhka.
Yksittainen traumaattinen tapahtuma voi
olla esimerkiksi oma tai ldheisen
onnettomuus, laheisen sairastuminen tai
kuolema seka oma vakava sairastuminen. |-
tyypin trauman voi kokea sekéa varhaisessa
i&dssa ettd aikuisuudessa.

lI-tyypin traumalla tarkoitetaan toistuvaa,
pitkittynytta traumatapahtumaa.
Pitkittynyt traumatapahtuma voi olla
kokemus varhaisessa vuorovaikutuksessa
tai aikuisidlla. Seuraavassa esitellaan nelja Il-
tyypin trauman muotoa.

Kehityksellinen traumatisoituminen
tapahtuu kiintymyssuhteessa, jossa koetaan
toistuvaa emotionaalista tai fyysista
vakivaltaa seka kaltoinkohtelua. Lapsuuden
ajan haitalliset kokemukset, ACE (The
Adverse Childhood Experiences) on USA:ssa
toteutettu laaja tutkimus (otanta n. 17 400)
lapsuuden ajan haitallisten kokemuksien
vaikutuksesta mydhemmin elamassa.
Lapsuuden ajan haitallisia kokemuksia
voivat olla muun muassa perheen haasteet,
laiminly&nti ja vakivallan eri muodot, joiden
on todettu vaikuttavan kokonaisvaltaiseen
hyvinvointiin. Kasitteina kehityksellinen
traumatisoituminen ja lapsuuden ajan
haitalliset kokemukset usein rinnastetaan.
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lI-tyypin traumaksi luokitellaan myés
kompleksinen traumatisoituminen, joka on
seurausta varhaisen vuorovaikutuksen tai
aikuisian pitkittyneesta traumaattisesta
kokemuksesta. Tallaisessa
traumatapahtumassa henkeen tai
terveyteen kohdistuva uhka on toistuvaa.
Kompleksinen traumatisoituminen aiheuttaa
muutoksia mindkuvaan, tietoisuuteen,
tunteiden saatelyyn ja sosiaalisiin suhteisiin.
Ylisukupolvinen traumatisoituminen kuvaa
traumataakan siirtymista sukupolvelta
toiselle.

Trauman ilmenemismuotoihin kuuluvat
myds medikaaliset traumat. Ne liittyvat
vaikeisiin kokemuksiin terveydenhuoltoa
kohtaan. Traumaattiset kokemukset ovat
yksilésidonnaisia, jolloin koettuun
tapahtumaan vaikuttavat persoonallisuus ja
aiemmat kokemukset terveydenhuollosta.
Medikaalinen traumatisoituminen voi olla
myads tilanne- ja ymparistdsidonnaista,
jolloin kokemuksiin vaikuttavat
henkildkunnan ja hoitoymparistdn liséksi
todetun haasteen, vamman tai sairauden
diagnoosin aste.



MITEN TRAUMA
NAYTTAYTYY?

Trauman aiheuttama jalki voi ilmeta fyysisten, psyykkisten ja
sosiaalisten ulottuvuuksien kautta. Traumatapahtumat
voivat ndyttaytya kognitiivisina hairiding, autonomisen
hermoston ali- ja ylivireystiloina seka itsesaately- ja
sietokyvyn heikkouksina. Lisdksi traumaattiset kokemukset
voivat aiheuttaa mielenterveyden hairidita, kuten
masennusta, traumaperaista stressihairiota (PTSD) ja
traumaperaistad dissosiaatiohairiéta.

Trauman laukaiseva tekija eli triggeri aktivoi trauman.
Taistele tai pakene -reaktio ja lamaantuminen ovat kehon
puolustuskeinoja reagoida traumatapahtuman
aiheuttamaan jalkeen. Autonomisen hermoston ali- ja
vlivireystilat heikentavat toimintakykya. Ali- ja
vlivirittyneisyys kertovat itsesdatelykyvyttémyydesta.



Trauma nayttaytyy fyysisina ja psyykkisina oireina. Lisaksi tyypillisia
ovat sosiaalisissa suhteissa ja tilanteissa ilmenevat haasteet.
Trauman aiheuttamat jaljet voivat oireilla muun muassa
kiputuntemuksina
jannittyneisyytena
turtuneisuutena
keskittymisongelmina
nukahtamis- tai uniongelmina
tunteen purkauksina
lilallisena herkkyytena
pelkotiloina
uneliaisuutena
hapeana
syyllisyytena.

Hapea koetaan kyvyttdémyytena ja epdonnistumisena. Syyllisyys taas
on hapedd omaa toimintaa kohtaan. Molemmat ovat synnynnaisia ja
hyédyllisia tunteita sopivissa maarin, mutta hallitsemattomina
heikentdvat toimintakykya.
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2. TRAUMAINFORMOITU
TYOOTE



PERIAATTEET

Traumainformoitu tarkoittaa tietoisuutta
traumatapahtumien vaikutuksesta hyvinvointiin.
Traumainformoidun rinnasteisena kasitteena
kaytetaan myos traumatietoisuutta.

Traumainformointi on turvallisen ja toipumista
mahdollistavan ymparistén luomista ihmisen
kokonaisvaltaisen toimintakyvyn ulottuvuudet
huomioiden.

Traumainformoidussa jarjestelmassa keskeista on

e asiantuntijan oman itsetuntemuksen,
traumataustan ja tunnetaitojen tunteminen

e turvan tunteen kokemus

e ihmislahtoisyys

e sosiaalinen tasa-arvo

e sukupuolisensitiivisyys

e kulttuurisensitiivisyys

e osallisuus

e kiintymyssuhteen merkityksen
ymmartaminen

e itsesaately- ja tunnetaidot

12



TRAUMATIETOISUUS __
ASIAKASTYOSSA |

Omien elaméantapahtumien ja asiakkaiden
traumataustojen tiedostaminen vaikuttavat
kohtaamiseen asiakasty6ssa. Asiakkaalle
tarjotulla onnistuneella vuorovaikutuksella ja
tuella on merkitysta sekéa asiakkaiden etta
tyéntekijdn omaan hyvinvointiin. Omia
tydstd herdnneitd tunteita ja asiakkaan
kokemuksista nousseita tuntemuksia on
hyva osata késitella. Tunteiden kasittely el
tunnetaidot mahdollistavat asiakkaan
itsetuntemuksen, tunnesaatelyn ja
vastuullisen toiminnan kehittymisen.

Sijaistraumatisoituminen ja
empatiauupumus ovat asiakastydn
riskitekijéita. Traumojen sijaiskokeminen ja
toisen karsimyksen uuvuttama
suhtautumistapa voivat oireilla muun
muassa traumaperaisen stressihairién
tavoin. Traumatisoituminen ja uupuminen
asiakastydssa voi nayttaytyd muun muassa

e vetaytymisena sosiaalisista suhteista

e erilaisina tunnereaktioina

e paihteiden kaytténa

e keskittymis- ja univaikeuksina.
Tydntekijan palautuminen on tarkeaa
kokemusten ja tunnesiirtymien vuoksi.
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Traumainformoidun tyéotteen voidaan katsoa koostuvan
kolmesta keskeisestd osa-alueesta, jotka vaikuttavat
asiakastydn mielekkyyteen, tehokkuuteen ja
tuloksellisuuteen.

1 Omaa tyota toteutetaan tehokkaasti asiakkaan
elamantilanteesta tai ~-kokemuksista huolimatta
2 Asiakkaat huomioidaan heidan kokemusmaailmansa
tiedostaen
3 Vaikeiden kokemusten aiheuttamat tunteet
tunnistetaan

o tunteet eivat vality omaan jaksamiseen

o tunteet eivat aktivoi asiakasta sen hetkisessa

tilanteessa
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KOHTI TRAUMATIETOISTA
ORGANISAATIOTA

Traumainformoidussa organisaatiossa vallitsee
matalahierarkkisuus, jossa kulttuuri on
demokraattisempaa,

itseorganisoituvaa,

moniarvoista,

myoétatuntoista,

lasnéaolevaa

ja toipumista edistavaa.

Traumainformoidun tyéotteen omaksuminen osaksi
organisaatiokulttuuria edellyttda syvallistd asennemuutosta, joka
voi vieda useita vuosia. Muutos tarkoittaa kdytanndssa sit, etta
traumatietoisuus yhdistyy organisaation mission ja vision kanssa
tietoisena toimintakulttuurina. Traumainformoidun organisaation
sisélla tapahtuvat prosessit etenevat aidosti kuunnellen ja
kunnioittaen tyétovereiden ja asiakkaiden ideoita, arvoja ja
kokemuksia. Organisaatiolla on hyva olla tietoa ja ymmarrysté
kasitelld haitallisia kokemuksia ja opetella keskustelemaan
traumaattisista tapahtumista.

15



1 Perustiedon hankkiminen
traumoista

Organisaation avainhenkiléille
vélitetdan perustietoa traumoista.
Organisaatiossa aletaan tehda
tavoitteellisia suunnitelmia
traumainformoidun jarjestelman
edistdmiseksi.

TRAUMATIETOISE

SOPEUTUMINEN
U-VAIHEIS

L L

3 Traumaan reagoiva jarjestelma

Traumojen aiheuttamiin haastaviin
asiakastilanteisiin reagoiminen on
luontevaa, jolloin esimerkiksi
asiakkaan vahvistavia tekijoita
osataan tukea. Tassa vaiheessa on
alettu seulomaan ja kartoittamaan
yhteistydverkostojen traumoja, jotka
voivat organisaatioiden sisélla iimeta
muun muassa turvattomuutena,
vuorovaikutuksen ja emotionaalisten

taitojen haasteina seké kiusaamisena.

2 Traumasensitiivinen vaihe

Organisaatiossa on tehty
konkreettisia muutoksia
toimintaymparistdssa.
Toimintaymparistd on turvallinen
sekd hyvinvointia ja toipumista
edistavaa asiakkaiden ja
tyoéntekijéiden ndkdkulmasta.
Henkil6stélld on ndkdkulmaa
kokonaisvaltaisuuteen ja
voimaantumiseen.

| ORGANISAATION
JAK
A PROSESSINA

L

AITTYMINEN

4 Traumainformoitu
kokonaisjarjestelma

Viimeisesséa vaiheessa
toimintakulttuuri on kehittynyt
turvalliseksi ja yhteistoiminnalliseksi.
Organisaatio on omaksunut
traumatietoisuuden, ja se
mahdollistaa asiakkaan
voimavarojen ja resilienssin
tukemisen.
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O3 HYVINVOINNIN
TUERSI



ASIANTUNTIJAN
HYVINVOINNIN MUISTILISTA

Huolehdin perustarpeistani
o syon riittdvasti ja terveellisesti
o liikkun itselleni mieleisella tavalla
o lepaan ja nukun riittavasti

Yllapidan sosiaalisia suhteitani

Kiinnitdn huomiota itsesaatelyyn ja tunnetaitoihini
o |dydan itselleni soveltuvia keinoja kehomielen tasaamiseen
o kehitdn oman ty6sta “irrottautumisrituaalin”

Osallistun tyénohjaukseen
Otan vastaan ja jaan vertaistukea

Lisdan tietojani ja ymmarrystani omasta tilanteestani
psykoedukaation avulla
o Mielenterveystalon omahoito-ohjelmiin paaset tutustumaan
tasta
o Mieli ry:n SELMA oma-apuohjelmaan paaset tutustumaan
tasta

Olen rohkeasti yhteydessa ja tukeudun tarvittaessa
terveydenhuollon palveluihin

18


https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/selma-oma-apuohjelma/

ASIAKKAAN TOIPUMISEN
FDISTAMINEN

Traumatietoisessa asiakastydssé on tarkeaa

e mydétatuntoinen uteliaisuus yksilon elamantilannetta, arkea ja
sosiaalisia suhteita kohtaan

e tuki ja kannustus perustarpeista huolehtimiseen ja
sosiaalisten suhteiden yllapitamiseen

e asiakkaan oman kiinnostuksen heratteleminen reaktioitaan
kohtaan hitain ja pienin askelin

e ohjata asiakas terveydenhuollon palveluihin tarvittaessa

Luottamuksellisessa ja turvallisessa vuorovaikutussuhteessa
voidaan kayttaa asiakkaan voimavaroja seké itsesaately- ja
tunnetaitoja tukevia tydmenetelmia ja -valineita.
Merkityksellisempaa ja syvallisempdaa tydskentelysta tekee
asiakkaan toiveiden, tarpeiden ja mielenkiinnon kohteiden huomioon
ottaminen.

Seuraavassa esitellddn ohjauksessa kaytettavia tydvalineitd, jotka
edistavat toipumista, syventavat vuorovaikutussuhdetta ja
vahvistavat asiakkaan omia voimavaroja. Muistathan testata
tyoévalineitd itse ennen niiden kayttamista asiakastydssa. 19



Kolme pistetta -kortit tukevat toipumisorientaatiota. Kortit
sisaltavat lauseita elamastd, arjesta ja tulevaisuudesta. Korttien
kadyttd perustuu voimavarojen, osallisuuden, toiveikkuuden ja
positiivisen mielenterveyden tukemiseen. Paaset tutustumaan
Kolme pistetta -kortteihin ja korttien kayttévinkkeihin tasta.

Tunnesanat -kortit tukevat vuorovaikutussuhteiden syventymista.
Korttien avulla voidaan harjoitella tunnetaitoja, jonka myo6ta
itsetuntemus lisdantyy, mindkuva muuttuu positiivisemmaksi ja
tunteiden tunnistaminen helpottuu. Pdaset tutustumaan
tunnesanat -kortteihin ja korttien kayttdvinkkeihin tasta.

Syventyneessa asiakassuhteessa voidaan hyodyntaa
Mielenterveystalon omahoito-ohjelmia tiedon ja ymmarryksen
lisdamiseksi omasta tilanteestaan. Tutustu ainakin seuraaviin
omahoito-ohjelmiin:

Hyvinvointia luonnosta

Rentoutus ja hengitys

20


https://ryhmarenki.fi/kolme-pistetta/
https://ryhmarenki.fi/tunnesanat/
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/hyvinvointia-luonnosta
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/rentoutus-ja-hengitys

VINKKEJA
JA
LINKKEJA

Linkit

Disso ry
Mielenterveystalo.fi

Mielenterveyden keskusliitto

Mieli.fi
Papunet.net
Ryhmarenki.fi

Traumaterapiakeskus.com

Kirjavinkit

Apua auttajalle:

Rothschild & Rand

Hapeasta mydtatuntoon - nakdkulmia
vakavaan traumatisoitumiseen:
Suokas-Cunliffe

Syvalle ulottuvat juuret - turvattomasta
lapsuudesta tasapainoiseen aikuisuuteen:
Burke Harris

Traumainformoitu tyoote:

Hipp & Linner Matikka

Tunnetaidot voimavarana - opas sosiaali-
ja terveysalalle:

Seppanen

Yhteinen kieli:

Sarvela & Auvinen

21


https://www.disso.fi/
https://www.mielenterveystalo.fi/fi
https://mtkl.fi/
https://mieli.fi/
https://papunet.net/
https://ryhmarenki.fi/
https://traumaterapiakeskus.com/

HARJOITUKSIA

Vakauttamisella tarkoitetaan kehon ja mielen
tasaamista. Silla tavoitellaan autonomisen
hermoston ali- ja ylivireystilan hallintaa seké
sietokyvyn laajentumista. Itselle soveltuvien
mielen ja kehon rauhoittamisen keinojen
l6ytyminen tukee omia voimavaroja ja auttaa
huomioimaan stressitekijoita.

Olemme yksiléita; kun toinen nauttii kasilla
tekemisesta tai saunomisesta, voi toinen
rentoutua raskaan liikkunnan tai lempi TV-sarjan
aarella. Mieleisen tekemisen ja harrastusten
liséksi erilaiset harjoitteet lievittavat stressia ja
lisdavat turvallisuuden tunnetta. Jotta
harjoitteiden tekeminen automatisoituu osaksi
arkea, on niité hyva toistaa itselle sopivana
ajankohtana saannollisesti. Seuraavassa kuvatut
harjoitukset on tarkoitettu asiantuntijoille ja
asiakastyéhén. Harjoitteiden avulla on
mahdollista maadoittua tyépaivan aikana
hetkeen seka vahentaa stressia ja huolta.
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Kaksi kassia ja salkku -harjoitus on tarkoitettu asiantuntijan oman
hyvinvoinnin tueksi. Mielikuvaharjoituksen tavoitteena on parantaa
mydtatuntoista ajattelua itsen ja asiakkaan arjen haastavaan
tilanteeseen. Harjoitus on mukaelma Kuvajaisen, M. (2023, 233-
234) elaytymisharjoituksesta Kaksi reppua ja salkku, teoksessa
Traumainformoitu tydote.

Juurruttamisharjoitus on omien kehotuntemusten vahvistamista
varten. Harjoituksessa keskitytaan painovoiman tuntemuksiin
kehossa, jolla mahdollistetaan maadoittuminen eli ankkuroituminen
tdhan hetkeen. Harjoitusta voi hyédyntéa tyéntekijdn oman
hyvinvoinnin tukemiseksi ja asiakasty6ssa. Harjoituksen lopussa on
linkki harjoituksen &anitteeseen.

Vinkki! Tauota ty6paivaasi talla lyhyellad harjoituksella.

Minun tukiverkkoni harjoituksen avulla voidaan keventéé arjen
stressia ja tunnetaakkaa. Harjoitus on tarkoitettu asiakastyéhdén
mutta on kaytettavissd myds tyodntekijdn omien stressi- ja
tunnetaakkojen vahentamiseksi. Harjoitus on mukaelma Seppasen,
M. (2021, 302) harjoituksesta Minun tukiverkkoni, teoksessa
Tunnetaidot voimavarana: opas sosiaali- ja terveysalalle.

Hengitysharjoitus rauhoittaa oloa. Rentoutuneena ahdistus ja
huolet vahenevat. Kuvitettu harjoitus on suunnattu asiakastyéhén,
jossa tarvitaan tukea kommunikoinnissa ja ymmartamisessa.
Harjoitus on mukaelma Selkosanomien hengitysharjoituksesta, ja
alkuperaiseen harjoitukseen paaset tutustumaan tasta.

Harjoitukset on mahdollista tulostaa.
Muistathan, ettad on tarkeaa testata harjoituksia itse ennen kuin

kayttaa niitd asiakastyodssa. Otathan huomioon myés asiakkaan
yksilélliset tarpeet ja mielenkiinnon kohteet.
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https://selkosanomat.fi/arki/13582/

KAKSI KASSIA JA SALKKU

Ota rento asento ja sulje silmasi. Palauta mieleesi asiakas, jonka
kayttadytymisen koet usein vaikeaksi. Sinulla voi olla tieto
asiakkaan haitallisista kokemuksista tai elamantilanteesta, joka
tuottaa asiakkaalle ylimaaraista stressia. Tarkastele ensin
asiakkaan kassin konkreettista sisalt6a: Onko sovitut tarvikkeet
vksildohjausta varten mukana? Loytyyko kassista vihko ja
kirjoittamiseen tarvittavia valineita? Onko varikynat mukana?
Enta kalenteri, johon voi merkata seuraavan tapaamisen
ajankohdan? Huomioi sitten toinen, nakymatén, kassi. Hanella
on se aina mukanaan, vaikka ensimmainen kassi olisi unohtunut
kotiin. Kuinka tdynna tuo toinen kassi on suojaavia tekijéita ja
resursseja? Kuinka paljon se sisaltda traumaattista stressia?
Millainen aamu asiakkaalla on mahdollisesti ollut? Onko han
syényt aamupalan? Oliko kotona turvallinen ilmapiiri? Enta
toimipaikassanne, johon han saapui? Kuuluuko asiakas johonkin
vahemmistddn ja joutuu sen vuoksi pelkdadmaan torjuntaa?
Kaanna sitten huomio itseesi. Mita konkreettisia tydtarvikkeita
sinulla on salkussasi? Entd mitd sinun nakymatoén salkkusi
sisaltda? Onko sielld sinulle voimavaroja tdhan paivaan? Vai
onko se ehka juuri tdndan raskas? Miten sina todella voit? Mité
sellaisia ajatuksia, tunteita ja kehotuntemuksia salkussasi on,
jotka ehkéa aktivoituvat huomaamattasi? Kun asiakas ei nayta
keskittyvan asiaan, mita sind tunnet? Mita tarvitset? Enta kun
yhdistat asiakkaan kassit ja oman salkkusi, mita tunnet?
Saatteko tarvittavaa tukea tilanteessa?
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JUURRUTTAMISHARJOITUS

Valitse rauhallinen paikka ja istu tuolille. Silmien sulkeminen ja
muutama rauhallinen hengenveto auttavat keskittymaan. Jos
koet tarpeelliseksi, suora ryhti, jalkojen témistely, hieronta tai
ihon sively voi auttaa herattamaan tuntemuksia ja voimistaa
juurtumisen kokemusta. Kiinnitd huomiota painosi
asettumiseen istumaluittesi paalle lantion ja pakaroiden
seudulle. Tunne kuinka painovoima vetaa sinua tuoliin kiinni.
Keskity painon tunteeseen. Tunne tuoli allasi ja iho tuolia
vasten. Milta tdma tuntuu? Nouse nyt seisomaan, ja tunnustele
vetovoiman tunnetta jaloissasi ja maan tunnetta jalkapohjiesi
alla. Vaihda painoa jalalta toiselle. Tunnustele samalla
painovoiman vaikutusta jalkojesi eri osiin. Jaa paino lopuksi
kummallekin jalalle tasaisesti. Palaa nyt istumaan, ja ota pari
syvaa hengenvetoa. Harjoitus on paattynyt.

Kuuntele harjoitus tasta.
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MINUN TUKIVERKKONI

Piirra miellekartta omasta tukiverkostostasi. Kirjoita nimesi
alla olevaan laatikkoon. Ldhde nyt miettimaan ihmisig, ketka
kuuluvat tukiverkostoosi. Kirjoita heidan nimensa itsesi
ympadrille. Voit kdyttaa ajattelun tukena muun muassa
seuraavia kysymyksia:

Ketkd ihmiset toimivat tukenasi arjessasi?

Ketka heistd toimivat tukena millakin eldmanalueella?

Keille heista itse voit antaa tukeasi?

G

|

|

|

|
|
|
|
|
3
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HENGITYSHARJOITUS

1. Laita suu kiinni ja 2. Hengité ulos ja pida
hengita nenén kautta nendsta kiinni. Pidata
sisaan ja ulos hengitysta 3 sekuntia.
kymmenen sekuntia. Hengita rauhallisesti sisaan.

Toista kohtia 1. ja 2. vuorotellen 5 minuutin ajan.




O1 LOPUKSI



LOPPUSANAT

Traumatietoisessa sosiaality6ssa keskeistd on asiantuntijan
oma hyvinvointi seka turvallinen, toipumista edistéava ja
voimavaroja vahvistava toimintaymparistd. Turvallisuuden
tunteen kokemusta vahvistetaan ajanannolla, aidolla lasna
ololla ja ymmarryksella asiakkaan eldamantilannetta kohtaan.
Luottamusta ja turvaa lisdad myds se, etta asiakkaan laheiset
kohdataan samoja periaatteita noudattaen.

Turvallisessa, traumainformoidussa tydyhteisésséa on
panostettu tyéhyvinvointiin ja -ilmapiiriin. Hyvinvoivat
tydntekijat ovat itseohjautuvia eli heilld on rohkeutta kokeilla
ja toteuttaa osallisuutta tukevia tyéskentely- ja
toimintamalleja. Liséksi organisaation toiminta on
ihmislahtdistd, joka suojaa uudelleen traumatisoitumiselta ja
vahentda jo olemassa olevien traumakokemusten
vaikutuksia.

Traumainformoitu tydote ei ole traumojen hoitoa ja
kasittelya, vaan trauman moninaisten oireiden aiheuttamien
reaktioiden vakauttamista. Korjaavat vuorovaikutussuhteet
voivat kuitenkin edistaa traumojen kasittelya ja toipumista.
Syvemmissé traumakokemuksissa ihminen voi tarvita
terveydenhuollon palveluita, kuten kognitiivista
kayttaytymisterapiaa tai psykoterapiaa. Traumainformoidun
tydotteen levidminen arkipaivan toimintaymparistoihin
mahdollistaa traumakokemusten toipumisedellytyksia
vahentéen varsinaisten, kliinisten traumainterventioiden
tarvetta.

“Turvassa olevat yksil6t muodostavat hyvinvoivia yhteisdjg,
joista rakentuu vakaa ja turvallinen yhteiskunta.”
Lainaten Linner Matikka, J. (2023, 58), teoksessa

Traumainformoitu tydote
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