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Traumainformoidun kasvatuksen malli Sisdinen lapsi
—teemaa + dia C-PTSD:sta
Sijaistraumatisoituminen ja myotatuntouupumus
Myotatunto, itsemyotatunto jaempatia

Rajat, palautuminen ja autettavaksi antautuminen
Omien turvattomien ja traumaattisten
kiintymyskokemusten huomioiminen osana
ammattitaitoa

Oman hyvinvoinnin vaaliminen

Elaine Miller-Kalasin resilienssi malli
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Johnson, Nicole and Gianvito, Idaq,
"Cultivating Trauma-Informed Spaces
in Education: Promising Practices
Manual” (2022). Trauma-Informed
Education



Sijaistrauma, myotatuntouupumus ja sekundaarinen traumaattinen stressi

- Sijaistraumatisoitumisella, myétatuntouupumukselia
ja sekundaarisella traumaattisella stressilla viitataan

niihin negatiivisiin vaikutuksiin, joita traumaattisten Mitd ihmettd sinulle

kokemusten kokeneiden ihmisten kanssa ty6skentely on oikein
voi saada aikaan auttajissa. tapahtunut? Kuuntelin
asiakasperheen
- Esimerkiksi terapeutit, ohjaajat, asianajajat ja tarinan!

vapaaehtoiset ovat kuvailleet traumatisoivien
tapahtumien kokeneiden ihmisten kanssa tyoskentelyn
johtaneet erilaisiin reaktioihin omassa itsessadn.

[ J [ J
- Auttajat ovat kokeneet pelon, kauhun, surun ja o
ymmalladéan olemisen tunteita, ahdistuneisuutta, k‘ )
unettomuutta seka erilaisia fyysisi@ vaivoja. Myos ' l

emotionaalinen turtuminen, vihq, toivottomuus,
haavoittuvaisuus, syyllisyys ja yli- tai alisamaistuminen
asiakkaan tilanteeseen ovat tavallisia kokemuksia
auttajien parissa.

Saija Oittinen, Empatia kriisiauttamisessa (2019) , Pro
gradu, Itd-Suomen yliopisto



Myotatunto[empatia]stressista selviaminen
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Henkilokohtainen
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- Asioiden itsekseen mietiskely ja
itsetutkiskelu
» Itsetuntemus ja -arviointi ovat
myotuntostressin ehkdisemisen ydinosaa
o Eri eldmadntilanteet huomioivaa
o itsemyotatuntoista
o itsehyvaksynndnvahvistamista
o tunnetaidot
o [kehotietoisuuden ja
ltsesddtelytaitojen vahvistamistal]
- Haastavista tilanteista puhuminen
kolleegoiden kanssa

Saija Oittinen, Empatia kriisiauttamisessa (20
19) , Pro gradu, It3-Suomen yliopisto

Oorganisaatio

Avoimen puhumiskulttuurin mahdollistaja

Hyvaksyva ilmapiiri tydntekij@dn oman jaksamisen
ilmaisemiseen
o TA&td vahingoittaa ongelmien kieltdminen ja
tyontekijan syyllistminen
= Luo ilmapiirid, ettd ongelmista on vaiettava
» [Kasaa toksista stressi@ oreganisaatioon]
Turvallisiksi koetut purkutilaisuudet
Yhteiséllisyys ja ravitseva sosiaalinen verkosto on
olennainen osa myoétatuntostressin ennaltaehkdisyd
Yhteiséllisyyttd voidaan vahvistaa esimerkiksi
vapaa-aikana tapahtuvissa epdmuodollisissa
tapaamisissa.
Tyontekijat kohtaavat toisensa ja tekevdat yhteystyota
kumppanuudessa.



PTSD - Traumaperdinen stressihdirio

ANy
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Valttamiskayttaytyminen -

Toistuvat, tahattomat mieleen Valtellaén ihmisid, paikkoja,

n tunkeutuvat muistot ) L L
, tilanteita ja ajatuksia jotka
. traumaattisesta tapahtumasta . ,
i | ( gingigiset tqkqumqt) Mmuistuttavat traumaattisesta
m P J ! tapahtumasta
- Reaktiivisuus ja varuillaanolo - Kognitiivisten tilojen ja mielialan
Sdpsdhtelyherkkyys, ympdriston vaihtelu traumasta muistuttavien
vaaratekijéiden jatkuva skannaus tekijoden yhteydessa
(raivokohtaukset, dartyvyys, (huonommuuden tunne,
itsetuhoisuus, unihdiriét) itsesyytdkset, pelot, viha, héped jne.)

talveti

ANy

1{.


https://www.psychiatry.org/patients-families/ptsd/what-is-ptsd
https://www.psychiatry.org/patients-families/ptsd/what-is-ptsd

Stressin Mukaellen Valery Kuprik (2020),
. . . Trauma or Drama: A Predictive Processing
SGGtelykG PGSlteettl Perspective on the Continuum of Stress
, Front. Psychol,, 30 June 2020
o o Sec. Theoretical and Philosophical Psychology
Volume 11 - 2020

STRESSILIUKUMO

Kaikki kuormittuneisuus ei johda
traumatisoitumiseen.

Traumatisoituminenon liukumo,
jossa traumaperdisessd
stressihdiridssé
itses@dtelymekanismit ovat jo téysin
pettdneet.

Stressin sGdatelykyvyn
"perusasetuksiin” vaikuttaa varhaiset
kokemukset (turvalliset/turvattomat

|dhisuhteet) ja geneettiset tekijdt.

Trauman vakavuus tai lukumadrd ajallisessa jatkumossa



M v ltsemyotatunto

tietoinen lasnaolo

+ ystavallisyys

+ yhteinen ihmisyys

Kristin Neff, Fierce



Ja toivoa

Kuinka voi sisainen
apsesi?

e Kun kasvamme aikuisiksiaivomme muuttuvat
loogisemmiksi, mutta se ei poista ajatuksiamme,
tunteitamme tai muistojamme lapsuudesta.

* Joillakin ihmisilla oli onnellinen ja terve lapsuus ja
lahisuhteet, jotka puskuroivat heita stressitekijoilta,
ja he ovat luonnollisesti sopusoinnussa sisdisen
lapsensa kanssaja hyvaksyvatsen.

e Toiset karsivat hyvinkin vaikeita kokemuksia —
pahoinpitelya, laiminlydntia, aineellista
koyhyyttda, vanhemman menettamista sairauden tai
avioeron vuoksi— eivatka he kyenneet kasittelemaan
naita tunteita ja ymmartamaan tuskaa ja karsimysta.

* C-PTSD = "Reppuun kasaantunuttaakkoja" ja henkil®
alkaa oireilla traumaperaisen stressihairion oireilla,
johon lisaksi liittyy myos tunne- ja itsetunnon
ongelmia, hdapeaa ja vuorovaikutuksen haasteita.

CC Minna Katajamaki ja Kati Sarvela 2023
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Traumainformoidun tyootteen keskidssa on
ammattilaisen oma hyvinvointi

* Jos omien aivojesi integraatio on jaanyt keskeneraiseksi, peli
ei ole menetetty: Aivomme ovat muovautuvat myoés
aikuisuudessa.

» Keskeista on, etta vahvistat resilienssiasi,
itsemyotatuntoa, itsetuntemusta, tunnetaitojaja
kehotietoisuutta.

* Vireystilojen saatelylla -keho turvan vahvistamisella —
mahdollistat sen, etta mielesi pysyy integraation joessa:
e Talloin on mahdollista, etta ravitsevissa lahisuhteissa
tapahtuu luonnollista, orgaanista korjaantumista.

e Aina tama ei riita, joskus on uskallettava antautua
autettavaksi (ammattiapu, vertaisryhmatoiminta)



Bonnie Badenoch (2018), The heart
of trauma: healing the embodied
brain in the context of relationships,

Kuinka oma sisdinen lapsesi voi? NY: W.W:Norton & Company

Haitallisia kokemuksia kokeneiden vauvojen ja
lapsien resilienssid tuetaan todenndkdisimmin
|Gheissuhteiden tehokkaalla kanssasdadatelylla.
Ammattilaisen omat erityyppiset lapsuuden
haitalliset kokemukset ja katkokset/puutteet
kiintymyssuhteissa voivat haastaa tehokasta
kanssasdatelya.

Ne rikkovat omaa tarinaamme ja kykyd kanssa
sadtelyyn.

Nditd “katkoksia” haavoja Bonnie Badenhof
(2018) kutsuu traumoiksi.

Nditd haavoja on jokaisella meitd, toisilla
vakavampiaq, toisilla pienempid.




Scott Giacomucci, Trauma-

oo ° ° g Informed Principles in Group

Jalkitraumaattisen (’ , Therapy, Psychodrama, and
e o ° ° ° Organizations - Action Methods for

sijaiskasvun aktivointi « = Leadership, Routledge 2023

Kuva: CC Kati Sarvela
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CC Kati



Terveessa (sisaisen) lapsen
kehityksessa

+ Aivomme integroituvat monin tavoin ja eri
suuntiin.

« Aivomme ovat "assosiatiivinen elin” ja sitovat
yhteen muistoja, tunteita ja kokemuksia, jotka
liittyvat toisiinsa.

+ Aivot ovat myds ennakointikone, joka pyrkii
jatkuvasti arvioimaan, mitd tapahtuu
seuraavaksi.

+ Uhkaavassa, turvattomassa ympdristossa
kasvaneen lapsen luonnollinen perusasetus ja
siihen liittyva selviytymisvaste on, ettd hdnen
kehonsa on herkdsti jatkuvassa hdalytystilassa tai
voipunut, se valmistautuu pahimpaan.

* Turvalliseen ympdristéon siirtyessd, meiddn on
onnistuttava muuttamaan nditd perusasetuksia.







Gretchen Schmelzer, J2018, ourney Throujgh Trauma: A Trail Guide

NARRATIIVINEN INTEGRAATIO

Kannatteleva identiteettinarratiivi Traumatarina

« Trauma pirstaloittaa minuuden ja

Tarinalla alku, nykyisyys ja rikkoo tarinasi

tulevaisuus ) « Se vaikuttaa tunteisiin, muistiin,
Koherentti (Temqqttinen ja tarinaasi ja ihmissuhteisiisi
kausaalinen) » Toipuminen edellytt&d tarinoiden

integraatiota, eheyttdvad muutosta

kaikissa kolmessa tarinassa:

o tarinassa mitd tapahtui,

o tarinassa mité teimme
suojellaksemme itseGmme

o tarinassa siitd, mita olisi pitanyt
tapahtua

Tarinalla alku, keskiosa ja loppu
Riittdva madra kiintymysta ja
korjaavia kokemuksia
Vanhemman ehed narratiivi
ennustaa turvallista kiintymysta
lapsiin

to the 5-Phase Cycle of Healing REpeated Trauma, Random
House Books




KITNTYMYSSUHTEISTA i

Ja toivoa

taydellinen, mutta hdn - Lapsi kokee, etté vanhempi ei ole kiinnostunut hénestd,
viestii pdasadntdisesti - & jollloin hdn omaksuu olotilan, etté “En ole kukaan”.

kiintymysta ja + Syva tyhjyyden kokemus, ja maailmassa ei ole mitaan
huolenpitoa. Yhteyden muuta kuin fyysinen todellisuus.

rikkoutuessa hén ‘

Vanhempi ei ole f Valtteleva
A

kykenee korjaaviin

kokemuksiin. Ristiriitainen

_ N LS
« Vanhempi ahdistuu, kun ei kykene lukemaan lapsensa

TURVATON tarpeta.

 Lapsiimee itseensd vanhemman ahdistuksen
peilisolujensa kautta ja omien tarpeiden havainnoiti ja
tunnistus hairiintyy ja hdn helposti ahdistuu.

Jasentymaton
Vanhempi omien ratkaisemattomien traumojen, vuoksi
viestii toistuvasti kehollisesti vihaa ja muita ikavid tunteita
suhteessaan lapseen kiintymyksen sijaan.
Koska lapsen kiintymyksen ja turvallisuuden tarpeisiin ei
vastata, hdnen mielensd pirstoutuu.

TURVALLINEN

(PsychAlive-kanava Youtube - Daniel Siegelin ajatuksia kiintymyssuhteista.)



Omien turvallisten/turvattamien kiintymyssuhteiden itsereflektio

« Kiintymyssuhteiden tyéskentelymallit ovat erdénlainen linssi,
joka muokkaa havaintojamme vuorovaikutuksesta varsinkin
paineisissa tilanteissa.

- Auttava kohtaaminen edellyttada tyontekijan kykya
tarkastella omia reaktioitaan ja tulkintojaan
vuorovaikutustilanteissa sekd keinoja oman olon
sddtelemiseksi.

- Keskeistd itseymmadrryksen ja itsemyoétdtunnon herdédminen
omaa virittyneisyyttd ja voimakkaita tunteita kohtaan, mikd
auttaa realiteettipohjaisempia havaintoja.

- Uransa aloittelevat ihmissuhdetyontekijat tarvitsevat
ammattillisen itsetuntemuksensa kehittymiseksi turvallisia
kollegoita, neuvontaa ja tyénohjausta muita enemman.

« Traumatisoitumisen ja kiintymyshistorian vaikutuksiin
tutustuminen jo ammattiin valmistavassa opetuksessa on
paikallaan.

Sannalsosdvi (2023) Ihmissuhdety&ntekijén omien turvattomien ja traumaattisten kiintymyskokemusten
huomioiminen osana ammaittitaitoa, Traumainformoitu tyéote, PS-Kustannus




Narratiivinen integraatio ja kehotietoisuus

Omaa sekd lapsen narratiivin rakentumista auttaa leikilliseen ja luovaan tilaan
pddseminen.

Edellyttad tyontekijalta ja lapselta riittvad turvan kokemusta
Stressaantunut ja varautunut olotila estdd luovuuden virittdytymista

Turvan ja yhteistyésuhteen rakentumista auttaa merkittavéalla tavalla tyéntekijén
oma syvdllinen itsetuntemus seké keho- ja tunnetietoisuus.

Sanaton viestintd, kehon liikkeet ja asento, vireys, eleet ja ilmeet antava vihjeitd.
(“Ne lérpottelvat”)

Itsetuntemuksen avautuessa, yymmadrrémme ettd kehon pohjimmiltaan
suojeleville reaktioille on luonnolliset, el@dmdnhistoriaan liittyvat syynsd, auttaa
itseen liittyvan hdpedn lientymisessd sekd turvan ja luottamuksen lujittumisessa.

Kirsi Térmi: Piileskelevén liikkeen toiveikkuus (2023),
Traumainformoitu tydote, PS-Kustannus

CC Minna Katajamdki ja Kati
Sarvela




Ja toivoa

Kaksoistietoisuus on tarked
taito toisenihmisen
kanssasddtelyssd ja myos
tapahtuneen prosessoinnissa.
Se on sitq, etta kykenet
keskittymmadn samanaikaisesti
toisen viestiin kaikki aistit
avoimena ja tiedostatsamaliaq,
mitd omissa vireystiloissasi
tapahtuu




Ja toivoa
CC Kati Sarvela 2023

Aivotalonylakerta

Aivojen kuorikeross (aivuoren etuotsalohko
keskeinen)
Ajattelu, kuvittelu ja suunnitelu
Analyyttinen ajattelu

Aivomme toimivat parhaiten, kun yla ja alakerran
vdlillé on portaat, joita pitkin lapsi/aikuinen kykenee
ketterdsti liikkumaan = Pystysuunnassa eli
vertikaalisesti tapahtuva aivojen integraatio

Aivotalon alakerta

Tunneaivot ja aivorunko
“Pakene ja taistele -reaktio
Voimakkaat tunteet
Peruselintoiminnot kuten ndalkd, jano ja
unirytmi
Lamaantuminen, voipumus

Daniel Siegel ja Tina Payne Byrson, 2012



Tunneherkkyyden
ominaisuuksia

1. Tunteet viriGvat herkdsti: pienetkin
asiat aiheuttavat tunnereaktion
(sensitiivisyys)

2. Tunnereaktio on voimakas
(intensiivisyys)

3. Tunteiden laantuminen on hidastaq,
tunnereaktiot voivat kestéid useiden
pdivien ajan

CC Minna Katajaméki 2023
(viisas mieli, opas
tunnesddtelyvaikeuksista
kdrsiville Sadeniemi,
Hdakkinen, Koivisto,
Ryhdnen, Tsokkinen)




TUNNESAATELYLLA TARKOITETAAN SEURAAVIA
ASIOITA
(Linehan 2015)

1. Kykyd hillita voimakkaaseen tunteeseen liittyvad
impulsiivista tai pulmallista kdayttaytymistd

2. Kykyd koostaa itsensd toimimaan jonkin
mielialasta riippumattoman tavoitteen suuntaisesti
(esimerkiksi kykyé koota itsensé tekemd@dn sitd,
mité kyseiselld hetkellé tarvitsee tehdé)

3. Kykyd rauhoittaa itseddén
4. Kykyd voimakkaan tunnetilan vallitessa suunnata

huomionsa uudelleen johonkin muuhunkin kuin
tunteeseen liittyviin seikkoihin

CC Minna Katajamaki,
2023



Tietoinen ja automaattinen
tunnesaately

- Tietoinen ja tahdonvarainen sdadtely edellyttad tietoista
vaivanndkod ja ponnistusta.

- Tietoinen, ponnistusta vaativa tunteiden séately voi
automatisoitua harjoittelun seurauksena.
Automaattinen sdadately ei siis edellyta tahdonalaista
toimintaa.

- Automaattiseen tunteiden sddtelyyn vaikuttaa
valittdmimmin tunneperdisen yhteyden kokeminen,
erityisesti sanattomat piirteet (ilmeet, katse, puheen
rytmi ja ddnensdvyt). Pystymme tyyntyméén
tunteisiimme virittyvien ihmisten ldheisyydessa.
(Greenberg, 2013)

CC Minna Katajaméki
2023



Temperamentti ja tunnesaately

Temperamentilla tarkoitetaan synnynndistd
taipumusta tai valmiutta reagoida
tietyntyyppisesti

My6s tunneherkkyydelld ja reaktiivisuudella on
pohjansa temperamentissa

Temperamentti tarkoittaa yksiléllisié eroja
aktiivisuudessa, sosiaalisuudessa ja kynnyksessd
reagoida drsykkeisiin. Temperamentti on siten
melko pysyvd ominaisuus, joka ilimenee varhain
lapsuudessa (Goldsmith, 1987).

CC Minna Katajamdki,
2023

Ja toivoa




TUNNESAATELYTAIDOT

1. Hyvaksynta — asioiden kohtaaminen ja
vastaanottaminen sellaisena kuin ne ovat, iiman
vaaristavid laseja, sureminen, irti padastédminen, tuen
pyytdminen ja vastaanottaminen

2. Huomion muualle suuntaaminen - etdisyyden
ottaminen vaikeasta asiasta, lepddminen, voimien
kerddminen, itsesté huolehtiminen, muun eldmdn
jatkaminen.

3. Ongelmien ratkaiseminen - tydskenteleminen sen
eteen, ettd asiat ja olosuhteet muuttuvat paremmiksi.

CC Minna Katajaméki
2023



TUNNESAATELYTAIDOT

1. Hyvaksynta — asioiden kohtaaminen ja
vastaanottaminen sellaisena kuin ne ovat, iiman
vaaristavid laseja, sureminen, irti padastédminen, tuen
pyytdminen ja vastaanottaminen

2. Huomion muualle suuntaaminen - etdisyyden
ottaminen vaikeasta asiasta, lepddminen, voimien
kerddminen, itsesté huolehtiminen, muun eldmdn
jatkaminen.

3. Ongelmien ratkaiseminen - tydskenteleminen sen
eteen, ettd asiat ja olosuhteet muuttuvat paremmiksi.

CC Minna Katajaméki
2023



Kokonaisvaltainen

ajattelu Looginen

“Sisuskaluissa "~ Kirjaimellinen
tuntuvat

kokemukset”

Rakastaa sanoja
|

Tunteellisempi A ~
Intuitiiivisempi 4 K
HORISONTAALINEN e Oikea Vacarn Lineaarinen

INTEGRAATIO aivopuoli aivopuoli

CC Kati Sarvela



Yhteinen kieli 2020
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valisia eroj

® Niiden hermostollinen olemus on erilainen
Empatiassa aktivoituu sympaattinen hermosto, kun samaistutaan

toisen ihmisen kipuun tai tuskaan.

Myotatunto on parasympaattisen hermoston aktiviteettia, joka
vahvistaa turvallisuuden ja yhteyden tunnetta seka positiivista I
asennetta toista ihmistd kohtaan. Se on samalla karsimyksen jailon =
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jakamista.
Traumainformoitu koulutus on myos myotatuntokoulutusta, jossa

pyritaan vahentamaan empaattista stressia.
Myotatunto sisaltaa myos, etta arvostamme ihmisen omaa kykya

kannatella omaa tuskaansa.
Brene Brown: "Myotatunto on paivittaista harjoittamista, empatia

sisaltaa siihen tarvittavat tyokalut"

(Porges, 2017)



Rajoista - Fyysiset rajat

» Nakyy meistd lihastemme jannityksind ja
sis@elimiemme tuntemuksina. “Perhosia vatsassa”

« Kehon rentoutumisena ja hengityksen
tasaantumisena.

- Koskettamisenrajat: Keholliset impulssit, ajatukset,
tunnetilat, poispdin nojaaminen, peradntyminen,
kGden nosto, pois tyontdminen, kehoitukset.

“Me too!” ja “Black lives matter” - kollektiivinen
tietoisuus rajoista

Anne Pelkonen ja Kati Sarvela
2020




Anne Pelkonen ja Kati Sarvela

Sisdiset eli psyykkiset rajat 2020

- Erotamme omat mielipiteemme, ajatuksemme,
tunteet ja tuntemuksemme toisten tunteista ja
mielipiteista.

« Olemme avoimia toisten nakokulmille, mutta itse
valitsemme minkdélaisten ajatusten ja tunteiden

annamme viedd meita. D)/ =NERSEY
« Milld informaatiolla “ruokimme” itse@mme? ,;g)
- Terveet rajat ovat joustavat, kimmoisat, ja ne %@

elavat eri tilanteissa ja eri ihmisten kanssa.

Mista tiedat, etta sinulla on sopivan vahvatrajat?
Oletko tehnyt harjoituksia omien rajojesi |6ytamiseksi?
Millaisia harjoituksia?



CC Kati Sarvela ja Minna Katajamadki
2023

ITSEYTEMME RAJAT

- Terveet rajat tukevat sitd, ettd erotamme omat
tunteemme, ajatuksemme ja vireystila-aktivaation
toisen ihmisen vastaavista.

+ Kun itselldmme on terveet rajat, kunnioitamme
luonnollisesti myo6s toisen ihmisen rajoja.

 Terveet rajat ndkyvat myaos siten, ettd kykenemme
antamaan toiselle tukea ja kanssasdadtelyd sekd
osaamme vastaanottaa tukea ja kanssasdadtelya.
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i
Tavoitteita yhteisoresilienssimallissa J
(Eaine Miller-Karas)

Laajentaa vireystilaikkunaa eli
resilienssialuetta

Palauttaa hermostoa takaisin

levolliseen tilaan w
Kehotietoisuuden vahvistaminen
Luoda yhteisoresilienssitietoisia
yhteisojqd, jotka ymmmartavat
toksisen stressin ja resilienssin
biologiaa
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OTTEITA YHTEISORESILIENSSIMALLISTA (Elaine Miller Karas)
Voimavarojen vahvistaminen

« Kolmen tyyppisidresursseja

- ulkoiset (tukiverkosto, paikat hengellisyys/henkisyys,
harrastukset, lemmikit jne.)

- sisdiset (luonteen piirteet, toipumista tukevat arvot ja
uskomukset, keholliset voimavarat, jotka tukevat
merkityksellista elamad)

« mielikuvituksen luomat, voimaannuttavat mielikuvituksemme
luomat kokemukset

« Kun tuettava alkaa [6ytad positiivisia, neutraaleja tai vdhemman
stressaavia tuntemuksia kehossansa, hdn voi tunnistaa resurssejg,
jotka avaavat toivoa ja uusia mahdollisuuksia



TRAUMA RESILIENSSIMALLI
Pika-apul!

« Kaytettavdksi, kun huomaat olevasi juuttuneena
ylivireyteen tai lamaannukseen.

- Strategia auttaa henkilod fokusoimaan itsensd
johonkin muuhun kuin stressaavaan oloon.

 Aktivoidaan muita kehollisia tiloja.

Esimerkkeja

1. Juo lasi vettq, teetd tai mehua.

2. Katsele ympadrillesi, ja kiinnitd huomiota mihin
tahansa, joka vetdd sinua nyt puoleesi.

3. Nimed varit joita ndet ympdrillasi (tai ikkunasta ulos
katsoessai.



4. Avaa silmdsi, jos sinulla on tapana sulkea ne.

5. Laske kymmenestd alaspdin kavellessasi ympdri
huonetta.

6. Mikdli olet sisallg, koske jotain huonekaluaq, ja aisti
milté sen pinta tuntuu (siled, karkeq, kova jne.)

7. Kiinnitd huomio huoneilman IGmpétilaan.

8. Kiinnitd huomio adniin, jolta kuulet ymparillasi. 2 »

9. Kavele, ja kiinnitd huomiosi kdsiesi liikkeeseen ja miten 1:@?\“ ﬁ‘

jalat kontaktoivat maata. Y \
10. Tyonnd seinddq, ja kiinnitd huomiota siihen, mitk& /3 @ <O
lihakset tekevat tyota.




TRAUMA
RESILIENSSI-
MALLI
Tehtava:
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Mieti hetki asentoq, joka tuottaa sinulle turvaa ja vakautta.
1...2...3...tee tama asento
Huomaa mité kehossasi tapahtuu.

Mieti hetki, mikd voisi olla asento joka tuo sinulle
itseluottamusta.. 1.....2......3....0ta tdma asento.
Huomaa mitd kehossasi tapahtuu.

Mieti hetki asentoq, joka tuottaa sinulle iloa........ l...2...3....ota
tdma asento.
Huomaa mitd kehossasi tapahtuu.
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