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RESILIENSSI

- Joustavuus, selviytymiskykyisyys
- "Resilienssi on kykya joustaa, sopeutua ja
palautua.” (Harri Gustafsberg)

- Kuormituksen ja palautumisen tasapaino elaman
kriisikohdissa

- Psykofyysinen ja relationaalinen nakokulma: Ihminen
on kokonaisuus, jossa keho ja mieli ovat erottamattomasti
toisiinsa kytkeytyneita. Inminen toteutuu aina suhteissa -
osana ymparistdéaan ja sosiaalisten suhteiden verkkoa.
Keho jarjestaytyy kaiken aikaa uudelleen suhteessa
ymparistoonsa.




KEHON JARJESTAYTYMINEN

- George Downing: BODY ORGANIZING

- Pienia muutoksia kehossa kaiken aikaa: asento, liikkeet,
eleet, iimeet, aanensavyt, lihastonus, hengitys jne.

- "Miten”-ulottuvuus

- Keho jarjestaytyy kaiken aikaa vuorovaikutussuhteissa ja
kaikessa toiminnassa — katkeamaton virta.

- Kontaktiin kurottavat kehon jarjestaytymisen tavat ja
defensiiviset kehon jarjestaytymisen tavat.

...KEHON JARJESTAYTYMINEN

- Proseduraalista ja pitkalti tiedostamatonta. Kuitenkin
mahdollista tuoda tietoisuuteen.

- Kehon jarjestaytymisen mallit syntyvat ja kehittyvat jo
varhaislapsuudessa, muokkautuvat edelleen lapsuudessa ja
nuoruudessa. Aikuisuuteen mennessa tietyt mallit ylikaytettyja,
toiset alikaytettyja. Muokkautuvia koko elaman ajan.

- Omaksumamme kehon jarjestaytymisen mallit vaikuttavat
siihen miten reagoimme stressi- ja kriisitilanteissa, miten
selviydymme ja miten palaudumme. Mallit, jotka ovat olleet
tarpeellisia varhaisemmassa elamanvaiheessa eivat
valttamatta toimi enaa — joskus on tarpeen oppia
tamanhetkisen elaman kannalta tarkoituksenmukaisempia
malleja.

- Tavoitteena kehon jarjestaytymisen joustavuus, laajempi
repertuaari = resilienssin lisdantyminen.
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KEHOTIETOISUUS

MISSA TUNTUU JA MILTA ?

Tietoisuus omasta sisaisesta kokemuksellisesta
todellisuudesta tassa ja nyt.

- Monenlaisia kehollisia aistimuksia: kipu, mielihyva,
jannitys, rentous, paine, liike, lampdtila, asentotunto.

- Aistimuksiin voi liittya tunne, mutta ei valttamatta.

- Tunteisiin liittyy aina aistimuksia.

- Aistimukset antavat informaatiota autonomisen hermoston
tilasta.

TUNTEET KEHOSSA

Babette Rothschild 2006:

- Jokaisella tunteella on omanlaisensa ilmaisu, tiettyjen
lihasryhmien jannittymisen tai rentoutumisen luoma
ilmiasu, joka nakyy ilmeissa ja asennoissa.

- Tunteet ovat universaaleja. Samat perustunteet ja niitten
somaattiset ilmaisut tunnistetaan eri kulttuureissa, myos
eristyneissa kulttuureissa.

- Nain ollen tunteiden ajatellaankin olevan fysiologisesti
maaraytyneita.

- Jokaiseen tunteeseen liittyy myos tuskin paljaalla silmalla

havaittavia autonomisen hermoston toiminnallisia
muutoksia.
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KOLMIHAARAINEN HERMOSTO

(Stephen Porges: polyvagaaliteoria)

Kolme mahdollista tilaa stressin tai vaaran uhatessa:

- 1. Sosiaalisen liittymisen tila: avun pyytaminen ja
toisiin tukeutuminen - parasympaattisen
hermoston (vagushermon) vatsanpuoleinen
haara, "vagaalinen jarru”

- 2. Mobilisaatio: taistelu-pako-jahmettyminen
(FFF) — sympaattinen hermosto

- 3. Immobilisaatio: lamaannus, "valekuolema” —
parasympaattisen hermoston (vagushermon)
selanpuoleinen haara

ITSESAATELY

- Ihmisen kyky saadelld emotionaalista ja psykofysiologista
tilaansa.

- Itsesaately auttaa meita sopeutumaan vallitseviin oloihin
ja ymparoivaan todellisuuteen seka yllapitamaan riittavaa
tasapainotilaa tai palauttamaan sen sen jarkyttya.

- Kehittyy varhaislapsuudessa vuorovaikutteisen saatelyn
kautta ("saateleva toinen”) sisaistyen vahitellen ihmisen
omaksi taidoksi.

- Mahdollista kehittaa myos aikuisena: tietoisuus- ja
tunnetaitojen harjoittelu, turvallinen inmissuhde,
psykoterapia.
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SAATELEVA TOINEN

- Vauvalla ei viela ole edellytyksia yksin saadella
vireystilaansa ja kokonaisvaltaisista fysiologisista tiloista
kehittyvia orastavia emotionaalisia kokemuksiaan.

- Vuorovaikutuksessa vanhempi toimii "saatelevana
toisena” auttaen vauvaa rauhoittumaan liiallisesta
kilhtymyksesta. Vanhempi voi myos aktivoida passiivista
vauvaa ja houkutella tata positiiviseen vuorovaikutukseen.
Kaiken taman suurin osa vanhemmista tekee
automaattisesti, vailla tietoista ponnistelua.

AUTTAJA SAATELEVANA TOISENA

- Vuorovaikutteista saatelya myds ammattiauttajat kayttavat seka tietoisesti
ettd automaattisesti rauhoittaessaan aanellaan ahdistunutta potilasta tai
houkutellessaan katseellaan tai hymyllddn masentunutta asiakasta
eloisampaan vuorovaikutukseen.

- Auttajan itsesaatelytaitojen on oltava riittavan kehittyneet, jotta han
kykenee tdhan vuorovaikutteiseen saatelyyn ja jotta han pystyy myos
palauttamaan oman tasapainotilansa haastavissakin
vuorovaikutustilanteissa.

- Auttajan mahdollisuudet tavoittaa autettavan tunnekokemuksia ja
saadella niita riippuvat hanen omasta kyvystaan kestaa intensiteetiltaan
vaihtelevia positiivisia tunteita, kuten iloa ja innostusta, ja myos
negatiivisia tunteita, kuten hapeaa, inhoa tai kauhua (Schore, 2003) .

- Auttajan itsesaatelykyvyn pohja on rakentunut jo hanen omassa
lapsuudessaan. Oma psykoterapia, tydnohjaus ja aikuisian turvalliset
kiintymyssuhteet voivat korjata varhaisessa kehityksessa puutteelliseksi
jaaneita kohtia. Auttaja voi myods kehittaa itsesaatelytaitojaan
tietoisuustaitojen ja kehollista saatelya vahvistavien menetelmien avulla.
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LISATIETOA

- www.lauramannila.fi
- www.psykofyysinenpsykoterapia.fi

- Kirjallisuutta:

- POLYVAGAALITEORIA Porges, S.W.: The Pocket Guide to the
Polyvagal Theory — The transformative power of feeling safe, WW
Norton 2017

- AUTTAJAN OMA KEHO Rothschild B & Rand M.: Apua auttajalle —
mydtatuntouupumuksen ja sijaistraumatisoitumisen
psykofysiologia, Traumaterapiakeskus 2010

- KEHOPSYKOTERAPIA Keho ja mieli — johdatus psykofyysiseen
psykoterapiaan, Duodecim 2018 TULOSSA!
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