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”Jos haluaa vieda

ihmisen josta

<IN

johonkin, har

et

taytyy kohdata
ensin siella, missa

han on.”

Soren Kierkegaard- (1813-1855)
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PACE - ASENNE

* Playfullness - Leikkisyys
e Acceptance — Hyvaksynta
e Curiosity — Uteliaisuus

* Empathy — Empatia
* Intersubjektiivisuus!!! Validointi

* Hughes, D —Tie traumasta
tervehtymiseen
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KOKEMISEN KOLME TASOA
-PAT ODGEN-
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Mielen ja kehon kayttoteoria

* Vahvistaa ymmarrysta mielen ja kehon mekanismeista ja reaktioista erilaisissa
(kuormittumis)tilanteissa

 Tietoisuus sijaistraumatisoitumisesta lisaantyy — kyky saadella lisaantyy

* Ymmarrys hermostosta ja sen vaikutuksista palautumiseen ja vuorovaikutukseen
vahvistuu

* Tarjoaa konkreettisia keinoja edellisten teemojen kanssa tyoskentelemiseen



* Yhteys itseen ja sita kautta kanssaihmisiin vahvistuu
* Kyky luoda hyvia vuorovaikutussuhteita paranee

* Vahvistaa tietoisuutta omista tarpeista, ja auttaa asettamaan rajoja terveella ja
rakentavalla tavalla — "kylla itselle”

e Vahentaa riskia kuormittua omassa tyossa



Keho ja hermosto

* Autonominen hermosto saatelee kehon toimintoja (verenpaine, syke, rauhaset,

ruoansulatuselimistd), alun perin tarkoitus on pitaa ihminen hengissa — hengissa
sailyminen liittyy meidan stressi /traumareaktioihin

* Sympaattinen hermosto — kaasu — taistele, pakene

* Parasympaattinen hermosto — jarru — aktivoituu levossa, auttaa meita
palautumaan ja lepaamaan

 Ihminen traumatisoituu kun “kaasu hirttaa kiinni”
-> Mantelitumake “arvioi” tilanteet - Herkistynyt neuroseptio
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Polyvagaalinen teoria

* Voidakseen tehokkaasti siirtya defensiivisista strategioista sosiaalisen liittymisen
strategioihin, nisakkaan hermoston taytyy pystya suorittamaan kaksi tarkeaa ja
adaptiivista toimintoa:

- arvioimaan tilanteeseen liittyvéd uhka (MANTELITUMAKE)

- ja mikdli tilanne arvioidaan turvalliseksi, hillitsemddn primitiivisempien limbisten
rakenteiden aktiivisuutta ja ndin estdd taistelu-, pako- ja jhmettymisreaktiot”

(Porges 2011)



Mielen ja
Kehon yhteys

 Kiihtyneena tai hyvin stressaantuneena on
vaikeata ajatella selkeasti, selitys siihen [6ytyy
aivojen ja kehon toiminnasta
stressitilanteessa. Se johtuu siita, etta
aktivoituessaan kehollinen
puolustautumisjarjestelma aktivoi aivojen
ydinalueita, joita kutsutaan matelija-aivoiksi.

e Tasta syysta seka uskomusten jasentaminen,
etta kehon rauhoittaminen yhta aikaa on
olennaista selkeata ajattelua ajatellen.



FREEZE

Depression Shut-Down

Shame Detatched

Panic

Fear

Irritation

Frustration @

Anxiety
Worry

Joy Compassion

Mindful

Curiosity

In the Present

Groundedness




Uhka
puolustuksen toimintajarjestelma:

taistelu, pakeneminen, jahmettyminen, nopea
sydamenlyontitiheys, stressihormonit, kognitiivisen
toiminnan vaimeneminen

Turvassa
sosiaalisen sitoutumisen jarjestelma:

nukkumaan, syémaan, kiintymaan, oppimaan, hoivaamaan,
tutkimaan

Hengenvaara
puolustuksen toimintajarjestelma:

sydamen lyontitiheyden hidastuminen, lamaantuminen

Ylivireystila

SIETOIKKUNA

Optimaalinen vireystaso

Alivireystila
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Hermoston reaktioiden suhde aivoihin

* Sosiaalinen liittyminen - turvallinen liittyminen (aivokuori,etuotsalohko)
- oksitosiini, dopamiinil

* Aktivaatio - taistele, pakene (sympaattinen hermosto)

e Jahmettyminen - koettu uhka (matelija-aivot)



Vireystilan saately

» Jos et hallitse vireystilaasi, vireystilasi hallitsee sinua!

» Jos haluat paremman elaman, sinun on opeteltava sditelemaéan
vireystilaasi.

» Vireystilan tunnistussignaalit:
» Vireystilan hallinta alkaa itsetiedostamisesta.
» Kehosignaalit
» Sydamen syke, ruumiinlampo, hikoilu, lihasjannitys tai lihasten rentous, thon viri,
unettomuus, litallinen nukkuminen, katseen kohdistaminen tai tuijottaminen, energiamaar:
muutos, nopeat tai hitaat liikkeet, ruokahalu, vapina, tarina. ..

» Kayttaytymissignaalit
» Kayttaydyt eri tavalla. Teet eri asioita, tai teet samoja asioita eri tavalla.
» Vuorovaikutussignaalit
» Alivireydessd voimme tuntea itsemme irrallisiksi, poissaoleviksi, vilinpitaméattomaksi tois
kohtaan, taipuvaiseksi vetiytymain syrjaan.
» Ylivireydessi saatamme joutua konfliktiin, tydntaa toisia pois luotamme ja ajatella toisista
pahaa.
(Joany Spierings)
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Somaattiset resurssit saatelyyn!

Juurrutus eli
maakontakti

Vertikaalilinja Hengitys

Vireystilan Kehon Aistitieto
Havainnot/Tonus tuntemukset

: Nako, kuulo, haju,
Saately Oma voima maku, tunto
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Kehon stressilinja

* Mita suojautuminen saa aikaa minun kehossani?
* Miten minun lantionpohjan alue voi?
e Kuinka pallean ja vatsan tilanne? Epakkaat? Leuat?

e Minne tunteet menevat kehossani? Niiden utelias kohtaaminen —> huomiointi
-> mita tarvitsen —> voinko pyytaa -> vastataanko pyyntooni

* Havainnot ja tulkinnat
* Kehojemme vaikutus toisiinsa
* Halaus, laheisyys, oksitosiini



Aivot ja autonominen hermostomme
on aina jossain tilassa.

vatsanpuoleinen vagus ja hyva kortikaalinen
ohjaus, vakaus

sympaattinen hermosto, lilkkemobilisaatio,
"pakene tai taistele”, tunneaivot aktiivisena

selanpuoleinen vagus ja liskoaivot aktiivisena,
tunteiden turtuminen, lamaantuminen
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e Kehon tunnekartta

2013 Nummenmaa &al.

Viha Pelko Inho lio ru Hammastys Neutraali

1111944

Ahdistus Rakkaus Masennus Halveksunta Yipeys Kateus

Priteet
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Aistimukset — Tunteet —Ajatukset

MITA TAPAHTUU KEHOSSASI JUURI NYT?

Millaisia aistimuksia tunnistat kehossasi?

KESKITY SIHHEN MITA TUNNISTAT

Aisti sita kaikessa rauhassa

KUN KESKITYT AISTIMAAN, MITA TAPAHTUU?

Tuleeko tunteita? Enta mita ajatuksia?



Surusta

* Yksi vaikeimmista tunteistamme
e Tarkea tehtava sopeutumisessa

e Syntyy, kun menetamme
/odotamme menettdvamme
jotain tarkeaa

* Aivojen muistijaljet lakkaavat
menetyksen myota vastaamasta
todellisuutta
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Selviytyminen -> "aivojen
muistijaljet vastaamaan
todellisuutta”

=>» Mita tarkeampi ja rakkaampi menetys on niin
sita tyolaampaa on poisoppiminen

=» Vaativa prosessi, joka vie aluksi paljon
energiaa, koska samaan aikaan pitaa muistaa
(aktivoida verkosto) ja paastaa irti.

=» Sureminen voi olla yhta aikaa tuskallista ja
helpottavaa.

=» Kun hermoverkosto vastaa enemman
todellisuutta surun tunne lievenee, mutta voi
olla etta suru ei koskaan katoa, sen kanssa voi
oppia elamaan. Sureminen muuttuu ajan myota.
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Surun sosiaalinen
ulottuvuus

=» Lohdutus, empatia ->
herattaa ihmisissa halua
auttaa

=>» Toisten tuki selviytymiselle
olennaisen tarkeaa

=>» Auttajista ja ldheisista
huolehtimisen tarkeys



Resurssit

* Miten opetella suuntaamaan huomiota muualle, jos surun tunne uhkaa kayda
musertavaksi tai ylitsepaasemattomaksi?

=>» Konkreettisia tekoja keholle ja mielelle sdatelyn tueksi

=» Lasndolo tassa hetkessa

* Pienten menetysten kautta isompien kohtaamiseen - selviamisen opettamista

e Surun tunteen validointi — ymmarrysta itselle; tutkimista siita missa suru tuntuu, mita se
saa minut tekemaan

* Miten surun voi paastaa myos menemaan? Huomion suuntaamisella resurssiin — siihen
mika on nyt mahdollista /totta! Jos et itse I0yda, niin pyyda laheisiltda apua taman
maarittamiseksi.



Ta | d Ot, JO Ita A. Huomion suuntaamisen taito

. - huomion suuntaaminen tietoisesti
VO | valitsemaamme kohteeseen (3pistettd)

- Millainen kokija olen?

harjoittaa

B. Itsesaatelyn taito

Autoregulation / Interactive regulation

Tunnistanko itselle haastavat
saatelytilanteet

Vireystila / Saatelyikkuna apuna

Inhimillisyys ©
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Rohkeutta
pysahtya / olla
vdintunteen
kanssa — Lupa
pyytaa mita
tarvitsen?

PINTATUNNE — SELVIYTYMISKEINO

e Arsyyntyneeni.... huudan.
e Vihaisena.... kiukuttelen.

YDINTUNNE

e QOlen surullinen.
e Pelottaa.

TARVE tunteen takana

e Tarvitsen lohdutusta.
e Tarvitsen turvaa.
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e Kaikki liikkeet joita teemme, mukaan
lukien non- verbaalin fyysisen

Six Fundamental kommunikaation muiden kanssa,
voidaan ajatella perustuvan

movements kehityksellisiin perusliikkeisiin.

-> surun kasittelyn tukena (Bainbridge- Cohen, 1993; Frank, 2001,

2004, 2005)
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6 perusliiketts

e Antautuminen/Painon antaminen
(Yield)

e Tyontaminen (Push)

¢ Kurottaminen (Reach)

¢ Tarttuminen (Grasp)

¢ Vetdminen (Pull)

¢ |rtipadastaminen (Release)
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e Antautuminen/Painon antaminen
(Yield): painovoimalle, toisen
huolenpidolle, vastaanottavuudelle,
tuelle, nautiskelulle

Lohtu — Elama

Unelmat, jotka
e|Vat toteud u. e Tyontaminen (Push): eroaminen,

etaisyyden luominen, rajan
laittaminen, puolustaminen,
suojeleminen, eriytyminen

Suojaus
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Mita otan
mukaan, mista
saan pitaa
kiinni?

Lupa uuteen

e Kurottaminen (Reach): etsiminen,
kohdatuksi tuleminen, liikkua kohti,
tutkia, menna kohti omaa mielenkiinnon
kohdetta, uteliaisuus, kiinnostus, yhteys

e Tarttuminen (Grasp): liittaminen,
loytaminen, jostakin kiinni pitaminen



e Vetaminen (Pull): vetaa jotakin/jotakuta
lahemmas, laheisyyden lisaaminen,
tyytyvaisyys sen ottamisesta mita haluaa

e Irtipadstaminen (Release):
jostakin/jostakusta irtipaastaminen, kokea
asian loppuunsaattaminen, mahdollistaa
antautumisen



Kinesteettinen
(somaattinen)

empatia
Babette Rothschild 2010

Kaikilla tunteilla on niille ominaiset, havaittavat
somaattiset ilmentymansa. (Lihastonus,
asennot, iimeet)

Jokaisella tunteella on sille ominainen ulkoapain
havaitsematon elimistdn toimintatapa.
Autonominen hermosto —> syke, ihon lampdtila

lImeiden ja asentojen havaittavia piirteita
voidaan jaljitella (peilata) tietoisesti lihas
lihakselta.

Tunteeseen liittyvien lihasmuutosten jaljittely
aikaansaa vastaavat hermoston reaktiot. Keho
pyrkii empatian toisen kehon kanssa



Myas lihasten toimintaa voidaan jaljitella
tiedostamatta. Vuorovaikutustilanteissa
peilaamme helposti toistemme ilmeita ja
asentoja. (haukotus,nauru)

Myds tiedostamaton peilaus synnyttaa vastaavat
autonomisen hermoston reaktiot ja tunteet.
Toisen ihmisen tunteiden kokeminen sita
tajuamatta.

Vaistomaisella mukautumisella toisen
tunnevirityksiin ja autonomisen hermoston
tiloihin — saattaa olla tarkea tehtava
kehityksellinen tehtava.

Vaikuttaa etta, kyseessa ajatusten lukeminen,
intuitio, aisteista riippumaton

Aivojen peilisolujen toiminta voi selittaa
tiedostamatonta jaljittelya.



» Huolenpito / itsehoito
tasapaino tyossa ja tyon ulkopuolella
rajoista huolehtiminen
terveelliset elamantavat
vhteys toisiin

» Hoitavat toiminnot
ystavallisyys itsea kohtaan
huomio mielihyvaan
huomio leikkiin, luovuuteen

Sijalstraumatisoinnin
hoito/ehkaisy

> Pakeneminen”

toiminnot, jotka auttavat unohtamaan tyon
ja paasemaan irti tuskallisista tunteista



Meritahtihengitys

Kehon kuunteleminen, kehon
sakaroiden aktivoiminen ->
ensin ajatus — sitten liike

=>» rentoutus- jannitys

=>» Jos kehoni tarvitsee
jannityksia niin annan niiden
olla

=>» Musiikki, piirtaminen, liike,
luovuus, kirjeet, rituaalit...
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Musiikit ja harjoitteet

* Oman kehon juurrutuspisteiden havainnointi ja liikkuttaminen
* Kehon osien jannitys — pitaminen — rentouttaminen hitaasti

* Oman kehon tilan pienentaminen — ison tilan kokeileminen
 Muodot (neula-pallo-seina-ruuvi-tetrahedron)

* Toisen kaden kannattelu — pyyda lupa ja ota kannatteluun; laske hellasti
alas. Havaitse eroa kannattelussa ja kannatteluun antautumisessa?

» Kaden laittaminen omalle/ toisen keholle; lempea irrottaminen

e Musiikki:Trentemoller: Miss You Handel:Dixit Dominus



Mita KEHOLLINEN tieto on?
MITA KEHOLLINEN
OPPIMINEN ON?

e Aistimukset, havainnot,
kokemukset, vuorovaikutus

* Kyse ei ole vain siita mita

tiedamme vaan myos miten m
tieddmme B /\f\

* Kehollisen tiedon jasentamists, - gl T B \ |
kayttamista ja kasitteellistamista > |

* Implisiittinen muisti vs
eksplisiittinen muisti
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EMDR -

Eye Movement
Desensitization and
Reprocessing

* Hairitsevyys

Kognitiot

Assosiaatioketjut

Turvapaikka — Saately ja
vakauttamisentaidot

Komplisoituneen surun
hoito — uutta tutkimusta
ja kirjallisuutta!
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Kiitos!
_.empeytta
<evaaseenne

Palautetta, kommentteja ja
kysymyksia otan ilolla vastaan

tanja@tuntumaa.fi
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