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-itkijä-
• Äiti, Tytär, Mumma, Vaimo

• Tanssi-liiketerapeutti

• YTM
• Perhe-ja pariterapian 

kouluttajapsykoterapeutti, (DDP, OD)
• EMDR-terapeutti, Seksuaalineuvoja

• Työnohjaaja STOry, Keho-orientoitunut to 
kouluttaja

• Yrittäjä Tuntumaa Oy

• Tarinateatteri, Autenttinen liike
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”Jos haluaa viedä 
ihmisen jostakin 
johonkin, hänet 
täytyy kohdata 
ensin siellä, missä 
hän on.”
Sören Kierkegaard- (1813-1855)
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PACE - ASENNE

• Playfullness - Leikkisyys

• Acceptance – Hyväksyntä

• Curiosity – Uteliaisuus
• Empathy – Empatia

• Intersubjektiivisuus!!! Validointi

• Hughes, D – Tie traumasta 
tervehtymiseen
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Mielen ja kehon käy.öteoria

• Vahvistaa ymmärrystä mielen ja kehon mekanismeista ja reak?oista erilaisissa 
(kuormiAumis)?lanteissa 
• Tietoisuus sijaistrauma?soitumisesta lisääntyy – kyky säädellä lisääntyy
• Ymmärrys hermostosta ja sen vaikutuksista palautumiseen ja vuorovaikutukseen 

vahvistuu
• Tarjoaa konkreeFsia keinoja edellisten teemojen kanssa työskentelemiseen
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• Yhteys itseen ja sitä kautta kanssaihmisiin vahvistuu
• Kyky luoda hyviä vuorovaikutussuhteita paranee
• Vahvistaa tietoisuutta omista tarpeista, ja auttaa asettamaan rajoja terveellä ja 

rakentavalla tavalla – ”kyllä itselle”
• Vähentää riskiä kuormittua omassa työssä
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Keho ja hermosto

• Autonominen hermosto säätelee kehon toimintoja (verenpaine, syke, rauhaset, 
ruoansulatuselimistö), alun perin tarkoitus on pitää ihminen hengissä – hengissä 
säilyminen liittyy meidän stressi /traumareaktioihin 

• Sympaattinen hermosto – kaasu – taistele, pakene
• Parasympaattinen hermosto – jarru – aktivoituu levossa, auttaa meitä 

palautumaan ja lepäämään
• Ihminen traumatisoituu kun ”kaasu hirttää kiinni”
->  Mantelitumake ”arvioi” tilanteet - Herkistynyt neuroseptio
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Polyvagaalinen teoria
• Voidakseen tehokkaas? siirtyä defensiivisistä strategioista sosiaalisen liiAymisen 

strategioihin, nisäkkään hermoston täytyy pystyä suoriAamaan kaksi tärkeää ja 
adap?ivista toimintoa: 

- arvioimaan )lanteeseen lii.yvä uhka (MANTELITUMAKE)
- ja mikäli )lanne arvioidaan turvalliseksi, hillitsemään primi)ivisempien limbisten 
rakenteiden ak)ivisuu.a ja näin estää taistelu-, pako- ja jähme2ymisreak5ot” 

(Porges 2011)

Tanja Pihlaja Tuntumaa Oy



Mielen ja 
Kehon yhteys
• Kiihtyneenä tai hyvin stressaantuneena on 

vaikeata ajatella selkeästi, selitys siihen löytyy 
aivojen ja kehon toiminnasta 
stressitilanteessa. Se johtuu siitä, että 
aktivoituessaan kehollinen 
puolustautumisjärjestelmä aktivoi aivojen 
ydinalueita, joita kutsutaan matelija-aivoiksi. 

• Tästä syystä sekä uskomusten jäsentäminen, 
että kehon rauhoittaminen yhtä aikaa on 
olennaista selkeätä ajattelua ajatellen.  
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Hermoston reak,oiden suhde aivoihin

• Sosiaalinen liiAyminen - turvallinen liiAyminen (aivokuori,etuotsalohko) 
    - oksitosiini, dopamiini!

• Ak?vaa?o   -  taistele, pakene (sympaaFnen hermosto) 

• JähmeAyminen  - koeAu uhka (matelija-aivot)
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Somaattiset resurssit säätelyyn! 

Vertikaalilinja Hengitys Juurrutus eli 
maakontakti

Vireys,lan
Havainnot/Tonus

Säätely

Kehon
tuntemukset
Oma voima

Aistitieto
Näkö, kuulo, haju, 

maku, tunto
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Kehon stressilinja

• Mitä suojautuminen saa aikaa minun kehossani?
• Miten minun lantionpohjan alue voi?
• Kuinka pallean ja vatsan tilanne? Epäkkäät? Leuat?

• Minne tunteet menevät  kehossani? Niiden utelias kohtaaminen –> huomiointi 
-> mitä tarvitsen –> voinko pyytää -> vastataanko pyyntööni
• Havainnot ja tulkinnat
• Kehojemme vaikutus toisiinsa
• Halaus, läheisyys, oksitosiini
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Suru kehossa
Mihin sinun surusi aseAuu?

Vierailee? JähmeAää? Sulkee? 
Avaa? Kulkee?
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• Kehon tunnekartta
2013 Nummenmaa &al.
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Aistimukset – Tunteet –Ajatukset
• MITÄ TAPAHTUU KEHOSSASI JUURI NYT?
• Millaisia aistimuksia tunnistat kehossasi?

• KESKITY SIIHEN MITÄ TUNNISTAT
• Aisti sitä kaikessa rauhassa

• KUN KESKITYT AISTIMAAN, MITÄ TAPAHTUU?
• Tuleeko tunteita? Entä mitä ajatuksia?
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Surusta

• Yksi vaikeimmista tunteistamme
• Tärkeä tehtävä sopeutumisessa
• Syntyy, kun menetämme 

/odotamme meneVävämme 
jotain tärkeää

• Aivojen muisWjäljet lakkaavat 
menetyksen myötä vastaamasta 
todellisuuVa
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Selviytyminen -> ”aivojen 
muistijäljet vastaamaan 
todellisuutta”

èMitä tärkeämpi ja rakkaampi menetys on niin 
sitä työläämpää on poisoppiminen

è Vaativa prosessi, joka vie aluksi paljon 
energiaa, koska samaan aikaan pitää muistaa 
(aktivoida verkosto) ja päästää irti.

èSureminen voi olla yhtä aikaa tuskallista ja 
helpottavaa. 

èKun hermoverkosto vastaa enemmän 
todellisuutta surun tunne lievenee, mutta voi 
olla että suru ei koskaan katoa, sen kanssa voi 
oppia elämään. Sureminen muuttuu ajan myötä.
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Surun sosiaalinen 
ulottuvuus

èLohdutus, empatia ->  
herättää ihmisissä halua 
auttaa

èToisten tuki selviytymiselle 
olennaisen tärkeää

èAuttajista ja läheisistä 
huolehtimisen tärkeys

Tanja Pihlaja Tuntumaa Oy



Resurssit
• Miten opetella suuntaamaan huomiota muualle, jos surun tunne uhkaa käydä 

musertavaksi tai ylitsepääsemättömäksi?
èKonkreettisia tekoja keholle ja mielelle säätelyn tueksi
èLäsnäolo tässä hetkessä

• Pienten menetysten kautta isompien kohtaamiseen - selviämisen opettamista
• Surun tunteen validointi – ymmärrystä itselle; tutkimista siitä missä suru tuntuu, mitä se 

saa minut tekemään
• Miten surun voi päästää myös menemään? Huomion suuntaamisella resurssiin – siihen 

mikä on nyt mahdollista /totta! Jos et itse löydä, niin pyydä läheisiltä apua tämän 
määrittämiseksi.
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Taidot, joita 
voi 
harjoittaa

A. Huomion suuntaamisen taito
- huomion suuntaaminen tietoisesti 
valitsemaamme kohteeseen (3pistettä)
- Millainen kokija olen?

B. Itsesäätelyn taito
• Autoregulation / Interactive regulation
  
- Tunnistanko itselle haastavat 

säätelytilanteet
- Vireystila / Säätelyikkuna apuna
- Inhimillisyys J
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Rohkeutta 
pysähtyä / olla 
ydintunteen 
kanssa – Lupa 
pyytää mitä 
tarvitsen?

PINTATUNNE – SELVIYTYMISKEINO
• Ärsyyntyneenä…. huudan.
• Vihaisena…. kiuku@elen.

YDINTUNNE
• Olen surullinen.
• Pelottaa.

TARVE tunteen takana
• Tarvitsen lohdutusta.
• Tarvitsen turvaa.
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Six Fundamental 
movements
-> surun käsittelyn tukena

• Kaikki liikkeet joita teemme, mukaan 
lukien non- verbaalin fyysisen 
kommunikaa?on muiden kanssa, 
voidaan ajatella perustuvan 
kehityksellisiin perusliikkeisiin. 
(Bainbridge- Cohen, 1993; Frank, 2001, 
2004, 2005) 
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6 perusliikettä
• Antautuminen/Painon antaminen 
   (Yield) 

• Työntäminen (Push)

• Kurottaminen (Reach)
• Tarttuminen (Grasp) 

• Vetäminen (Pull)
• Irtipäästäminen (Release) 
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Lohtu – Elämä

Unelmat, jotka 
eivät toteudu.

Suojaus

• Antautuminen/Painon antaminen 
(Yield): painovoimalle, toisen 
huolenpidolle, vastaanottavuudelle, 
tuelle, nautiskelulle 

• Työntäminen (Push): eroaminen, 
etäisyyden luominen, rajan 
laittaminen, puolustaminen, 
suojeleminen, eriytyminen 
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Mitä otan 
mukaan, mistä 
saan pitää 
kiinni?

Lupa uuteen

• Kuro@aminen (Reach): etsiminen, 
kohdatuksi tuleminen, liikkua koh?, 
tutkia, mennä koh? omaa mielenkiinnon 
kohdeAa, uteliaisuus, kiinnostus, yhteys 

• Tar@uminen (Grasp): liiAäminen, 
löytäminen, jostakin kiinni pitäminen 
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• Vetäminen (Pull): vetää jotakin/jotakuta 
lähemmäs, läheisyyden lisääminen, 
tyytyväisyys sen ottamisesta mitä haluaa 

• Irtipäästäminen (Release): 
jostakin/jostakusta irtipäästäminen, kokea 
asian loppuunsaattaminen, mahdollistaa 
antautumisen 
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Kinesteettinen 
(somaattinen) 
empatia
Babette Rothschild 2010

1. Kaikilla tunteilla on niille ominaiset, havaittavat 
somaattiset ilmentymänsä. (Lihastonus, 
asennot, ilmeet)

2. Jokaisella tunteella on sille ominainen ulkoapäin 
havaitsematon elimistön toimintatapa. 
Autonominen hermosto –> syke, ihon lämpötila

3. Ilmeiden ja asentojen havaittavia piirteitä 
voidaan jäljitellä (peilata) tietoisesti lihas 
lihakselta.

4. Tunteeseen liittyvien lihasmuutosten jäljittely 
aikaansaa vastaavat hermoston reaktiot. Keho 
pyrkii empatian toisen kehon kanssa
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5. Myös lihasten toimintaa voidaan jäljitellä 
WedostamaVa. VuorovaikutusWlanteissa 
peilaamme helposW toistemme ilmeitä ja 
asentoja. (haukotus,nauru)

6. Myös Wedostamaton peilaus synnyVää vastaavat 
autonomisen hermoston reakWot ja tunteet. 
Toisen ihmisen tunteiden kokeminen sitä 
tajuamaVa.

7. Vaistomaisella mukautumisella toisen 
tunnevirityksiin ja autonomisen hermoston 
Wloihin – saaVaa olla tärkeä tehtävä 
kehityksellinen tehtävä.

8. VaikuVaa eVä, kyseessä ajatusten lukeminen, 
intuiWo, aisteista riippumaton

9. Aivojen peilisolujen toiminta voi seliVää 
Wedostamatonta jäljiVelyä.
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Sijaistraumatisoinnin 
hoito/ehkäisy

ØHuolenpito / itsehoito
tasapaino työssä ja työn ulkopuolella
rajoista huolehtiminen
terveelliset elämäntavat
yhteys toisiin

ØHoitavat toiminnot
ystävällisyys itseä kohtaan
huomio mielihyvään
huomio leikkiin, luovuuteen

Ø”Pakeneminen”
toiminnot, jotka auttavat unohtamaan työn 
ja pääsemään irti tuskallisista tunteista
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Meritähtihengitys

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

èrentoutus- jännitys
èJos kehoni tarvitsee

jännityksiä niin annan niiden
olla

èMusiikki, piirtäminen, liike, 
luovuus, kirjeet, rituaalit…
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Musiikit ja harjoi?eet

• Oman kehon juurrutuspisteiden havainnoin3 ja liiku5aminen
• Kehon osien jännitys – pitäminen – rentou5aminen hitaas3
• Oman kehon 3lan pienentäminen – ison 3lan kokeileminen
• Muodot (neula-pallo-seinä-ruuvi-tetrahedron)
• Toisen käden kanna5elu – pyydä lupa ja ota kanna5eluun; laske helläs3 

alas. Havaitse eroa kanna5elussa ja kanna5eluun antautumisessa?
•  Käden lai5aminen omalle/ toisen keholle; lempeä irro5aminen

• Musiikki:Trentemoller: Miss You Handel:Dixit Dominus
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Mitä KEHOLLINEN tieto on?
MITÄ KEHOLLINEN 
OPPIMINEN ON?

• Aistimukset, havainnot, 
kokemukset, vuorovaikutus
• Kyse ei ole vain siitä mitä 

tiedämme vaan myös miten 
tiedämme
• Kehollisen tiedon jäsentämistä, 

käyttämistä ja käsitteellistämistä
• Implisiittinen muisti vs 

eksplisiittinen muisti
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EMDR -
Eye Movement 
Desensitization and 
Reprocessing

• Häiritsevyys
• Kognitiot
• Assosiaatioketjut
• Turvapaikka – Säätely ja 

vakauttamisentaidot

• Komplisoituneen surun 
hoito – uutta tutkimusta 
ja kirjallisuutta!
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Kiitos! 
Lempey8ä 
Kevääseenne

Palautetta, kommentteja ja 
kysymyksiä otan ilolla vastaan

tanja@tuntumaa.fi
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