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6. Auttajan hyvinvointi ja traumainformoitu orientaatio

August 2, 2020
Kategoriat: Opas
Avainsanat: sijaistraumatisoituminen

Traumainformoidun nakokulman ydinta on luoda tydyhteiso, jossa seka tyontekijoiden etta
asiakkaiden uudelleen traumatisoituminen minimoidaan ja heidan hyvinvointiaan vahvistetaan
monin tavoin (Hales, Nochajski, Green, Hitzel & Woike-Kanga 2017.) Traumatietoinen
nakdkulma tuo lisaa tydkaluja niin asiakkaan toimintamallien ymmartamiseen kuin oman
tydhyvinvoinnin yllapitamiseen. Sijaistraumatisoituminen tapahtuu paaosin samojen
mekanismien mukaisesti kuin emotionaalinen traumatisoituminen, eli traumatietoisuus auttaa
myo6s tyontekijaa itseadan ymmartamaan omia reaktioitaan. (Hales, Nochajski, Green, Hitzel &
Woike-Kanga 2017; Ahonen 2014.)
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Syaistraumatisoituminen tapahtuu pddosin
samojen mekanismien mukaisesti kuin

emotionaalinen traumatisoituminen

Tietoisuus ja ymmarrys omista tunnehaavoista auttaa auttajaa auttamaan. My&s sen
hyvaksyminen, tiedostaminen ja tunnistaminen etta auttamistyéhdn etsiytyneet ovat usein itse
haavoittuneita vahvistaa auttajan toimijuutta ja tuo terveytta tyohon (Lindqvist 1990, 34-40.)
Ymmarrys autettavan kivun yllattavista vaikutuksista omaan olemukseen (kyseessa voi olla
traumatriggerin aikaansaama traumatakauma omasta aikaisemmasta kokemuksesta) auttaa
tasaamaan omaa autonomista hermostoa ja luomaan turvallisuuden tunnetta omaan kehoon.

Traumatietoisuus luo siltoja tydyhteison sisalle. Sillat paitsi yhdistavat ihmisia toisiinsa, ne
kannattelevat ja mahdollistavat karikkojen, rotkojen ja virtojen ylittamisen. Kun ymmarramme
itsen ja toisten reaktioiden — joskus hyvin irrationaalisten ja satuttavienkin — nousevan kivusta,
vasymisesta ja hadasta — voimme kantaa toisiamme kivun yli vaikka emme vahingollista
kayttaytymista hyvaksykaan. Mielentaminen on osa traumaymmarryksen ydintd; ymmarretaan,
etta lahimmaiseni on mydtatuntoa ja kannattelua tarvitseva ihminen, ja yhdessa kulkien
paasemme elamassa eteenpain.

Sillat pattst yhdistdvdét thmisid toisiinsa, ne
kannattelevat ja mahdollistavat karikkojen,

rotkojen ja virtojen ylittémisen



Mydotatunto luo turvallisuuden ilmapiiria, joka on avainasemassa traumatietoisessa
orientaatiossa. Myotatunto taas syntyy, kun ymmarramme kayttaytymismallien taustalla olevat
mekanismit (Hales, Nochajski, Green, Hitzel & Woike-Kanga 2017.) Tutkimusten mukaan
voidaan todeta, etta traumatietoisen orientaation tuoma hydty tyohyvinvoinnille on suoraan
verrannollinen siihen, miten laajasti nakokulman toimintamalleja painotetaan tydntekijoiden
itsehoidossa. Yhteiso, jossa seka tyontekijat etta asiakkaat voivat kokea olevansa aidosti turvassa
mahdollistaa kehittymisen ja rauhoittumisen ja sellaisen yhteyden |6ytamisen, jossa paranemista
voi tapahtua (Hales, Nochajski, Green, Hitzel & Woike-Kanga 2017.)

Fallot ja Harris (2008), traumatydn pioneerit ovat maaritelleet traumainfomoidulle tydyhteisolle
viisi avainelementtia. Tydyhteisdssa turvallisuus, luotettavuus, yhteisollisyys, yksilon
vaikutusmahdollisuudet arkeen seka oman voimaantumisen kokeminen ovat
traumainformoidun orientaation ydinta. Traumainformoitu orientaatio rakentuu yhteistyoélle,
jossa auktoriteettiasemat halvenevat ja kaikilla on mahdollisuus vaikuttaa. Tydhyvinvointi
lisadntyy ja sitoutuneisuus ydintehtavien suorittamiseeen vahvistuu, ndin myds tydn tehokkuus
ja vaikuttavuus paranevat selvasti. Traumainformoitu orientaatio panostaa yksilon
tydhyvinvointiin ja esimiesten vastuuseen tydntekijan hyvinvoinnista huolehtimisessa. (Hales,
Nochajski, Green, Hitzel & Woike-Kanga 2017.)

Turvallisuus, luotettavuus, yhteisollisyys, yksilon
vaikutusmahdollisuudet arkeen sekd oman
voimaantumisen kokeminen ovat

traumainformoidun orientaation ydintd



Mielenkiintoinen huomio on auttajan hyvinvoinnin ja oman kiintymyssuhteen valinen yhteys.
Riittavan hyva kiintymyssuhde lapsuudessa auttaa tiedostamaan omat rajat ja pitdmaan huolta
jaksamisesta. Jos pelkaa pahoittavansa toisen mielen kieltaytymalla auttamasta vaikkapa apua
tarvitsevaa tyotoveria, palaa akkia loppuun. Jos taas rajat ovat liian tiukalla, eristaa itsensa
muista ja aidot, lampimat vuorovaikutussuhteet estyvat. (Traumaterapiakeskus 2019, 80)

Myos auttajalla voi yhteys omaan kehoon olla hauras, eika kehon viesteja osata kuunnella
riittavasti. Jos lapsena ei ole saanut mallia siitd miten itsesta huolehditaan, ei se suju
aikuisenakaan. Oman kehon viestit on voitu tukahduttaa jo pitkdaan kipeiden mielensisaisten
kokemusten valttamiseksi. Krooninen uupumus on melkein jo osa elamaa; toisten jatkuva
auttaminen, liiallinen tyonteko tai jatkuva urheilu saavat ajatukset pois omasta
epamukavuudesta tai ahdistuksesta. Erilaiset kiputilat ja epamaaraiset uupumusoireet saattavat
vaivata. (Traumaterapiakeskus 2019, 90.)

Polyvagaalisen teorian periaatteiden huomioiminen
hyvinvoinnin vahvistamisen tydkaluna on hyva tapa
vahvistaa omaa kukoistustaan. Ja kun oppii, miten saa
tasattua omaa vireystilaansa, osaa paremmin olla tukena
myos muille.

Kun autonomisen hermoston tila on
tasapainossa, thminen onnistuu aika hyvin
hallitsemaan reaktioitaan erilaisiin
vastoinkdymisiin ja ongelmiin. Kiihtymyksen
sddtelyn toimiessa tehokkaasti tunteet ja
drsykkeet ovat hallinnassa ja omat reaktiot voi
tietoisesti valita. Mutta jos autonomisen

hermoston sddtely toimii huonosti, thminen
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suistuu tasapainosta helposti niin henkisesti
kuin ruumiillisestikin. (Van Der Kolk 2017,
325)


https://traumainformoitu.fi/tag/polyvagaalinen-teoria/

Autonomisen hermoston tilaa voidaan tasapainottaa harjoittamalla erilaisia hengitys- ja
asentoharjoituksia. My@s tietoinen lasnaolo tasaa elimiston vireystilaa. Hengityksen syvyyden ja
nopeuden saately ja omaan hengitykseen keskittyminen vahvistavat ja normalisoivat hermoston
toimintaa auttamalla rentoutumaan. Meditaatio, rukous, kiitollisuusharjoitukset ja tietoinen
lasnaolo vahvistavat itsesaatelya seka valittavat trauman raskauttamille aivoille viestia
rauhoittumisesta ja levosta. Vihdoinkin on mahdollisuus rentoutua sen sijaan, etta olisi
jatkuvasti valmiina taistelemaan nakymattomia uhkia vastaan. Nykyneurotieteen yksi
selkeimmista opeista onkin etta ihmisen minakuva ja kasitys omasta itsesta on suoraan
verrannollinen siihen, miten hyvin han on yhteydessa omaan kehoonsa. Traumatisoituneilla juuri
kehoyhteys on erittdin usein hauras. (Van Der Kolk 2017, 329-331.)

Auttajan hyvinvointi vahvistuu kun:

e Traumatietoisuutta tuodaan arkeen. Traumaymmarrys luo toivoa paremmasta
tulevaisuudesta asiakkaiden hankaluuksien keskella, mutta auttaa myds tyontekijaa
ymmartamaan omia kehollisia reaktioitaan raskaissa tilanteissa

e Tyonohjaus on hyvin tarkeaa auttajan hyvinvoinnille

e TyOyhteiso tarjoaa hyvaa ohjausta ja mahdollisuutta itsesta huolehtimiseen

e Huolehditaan tyontekijoiden jaksamisesta tasapainottamalla tyomaaraa

e Auttaja, huolehdi oman kehosi ja autonomisen hermostosi hyvinvoinnista. Meditoi,
miestiskele, hiljenny, rukoile, tee hengitysharjoituksia — mita tahansa aktiviteettia joka
auttaa kaynnistamaan parasympaattisen hermoston rauhoittumisen ja lepaamisen
reaktion.

Heidi Ahonen, musiikkiterapian professori ja vaativan erityistason
psykoterapeutti kertoo omasta auttajantyostédn ndin:

— Valehtelisin, jos sanoisin ettd kokonaan ndmd kivut hdvidisivdt
tyoénohjauksella. Olen valinnut etté teen tdtd tyotd, jossa hiukan rikkoudun.
Kun olen todella visynyt tai uupunut nden painajaisia, olen silloin kuullut
litkkaa. Ndiden asioiden cddneen sanominen on tdrkedd. On auttajia joilla
kova tarve tuoda omaa vahvaa auttajuuttaan esille. Todellisuudessa
auttajakin menee vdhdn rikki, ihmisid me olemme kaikki. Traumatietoinen
orientaatio antaa tydkaluja auttajalle. Trauma kdétkeytyy



kdyttdytymishdiriéihin, fyysisiin ongelmiin, vilttelyyn, kaikenlaiseen
sellaiseen mitd kdytdmme defenssi- eli puolustautumismekanismeina.

Ammattilaisen pitdd saada omaa “sdilidtdadan” tyhjéksi, muuten
vuorovaikutustilanteessa kerddntynyt kipu kasautuu liiaksi auttajalle.
Ammatillisuus juuri osaltaan vaikeuttaa palautumista. Auttamistilanteessa
olet auki, ja thminen siirtdd hirvittdvén kokemuksensa sinulle. Auttajalla on
tdrkedd olla tietotaitoa, jolla tunnistetaan sijaistraumatisoitumisen oireet.
Tybnohjaus on aina tdrkedd. Jokaisella, joka tydskentelee auttamisty6ssé on
riski sijaistraumatisoitumiselle. Kenenkddn el pidd ajatella, etté yksin pitéd
kantaa taakkaa. On tdrkedd tunnistaa traumaperdisen stressihdirion olreet,
koska tyéntekiji imee niitd itseensd kuitenkin. Kun tietdd ja ymmdrtdd mitd
traumaolreet itsessd ovat, vol tunnistaa nditd tunteita.

Auttajan kolme turvaverkkoa ovat tyénohjaus- tietotaito ja jatkokoulutus —
ehkd oma terapia. Emme vol viedd toista thmistd uimaan syvemmidille, kuin
missé me olemme itse uineet. Myds tydyhteisod ajatellen on ensisijaisen
tdrkedd tunnistaa mitd traumatisoituminen on, koska jos tieddn mitd
seurauksia vaikeuksilla ja kauheuksilla on minuun, niin ymmdrrdn
paremmin omia ja toisten reaktioita.

— Heidi Ahonen

Myads resilienssi voi olla toissijaista! Auttajan sijaisresilienssia voidaan vahvistaa ja tukea, samalla
tavoin kuin yksilon omaa resilienssia . Tama selittaa osaltaan sen, miten jotkut auttajat jaksavat
tehda vaativaa, kuluttavaa tyota ja kukoistavat raskasta tyota tehdessaan. (Poijula 2018, 189).


https://traumainformoitu.fi/traumainformoitu-tyo%cc%88ote-resilienssin-ja-posttraumaattisen-kasvun-vahvistajana/
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Mita asioita sina elamassasi arvostat? Koulutusta, tydelaman saavutuksia tai huoliteltua kotia?
Juhlitko hyvaa urakehitysta, keskitytkd olemaan muiden ihmisten silmissa hyvaksytty? Joskus
traumaattiset tapahtumat ravistelevat meita niin, etta kaikki turha karisee pois. Silloin on
mahdollista [6ytaa se, mika todella on arvokasta. Kriisi tarjoaa mahdollisuuden luoda eléamaa
aidommaksi. Kun struktuurit ymparilta ovat murentuneet, millaista maailmaa rakennamme sen
jalkeen?

Henry Nouwen kehoittaa juhlimaan syntymapaivia mieluummin kuin urheiluvoittoa, ylennysta
tai tentin lapimenoa (2073). Syntymapaivaa juhliessa olemme iloisia syntymasta, olemassaolosta
ja elamasta. lloitse siita etta sina olet! Traumatietoinen ajattelutapa kannustaa pitamaan huolta
omasta hyvinvoinnista, olemaan mydtatuntoinen ja kannustava itselleen. Juhli siis itseasi, iloitse
syntymasi paivasta!

Eldmd on lahja, el selviytymistarina
— Ninamaria Elisabet



Kirjassa Tdssd ja nyt, pyhdn kosketus arjessa Henry Nouwen (Kirjapaja 1995) kirjoittaa
rukouksesta ja nykyhetkessa elamisesta. Uskallammeko ajatella, etta juuri tama hetki jossa
elamme nyt on tarkeinta? Vai pohdimmeko menneisyytta, pelaten tulevaisuutta? Rukous on
oppimista hetkessa elamiseen. Rukoillessamme voimme luottaa Pyhan rauhoittavaan
lasnaoloon, ja paastaa itsemme elamaan tassa ja nyt.



