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Mika on Lounais-Suomen
mielenterveysseura?

Perustehtavana edistaa monipuolista
ennaltaehkaisevaa ja korjaavaa
mielenterveystyota Turun seudulla

110-vuotta toimineen Suomen
Mielenterveysseuran jasenyhdistys

Yllapitaa vuonna 1993 toimintansa
aloittanutta Turun kriisikeskusta
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Turun kriisikeskus

Osana SMS:n kriisikeskustoimintaa
tekee oman alansa asiantuntijana
yhteistyota Turun alueen kuntien,
jarjestojen, oppilaitosten ja yritysten
kanssa

Turun kriisikeskus saa toiminnalleen
RAY:n toiminta-avustusta, ja sen
lisaksi toimintaa rahoitetaan

\ ostopalvelusopimuksin
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Turun kriisikeskus

Asiakastyo akuuteissa kriisitilanteissa Turun
alueen aikuisille ja nuorille seka
maahanmuuttajille

Ryhmatoiminta
Vapaaehtoistoiminta

Projektityo, esim. kansalaisjarjestotoiminnan
kehittaminen

Tukinet -verkkokriisityo
Koulutus- ja tyonohjauspalvelut

\_ /
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Turun kriisikeskus

Yliopistonkatu 12 a B, 6. krs
20100 Turku

Toimisto: 02-2333 442
Faksi: 02-2738 779
sahkoposti:
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mailto:toimisto@turunkriisikeskus.fi
http://www.turunkriisikeskus.fi/

4 h

Pohdittavaksi

mika aihealueessa kiinnostaa®”?

mika aiheeseen liittyen ajankohtaista
tyossa talla hetkella”

mita tarvitsen tyossani, kun kohtaan
mielenterveysongelmista karsivan
Ihmisen?

mika kohtaamisessa haastavaa?

\_ /
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Mita on mielenterveys?

psyykkisia toimintoja yllapitava voimavara tai
elamantaito, jota keraamme, kaytamme ja
jonka avulla ohjaamme elamaamme

el ole olemassa yksiselitteista kulttuurista
rippumatonta maaritelmaa — normaalin ja
epanormaalin kaytoksen raja vaihtelee
ajallisesti ja paikallisesti (vrt. lukeminen)
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Mielenterveyden tuntomerkkeja:

Kyky ihmissuhteisiin, toisista valittaminen,
sosiaalinen itsenaisyys

Kyky ja halu vuorovaikutukseen, sosiaaliseen
osallistumiseen ja itsensa ilmaisuun

Kyky puolustaa itseaan ja selvitella
vaikeuksiaan

ahdistuksen hallinta, menetysten sietaminen

Turun kriisikeskus 2007



Kyky sopeutua muutoksiin
kyky olla luova

Kyky tyohon tai muuhun
mielekkaaseen toimintaan

todellisuudentaju: kyky erottaa oma
ajatusmaailma ulkoisesta
todellisuudesta

hyvin kehittynyt identiteetti /
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Mita on mielenterveyden \
tukeminen?

Tietoa ja taitoa, jonka avulla

Vahvistetaan mielenterveyden voimavaroja
ja suojaavia tekijoita

Poistetaan tai heikennetaan mielenterveytta
uhkaavia tekijoita

Ehkaistaan ongelmia ja hairioita

Tuetaan omaa ja laheisten mielenterveytta

\_ /
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mité on mielenterveysongelmien

taustalla?
(esim. Elina Vierikko 2005)

~

Yksilollinen haavoittuvuus Persoonallisuustekijat,
perinndllinen alttius, lapsuuden olosuhteet, opitut

kayttaytymismallit [::h

Stressi- |a riskitekijat vksittaiset tai pitkaaikaiset traumaattiset
kokemukset (sota, menetykset, vakivalta, rasismi jne.)

Ajankohtaiset stressitekijat (koulukiusaaminen, inmissuhdevaikeudet,
syrjinta, oppimisvaikeudet jne.)

.

Puutteita suojaavissa tekijoissa

Suojaavat tekijat = tekijat ja prosessit, jotka tukevat myonteista
k kehitysta haavoittuvuustekijoista ja stressitekijoista huolimatta.
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Suojaavia sisaisia tekijoita, joita
mahdollisuuksien mukaan vahvistettava

Fyysinen terveys ja perima
Myonteiset varhaiset inmissuhteet
Itsetunto, hyvaksytyksi tulemisen tunne

\_ /
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/Suojaa via sisdisia tekijoita, joita \
mahdollisuuksien mukaan vahvistettava

Oppimiskyky, ristiriitojen- ja
ongelmanratkaisutaidot

ongelmanratkaisu (esim. tiedon, tuen ja vaihtoehtoisten
toimintamuotojen etsiminen)

tunteiden saately (esim. tunteiden aktiivinen kasittely, mielikuvat,
lepo, luovuus, huumori, liikunta, itku, jasentely, jakaminen,
rentoutuminen)

merkityksen arviointi (looginen analyysi, henkisyys, oma
arvomaailma ja uskonto, tapahtuneen liittaminen omaan
elamantarinaan)

/
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/Suojaa via sisdisia tekijoita, joita \
mahdollisuuksien mukaan vahvistettava

Vuorovaikutus- ja ihmissuhdetaidot

joustavuus ja lannistumattomuus (voi vaihdella ajankohdasta ja
elamanalueesta toiseen)

prososiaalisuus (=myonteinen, aktiivinen sosiaalinen
toimintatapa)

tunteiden hallinta, vuorovaikutuksen sujuvuus, minakuvan suhde
ihanneminaan, reflektointikyky (tarkein) ja "minan vahvuus”

\_ /
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Suojaavia ulkoirsia tekijoita

~

Ruoka, suoja, tyo ja sosiaalinen tuki
Turvallinen ymparisto ja yhteiskunta
MyoOnteiset mallit
Koulutusmahdollisuudet

Turun kriisikeskus 2007
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Suojaavat tekijat lapsilla ja nuorilla

~

Sosiaalinen verkosto:

laheiset ja turvalliset ihnmissuhteet (perhe,
ystavat)

vahintaan yhden huolehtivan aikuisen
olemassaolo

ikatoverien vertaistuki

ammattiapu

Turun kriisikeskus 2007
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Suojaavat tekijat lapsilla ja nuorilla

Koulu, tyo ja harrastukset:

® onnistuminen ja muut positiiviset kokemukset =>
vaikutus itsetuntoon

® sitoutuminen kouluun, kiinnostus ja motivaatio

® kokemus omista vaikutusmahdollisuuksista

® sosiaalisen verkoston yllapitaminen, vuorovaikutus
® saannollinen elamanrytmi, turvallisuus ja rakenteet
® itsetuntemuksen lisaantyminen

® aikuisen lasnaolo

® vanhempien kanssa tehtava aikuisten valinen
yhteistyo

Turun kriisikeskus 2007
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Vakavan riskin halytysmerkkeja

\

SUHDE ITSEEN

Nuori vahingoittaa itseaan, piittaamaton, ottaa riskeja, nuorella
vakavasti vaaristynyt kuva itsestaan, nuori ei kykene huolehtimaan
perustarpeistaan

SUHDE VANHEMPIIN

Vakavat riidat, fyysiset yhteenotot, taydellinen eristaytyminen
perheen vuorovaikutuksesta, kaikki vapaa-aika kotona / kay vain
nukkumassa kotona

SUHDE IKATOVEREIHIN

Vetaytyminen kaverisuhteista, ei ikatovereita, puuttuva kiinnostus
ikatoverisuhteisiin, kehitysvaiheelle lilan varhaiset seurustelu-
/seksisuhteet, vakivaltaisuus

KOULUTYO

Toistuvat, pitkittyvat poissaolot ilman ilmeista syyta, yllattava
romahdus suoriutumisessa, keskittymisvaikeudet, vetaytyminen
luokkayhteisoOsta ja vuorovaikutuksesta, ongelmat suhteessa
auktoriteetteihin (uhka vakivallasta)

(Klaus Ranta, 2006)

/
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Turvapaikanhakijan/maahanmuuttajan

psyykkiseen hyvinvointiin vaikuttavia asioita

~

Vaikeat tapahtumat menneisyydessa (sota, pakomatka)

Kotimaahan jaaneiden sukulaisten ja ystavien tilanne
(epavarmuus ja ikava)

(mita lahempana toisiaan, sen helpompaa)
Kotimaasta lahdon syy (vapaaehtoisuus /pakko)

Tuloika (murrosiassa ja seniori-iassa vaikeinta)

Kotimaan ja suomen kulttuurien ja uskonnon samankaltaisuus

/
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Turvapaikanhakijan/maahanmuuttajan
psyykkiseen hyvinvointiin vaikuttavia asioita

~

Kielen oppiminen (mahdollisuus saada suomalaisia ystavia)

Koulunkayntitausta (koulunkaynti kotimaassa helpottaa
sopeutumista)

Lasten ja nuorten kohdalla vanhempien tuki (ongelmien
selvittaminen yhdessa tarkeaa)

Etnisen ryhman tuki (omaa kielta puhuvat ystavat tarkeita,
oman ryhman asenne sopeutumiseen)

Turun kriisikeskus 2007
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Turvapaikanhakijan/maahanmuuttajan
psyykkiseen hyvinvointiin vaikuttavia asioita

Lasten ja nuorten kohdalla koulunkaynti ja suhde opettajaan
(koulu luo saannollisyytta elamaan, kannustava opettaja
tarkea)

Suomalaisten suvaitsevaisuus (mahdollinen rasismi)
Olot kotona/vastaanottokeskuksessa

Lapsilla turvalliset ja saanndlliset rutiinit (laksyt, kerhot, muut
aktiviteetit)

Oma asenne sopeutumiseen (molempien kulttuurien
k kunnioittaminen tarkeaa) /

Turun kriisikeskus 2007
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Maahanmuuttajanuorten Kriisit

Nuoruus

kehityskriisina:

Itsetunto: miten paljon ja mista asioista pidan
itsessani?

Minakuva: millainen mina olen?
|dentiteetti: mihin ryhmaan mina kuulun?

Elamanti
Ihmissu

Kriisina j

anneKriisit
nteet, perhekriisit, maahanmuutto

ne.

Traumaattiset kriisit

Turun kriisikeskus 2007
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Turvapaikanhakijoiden / pakolaisten
selviytymiskeinoja Kriisissa (stephen Lord, 2005)

Turvapaikanhakijan / pakolaisen kriisi
syntyy osittain menetysten takia

Menetyskokemuksilla on haitallisia
vaikutuksia elamaan

Naita haitallisia vaikutuksia on
mahdollista vahentaa toimimalla

\_ /

Turun kriisikeskus 2007




/

\

\_

Turvallisuuden ja varmuuden menetys:
Kansalaisen asema, passi, tulevaisuuteen
liittyva varmuus menetetaan

Tulevaisuuden pelko, voimattomuus,
viha ja hapea

Turun kriisikeskus 2007



Tuttujen ja turvallisten asioiden
menetys:

Kulttuurin, kielen, sosiaalisen aseman,

omaisuuden, sosiaalisten suhteiden
menetys

=) Suru ja koti-ikava, huoli, muutokset
perheen rooleissa, rasismiin liittyvat
vaikutukset, eristaytyminen,

\ passIivisuus /
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Menetetaan tunne omasta itsesta — kuka
mina olen?

Liittyy traumaattisiin kokemuksiin kotimaassa
(sota, vaino, vakivalta)

pelot, painajaiset, takaumat, keskittymis- ja
muistivaikeudet, turtuminen, univaikeudet,
ruumiilliset vaivat, masentuneisuus,
artyneisyys, vaikutukset kasitykseen itsesta
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Haitallisia vaikutuksia on \
mahdollista vahentaa toimimalla

Tiedon hankkiminen (turvapaikkaprosessista,
omista oikeuksista ja velvollisuuksista Suomessa)

=> |isaa omaa hallinnantunnetta ja vahentaa
pelkoa

Opiskelu, sosiaaliset kontaktit (suomalaisiin ja
muihin maahanmuuttajiin), tyo, liikunta, taide,
pienet arkiset nautinnot ja rituaalit, ymparistoon
tutustuminen, oman kulttuurin tapojen
yllapitaminen, uskonto, suomen kielen opiskelu

=> Omien arvojen ja merkityksellisten asioiden

yllapitaminen /

Turun kriisikeskus 2007
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~

Haitallisia vaikutuksia on
mahdollista vahentaa toimimalla

Psykososiaalisen tuen hakeminen

(ammattiauttajien tuki: tietoa traumaattisten
kokemusten normaaleista vaikutuksista, tukea
antavat keskustelut, rentoutuskeinot, laakitys,
toimeentuloturvan jarjestely jne.)

Omien tavoitteiden ja suunnitelmien yllapitaminen,
itselle arvokkaiden asioiden, muistojen ja arvojen
vaaliminen

=> toipuminen uhrin identiteetista, mahdollisuus
rakentaa uudenlainen kasitys itsesta, muista ja /

maailmasta

Turun kriisikeskus 2007
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MIKA ON TRAUMAATTINEN KRIISI?

(lahde: traumaterapiakeskus)

Trauma maaritellaan tassa yhteydessa
henkiseksi haavaksi. Sen aiheuttaa
traumatisoiva tapahtuma, joka saa aikaan
traumaattista stressia.

Traumatisoiva tapahtuma on mika

tahansa yksilon kokema uhkaava tilanne,
joka aiheuttaa epatavallisen voimakkaita,
\ normaalia elamaa hairitsevia reaktioita. /
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/I'raumaattisen tapahtuman \
tunnusmerkkeja ovat

Tapahtuman tai tilanteen ennustamattomuus

Tapahtuman kontrolloimattomuus; siihen ei pysty
vaikuttamaan omalla toiminnallaan

Tapahtuma koettelee ja muuttaa elamanarvoja

lhminen tulee tietoiseksi omasta
haavoittuvuudestaan tai kuolevaisuudestaan

Maailmankuva ja elamankatsomus muuttuvat
Elamanarvot muuttuvat

\_ /
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Pakolaisten traumatisoivat tapahtumat

Sota (mahdollisesti monella tavalla)

Vaino, syrjinta

Kidutus

Aliravitsemus

Sairaudet

Luonnon katastrofit

Laheisten kuolemat

Laheisten katoamiset (jatkuva)

Omat lahelta-piti-tilanteet

Muut vakivaltakokemukset, esim. seksuaalivakivalta

\_ /
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/Pakolaisten traumatisoivat tapahtumat,\
Jjatkuu..

Sisainen pakolaisuus, kodin tuhoutuminen
Pakopaatos, syyllisyys omaisten jattamisesta
Pakolaisleiri (olosuhteet, toivottomuus jne.)
Pakomatkan kokemukset

Turvapaikanhakuprosessi — jatkuva pelko
palautuksesta katastrofiolosuhteisiin

Sosio-ekonomisen tason lasku

Turun kriisikeskus 2007



/Pakolaisuus Kriisina \

i' KI? her.rus- 4. Realiteettien
uukausi % kohtaaminen
Ik 6. Kriisista
mahdollisuus
B ¥ ;

i

W

i:? 2. Pako 5. Apatian
ja depression

, vaihe
k1 . Katastrofi(t) /
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KI'RAUMAPERAINEN STRESSIHAIRIO \

= Post Traumatic Stress Disorder (PTSD)

HENKILO ON KOKENUT TILANTEEN, JOSSA ON OLLUT
LAHELLA KUOLEMAA, LOUKKAANTUNUT, TAl OMAA
KOSKEMATTOMUUTTA ON LOUKATTU (TAI NAIDEN UHKA)

REAKTIO TAHAN ON OLLUT VOIMAKAS PELKO, KAUHU TAI
AVUTTOMUUS
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KI'RAUMAPERAINEN STRESSIHAIRIO \

Oireet:

1. Uudelleen kokeminen
- MIELEEN TUNKEUTUVAT AJATUKSET JA MIELIKUVAT
- FLASHBACKIT
- PAINAJAISUNET

-2 VOIMAKAS AHDISTUS TAPAHTUMASTA MUISTUTTAVIEN
ASIOIDEN HERATTAMANA

2. Valttamiskayttaytyminen

2> TAPAHTUMAA MUISTUTTAVAT TILANTEET, AJATUKSET,
KESKUSTELUT, IHMISET

> KYKENEMATTOMYYS MUISTAA TAPAHTUMAAN LIITTYVIA

K ASIOITA /
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KI'RAUMAPERAINEN STRESSIHAIRIO

3. Turtuminen

- VIERAANTUMISENTUNNE MUISTA IHMISISTA
- TUNTEIDEN LAIMENTUMINEN (ESIM. KIINTYMYS)
- TULEVAISUUDEN NAKYMIEN KAPEUTUMINEN

4. Jatkuva kohonnut vireystila
- UNIVAIKEUDET
-> ARTYNEISYYS, VIHANPURKAUKSET
-2 KESKITTYMIS- JA MUISTIVAIKEUDET
=> huom! Vaikutus koulunkayntiin!
- KOROSTUNUT VARUILLAANOLO

k > SAIKKYMINEN
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TSD lapsilla ja nuorilla .. v s \

PTSD-oireita trauman kokeneilla
3-15%:lla tytoista, 1-6%:lla pojista
Riskitekijoita
Aiempi traumatisoituminen
Tapahtuman vakavuus

Vanhemman voimakkaat reaktiot ja kyvyttomyys tukea
lasta

Tapahtuman fyysinen laheisyys
Sukupuoli, tytoilla yleisempaa kuin poijilla
Ihmisten aiheuttamat traumat

k lan merkitys epaselva /
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ﬁDTSD lapsilla ja nuorilla
— Ilmeneminen

~

Pienet lapset

Yleistyneet pelot, eroahdistus, traumasta
muistuttavien tilanteiden valttely,
univaikeudet, sanojen ja kuvien

mieleentunkeutuminen, trauman

K toistuminen leikeissa, taantuminen

/
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Kouluikaiset

Flashbackit, trauman yksityiskohtien muistamattomuus,
trauman tai sen piirteiden toistuminen leikeissa, uusista

traumoista varoittavien merkkien etsiminen

Nuoret

llmenee paaosin kuten aikuisilla, aggressiivisuuden ja

/

impulsiivisuuden lisaantyminen
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PTSD pakolaisilla .: oo

Yli 7 traumaattista tapahtumaa 40%:lla (Cardozo ym.,
2000)

Pakolaisten raportoimia traumaattisia tapahtumia
(Kleijn, Hovens & Rodenburg, 2001)

Kidutus 37%, hengenvaara 37%, ystavan tai
sukulaisen kuolema 35%

Maanpaon aiheuttamat ongelmat: pakolaisleiri,
sairaudet, menetykset, vakivalta ja rasismi, sosio-
ekonomisen tason lasku

45%:lla diagnosoiduista masennus- ja/tai PTSD-oireita
viela 3 vuoden kuluttua

\_ /
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Maahanmuuttajanuori koulussa

Koulumaailma on kaikille nuorille vaativa ymparisto
Tiedolliset, taidolliset ja sosiaaliset vaatimukset
Kieliongelmat

oppiminen vaikeaa, raskasta

ryhmaan liittyminen vaikeutuu

valttamiskayttaytyminen, suojautuminen
Koulukiusaaminen

kaikissa kouluissa on kiusaamista

joukosta erottuvalla suurempi riski joutua kiusatuksi

heikon itsetunnon omaavilla suurempi riski tulla kiusatuksi

kiusaamiselta suojaa: hyva itsetunto, kaveripiiri, sosiaaliset
taidot

suojautuminen kiusaamiselta voi johtaa kiusaajan roolin
omaksumiseen
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Maahanmuuttajanuori koulussa

~

Rasismi
oppilaiden taholta
opettajien taholta
jengiytyminen reaktiona rasismiin
Kulttuuriin ja tapoihin liittyvat erot
esim. yhteisollisyys vs. yksilokeskeisyys

lkatoverit vs. perhe
tarve kuulua joukkoon
perheen asenne, pelot valtakulttuuria kohtaan

sopeutuminen eri tahdissa (lapset ja nuoret vanhempiaan
nopeammin)

"tulkkina” kahden kulttuurin valissa

/
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Sopeutumisen nelikentta \

(akkulturaatio, Berry ym. 1992)

Vieras kulttuuri+ Vieras kulttuuri -
Oma KOTOUTUMINEN / |ERISTAYTYMINEN /
kultt.+ | INTEGRAATIO ISOLAATIO

Oma |SULAUTUMINEN/ |SYRJAYTYMINEN
kultt. - | ASSIMILAATIO

\_ /
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Maahanmuuttajaoppilaan \
iIdentiteetin tukeminen

Pohdittavaksi:

- Jos joutuisin lahtemaan kotimaastani,
mita jaisin kaipaamaan?

- Mika minulle on omassa kulttuurissani
tarkeaa?

- Miten voin tyossani tukea oppilaideni
identiteettia ja sopeutumista”

\_ /
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SIJAISTRAUMATISOITUMINEN

Sekundaarinen traumatisoituminen

Lahikasitteita: myotatuntostressi,
myotatuntouupumus (compassion fatigue)

Sekundaarinen traumaattinen stressi syntyy,
kun autetaan ja hoidetaan (primaari)trauman
uhreja > alttiita ovat siis ns. toisen vaiheen
auttajat, terapeutit, vastaanottokeskusten
tyontekijat tms.

\_ /
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Valittamisen hinta

Auttajat voivat traumatisoitua
empatiakykynsa takia. Sen seurauksia
ovat myotatuntostressi ja
myotatuntouupumus.

Pitkan aikavalin seurauksena jatkuvasta
myotatuntostressista ja -uupumuksesta
voi olla sijaistraumatisoituminen

\_ /
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Sijaistraumatisoitumisen oireita

Kyynistyminen, tylsyyden kokemus.

Kielteiset muutokset oman minan kokemisessa esim.
lisdantynyt avuttomuuden tunne, itsen aliarviointi,
turtuminen, hammentyneisyys, eristyneisyyden tunne.

Muutokset maailmankuvassa, "maailma on paha ja
vaarallinen” > mustavalkoisuus

Muutokset sosiaalisissa suhteissa esim. apatia,
ylihuolehtivuus

Epapatevyyden tunteet tyossa, motivaation puute

Kuormittavien tunteiden sietokyky heikentyy >
emotionaalinen turtuneisuus
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Sijaistraumatisoitumisen oireita |

Huumorintajuttomuus

Kyvyttomyys suojella itsea

Kyvyttomyys yllapitaa vakaata minakuvaa

Tuomitsevuus, jyrkkyys

Irrallisuuden tunne suhteissa tyotovereihin ja laheisiin
Artyneisyys, toivottomuus ja merkityksettdmyyden tunteet
Pelastusfantasioiden kehittaminen

Vetaytyminen sosiaalisista kontakteista

Kielteiset kognitiiviset muutokset: tahdottomuus,
mielikuvituksettomuus, muistihairiot
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Sijaistraumatisoituminen ja
tyouupumus

Yksilolliset altistavat tekijat, esim.

-korostunut sitoutuminen vaikeasti saavutettaviin
tavoitteisiin,

-liiallinen vastuun ottaminen ja vaativuus omaan
suoriutumiseen nahden

-yksilollisten selviytymiskeinojen rajoittunut kaytto
-kyvyt, taidot, osaaminen
-huono fyysinen kunto
-puutteellinen sosiaalinen verkosto
-arvoristiriidat tyossa
-kuormittavat elamantilanteet
-- tunnolliset ja ahkerat uupuvat helpommin

\_
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Suojaavia tekijoita

Alalle valikoituminen > persoonalliset tekijat mm.
stressinsietokyky

Koulutus ja ammattirooli >tyo- ja siviiliminan rajat
Kokemus ja harjaantuminen > tyotaito
Tyoyhteison tuki, vaikutusmahdollisuudet tyossa
Kokemus oman tyon hallinnasta

Tyotehtavat ja osaaminen sopivassa suhteessa
toisiinsa

Toimivat selviytymisstrategiat
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Ennaltaehkaisevia tekijoita

\

Mahdollisuus konsultaatioon ja tyonohjaukseen

Oman tilanteen jatkuva arviointi: "Kuinka
Kuormittunut olen?”

Riittavasti lepoa ja vapaa-aikaa palautumiseen,
Kohtuulliset elamantavat

Vakaa elamantilanne, hyva kunto

Toimiva ja oikeudenmukaiseksi koettu
tyoyhteiso > tiimityo, yhteistyo ja verkostotyo,
jatkuva ammatillinen taydennyskoulutus,
k riskien ja vaarojen ennakointi
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Sijaistraumatisoitumista aitheuttavan
stressin vahentaminen (paivi saarinen, 2002)

Itseen kohdistuva huolenpito

tyon ja vapaa-ajan tasapaino
rajoista huolehtiminen

yhteys toisiin

ystavallisyys itsea kohtaan
huomio mielihyvaan ja luovuuteen
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Stressin vahentaminen (jatkoa)

2. Pakeneminen ja irrottautuminen tyosta ja sen
aiheuttamista tuskallisista tunteista > ala
harrasta traumatyota vapaa-aikana

3. Sijaistraumatisoitumisen muuttaminen
merkityksen luominen
levottomuus aktiviteeteiksi

negatiivisten uskomusten haastaminen ja
uudelleenarviointi

osallistuminen yhteiskuntaa rakentaviin ja

K kehittaviin toimintoihin /
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Stressin vahentaminen (jatkoa)

~

4. Tietoisuus

>|tsesta, omasta jaksamisesta, omista
tarpeista ja voimavaroista

>itsen arviointi tarkeaa, koska
sijaistraumatisoituminen kehittyy
salakavalasti

5. Ammatillisuus

>sjjaistraumatisoitumisen tunnustaminen
\ ja hyvaksyminen "ammattitautina”

/
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Stressin vahentaminen (jatkoa)

Parityoskentely
Tyotehtavien rytmittaminen

Mielikuvat suojautumisen apuna, kun
kuulee traumayksityiskohtia

Rajoitettu tavoitettavuus
Omien tarpeiden huomiointi, tyon hallinta
Omien traumojen huomioon ottaminen

\_ /
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Sijaistraumatisoitumisesta selvityminen
— yksilOlliset coping-keinot (ofra ayaion)

Selviytymisstrategioita voidaan jaotella mm.
seuraavasti

Kognitiiviset strategiat
>ongelmanratkaisutaidot
>tiedonkeruu ja paattely
>|tseohjautuvuus

Parantavat tekijat: realiteetin testaus paranee,
ongelmatilanne maaritellaan uudelleen,
k informaation integroituminen paattelyn avulla /
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2. Soslaaliset strategiat

Ryhmaan tai yhteisoon kuuluminen ja
rynmassa toimiminen

Tuen saamista ja antamista
Erilaisten roolien kokeilua
Samaistumista esikuviin

Parantavat tekijat: kommunikointi, kiintymys ja
sosiaalinen tuki

\_ /
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/3. Emootioiden kasittelyyn liittyvat \
strategiat

Tunteiden ilmaisua eri tavoin: verbalisointi
Ja non-verbaalinen ilmaisu, itkeminen,
piitaminen, draama, tanssi, musiikki jne.

Parantavat tekijat:
emootioiden tunnistaminen ja lapikaynti,

vaikeiksi tai kielletyiksi koettujen tunteiden
hyvaksyminen

\_ /
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/4.Uskomuksiin Ja maailmankuvaan \
liittyvat strategiat

Omien uskomusten (ideologiat, arvot, uskonnollisuus)
hyvaksikaytto selviytymisen tueksi

Omaan perusluottamukseen tai itsetuntoon
tukeutuminen

Parantavat tekijat:

Merkityksellisyyden kokemuksen palautuminen trauman
jalkeen

Toivon viriaminen
Luottamuksen palautuminen

\_ /
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5. Fyysiset / fysiologiset strategiat

Reagointi stressiin fyysisella toiminnalla,
esim. rentoutus, fyysinen rasitus,
syominen, juominen, nukkuminen

Fyysiseen oloon ja vireyteen
vaikuttaminen

Parantavat tekijat:

-fyysisyys ja toiminnallisuus
(irrottautumisen valineina?)

\-mahdollinen kunnon kohentuminen /
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6. Mielikuvien ja intuition kayttoon
perustuvat strategiat

~

\_

Uusien ratkaisujen loytaminen kuvittelun,
leikin ja luovuuden avulla

Etaannyttaminen (myos asioiden
Kieltaminen)
Parantavat tekijat:
Adaptiivisemmat mielikuvat
Vaihtoehtoisien ratkaisujen loytyminen

Huumoril
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Kilitos!
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