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Koronapandemia
- poikkeustila,
valiaikainen
haaste vai

traumaattinen
kriisi?

Traumaattinen kriisi on tilanne, jossa yksilo tai yhteiso kohtaa
tapahtuman, joka uhkaa yksilon, hanen laheistensa tai yhteison
olemassaoloa

Tallainen tilanne syntyy esimerkiksi silloin, kun yksilo kokee
olevansa kuolemanvaarassa tai joutuu todistamaan jonkun
toisen henkeen kohdistuvaa uhkaa

Kun kontrollin ja haavoittumattomuuden illuusio haviaa,

ihminen menettaa hallinnantunteensa, jonka seurauksena
pelko, ahdistus ja huoli voi tayttaa mielen

Henkea uhkaava, akillinen ja arvaamaton tilanne saattaa
muuttaa myos pysyvasti ihmisen maailmankuvaa. Talléin arki
voi alkaa nayttaytya pelottavana, hallitsemattomana ja ennalta-
arvaamattomana kaaokselta




Tietoisuus omista tunnereaktioista, omasta
elamanhistoriasta, omasta elamantilanteesta
(voimavarat ja kuormittavat tekijat)

Miten
haastavista
tilanteista, %
kl’l ISGISta Ja Tuen hakeminen ja sen vastaanottaminen

stressista
selvitaan?

Riittava turvan kokemus tuo joustavuutta

Empatia, (itse)myotatunto ja yhteisollisyys




¥ Tyona karsimyksen, puutteen ja hyvinvoinnin
uhkien kohtaaminen




Empatianeuronit

* Peilisolut tunnistavat liiketta,
ilmeita, eleita, aania

* Peilisolujen avulla ihminen voi
asettua toisen asemaan ja
tuntea mm. empatiaa -> samoja
tunteita, tuntemuksia, toimintaa

Sajaniemi ym. 2015



Tunteet mielessa ja kehossa

Aivotutkija Lauri Nummenmaan tutkimusryhma
kuvantaa tunteita aivoissa ja paikallistaa niiden w
kokemista kehossa

Anger Fear Disgust Happiness Sadness Surprise Neutral

1191944

— Tunnekarttaa ryhdyttiin aluksi tekemddén vahan
puolivitsilla. 15 ihmisté laboratoriossa téytti tunnekartat
ja tuli jonkinlaisia kuvia. Sitten tehtiin se isommalla

Angety  loye: Deposdon Gonemel Fids  ‘Shams  Egw - joukolla — monta sataa ihmistd maailmalla taytti samat
kartat, ja oli iso pettymys, ettd ne ndyttivat ihan
: samanlaisilta.

Pirree

Tutkimuksessa paljastui, etta keholliset kokemukset
tunteiden sijainnista olivat samanlaisia viidessatoista eri
maassa.

(Yle 14.3.2019)



Milla tavoin o

Tunr;)? T(?--V'-eSt';ijﬁgft:n Kaikki tunteet kuuluvat

M subjektiivises hmi ;
tuntelta mutta harvoin koko tuntetoim voibtalce ort oo
totuus... valilld — kuinka sallimme
il i

kohdataan e erlaie
VIISaastl
itsessa ja

M Aikui tunteid
toisissa? e neton
mutta taidot ja

valmiudet eri
tilanteissa vaihtelevat




¥ Stressin saately — arjen huippuosaamista

Opitaan vuorovaikutuksessa toisten kanssa

Tarvitaan jokapaivaisissa tilanteissa, kuten huomion kiinnittamiseen mielenkiintoiseen
Tulee haastetuksi kun kiukuttaa, pelottaa, suututtaa

Vaatii riittavaa kykya tunnistaa kehollisia reaktioita

Vaatii riittavaa turvallisuutta ja vakautta

Vaatii kykya erottaa stressi ja levollinen olo toisistaan

Sajaniemiym. 2015




Stressi, saately ja palautumisen haasteet

* Arjessa stressikayra nousee ja
laskee useita kertoja paivassa

* Krooninen stressi on
hyvinvoinnille ja terveydelle uhka

* Toksinen stressi on korkeaa ja
kroonistunutta, juuret voivat
juontaa haavoittaviin varhaisiin
elamankokemuksiin




Sietoikkuna — palautumisen pesa

Lidhde: Ogden and Minton (2000)

Ylivireystila: aktivaatio
ylittad integraatiokyvyn

“Sieto-ikkuna”
Optimaalinen alue

Alivireystila: riittdiméton
aktivaatio

Pulssi kiihtyy, hengitys
nopeutuu, kylma hiki,
ajatukset lisdantyvat /
laukkaavat, huolissaan
oleminen

Turtuneisuus,
voimattomuus, vasymys,
masennus, tietoisuuden
tason aleneminen




Hyvinvointi on kokemus turvasta

- Turvallisuus on keskeinen inhimillinen ja
sosiaalinen arvo

- Turvallisuus on inhimillinen peruspyrkimys ja
turvattomuus sita, ettei tama perustarve
toteudu kaikilla elamanalueilla tai
olosuhteissa.

- Turvattomuus on yhteydessa koettuun
hyvinvointiin ja elamanlaatuun.

- Tutkimusten pohjalta voidaan todeta, etta
turvattomuuden kokemus vaikuttaa ihmisen
kaikkiin elamanalueisiin.

- Inhimillinen turvattomuus on "epavarmuutta “
hyvan jatkuvuudesta”, uhkia, riskeja, puutetta,
vaaraa ja pelkoa.

(Niemel 2000, 22-25)

Tama kuva, tekija Tuntematon tekija, kayttdoikeus: CC BY-NC


http://www.spring.org.uk/2016/02/should-you-hide-your-feelings-from-children.php
https://creativecommons.org/licenses/by-nc/3.0/
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Resilienssi — kyky ponnahtaa takaisin

* Resilienssi on kykya sietaa, kestaa ja toipua vastoinkaymisista
* Juontuu sanasta re-salire joka tarkoitta ponnahtaa tai hypata takaisin

-> mielen joustavuutta, kimmoisuutta, parjaavyytta, lannistumattomuutta, sopeutumis-,
muutos-, oppimis- ja palautumiskyvykkyytta

* Kykya sailyttaa tai palauttaa mielenterveys vastoinkaymisista huolimatta

* Pitkakestoisen ja vakavan fyysisen ja seksuaalisen vakivallan uhrien 30 vuoden seuranta

tuotti esiin - 44,5 % oli resilientteja (Collishawym. 2007)
Suojaavat tekijat:

 vanhemman antama tuki, tukea antavat kaverisuhteet ja positiiviset persoonallisuuden
piirteet eli temperamentti tekijat “

(Poijula 2020)




Resilienssia vahvistavat tek

jat

Tutkimuksessa
tunnistettuja resilienssia Realistinen optimismi Pelon kohtaaminen
vahvistavia tekijoita:

Sisdinen moraalinen
kompassi

Sosiaalisen tuen Fyysisestd ja

Henkisyys, hengellisyys, vastaanottaminen “E5|ku.\_/|e_n psyykk!ses.ta
uskonto . : hyddyntaminen hyvinvoinnista
(luottamus, liittyminen)

huolehtiminen

. . Omien vaikeuksien
Emotionaalinen e
kaantaminen

joustavuus : : o : Lahde: Southwick &
s e e Tarkoituksen kokeminen henkilokohtaisen Charney 2012

tunteista) kasvun alustaksi




Yhteissaately — auta kaveria

* Yhteissaately tarkoittaa sita, etta toinen henkilé auttaa toista
saatelemaan taman sisaista tilaa

e Uusi tutkimus osoittaa, etta yha keskeisemmaksi tekijaksi nousee
vhteissaately itsesaatelyn ja pystyvyyden rinnalla (co-agency; saimela-
Aro, 2009)

* Yhteissaately on vastavuoroista
@ * lhmiset saatelevat toistensa motivaatiota, oppimista ja

! hyvinvointia turvallisessa vuorovaikutuksessa




FinnBrain-tutkimus Turun yliopisto

Oppaita aiheesta stressi ja aivot

- Lapsen stressi ja aivot -opaslehtinen

Oppaan tarkoituksena on antaa perustietoa eri ikaisten lasten stressireaktioista ja stressin
vaikutuksista lapsen aivojen kehitykseen. Opas on tuctettu yhteistydssa Eschnerska
Frilasarettet -saatidn, Ensi- ja turvakotien liiton ja Turun neuvolapalveluiden kanssa.

SEE MORE? SHARE

LAPSEN STRESSI

) — gummmm—— |+ Bissuu @ [ ]

https://sites.utu.fi/finnbrain/oppaita-
aiheesta-stressi-ja-aivot/

g




Mielenterveysstrategiassa on viisi painopistetta:

1. mielenterveys padomana,

2. lasten ja nuorten mielenterveys,

3. mielenterveysoikeudet,

4. tarpeenmukaiset laaja-alaiset palvelut,
5. mielenterveysjohtaminen.




Mielenterveysstrategia 2020-2023 STM

Mielenterveytta yksilo- ja yhteisotasolla
uhkaavia ja suojaavia tekijoita

YMPARISTO ja
YHTEISKUNTA

Paihteiden helppo saatavuws
Kisyhyrys, ravinnon puute
Tystarmyys

A

Vihemm isttjen integraatio
Mahdollizuus osallistua

ja valkuttaa

Suvaitsevaisuus, vastuunkanio

Syrjinta
Wikivalta Toimivat sosiaalipalwelut
Tythin ittyva stressi Yhteison tulki

s SUOJAAVAT

RISKITEKLIAT TEKUJAT

Ennenaikainen syniyms Paositlivinen varhalnen
Lapsen kaltoinkohtelu vudrovaikutus
Vanhemman mielenterveys- ja Myonteinen mindkuva,
paihdeongelma itsel uottamis
Heikko opintomenestys Turvallisuuden tunne

K Feeinifoe i Wi & thOer LS
tad kipu, sairaus

Paihdeongelma
YhsinSisyys
Heikko stressinsieto
v
YKSILO j
LAHISU

Ongelmanratkaisutaidot
Oppimiskyky
Vuorowvaikutustaldot
Ystavien ja perheen tuki
Stressinhallintataidot

AT, AT

ET




Yhteinen keskustelu

RES“-IENCE . miﬁfa?rﬁitfti k?estéméén kdrsimyksen

Tll'll!

* Miten voisimme tukea toisiamme tyon
arjessa’?

* Mika tuottaa minulle iloa ja turvan
kokemuksia?

-




Kiitos!
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