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Mita paivaasi on tanaan mahtunut?
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Pohditaan yhdessa:

* Arkea
* Uupumusta ja
unelmia

* Rajojen asettelua
ja palautumista

* Yksin ja yhdessa
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Pandemic Flux - syndrooma

* Tunteiden laimeus

* Lisaantynyt ahdistus ja masennus

* "Tulva-kapasiteetin” (fyysinen ja psyykkinen) ylittyminen
* Loputon loppukiri

* Tunnelatausten tayttymattomyys

* Uuden normaalin uudelleen kalibrointi

* Kollektiivinen suru

- Vuoristorata: on / off



Maailmantilanne:
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Gabor Mate:

* Emme vasy myotatuntoon emmeka sen takia, vaan vasymme siihen
etta emme anna itsellemme lupaa olla oma itsemme tai huolehtia
itsestamme.
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Hyvinvoiva yksild hyvinvoivassa yhteisossa:

* Christina Maslach: Maslach Burnout Inventory (MBI) mittaa kolmea
ulottuvuutta: emotionaalista uupumusta, etaisyyden ottoa ja
suorituskykya.

- Krooninen kuormitus: uupumus, merkityksettomyys ja suorituskyvyn
aleneminen (kognitiivisesti mutta myos tunnetasolla).

- Miten maksimoida hyvinvointi kaiken muutoksen keskella?



Maslachin kuusi kriittista aluetta:

1) Kuormitus
2) Kontrolli
3) POSitiiVinen paIaUte (sisdinen ja ulkoinen, onnistumisen mahdollisuudet, suoritusten huomaaminen ja arvostaminen)

4) Yhtei55||isyys (psykologinen turvallisuus vs. “toksinen” ymparisto)
5) ”Renu pe“” (tilanteet, prosessit, toimintatavat ja mahdollisuudet)

6) ArVOt (selkeat, sovitut = merkityksellisyys)



Mieti hetken...

e Mita sinulle tulee mieleen sanasta STRESSI?
e Milta se tuntuu, mita ajattelet? Milta tuntuu se, mita ajattelet?

* Enta myotatunto?

e ...tai ITSEmyotatunto?



[tsetunto vs itsemyotatunto? (neff)

* Itsetunto on hyvan paivan kaveri, itseMYOTAtunto toimii myds elaman
myrskyissa: ei tarvitse olla parempi kuin eika varsinkaan *taydellinen*

—Olet arvokas, koska olet. Juuri sellaisena kuin olet.
1. Tietoinen lasnaolo

2. Jaettu ihmisyys
3. Lempeys



[tsemyotatunnon voima: (Neff)

* Onnellisuus, toivo e Ahdistus, masennus, stressi ja
pelko

* Paihdekaytto
e Syomishairiot

* Elamantyytyvaisyys, kiitollisuus
* Viisaus, tunnealy

* Tunteiden saately ja hallinta

e Positiivinen kehokuva * Itsetuhoisuus

e Unen laatu * Uupumus

$

* Puolustusjirjestelms * Arjen hallinnan haasteet



Elinehto - Taistele, pakene, jahmety:

Parasympaattinen Sympaattinen
* Tend-and-befriend * "Mina itse”
* Turvassa ja hyvinvoiva e Hatatila

* Levollinen ja rento  Jannittynyt
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Stressivaste:

* Positiivinen: lyhytaikainen sykkeen nousu, vahainen
stressihormoneiden nousu. Kasvattaa resilienssia. Kannattelevien
suhteiden avulla “kimmahtaa” takaisin ja palautuu.—> ei tarvitse
valtelld/pelata!

* Siedettava: Vakava mutta tilapainen stressivasteen nousu (muutto,
isovanhemman kuolema), “puskuroituu” silti kannattelevien
suhteiden avulla.

* Toksinen: Pitkaaikainen stressivasteen aktivoituminen, kannattelevien
suhteiden puuttuessa toksinen seka aivojen rakenteelle etta muillekin
kehittyville kehon systeemeille = pitkaaikaiset keholliset muutokset.
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Toivottomuuden askelmat: (chan & Hellman)

* Ensimmainen: viha ja turhautuminen. Toivon lahella — normaaleja

reaktioita kun odotukset eivat toteudu. Tarkeinta on mita teemme
tunteiden kanssa.

* Toinen: epatoivo. Tavoite on viela toivottu mutta keinot ja vaylat
ulottumattomissa. Motivaatio hiipuu.

* Viimeinen: apatia. Tavoite tavoittamattomissa, energiaa ei enaa ole.
— Tuhoisa sisdisesti ja ulkoisesti.



Matala toiveikkuus:

— Tulevaisuuden hahmottaminen ja muutos vaikeaa.
- Avun pyytaminen / vastaanottaminen hankalaa.

* Pystyvyyden, parjaavyyden ja myotatunnon tarkeys!
* Onko jarjestelmassa tilaa toivolle?

* Rakennetaanko toivottu tulevaisuus yhdessa (vai torpataanko
alkuunsa)?



Toiveikkuus ja resilienssi:

» Tarkea tunnistaa (epa)toivon peruspilarit, jotta voidaan antaa oikea-
aikaista ja oikeanlaista tukea

* Tahtotilaa: tukea ja "tsemppausta” Suunnistusta: tukea ja strategioita

—>Toiveikkuuden lisédminen johtaa resilienttiin kayttaytymiseen.

(Casey Gwinn)



Tolvon ja optimismin ero:

* Optimismi: huomenna on paremmin.

e Toivo: huomenna on paremmin kuin tanaan JA voin tehda jotain sen
eteen, etta tama toteutuu.

* Toivo ei ole “toksista positiivisuutta” (kaikki kaannetaan vangallakin
positiiviseksi)



Toivo — ei pelkka teoria
vaan tiede

Tolvoa
VOI
seka mitata
etta lisata!
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Kaikki tarvitsevat toivoa:

* Pystymmekd nakemaan (erilaisen) tulevaisuuden?

* Jaksammeko nahda etta se mita teemme tanaan tuottaa (ehka vasta)
tulevaisuudessa hedelmaa?

* Miten autamme haastavissa tilanteissa elavia loytamaan toivon?
* Miten itse pidamme toivoa ylla?

III

e Kenenkaan ei pitaisi kokea olevansa “"toivoton tapaus
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Toivon salaisuus:

 Toivo auttaa sopeutumisessa: “re-goaling” tai tavoitteen tarkistaminen.

e Toivo auttaa itsesaatelyssa seka ajatusten, tunteiden etta kaytoksen
tasolla — vahentaa "marehtimista” ja “angstailua”.

* MUTTA —”joskus toivoa taytyy lainata toisilta, kunnes jaksamme taas
|Oytaa sita itsestamme” (Dennis Sleebey)

* Ennen kaikkea taytyy valita toivo = toivo on verbi. ©



Tolvo ja tavolitteet:

* Mitd jo teen joka vie minua/meita sita kohti?

* Mista aloitan? “Sopivasti erilailla”

e Mita voisin tehda lisda / vahemman?

* Mita voin oppia aikaisemmista vastoinkaymisista?
* Mista ammennan sisua?

* Miten pidan tavoitteen mielessa?

* Miten valjastan vahvuuteni?
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Toivon Kipina:

* Toivon lisaaminen on parasta vastalaaketta traumoille, toksiselle
stressille ja haitallisille kokemuksille. Toivo asettaa trauman
peruutuspeiliin.

 Toivoa tarvitaan niin pian kuin mahdollista (tuuletusta unohtamatta).

* Vanhemmat: toiveikkuuden lisaaminen lisasi positiivista
vanhemmuutta ja vahensi kaltoinkohtelun riskia.

* Tydntekijoiden keskuudessa toiveikkuus lisasi tehokkuutta,
tyotyytyvaisyytta ja vahensi tyontekijéiden vaihtuvuutta.

* Burn-out ja sijaistraumatisoituminen vahenivat.
(Gwinn & Hellman 2018)



(Kiinnostuitko oman toivon tilasta? ©)

hopescore.com



Tunnetyo:

* Hochschild (1983) : odotetun ja oletetun roolin toteuttaminen,
tunnehallinnointi seka ilmaisun salliminen — intensiivista mutta
nakymatdnta tyota, varsinkin kuilun kasvaessa.

* Yhdessa olo: mahdotonta ilman tunteita, tunteiden hallinnointia,
“tunnekaikua” ja “tartuttamista”.

* Projektinhallinta ja jalkipyykki: valinehuolto <3
* Onko tilaa romahtaa ja kuka ottaa kopin?



* Tunnetyo ei kuitenkaan ole vain negatiivisten tunteiden hallinnointia ja
niiden kanssa tasapainoilemista.

» Koko skaala kaytdssa (kaytettavissa): jaksamisen edellytyksena on myos

positiivisten tunteiden huomaaminen ja huomioiminen. (Negativity
bias)

* Teflon / Tarra (Hanson)
* Merkityksellisyys = Motivaatio (Levy)

* Tunteilla palauttava vaikutus, kun ne huomataan, tuuletetaan,
validoidaan ja otetaan talteen! ©



Barbara Fredrickson: Positiivinen resonanssi

* Kun jaamme yhden tai useampia positiivisia tunteita.
* Biokemiallinen, hormonaalinen ja neurologinen synkronisointi.
* Ystavallinen, myodtamielinen suhtautuminen toisiimme.
* Broaden-and-build / tend-and-befriend

—>Sosiaalista resilienssia voi rakentaa positiivista resonanssia
mahdollistamalla, kasvattamalla ja huomioimalla.

—>Mahdollistaa ”“parvialyn”
—>Terveytta edistavaa! (Verenpaine, aivoverenkierto, <3)



Turvallisuuden luominen?

e Ymparistd ja hermosto vuorovaikutuksessa €< =2.
* "Vertaistuki” kaynnistaa turvallisuuden kautta korjaavan kokemuksen.

 VVaaria tulkintoja ei ole, vain erilaisia, eri "valmiuksilla”, eri
lahtokohdista.

- Yhteisvastuu!



Traumainformoitu lahestymistapa

* Fyysinen, psykologinen, sosiaalinen ja moraalinen ulottuvuus
turvallisuusnakdékulmaan

* Psykologinen turvallisuus: haavoittavien kokemusten yksi
pirstaloivimpia vaikutuksia on, etta kokemus omien rajojen
rikkomattomuudesta horjuu ja kyky omien rajojen puolustamiseen
uupuu.

* Rajoittunut kokemus omasta toimijuudesta ja vaikuttamisen
mahdollisuuksista.

* Psykologisesti turvallinen ymparisto rohkaisee itsesuojeluun,
itsetuntemukseen, itsemaaraamiseen, itse-voimaannuttamiseen...

(Matthias A et al. 2019: NEAR@Home Addressing ACEs in Home Visiting by Asking, Listening and Accepting)



Rajat ja niiden
asetteleminen:

* "Good fences make good
neighbours”

* Eisuljetaihmisia tai asioita
ulos vaan pohditaan ja

puntaroidaan kuka tai mika
paastetaan lahelle.

e Suojaavat haitalta, sallivat
silti hydodyn ja nauttimisen!

* Suojaavat molempia
osapuolia.
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Tunnerajat:

e Opitaan lapsuudessa.
* Opetetaan toisille. (Huom! Aikuisen vastuu!)
e Jatkuvat ylitykset = tunteet “pois paalta”.

* Emotionaalinen hyvinvointi on emotionaalisten rajojen asettelusta
rilppuvainen.

 Tilanne / roolisidonnainen
- Sovittu (itse ja yhdessa)



Rakennusohjeita...

* Vahvistuvat: oikeudesta sanoa ei, vapaudesta sanoa kylla, tunteiden
kunnioittamisesta, prosessejen tukemisesta, erilaisuuden
hyvaksymisesta — autenttisuudesta. Itsesuojelu, itsesta huolen
pitdiminen =2 Voimaannuttaa!

* Haurastuvat: liiallisesta nakdkulman vaihtamisesta, oman mielipiteen
iImaisemattomuudesta mutta varsinkin...

 Toihin tai itseldakintdan piilottamisesta / itsensa hukkaamisesta
* Perustarpeiden ohittamisesta



Perustarpeista huolehtiminen:

* Huomioitko ne arjessa?
* Priorisoitko ensimmaisena pois?
* [tsemyotatunto: hetkessa ja tilanteessa sopivana?



Myotatunnon tasapaino (Neff




Rajojen asettelun kolme askelta:

e Tutustu: itseesi ja rajoihisi!

* Tunnista: kuka ne on rakentanut, milloin ja missa? SINULLA on
"rakennuslupa” (sisdltda remontin) ©

* Tutki: rajat eri ihmisten kanssa, eri tilanteissa? Jousto on sallittua!
e Ota karhu avuksi!

Rajavartiolaitos vie resursseja!

—Kun rajat ovat kunnossa, voimme sallia tunteiden tuntemisen,
ilmaisemisen ja niiden kunnioittamisen.

- Kohtaamme itsemme ja toisemme eri ulottuvuudessal



Tilanne- ja tarvekohtainen palautuminen:

* Kehon
 Mielen

* Sensorinen
* Luova

* Tunteiden
* Sosiaalinen
* Henkinen

Dr. Saundra Dalton-Smith
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Stressinhallinnan tyokalut: stressikierre, monitori
ja merkitys

* Merkityksellisyys loytyy tunnelista, ei valona sen paasta!
* Polttoaine: yhteisollisyys, palautuminen ja itsemyotatunto

* Erotettava: Stressori (ulkoinen tai sisainen) joka aktivoi
stressivasteen: UHKA!

* Vanha tuttu: taistele, pakene, jahmety...
—Stressikierteen tavoite: *turvassa palautuminen®
2> HUOM! Tama taytyy tuntea eika todeta!

(Emily & Amelia Nagoski)



Monitorl:

» Tarkkailee 1) tavoitetta 2) panoksia 3) tuloksia

e Optimaali: mahdollisimman vahalla mahdollisimman paljon.
- Ennakoiva ongelmanratkaisu
- Positiivinen uudelleenarviointi
—2”0nnistumisen” uudelleen maarittely
—>”Epdonnistuimisen” uudelleen maarittely

- ITSEMYOTATUNTO
- Koko kierros! (Unohtamatta kultareunuksia...)



Koottuja viisauksia merkityksellisyydesta:

* Elamanlaatua ei mitata taydellisyydessa

 Paamaara ei ole koko elama, mutta ehka merkityksellisyyden lahde?

 Paamaara on oma, yhteista on kokemus yhteenkuuluvuudesta.

* Kuuntele sisaanpain: mika on tarkeaa, merkityksellista SINULLE?
(Kuuntele myos toisial)

> Merkityksellisyytta ei l6ydetd, se tehdaan.



Miten kaydaan lapi koko kierre?

 Kierros kaytava jokaisena stressaavana paivana.
» Keholle puhuttava kielelld jonka se kuulee: kehonkielelld! ©

"Taistele” tai “pakene” (juokse, tanssi, tomistele... Ihan mika parhaalta tuntuu!)
Hengita (hitaasti ja rauhallisesti, mieluiten kun et ole stressaantunut)

Yhteison voima (kassajonon kultareunus)

Naura (mieluiten yhdessa tai ainakin kunnolla)

Hellyys (varsinkin jos olet liian stressaantunut nauraaksesi: 20s hali!)

Itke

Luo

- KUNNES TUNNET KEHON PAASTAVAN IRTI: kehollinen olo, ei
kognitiivinen valinta.



OLEMISEN TAITO




Kiitos!

saija.westerlund-cook@gmail.fi
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