[TSESTA
HUOLEHTIMINEN
KRIISTAUTTAJANA

Piia Nurhonen, FM, perhe- ja paripsykoterapeutti (Kela),
perheneuvoja, kriisityontekija TENTS-EU, tyonohjaaja
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MITEN SINA PIDAT ITSESTASI
HUOLTA?

* Nimea3 arjestasi asioita, jotka
teet/ joita vaalit pitdaksesi
itsestasi huolta. _

 Miten huolehdit itsestasi, kun
kohtaat raskaita tilanteita

tyOssasi?




MYOTATUNTO -
KAKSITERAINEN MIEKKA

* Thmistydssa myotatunto on valttamaton tyovaline.

e Antoisuus

@)

@)

Merkityksellisyyden ja yhteyden kokemukset
Ihmisten voimavarojen, selviytymisen,
yhteisollisyyden ja eteenpidin menon rinnalla
kokeminen

Oman sisaisen maailman rikastuminen




MYOTATUNTO -
KAKSITERAINEN MIEKKA

 Samalla altistaa kohtaamiemme ithmisten kokemalle
e Valillinen kokeminen
o Voinostattaa ammattilaisessakin toisinaan
voimakkaita reaktioita, kehon ja mielen
o Voiuuvuttaa
o Vol turruttaa

o Voi kuihduttaa sisaista maailmaa




MILLAINEN SINUN NAKOALASI

ELAMAAN ON?

* Kriisity0ssa on tirkedi kyeta “vierailemaan” muiden
niakoaloissa - mutta muistaa palata omaan.

* Miten huolehdin siiti, ettd oma nakoala ei varity
litaksi tyossa koetun kautta?

* Oman nakoalan tietoinen tasapainottaminen - keino

vastustaa sijaistraumatisoitumista ja kyynistymista




ITSESTA HUOLEHTIMINEN ON KRIISITYOSSA
EETTINEN JA AMMATILLINEN VELVOITE.

1 Itsed validoiva auttajuus
[

2 Ei-ahdistuneen lasniolon taito
o

3 Omasta palautumisesta huolehtiminen
o




ITSEA VALIDOIVA AUTTAJUUS

Oman ihmisarvon ja hyvinvoinnin tunnistaminen ja
todesta ottaminen

[tsetuntemus - omat vahvat ja heikot alueet, oman
eletyn elamian mukana kulkeminen '
[tsestid huolehtimisen priorisoiminen - onko
happinaamari ensin omilla kasvoilla?

[tsesta huolehtiminen ilman syyllisyytta




* Itsesta huolehtimisen ulottuvuuksia
o Perusasioista huolehtiminen: uni, ravitsemus,
litkunta
o Pyrkimys tasapainoiseen elamain: tyo, lepo ja
huvi
o Mina kokonaisena ihmisena
o Oman jaksamisen tiedostaminen

o Itselle avun pyytaminen ja yhteys muihin




EI-AHDISTUNEEN LASNAOLON
TAITO

* Kykya olla lasna myotatuntoisesti, kun toinen
ahdistunut, ilman, ettd omaksun toisen karsimysta.

* Kykenen huomaamaan ja saatelemain stressin ja
ahdistuksen merkkeja itsessani. '

* Huomaan, kuinka hengitan.

* Kykenen tasapainottamaan havaintomaailmaani ja

sailyttamaan riittavan erillisyyden.




* Havaintomaailman tasapaino
o “Yksi silma sisdan ja toinen ulos”
o Tietoisuus omasta kokemuksesta tassa ja nyt
vahvistaa psykologisia rajoja ja itsehoivan

suunnitelmallisuutta




* Hengitys - tietoisuutta ja saatelya
o Tapahtuu tidssi ja nyt
o Taustalla virtaavana tiedostettu hengitys
maadoittaa itseen samalla, kun olet yhteydessa
muihin (puu-mielikuva)

o Hengitys itsesiditelyn keinona




* Kuormituksen merkit kehossa
o Hengitys, syke, lihasjannitys, kivut, ihon
lampotila, kasvojen ilmeet, fyysinen asento -

muutokset

o Sisiaistimukset - tunteiden keholliset merkit:
perhoset vatsassa, kuristus kurkussa, paino

rinnalla jne.




* Muita saatelykeinoja hengityksen lisiaksi
o Asentopeilausten tiedostaminen ja purkaminen
o Lihasten rentouttaminen taijiannittiminen
o Liike on laake
o Sisainen puhe

o Aistimukselliset ankkurit




OMASTA PALAUTUMISESTA
HUOLEHTIMINEN

* Missa olin tinaan mukana ja miten se minuun
vaikutti?

* Voimavaraistava jalkipuinti, jalkipurkutoiminta ja
kollegiaalinen seka yhteison tuki '

* Stressioireiden tunnistaminen

* Mita tarvitsen, jotta palaudun?

* Kun keho rauhoittuu, mielikaan ei voi juosta




* Rest and digest; calm and connect
* Oksitosiini
o Kosketus, lampo, kyllaisyys, sosiaalinen
yhdessaolo, turvallisuus
o Huolenpito, halaaminen, hieronta, syli

o Rentoutuminen, rakastelu




e Tunne tunteesi

o Karsimys on seurausta yrityksesta valtella
tunteita

o Tunteen tunnistaminen, nimeaminen ja
tunteminen - tunne muuttuu

o Vaikeat tunteet - tyonohjaus, tyoterveyspsykologi
jne.

o Autopilotti vs. huomio sisdan pain: lasnaolo ja

hermoston rauhoittuminen




VOIMAVARAISTAVA
JALKIPUINTI

* Itseapukeino kuormittavan tilanteen jalkeen.
* Eikorvaaja purulle.
* Kysymyspatteristo, joiden avulla voi kiayda tilanteessa

olleet voimavaratekijat.

* https://traumaterapiakeskus.com/itsehoito/

(selaa sivu alas asti)




/ Kehotietoisuus, Iéheisyys, halaus,
nuokaus, hieronta, palleahengitys, uni,
epo, lilkunta ja kehon huolto -
rauhoittavat asennot, viltti, keinu, patja,
sauna, vesi, avanto, ruoka,
nauraminen, perhostaputus ja muu
hermostoa tasaava

N HOIVAYMPARISTOSI?

Musiikki
Luonto
Ihmissuhteet

Tila itselle omassa mieless:
itsen kuuntelu, sisainen yh
muihin, itsemyotatunto,
itsereflektio ja sisaiset
keskustelut, itsen ilmaisun
keinot, avun pyytamisen taito

Hiljaisuus, mietiskely,
kauneus, rauha,
rukous,
merkityksellisyys,
vahvistavat
uskomukset, yhteys







LISALUETTAVAA JA LAHTEITA:

* Rothschild & Rand: Apua auttajalle.
Myotiatuntouupumuksen ja sijaistraumatisoitumisen
psykofysiologia.

* Martin et al: Hengitys itsesiatelyn ja
vuorovaikutuksen tukena.

* Saakvitne & Pearlman: Transforming the Pain. A

Workbook on Vicarious Traumatization.




LISALUETTAVAA JA LAHTEITA:

* Francoise Mathieu: The Compassion Fatigue
Workbook

* Moberg: Rauhoittava kosketus. Oksitosiinin
parantava vaikutus kehossa.

* Mielenkiintoinen video youtubessa: The Edge of
Compassion/Francoise Mathieu

* Kutsun sinut liittymaan Facebookissa ryhmaan

Ammattina auttaminen.
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