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Trauma on emotionaalinen reaktio syvisti ahdistavaan tai ylivoimaiseen kokemukseen. Se
syntyy, kun jokin tuntuu pelottavalta, jarkyttavéltd, turvattomalta tai liian vaikealta kestda.
Trauma voi vaikuttaa koko ihmiseen. Se voi vaikuttaa mieleen, kehoon ja tunteisiin. Se voi
muuttaa sitd, miten ihminen ajattelee, tuntee ja reagoi arjessa. Trauma voi johtua yksittdisesta
tapahtumasta, kuten onnettomuudesta tai dkillisestd menetyksestd. Trauma voi kuitenkin johtua
my0s monista pienistd stressaavista hetkisté, jotka toistuvat ajan mittaan. Nama pienet hetket
voivat kumuloitua ja aiheuttaa samanlaisen emotionaalisen vaikutuksen kuin suuri tapahtuma.
Trauma ei ole heikkouden merkki. Se on luonnollinen ja inhimillinen reaktio. Kuka tahansa voi
kokea trauman. Sillé ei ole merkitystd, kuinka vahva tai itsevarma henkil6 on. Aivot reagoivat
vaaraan suojellakseen meitd. Reaktio voi olla voimakas. Ihmiset reagoivat eri tavoin. Jotkut
tuntevat pelkoa tai surua. Jotkut tuntevat hdmmennyst tai shokkia. Toiset tuntevat puutumista,
ikddn kuin heiddn tunteensa olisivat jidtyneet. Jotkut saattavat tuntea vihaa, drtymystd tai
levottomuutta. Kaikki ndmai tunteet ovat normaaleja. Ne ovat yleisid vaikeiden tai tuskallisten
tapahtumien jilkeen. Trauma voi my0s vaikeuttaa péivittdisid tehtdvid. Se voi muuttaa unta,
ruokahalua, keskittymiskyky4 tai energiaa.

Psykologinen resilienssi on kyky toipua traumasta, stressistd tai henkisestd kivusta. Se on se
voima, jonka ansiosta thminen pystyy nousemaan jélleen ylos kaaduttuaan. Resilienssi auttaa
mieltd rauhoittumaan ahdistuksen jilkeen. Se auttaa kehoa rentoutumaan. Se antaa ihmisille
voimaa jatkaa arkea, vaikka tilanne tuntuisi haastavalta. Resilienssi ei tarkoita trauman
unohtamista. Se ei tarkoita sitd, etti teeskentelisi, ettei mitddn olisi tapahtunut. Se ei tarkoita
tunteiden piilottamista. Resilienssi tarkoittaa oppimista selviytyméén, sopeutumaan ja
parantumaan omassa tahdissa. Se tarkoittaa pienten askelten 16ytdmistd, jotka tuovat vakautta,
turvallisuutta ja emotionaalista tasapainoa.
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Kuuroille aikuisille trauma voi ilmetd hyvin ainutlaatuisilla ja
erityisilld tavoilla. Viestinnén esteet voivat aiheuttaa pelkoa tai

himmennystd héitétilanteissa. Véairinkésitykset stressaavissa i‘«/‘,’)// aa

tilanteissa voivat lisdtd ahdistusta. Tédrkeiden tietojen saamatta 1 t\ \\;\’( 1/1

jddminen ajoissa voi tuntua pelottavalta tai turvattomalta. J? o

Sosiaalinen eristiytyminen voi lisdtd henkistd tuskaa. \ (5N '>
Keskusteluista tai pddtoksenteosta syrjdytyminen voi aiheuttaa \\ ]
pitkdaikaista stressid. Monet kuurot aikuiset ovat kokeneet D 4

tilanteita, joissa heitd ei ole ymmarretty, tuettu tai kunnioitettu.
Nama kokemukset voivat jittdd henkisid jélkid. Ne voivat
vaikuttaa siithen, miten henkil6 suhtautuu itseensé ja ympardivaan
maailmaan. Resilienssi on voimakas tyokalu paranemiseen. Se
auttaa kuuroja aikuisia palauttamaan itseluottamuksen ja
luottamuksen. Se tukee henkistd voimaa ja sisdisté turvallisuutta.
Resilienssi auttaa thmisid muodostamaan terveellisempid suhteita
muihin. Se tekee viestinnédstd helpompaa ja selkedmpidid. Se
rohkaisee itsetuntemukseen ja auttaa ihmisid tunnistamaan
emotionaaliset tarpeensa. Resilienssin avulla ihmiset voivat
rakentaa uudelleen identiteettinsd ja itsetuntonsa. Trauma
voidaan parantaa, vaikka se viekin aikaa. Resilienssid voi oppia
ja vahvistaa, jopa aikuisidissd. Oikean tuen, strategioiden ja
kérsivéllisyyden avulla ihmiset voivat toipua, rakentaa eliméansi
uudelleen ja tulla entistd vahvemmiksi.
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Aihe 1: Trauman ymmértiaminen

Trauma on erittdin voimakas emotionaalinen reaktio tapahtumiin, jotka tuntuvat uhkaavilta,
ylivoimaisilta tai vaarallisilta. Trauma vaikuttaa ajatuksiin, tunteisiin ja kehon reaktioihin. Kyse
ei ole pelkéstddn itse tapahtumasta, vaan siitd, miten mieli ja keho sithen reagoivat. Trauma voi
kohdata ketéd tahansa missé idssd tahansa. Se ei tarkoita, ettd henkild olisi heikko. Trauma on
normaali reaktio epidnormaaleihin tai vaarallisiin tilanteisiin. Trauman ymméirtiminen on
ensimméinen askel kohti paranemista. Kun ihmiset ymmartivit reaktioitaan, he lakkaavat
syyttdmaistd itseddn ja voivat alkaa huolehtia itsestdén terveelld tavalla. Trauma voi tuntua
himmentéviltd, pelottavalta tai uuvuttavalta, mutta siitd oppiminen auttaa ihmisid saamaan
hallinnan takaisin.

1. Akilliset tapahtumat

Akilliset tapahtumat ovat odottamattomia tilanteita, jotka aiheuttavat voimakasta pelkoa tai
stressid. Esimerkkejd ovat litkenneonnettomuudet, ldheisen &killinen menettdminen,
luonnonkatastrofit tai vékivallalle altistuminen. Ndméd tapahtumat voivat saada henkilon
tuntemaan, ettd hénen turvallisuutensa tai henkensd on uhattuna. Mieli ja keho reagoivat
automaattisesti suojellakseen henkilod. Fyysiset reaktiot, kuten syddmen tihedlyOntisyys,
hikoilu tai vapina, ovat normaaleja. Tunteellisia reaktioita voivat olla shokki, pelko tai
voimakas suru. Henkisid reaktioita voivat olla sekavuus tai muistojen toistuminen.
Ymmaértamalld, ettd ndmi reaktiot ovat normaaleja, ihmiset voivat vilttdd itsesyyttdmistd ja
alkaa selviyty4 tilanteesta terveelld tavalla.

Selitys: Akilliset tapahtumat aiheuttavat usein trauman, koska ne tapahtuvat ilman varoitusta.
Keho valmistautuu taistelemaan, pakenemaan tai jahmettyméén. Jopa tapahtuman paityttyd
keho voi pysyd valppaana. Tdméd valppaus voi vaikeuttaa nukkumista, keskittymistd tai
rauhoittumista. Néiden reaktioiden tunnistaminen normaaliksi on ensimméinen askel
toipumisessa.
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2. Jatkuva stressi

Jatkuva stressi johtuu toistuvista haasteista tai vaikeista olosuhteista. Esimerkkejd ovat
kiusaaminen, syrjintd, vaaralliset asuinalueet tai toistuvat epédterveet ihmissuhteet.
Pitkdaikainen stressi voi vidhitellen heikentdd henkilon turvallisuudentunnetta ja itsetuntoa.
Ihmiset voivat tuntea olevansa ansassa, avuttomia tai ahdistuneita. Tunteelliset reaktiot voivat
kertyd ajan myotd. Henkisid reaktioita voivat olla jatkuva huolestuneisuus,
keskittymisvaikeudet tai negatiiviset ajatukset. Kéyttdytymiseen liittyvid reaktioita voivat olla
vilttely, drtyneisyys tai ympériston liiallinen kontrollointi.

Selitys: Jatkuva stressi muuttuu traumaattiseksi, koska se aktivoi toistuvasti kehon
stressivastetta. Toisin kuin &killiset tapahtumat, vaikutus on asteittainen mutta pitkékestoinen.
Jatkuvan stressin kumulatiivisen vaikutuksen ymmértiminen auttaa ithmisid tunnustamaan
tunteensa ja ryhtymién toimenpiteisiin haittojen vahentdmiseksi, tuen hakemiseksi ja itsensé
suojelemiseksi.

3.Henkinen laiminlyonti

Henkistd laiminlyontid esiintyy, kun ihminen kasvaa ilman huomiota, huolenpitoa tai
tunteidensa  tunnustamista. Esimerkkeji ovat hoitajat, jotka ovat poissaolevia,
valinpitdmattomia tai emotionaalisesti etdisid. Tunne siitd, ettei ketddn huomaa tai kuuntele, voi
aiheuttaa syvid henkisid haavoja. Lapset voivat kasvaa uskoen, ettd heiddn tunteillaan ei ole
merkitystd. Henkinen laiminlyonti voi vaikuttaa itsetuntoon, luottamukseen muita kohtaan ja
kykyyn luoda terveitd ihmissuhteita. Laiminlyonnin kokeneet aikuiset voivat kokea vaikeuksia
tunteiden hallinnassa tai pelti ldheisyytta.

Selitys: Emotionaalinen laiminlydnti on vihemmén nidkyvaa kuin fyysinen trauma, mutta silld
on pitkdkestoisia vaikutuksia. Mieli oppii, ettd tunteiden ilmaiseminen voi olla vaarallista tai
merkityksetontd. Emotionaalisen laiminlyonnin ymmértdminen auttaa ihmisid nidkeméédn
kaavoja reaktioissaan, itseluottamuksen puutteessa tai ihmissuhdevaikeuksissa. Se auttaa heité
myos aloittamaan itsensd huomioimisen ja terveiden suhteiden rakentamisen muihin.
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4.Viestinnin esteet

Trauma voi syntyd, kun ihmiset eivét padse késiksi tirkedén

tietoon kriisitilanteissa. Esimerkkeji ovat epidselvét ohjeet,

vadrinkasitykset tai tulkkien puute kuuroille aikuisille.

Hammennyksen, eristyneisyyden tai avuttomuuden tunne @
voi lisdtd stressid hatitilanteissa. Tama luo vaaran tunteen,

vaikka tilanne ei olisikaan fyysisesti uhkaava. Viestinnin

katkokset stressaavissa tilanteissa voivat jattdd pysyvid

henkisi jalkia. "o

el
)

Selitys: Viestinndn esteet saavat ihmiset tuntemaan olonsa ,‘ /
turvattomaksi ja voimattomaksi. Mieli ja keho reagoivat s ( X
koettuun uhkaan, mika laukaisee fyysisid, emotionaalisia ja

henkisid reaktioita. Tdmén tunnistaminen auttaa ihmisié =
vahvistamaan tunteitaan ja vaatimaan esteetOntd viestintia,

tukea ja ymmaérrysti tulevissa stressaavissa tilanteissa.

5.Trauman aiheuttamat fyysiset reaktiot

Trauma vaikuttaa kehoon. Fyysisid reaktioita ovat

esimerkiksi: syddmen tihedlyontisyys, hikoilu, vapina,

padnsirky, vatsakipu, lihasjinnitys, huimaus tai

univaikeudet. N&méd reaktiot ovat automaattisia. Ne

osoittavat, ettd keho yrittdd suojella henkilod. Joskus keho Yo
reagoi ennen kuin mieli tdysin ymmadrtdd, mitd on b
tapahtunut. Fyysiset reaktiot voivat jatkua pitkddn ;

tapahtuman pédéttymisen jidlkeen. Nididen reaktioiden y 7
ymmartidminen auttaa ihmisid huomaamaan stressin merkit \ g
ja ryhtymiddn toimenpiteisiin kehon rauhoittamiseksi

turvallisesti. @ \\\Jy/’)

Selitys: Kehon stressireaktio on normaalia. Se valmistaa
henkilon taistelemaan, pakenemaan tai jahmettymaén. i
Fyysiset reaktiot ovat merkki, eivit ongelma. Niiden

merkkien varhainen havaitseminen auttaa hallitsemaan
stressid ja estiméén sen kérjistymisen. < )

o
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6.Trauman aiheuttamat tunne-elaiman reaktiot

Trauma vaikuttaa voimakkaasti tunteisiin. Thmiset voivat tuntea pelkoa,
surua, vihaa, syyllisyyttd, hdpedd, tunnotonta tyhjyyttd tai tunteiden
ylikuormitusta. Jotkut tunteet ovat voimakkaita, toiset taas puuttuvat tai ovat
vaimeita. Tunne-eldmin reaktiot voivat muuttua nopeasti. Joskus ihmiset
kokevat useita tunteita samanaikaisesti. Tunteiden tunnistaminen on tirkeéda
trauman ymmaértdmisen kannalta. Se auttaa ihmisid lopettamaan itsesyyttelyn
ja aloittamaan terveellisen selviytymisen.

Selitys: Tunteelliset reaktiot ovat mielen tapa késitelld vaaraa tai menetysta.
Pelko viestii uhasta. Suru viestii menetyksesti. Viha viestii
epdoikeudenmukaisuudesta. Tunteiden ymmairtiminen merkityksellisind
viesteind auttaa ihmisid reagoimaan harkitusti sen sijaan, ettd he reagoisivat
automaattisesti.

7.Trauman aiheuttamat henkiset reaktiot

Trauma vaikuttaa ajatteluun ja muistiin. Thmiset voivat tuntea olevansa
hdmmentyneitd, kykenemattomid keskittymédn tai juuttuneita tunkeileviin
muistoihin. Painajaisia, takaumia tai negatiivista ajattelua voi ilmeti. Ihmiset
voivat tuntea olevansa ylivoimaisesti kuormittuneita tai irrallaan
todellisuudesta. Henkiset reaktiot ovat luonnollisia ja auttavat késittelemiin
kokemuksia.

Selitys: Mieli jérjestdd muistoja ja antaa tapahtumille merkityksen. Joskus se
tekee tdmdén hitaasti tai palasina. Henkisten reaktioiden ymmartdminen auttaa
thmisid vahentdmain itsesyytoksid ja 10ytdméén strategioita keskittymiseen,
maadoittumiseen ja rauhalliseen ajatteluun.

8.Trauman aiheuttamat kiyttaytymisreaktiot

Trauma voi muuttaa kiyttdytymistd. lhmiset saattavat valttdd tiettyjd
paikkoja, ihmisid tai toimintoja. Jotkut saattavat vetdytyd tai joutua
sosiaaliseen eristyneisyyteen. Toiset taas saattavat olla artyisempid tai
hallitsevampia. Jotkut kehittdvdt tapoja selviytyd stressistd, kuten
ylityoskentelyd tai itsensd harhauttamista. Ndma kayttdytymismallit ovat
normaaleja selviytymisstrategioita.

Selitys: Kéayttdytyminen on heijastus mielestd ja kehosta, jotka reagoivat
havaittuun vaaraan. Tunnistamalla kéyttdytymismuutokset reaktioina, ei
epdonnistumisina, ihmiset voivat kehittad terveellisempid selviytymiskeinoja
ja rakentaa uudelleen itseluottamusta ja luottamusta itseensa.
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9.Viivistyneet reaktiot

Trauma voi ilmetd vasta myohemmin, péivien, viikkojen tai kuukausien kuluttua tapahtumasta.
Laukaisijat, kuten néko-, kuulo- tai hajuérsykkeet tai tietyt tilanteet, voivat herdttdd muistot
uudelleen. Viivéstyneet reaktiot ovat normaaleja. Ne osoittavat, ettd keho ja mieli kdsittelevit
kokemusta edelleen.

Selitys: Viivdstyneet traumareaktiot ovat yleisid. Ne eivdt ole merkki heikkoudesta.
Viivéstyneiden reaktioiden ymmaértdminen auttaa ihmisid ennakoimaan laukaisijoita,
reagoimaan turvallisesti ja huolehtimaan itsestddn pitkilld aikavalilla.

10. Trauman ymmirtiminen — ensimmaéinen askel paranemiseen

Trauman ymmirtdminen on ensimméinen askel toipumisessa. IThmiset, jotka ymmaértavit
trauman:

- Lopettavat itsensé syyllistdmisen.

- Oivaltavat, ettd keho suojelee heité.

- Tunnistavat, ettd voimakkaat reaktiot ovat normaaleja.

- Pystyvit etsiméén terveellisid tapoja rauhoittaa kehoa ja mielta.

- Oppivat tunnistamaan laukaisijat ja suunnittelemaan turvallisia reaktioita.
- Alkavat rakentaa uudelleen luottamusta itseensé ja muihin.

Selitys: Parantuminen ei tarkoita tapahtuneen unohtamista. Se tarkoittaa oppimista eldmiin
turvallisesti ja luottavaisesti traumasta huolimatta. Tietoisuus ja ymmirrys luovat perustan
selviytymiskyvylle. Ajan myotd ihmiset saavat emotionaalista voimaa, itseluottamusta ja toivoa
tulevaisuudesta. Jokainen reaktio, tunne tai kéyttdytyminen on oikeutettu ja osa
parantumisprosessia.

ee) @ [,m? A
- ~ "&g

Tilanne / Tunneperainen Fyysinen Mentaalinen Rauhallisuus ja
Tapahtuma reaktio reaktio reaktio tasapaino
\g, RAUHOITTUNUT HERMOSTO f STRESSAANTUNUT HERMOSTO
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Aihe 2: Traumareaktiot ja paranemisprosessit

Ihmiset reagoivat traumaan monin eri tavoin. Ei ole olemassa “oikeaa” tai “véadrad” reaktiota.
Jokaisen kokemus on ainutlaatuinen. Reaktiot riippuvat henkilon idstd, aiemmista
kokemuksista, tukiverkostosta, persoonallisuudesta ja trauman luonteesta. Omien reaktioiden
ymmairtdminen on ensimmaéinen askel kohti paranemista. Tunnistamalla, ettd reaktiosi ovat
luonnollisia, voit vihentdd itsesyytoksid ja hdpeédn tunteita.

1. Yleisia traumareaktioita

Trauma voi laukaista erilaisia reaktioita mielessd ja kehossa. Ndmé ovat automaattisia
selviytymisreaktioita. Ne eivdt ole merkki heikkoudesta. Ne ovat keinoja, joilla aivot ja keho
yrittdvit suojella henkilda. Joitakin yleisid reaktioita ovat:

- Taistelureaktio

Taistelureaktio tarkoittaa tilannetta, jossa henkil6 tuntee vihaa, on puolustuskannalla tai valmis
puolustamaan itseddn. Tama voi ilmeté seuraavasti:

- Ainen korottaminen tai riitely

- Jannittyneisyys tai aggressiivisuus

- Voimakas turhautuminen tai drtymys

Taistelureaktio on kehon tapa sanoa: ”"Minun tidytyy puolustaa itsedni”. Se valmistelee lihaksia,

lisdd valppautta ja teravoittdd keskittymistd. Se on luonnollista havaittavan vaaran aikana,
vaikka uhka ei olisikaan véliton.

Selitys: Taistelureaktioita voi ilmetd tilanteissa, jotka tuntuvat turvattomilta tai
epdoikeudenmukaisilta. Témén reaktion tunnistaminen antaa henkildlle mahdollisuuden ryhtya
toimenpiteisiin kehon rauhoittamiseksi, impulssien hallitsemiseksi ja turvallisemman, harkitun
toiminnan valitsemiseksi.
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Pakoreaktio
Pakoreaktio saa ihmisen haluamaan paeta, ldhted pois tai vilttda tilannetta. Tdhén voi kuulua:
- Ihmisten luota tai ongelmallisista paikoista pois kdveleminen

- Traumasta muistuttavien asioiden vilttiminen '! :
i

- Fyysisen tai henkisen etdisyyden etsiminen 5

Pakoreaktio on kehon tapa suojella itseddn vahingolta. Se vihentdd vilitontd vaaraa siirtamélla
henkilon pois koetusta uhkasta.

Selitys: Pakenemisreaktiot ovat luonnollisia ja osoittavat, ettd keho asettaa turvallisuuden
etusijalle. Vilttely ei ole heikkoutta, vaan selviytymismekanismi. Ymmértdmélld timén ihmiset
voivat vihitellen kohdata laukaisevat tekijit turvallisesti ja rakentaa itseluottamustaan
uudelleen.

Jihmettymisreaktio

Jahmettymisreaktio ilmenee, kun ihminen tuntee olevansa jumissa, kykeneméttoméni
toimimaan tai tunnekylmai. Fyysisié reaktioita voivat olla:

- Tunne, ettd on halvaantunut tai jdhmettynyt paikoilleen ‘{)
- Syddmen sykkeen hidastuminen tai kehon jénnittyneisyys
- Vaikeus puhua tai liikkua

Tunteellisia reaktioita voivat olla etdisyyden tunne, tunnekylmyys tai kyvyttdmyys tehda
paitoksid. Jahmettymisreaktio on kehon selviytymiskeino tilanteissa, joissa taistelu tai pako
eivit ndytd mahdollisilta.

Selitys: Jahmettymisreaktio voi ilmetd ddrimméisen stressin aikana tai kun henkild tuntee
olevansa ansassa. Jihmettymisreaktioiden ymmaértdminen auttaa ihmisid huomaamaan, milloin
he ovat jumissa, ja kdyttamadn maadoitustekniikoita palatakseen takaisin nykyhetkeen ja
yhteyteen kehonsa kanssa.
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Mielistelyreaktio

Mielistelyreaktio tarkoittaa tilannetta, jossa henkild yrittdd miellyttdd muita vilttddkseen

konflikteja tai vaaroja. Tahdn voi kuulua: ‘

- Toisten mielipiteiden hyvidksyminen turvallisuuden vuoksi A i
4 [ 2

- Tunteiden tai tarpeiden kdtkeminen uji

- Liiallinen mukautuminen tai muiden miellyttdminen

Mielistely on aivojen tapa etsid turvallisuutta vihentdmaélld uhan todenndkoisyyttd. Se esiintyy
usein vakivaltaisissa tai kontrolloivissa ympéristoissa.

Selitys: Miellyttdmisen traumareaktiot ovat yleisid pitkdaikaisissa traumoissa tai suhteissa,
joissa konfliktit ovat vaarallisia. Fawn-reaktion tunnistaminen antaa ihmisille mahdollisuuden
harjoitella itsevarmuutta, ilmaista tarpeitaan ja luoda turvallisempia rajoja.

1. Trauman parantuminen

Parantuminen on asteittainen prosessi. Se ei tapahdu yhdessa péivissa. Jokainen paranee
omaan tahtiinsa. Parantumiseen kuuluu useita vaiheita ja kdytidntdjd, jotka auttavat mieltd ja
kehoa toipumaan. Térkeitd ndkdkohtia ovat muun muassa:

- Reaktioidesi tunnistaminen

Huomaa tunteesi, kehosi signaalit ja kadyttdytymismallisi.
Esimerkkeji: syddmen tihedlyontisyys, viha, vetdytyminen tai
vilttely. Tietoisuus mahdollistaa reagoinnin tarkoituksellisesti sen
sijaan, ettd reagoisit automaattisesti.

Selitys: Itsetuntemus on paranemisen perusta. Omien toimintamallien ymmartidminen auttaa
sinua ndkeméén, miten trauma vaikuttaa piivittdiseen elaméédn. Se antaa sinulle
mahdollisuuden tehda valintoja, jotka edistavét turvallisuutta ja rauhallisuutta.

Laukaisijoiden ymmiértiminen

Opi tunnistamaan, mitkd tilanteet, dénet, merkit tai muistot heréttdvat voimakkaita tunteita.
Laukaisijoita voivat olla:

- Tietyt paikat, ihmiset tai keskustelut

- Visuaaliset muistutukset menneistéd tapahtumista

- Adinet, hajut tai kehon tuntemukset
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Selitys: Laukaisijoiden tunnistaminen auttaa ennakoimaan reaktioita. Kun ihminen tuntee omat
laukaisijansa, hidn voi suunnitella turvallisia reagointitapoja, olla vihemmén ahdistunut ja
kohdata haastavia tilanteita véhitellen.

Maadoittumisen harjoittaminen

Maadoittumistekniikat auttavat palauttamaan mielen nykyhetkeen. Esimerkkeji ovat:
- Keskittyminen hitaaseen hengitykseen

- Viiden ndkyvin, neljdn kosketeltavan ja kolmen kuultavan asian havaitseminen

- Jalkojen tunteminen lattialla tai kylmén esineen tunteminen kédessa

Selitys: Maadoittuminen vihentda lannistavia tai sekoittavia 9
ajatuksia ja auttaa kehoa tuntemaan olonsa turvalliseksi. Se =
tukee rauhallisuutta ja antaa ihmisille mahdollisuuden toimia
tietoisesti sen sijaan, ettd he reagoisivat automaattisesti. “)23

&

o Keskustelu luotettavan henkilon kanssa
Tunteiden jakaminen tukea antavien ihmisten kanssa auttaa purkamaan paineita. Esimerkkeja:
- Keskustelu ystdvin, perheenjdsenen tai ikdtovereiden kanssa
- Osallistuminen tukiryhmiin

- Viestintd kuuroille aikuisille sopivilla tavoilla, kuten viittomakielelld, kirjallisesti tai
visuaalisten apuvélineiden avulla

Selitys: Tunteiden jakaminen lisdd ymmaérrystd, vahentda
eristdytymistd ja antaa mahdollisuuden tunteiden
tunnustamiseen. Luotettavat ihmissuhteet tukevat
toipumista ja tunteiden hallintaa.
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e Pienten rutiinien luominen
Pienten paivittdisten tapojen luominen tuo turvallisuutta ja vakautta. Esimerkkeja:
- Sddnnolliset nukkumis- ja ruokailurutiinit
- Péivittdiset kdvelyt tai venyttely g, 3 b | LA N
- Péivékirjan kirjoittaminen tai pohdiskelu

Selitys: Ennustettavat rutiinit auttavat hallitsemaan
tunteita ja antavat hallinnan tunteen. Pienet askeleet
vahvistavat ajan myotd henkisté joustavuutta ja auttavat
hallitsemaan stressia.

e Ammattilaisen tuen hakeminen
Terapeutit, neuvonantajat tai tukiryhmit voivat tarjota jasenneltyd apua. Ammattilaiset voivat:

- Opettaa selviytymisstrategioita

- Ohjata laukaisevien tekijoiden kasittelyssa

- Tarjota turvallisen tilan tunteiden ilmaisemiseen
Selitys: Avun hakeminen ei ole heikkouden merkki.
Ammattilaisen tuki nopeuttaa paranemista, varmistaa
turvallisuuden ja auttaa ihmisid kehittdméén itselleen
sopivia keinoja.

1. Paraneminen on yksilollisti

Ihmiset paranevat omaan tahtiinsa. Jotkut tarvitsevat enemmaén aikaa tai tukea kuin toiset.
Johdonmukaisuus, kérsivillisyys ja lempeys itsed kohtaan ovat avainasemassa. Paraneminen
on matka, ei kilpailu. Ihmiset voivat edeti ja sitten kokea takaiskuja. Tdmé on normaalia.
Jokainen askel on tirkea.

Selitys: Paraneminen on asteittaista. Trauma ei maéritd ihmistd. Se on jotain, mitd hdn on
kokenut, ei sitd, kuka hdn on. Kérsivillisyydelld, tuella ja johdonmukaisella ponnistelulla
ihmiset voivat saada hallinnan takaisin, palauttaa emotionaalisen tasapainon ja rakentaa
uudelleen sisdistd voimaa.

Trauman aiheuttamat reaktiot ovat luonnollisia selviytymismekanismeja. Paraneminen
edellyttdd ymmarrystd, tietoisuutta ja tukea. Reaktioiden, laukaisijoiden ja kehon signaalien
tunnistaminen auttaa ihmisid tuntemaan olonsa turvalliseksi. Maadoittumisen, rutiinien,
luotettavien ihmissuhteiden ja ammattilaisen ohjauksen avulla toipumista voidaan vahvistaa.
Traumaa voidaan hallita ja siitd voi parantua. Ajan myotd ihmiset voivat palauttaa
itseluottamuksensa, tunne-eldmén vakauden ja turvallisuuden tunteen eldméénsa.
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Aihe 3: Psykologisen resilienssin rakentaminen trauman jéilkeen

Psykologinen resilienssi on kyky toipua, sopeutua ja jatkaa eteenpdin vaikeuksien tai
traumaattisten tapahtumien jilkeen. Resilienssi ei poista kipua tai pyyhi kokemuksia pois, mutta
se auttaa ihmisid selviytyméén tilanteista tehokkaammin. Resilienssi kehittyy hitaasti ajan
myotd johdonmukaisen harjoittelun, tietoisuuden ja tuen avulla. Se on taito, joka vahvistuu
jokaisen pienen askeleen myotd. Resilienssissé ei ole kyse siitd, ettd olisi tdydellinen tai ettei
koskaan tuntisi stressid; kyse on siitd, ettd jaksaa jatkaa ja sopeutua haasteista huolimatta.
Jokainen voi kehittia resilienssid, my0s kuurot aikuiset, oppimalla strategioita ja rakentamalla
tukea tarjoavia ympéristoja.

1. Resilienssin avaintekij:t
- Tunteiden tiedostaminen

Tunteiden tiedostaminen tarkoittaa omien tunteiden ymmaértdmisté ja sen tunnistamista, miten
ne vaikuttavat ajatuksiin, paatoksiin ja tekoihin. Tunteitaan tiedostavat ihmiset huomaavat
stressin, vihan, surun tai pelon merkit ennen kuin ne kdyvét ylivoimaisiksi. Tiedostaminen antaa
henkil6lle mahdollisuuden pyséhtyé, pohtia tilannetta ja reagoida harkitusti sen sijaan, ettd hin
reagoisi automaattisesti. Tunteiden tiedostaminen estdd tunnekuormituksen ja tukee rauhallista
paitoksentekoa.

Selitys: Tunteiden tunnistaminen varhaisessa
vaiheessa auttaa estimédn tilanteiden kérjistymisen.
Esimerkiksi jannityksen havaitseminen hartioissa tai
nopea hengitys voivat olla merkki siit, ettd on syyta
pyséhtyd tai kdyttdd rauhoittavia keinoja. Tunteiden
tiedostaminen auttaa ihmisid my0s tunnistamaan,
mitd he kulloinkin tarvitsevat, kuten lepoa, tukea tai
tilaa.

Terveelliset selviytymisstrategiat

Terveelliset selviytymisstrategiat ovat keinoja ja toimia, jotka auttavat rauhoittamaan kehoa ja
mieltd stressitilanteessa tai sen jélkeen. Esimerkkeja ovat:

- Syvé hengitys syddmenlyontien hidastamiseksi ja lihasten rentouttamiseksi.

- Maadoitusharjoitukset, kuten jalkojen tunteminen lattialla tai keskittyminen aistihavaintoihin.
- Venyttely tai kevyt liikunta jdnnityksen purkamiseksi.

- Ajatusten ja tunteiden kirjaaminen pdivékirjaan mielen jérjestelemiseksi.

- Lyhyiden taukojen pitdminen palautumiseen ja voimien kerddmiseen.

- Kirjoittaminen tai keskustelu luotettavan henkilon kanssa tunteiden jakamiseksi.

R
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Selitys: Terveelliset selviytymisstrategiat auttavat
ihmisid hallitsemaan reaktioitaan turvallisesti. Ne
auttavat vdhentdmédn stressid, parantamaan —
keskittymiskykyd ja palauttamaan tasapainon.
Niiden strategioiden sddnndllinen harjoittaminen
vahvistaa ajan myo6té resilienssia.

e Tukevat ihmissuhteet

Tukevat ihmissuhteet ovat yhteyksid ihmisiin, jotka kuuntelevat, ymmartivit ja tarjoavat apua
tuomitsematta. Tukea voi saada perheeltd, ystiviltd, ikdtovereilta, mentoreilta tai yhteison
jaseniltd. Kuuroille aikuisille tukevia ihmissuhteita voivat olla kuurot ja kuulevat ikétoverit,
tulkit tai etujirjestdt. Vahva sosiaalinen tuki vihentii eristyneisyyden, pelon tai avuttomuuden
tunteita.

Selitys: Sosiaalinen tuki tarjoaa vahvistusta,
lohtua ja kédytdnnon apua. Tietoisuus siitd, ettd
joku on valmis kuuntelemaan, voi véhentda
stressid ja saada haasteet tuntumaan vdhemmén
ylivoimaisilta. Tukevien thmissuhteiden
rakentaminen on olennainen osa resilienssia.

o Itsemyotitunto

Itsemydtatunto tarkoittaa sitd, ettd kohtelee itsedéin ystévillisesti, kérsivéllisesti ja
ymmartavéisesti, etenkin vaikeina hetkind. Siithen kuuluu virheiden hyviksyminen ilman
ankaraa tuomitsemista sekd sen tunnustaminen, ettd vaikeudet ovat normaali asia.
Itsemyotiatuntoa harjoittavat ihmiset ovat taipuvaisempia yrittdmaidn uudelleen takaiskujen
jélkeen.

Selitys: Itsemydtitunto vahentad itsensé arvostelua ja
henkistd kédrsimystd. Esimerkiksi sen sijaan, ettd
ajattelisi “minun ei pitdisi tuntea ndin”, henkil6 voi
sanoa: ’On ihan okei tuntea ndin. Teen parhaani.”
Itsemyotatunto vahvistaa henkistd toipumista ja
kannustaa sinnikkyyteen.

o Ongelmanratkaisutaidot

Ongelmanratkaisutaitoihin kuuluu suurten tai monimutkaisten ongelmien jakaminen
pienempiin, hallittavissa oleviin vaiheisiin. Tdma ldhestymistapa estdd ylikuormittumisen ja
edistdd kdytdnnon toimia. Ongelmanratkaisutaitoja omaavat henkilot osaavat maarittaa
prioriteetit, laatia suunnitelmia ja arvioida vaihtoehtoja.
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Selitys: Tehtdvien jakaminen pienempiin vaiheisiin
auttaa ihmisid tuntemaan hallitsevansa tilannetta.
Esimerkiksi jos joku tuntee olevansa lannistunut
suuren tyomairin edessd, hdn voi luetella tehtavit ja
suorittaa ne yksi kerrallaan. Ongelmanratkaisu
vahvistaa itseluottamusta ja vdhentda stressii.

Sopeutuva ajattelu

Sopeutuva ajattelu on kyky tarkastella haasteita monesta eri nidkokulmasta. Sithen kuuluu
vaihtoehtoisten selitysten pohtiminen, ratkaisujen etsiminen ja oppimismahdollisuuksien
havaitseminen. Sopeutuva ajattelu vihentdd negatiivisia ajattelumalleja, kuten itsesyyttelyé tai
katastrofiajattelua.

1)
Selitys: Sopeutuva ajattelu auttaa ihmisid reagoimaan v
joustavasti sen sijaan, etti he reagoisivat jaykasti. o < :
Esimerkiksi kun suunnitelma epdonnistuu, henkild 5
saattaa ndhdd sen mahdollisuutena kokeilla uutta t r r u~
lahestymistapaa sen sijaan, ettd  keskittyisi Lﬂ&\ Ly\ N .
~- -3 —/" 3 ( : s

epdonnistumiseen. Tdmd vahvistaa resilienssid ja - = =
tunnetasapainoa. - i& :

1. Kuurojen aikuisten selviytymiskyky arjessa

- Selviytymiskykyyn kuuluu myds kuuroille aikuisille rdétéloityjd kaytdnnon strategioita,
kuten:

- Viestinndn mukauttaminen kuhunkin tilanteeseen, esimerkiksi pyytdmalld selkedd
viittomakieltd tai kdyttdmalla visuaalisia apuvélineita.

- Selvennyksen pyytdminen, kun jokin asia on epéselva, vadrinkdsitysten vélttdmiseksi.

- Rauhallisuuden siilyttdminen stressaavissa sosiaalisissa tai ryhmétilanteissa, erityisesti
silloin, kun viittomakielen kdytto tai huuliltalukeminen on haastavaa.

- Tunteiden rajojen tunnistaminen ja taukojen pitdminen ylikuormituksen ehkdisemiseksi.

- Tukiverkostojen rakentaminen sekd kuurojen ettd kuulevien yhteisdissd yhteyksien ja

turvallisuuden edistdmiseksi.
s 22

Selitys: Nadmi strategiat auttavat kuuroja aikuisia
selviytymddn arjesta ja stressaavista tilanteista
luottavaisesti. Resilienssi antaa heille
mahdollisuuden sailyttdd itsendisyytensd ja henkisen
vahvuutensa viestinndn haasteista tai sosiaalisesta
stressistd huolimatta.

"Jf

4
;I
5 . - /

@ =
@

25:1-FI01.KA210-ADU 000357452

\ l y’ MAVi PENCERE | SignWell Academy
# | ‘ : Psychological Literacy for the
w" L.v‘l) ’ l[: V< T l /_\A\ - Y = Special liducnli«)ln Association AP B d” SY Dcifc:jg |'.1[..|un,1v t

16



Co-funded by
the European Union

1. Resilienssin kehittyminen

Resilienssi kasvaa vihitellen johdonmukaisen harjoittelun, pohdinnan ja tuen avulla. Jokainen
pieni onnistuminen vahvistaa mieltd ja kehoa. Ajan myo6ta resilienssi vahvistuu:

- Luottamus kykyyn selviytya haasteista.

- Kyky sopeutua muutoksiin.

- Itsendisyys stressin ja tunteiden hallinnassa.

- Toivo ja optimismi tulevaisuuden suhteen.

Selitys: Resilienssi ei tarkoita vaikeuksien tai kivun vélttimistd. Se tarkoittaa oppimista

eldmdin kokemusten kanssa ilman, ettd ne hallitsevat elimii. Ajan myotd ihmiset kehittdvat
sisdistd voimaa, emotionaalista vakautta ja tunnetta siitd, ettd he hallitsevat omaa eliméaénsa.

Psykologinen resilienssi on sinnikkyyttd vastoinkdymisten edessd. Se on kykyd toipua,
sopeutua ja jatkaa eteenpdin. lhmisten ei tarvitse olla tdydellisid ollakseen sinnikkitd.
Emotionaalinen tietoisuus, terveelliset selviytymiskeinot, tukevat ihmissuhteet, itsensd
sadliminen, ongelmanratkaisu ja joustava ajattelu vaikuttavat kaikki asiaan. Kuuroille aikuisille
viestinndn mukauttaminen, selvennysten pyytdminen ja vahvojen verkostojen rakentaminen
vahvistavat resilienssid entisestddn. Ajan myotd resilienssi antaa ihmisille mahdollisuuden
kohdata eldmin haasteet luottavaisesti, itsendisesti ja toiveikkaasti sekd eldd tdyttd elaméaa
menneistd traumoista huolimatta.
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s'¢ Oppimismuistiinpanot

Naméa oppimismuistiinpanot esittdvit teeman 6 keskeiset ajatukset. Ne helpottavat tiedon
ymmartidmista ja auttavat oppijoita muistamaan tarkeimmaét kohdat.

1. Miké on trauma

Trauma on voimakas emotionaalinen reaktio tapahtumiin, jotka tuntuvat uhkaavilta tai
ylivoimaisilta. Se vaikuttaa ajatuksiin, tunteisiin, kehoon ja kdyttdytymiseen. Trauma voi johtua
akillisistd tapahtumista, jatkuvasta stressistd, emotionaalisesta laiminlydnnistd tai viestinnin
esteistd. Fyysisid reaktioita ovat esimerkiksi syddmen tihedlyontisyys, hikoilu, lihasjdnnitys tai
vatsakipu. Tunteellisia reaktioita ovat esimerkiksi pelko, suru, viha, syyllisyys, hdped tai
tunnoton olo. Henkisié reaktioita ovat esimerkiksi sekavuus, ei-toivotut muistot, painajaiset tai
keskittymisvaikeudet. Kayttdytymiseen liittyvid reaktioita voivat olla esimerkiksi vélttely,
vetdytyminen, drtyneisyys tai luottamusongelmat.

2. Trauman syyt

Akilliset tapahtumat — onnettomuudet, vikivalta, menetykset, hititilanteet.

Jatkuva stressi — kiusaaminen, syrjintd, turvattomat ihmissuhteet.

Henkinen laiminlyonti — tunne, ettei ketddn huomaa, kuuntele tai tue.

Viestinndn esteet — vadrinkésitykset, epédselvit ohjeet tai tiedon puute.

Trauma voi ilmetd vilittomasti tai vasta pdivien, viikkojen tai kuukausien kuluttua. Trauman
ymmartidminen auttaa vdhentiméain itsesyytoksii ja aloittamaan paranemisen.

3. Trauman aiheuttamat reaktiot

Ihmiset reagoivat traumaan eri tavoin. Kaikki reaktiot ovat luonnollisia.

- Taistelureaktio — viha tai valmius puolustautua.

- Pakoreaktio — halu paeta tai vilttid tilannetta.

- Jahmettymisreaktio — tunne jumittumisesta, tunnottomuudesta tai kyvyttomyydestd toimia.
- Mielistelyreaktio — pyrkimys miellyttdd muita konfliktien tai vaaran vélttimiseksi.

Reaktioiden tunnistaminen auttaa hallitsemaan niité turvallisesti ja tietoisesti.

et
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4. Trauman kasittely
Toipuminen vaatii aikaa ja kérsivéllisyyttad. Jokainen toipuu omaan tahtiinsa.
Tunnista reaktiot: kiinnitd huomiota tunteisiin, kehon signaaleihin ja kdyttaytymismalleihin.

Ymmdrrd laukaisijat: tunnista tilanteet, merkit, dénet tai muistot, jotka heréttdvit voimakkaita
tunteita.

Harjoittele maadoittumista: kédyta hengitystd, aisteja tai liikettd palataksesi nykyhetkeen.

Keskustele luotettavien ihmisten kanssa: jaa tunteitasi tukevien ystdvien tai perheenjdsenten
kanssa.

Luo rutiineja: sddnndlliset tavat luovat vakautta ja turvallisuutta.

Hakeudu ammattilaisten tukeen: terapeutit, neuvonantajat tai tukiryhmit voivat ohjata
toipumista.

5. Psykologinen resilienssi

Resilienssi on kyky toipua, sopeutua ja jatkaa eteenpiin trauman jdlkeen. Resilienssi ei poista
kipua, mutta auttaa selviytymddn siitd tehokkaasti. Resilienssin keskeisid osatekijoitd ovat
muun muassa tunnetietoisuus, terveet selviytymiskeinot, tukevat ihmissuhteet, lempeys itsed
kohtaan, ongelmanratkaisu ja joustava ajattelu. Resilienssi kasvaa véhitellen harjoittelun ja
pienten onnistumisten kautta. Kuuroille aikuisille resilienssi tarkoittaa myds viestinnin
mukauttamista, selvennysten pyytamisté, rauhallisuuden sdilyttdmista sosiaalisissa tilanteissa,
omien rajojen tunnistamista sekd verkostojen rakentamista.

6. Henkisen vahvuuden rakentaminen

Tunteiden tiedostaminen auttaa havaitsemaan stressin ennen kuin se kirjistyy. Terveelliset
selviytymisstrategiat rauhoittavat kehoa ja mieltdi. Tukevat ihmissuhteet vdhentdvit
yksindisyyttd ja antavat vahvistusta. Itsestd vélittdiminen kannustaa kérsivallisyyteen ja
ystavillisyyteen itsed kohtaan. Ongelmanratkaisu ja joustava ajattelu vahvistavat
itseluottamusta ja vdhentdvét ylitsepddsemittomyyden tunnetta. Sopeutumiskyky auttaa
ihmisid saamaan hallinnan takaisin, elimiin kokemustensa kanssa ja sdilyttiméén toivon.
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Arviointikoe:
Teema 6 + vastausavain
Ohjeet:

Lue jokainen kysymys huolellisesti. Valitse oikea vastaus annetuista vaihtoehdoista.

Oikea/vaira -kysymyksissa valitse oikea viittdma. Valitse vain yksi vastaus kutakin kysymysta
kohden.

1. Trauma on:

a) Vain fyysinen vamma

b) Voimakas emotionaalinen reaktio uhkaaviin tai liian vaikeisiin tapahtumiin
c) Tilapdinen suru, joka katoaa tunnin kuluessa

d) Henkinen taito vélttda ongelmia

2. Miki seuraavista voi olla trauman aiheuttaja?

a) Tunteellinen laiminlyonti

b) Akilliset onnettomuudet

c¢) Jatkuva stressi, kuten kiusaaminen

d) Kaikki edelld mainitut

3. Oikein vai vairin: Kaikki reagoivat traumaan samalla tavalla.
a) Oikein

b) Véirin
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4. Miki seuraavista on esimerkki ”taistele”-reaktiosta traumaan?
a) Tunne, ettd on jumissa eikd pysty toimimaan

b) Pyrkimys miellyttdd muita konfliktien valttamiseksi

¢) Vihainen olo ja valmius puolustautua

d) Tilanteiden vélttiminen kokonaan

5. Miki seuraavista on menetelmi, joka auttaa toipumaan traumasta?

a) Reaktioiden ja laukaisijoiden tunnistaminen

b) Maadoitustekniikoiden harjoittelu

c¢) Luotettavien ihmisten kanssa puhuminen

d) Kaikki edelld mainitut

6. Psykologinen resilienssi tarkoittaa:

a) Kykya toipua, sopeutua ja selviytyd trauman jalkeen
b) Sitd, ettei endd koskaan tunne kipua

c¢) Tunteiden ja tilanteiden sivuuttamista

d) Kaikkien elimén haasteiden vélttimista

Kysymys Oikea
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