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Ihmisen
tolpumispolku on
yksilollinen

Ymmarrys omista
reaktioista lisaa
1itsemyotatuntoa, toivoa ja
nykyisen tilanteen
uudelleenmaéaarittamista

Toiveikas thminen on
tavoitteellinen,
motivoitunut ja
paattavainen kohdatessaan
vastoinkdymisia

Toiveikkuus rakentuu
tahtotilasta ja kyvysta
tavoitella selviytymista

ACE-tietoisuus on tarkeaa
hépedn halventamiseksi

(Hughes 2016, 2017)
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Ihmisen toipumispolku on
yksilollinen

Toipuminen tarkoittaa sita, etta .
tapahtumasta tulee osa 1thmisen tarinaa

- Riittava uni, ravinto ja unia

« Omien uskomusten haastaminen
* Keiden ihmisten seura tekee hyvaa — kenen seurassa joudun suojautumaan
« Mitkéa ovat arjessa auttavat tekijat?
« Mita apua tarvitsen arjessa? Mista loydan apua? Osaanko ottaa apua vastaan

« Traumainformoitu kohtaaminen
 Trauman huomioiminen, myotatunto, ymmarrys
« Optimaalisen vireystilan saately (esim. opettaja oppilaalle)
e Turvallisuutta lisdavien tekijoiden kayttoonotto
* Rajojen kunnioittaminen
« HUOM! Ei ole tarpeen, ettd esim. opettaja tietdéa yksityiskohtaisesti, mita on tapahtunut
* Thmisen omien voimavarojen huomioiminen, hoitavan tahon tarpeettomaksi tekeminen

(Pelkonen 2021)




Resilienssi

- Resilienssi on psyykkista selviytymiskykya,
joustavuutta ja uudelleen orientoitumista -
vaihtelee eri elaméantilanteissa.

- Nakyy arjessa kohtuullisena parjaavyytena,
haasteista, stressista tal1 muutoksista
huolimatta.

- Toipuminen: kykya palautua joustavasti
stressista eli kykya palata tasapainoon
suhteellisen nopeasti

- Kestdvyys tarkoittaa toipumiskehityksen
jatkumista tdmaéan jalkeen, jopa tolpumiseen
liittyvaa henkista kasvua ja kokemuksesta
opplmista

- Yksiloiden, perheiden, organisaatioiden ja
yhteisojen resilienssi




Resilienssia voi
vahvistaa

- Etsi merkityksellisia asioita elamaasi: Pyyda ja
tarjoa apua. Tavoitteellisuus =2 tee sddnnollisesti
jotain, mika vie sinua kohti asioita, joita haluat
saavuttaa. Itsetutkiskelu.

- Vaali sosiaalisia kontakteja: Yhteydenpito
empaattisten ja ymmartavien ihmisten kanssa auttaa
muistamaan, etta et ole yksin vaikeuksien keskella.

- Edista hyvinvointiasi: Palautuminen (mindfulness),
uni ja ravinto, arjen ihmissuhteet, tunteet, vapaa-aika,
luovuus, ja litkkkuminen

- Omaksu terveita ajatusmalleja: Realistiset
mittasuhteet asioille. Muutoksen hyvaksyminen osaksi
elamaa. Toiveikkuus. Kokemuksista oppiminen.




Posttraumaattinen kasvu =
trauman kokemuksesta
seurannutta psykologista
kasvua, joka 1lmenee yksilon
arvostuksissa, asenteissa ja
tolminnassa

- Myonteisen muutoksen kokemus, joka on

seurausta hyvin haastavien kriisien jalkeen
kaydysta kamppailusta

- Kasvu e1 ole vastakohta traumatisoitumiselle

- samanaikaisuus, mutta huom. kaikki eivat
koe kasvua

- Posttraumaattisen stressin ja kasvun suhde on
monimutkainen: vaikka ne ovat osittain
vastakkaisia kasitteitd, il menevat ne myos
samanaikaisesti

- Posttraumaattinen kasvu ilmenee mm.

lisddntyneend elamén arvostamisena,
1thmissuhteiden merkityksellisyyden kasvuna,
muuttuneina prioriteetteina, henkisyyden
lisdantymisena

- HUOM! Koska lasten 1E)lsy kkinen rakenne ei1
e

ole viela vakiintunut, heidan kykynséa
posttraumaattiseen kasvuun on rajallinen

(Joutsenniemi & Lipponen 2015; Tedeschi & Calhoun 2004)



- Posttraumaattinen kasvu edellyttaa psyykkistd mukauttamistyota

- Mukauttamisessa traumakokemuksen jalkeen kéasitysta itsestd ja maailmasta
muokataan

- Itse traumaa el pyrita sulauttamaan aikaisempiin kasityksiin

- Traumaoireiden lievittaminen e1 sinallaan tue kasvua
(Joseph & Linley 2008)

- Kognitiivinen tyostaminen trauman ymparilld on valttamatonta kasvulle, mutta
ympariston tuki, halu jakaa kokemusta ja ymmarrys traumaan sisaltyviastd muutoksen
mahdollisuudesta edistavat kasvua

(Tedeschi & Calhoun 2004)




Posttraumaattiseen kasvuun

yhteydessa olevia tekijoita
- Ahdistuksen sietokyky (Basharpoor ym., 2020)
- Itsemyotatunto (Basharpoor ym., 2020)

- Ulospainsuuntautuneisuus, avoimuus uusille kokemuksille, miellyttavyys ja
tunnollisuus (Kaislaniemi & Lipponen 2015)

- Optimismi ja myonteisten tunteiden varhainen esiintyminen (Joseph & Linley
2008; Prati & Pietrantoni 2009)

- Kasvu on yleisempaé sellaisen trauman yhteydessé, joka on uhannut
yksilon perususkomuksia (Lindstrom ym. 2013)

- Sosiaalinen tuki (mm. Prati & Pietrantoni 2009)

- Coping: acceptance coping, reappraisal coping, religious coping, and seeking
support coping (Prati & Pietrantoni 2009)




Posttraumaattista kasvua estavia
tekijoita
- Neuroottisuus (Kaislaniemi & Lipponen 2015)

- Kieltdminen ja tunteiden tukahduttaminen (Linley & Joseph 2004)
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Abstract

The theory of posttraumatic growth (PTG) proposes that from life difficulties positive changes can
happen, such as deepened perscnal relationships and an awareness of new paossibilities in life. PTG
can ocecur naturally or can be facilitated. This study aimed to promote PTG through a school-based
intervention of eight sessions of 45 min each with mindfulness and character strengths practices (the
so-called "The exploration of happiness during the COVID-19 pandemic”). The study conducted
assessments at baseline, post-intervention, and follow-up (i.e., one month after the intervention). The
post-intervention results showed that the participants in the intervention group experienced an
improvement in PTG, well-being, mindfulness, strengths use, and PTS symptoms compared to the
children in the control group. Furthermore, these positive changes were sustained at follow-up. The
findings of this study highlight that mindfulness-based strengths practices can increase positive

outcomes (i.e., well-being, posttraumatic growth) and reduce negative psychological symptoms (PTS)

among children. The implications for theory and practice are discussed, and detailed appendices for
practitioners are provided.

Keywords: character strengths; children; mental health; mindfulness; pandemic; posttraumatic
growth; wellbeing.
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