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Ihmisen 
toipumispolku on 
yksilöllinen
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• Ymmärrys omista 
reaktioista lisää 
itsemyötätuntoa, toivoa ja 
nykyisen tilanteen 
uudelleenmäärittämistä

• Toiveikas ihminen on 
tavoitteellinen, 
motivoitunut ja 
päättäväinen kohdatessaan 
vastoinkäymisiä

• Toiveikkuus rakentuu 
tahtotilasta ja kyvystä 
tavoitella selviytymistä

• ACE-tietoisuus on tärkeää 
häpeän hälventämiseksi

(Hughes 2016, 2017)



Ihmisen toipumispolku on 
yksilöllinen

• Riittävä uni, ravinto ja unia

• Omien uskomusten haastaminen
• Keiden ihmisten seura tekee hyvää – kenen seurassa joudun suojautumaan

• Mitkä ovat arjessa auttavat tekijät?

• Mitä apua tarvitsen arjessa? Mistä löydän apua? Osaanko ottaa apua vastaan

• Traumainformoitu kohtaaminen
• Trauman huomioiminen, myötätunto, ymmärrys

• Optimaalisen vireystilan säätely (esim. opettaja oppilaalle)

• Turvallisuutta lisäävien tekijöiden käyttöönotto

• Rajojen kunnioittaminen 

• HUOM! Ei ole tarpeen, että esim. opettaja tietää yksityiskohtaisesti, mitä on tapahtunut

• Ihmisen omien voimavarojen huomioiminen, hoitavan tahon tarpeettomaksi tekeminen

Toipuminen tarkoittaa sitä, että 
tapahtumasta tulee osa ihmisen tarinaa 

2.5.2025 (Pelkonen 2021)



Resilienssi

• Resilienssi on psyykkistä selviytymiskykyä, 
joustavuutta ja uudelleen orientoitumista → 
vaihtelee eri elämäntilanteissa. 

• Näkyy arjessa kohtuullisena pärjäävyytenä, 
haasteista, stressistä tai muutoksista 
huolimatta.

• Toipuminen: kykyä palautua joustavasti 
stressistä eli kykyä palata tasapainoon 
suhteellisen nopeasti

• Kestävyys tarkoittaa toipumiskehityksen 
jatkumista tämän jälkeen, jopa toipumiseen 
liittyvää henkistä kasvua ja kokemuksesta 
oppimista

• Yksilöiden, perheiden, organisaatioiden ja 
yhteisöjen resilienssi



Resilienssiä voi 
vahvistaa

• Etsi merkityksellisiä asioita elämääsi: Pyydä ja 
tarjoa apua. Tavoitteellisuus → tee säännöllisesti 
jotain, mikä vie sinua kohti asioita, joita haluat 
saavuttaa. Itsetutkiskelu.

• Vaali sosiaalisia kontakteja: Yhteydenpito 
empaattisten ja ymmärtävien ihmisten kanssa auttaa 
muistamaan, että et ole yksin vaikeuksien keskellä.

• Edistä hyvinvointiasi: Palautuminen (mindfulness), 
uni ja ravinto, arjen ihmissuhteet, tunteet, vapaa-aika, 
luovuus, ja liikkuminen 

• Omaksu terveitä ajatusmalleja: Realistiset 
mittasuhteet asioille. Muutoksen hyväksyminen osaksi 
elämää. Toiveikkuus. Kokemuksista oppiminen.



Posttraumaattinen kasvu = 
trauman kokemuksesta 

seurannutta psykologista 
kasvua, joka ilmenee yksilön 
arvostuksissa, asenteissa ja 

toiminnassa 

• Myönteisen muutoksen kokemus, joka on 
seurausta hyvin haastavien kriisien jälkeen 
käydystä kamppailusta 

• Kasvu ei ole vastakohta traumatisoitumiselle 
→ samanaikaisuus, mutta huom. kaikki eivät 
koe kasvua
 Posttraumaattisen stressin ja kasvun suhde on 

monimutkainen: vaikka ne ovat osittain 
vastakkaisia käsitteitä, il menevät ne myös 
samanaikaisesti 

• Posttraumaattinen kasvu ilmenee mm. 
lisääntyneenä elämän arvostamisena, 
ihmissuhteiden merkityksellisyyden kasvuna, 
muuttuneina prioriteetteina, henkisyyden 
lisääntymisenä

• HUOM! Koska lasten psyykkinen rakenne ei 
ole vielä vakiintunut, heidän kykynsä 
posttraumaattiseen kasvuun on rajallinen

(Joutsenniemi & Lipponen 2015; Tedeschi & Calhoun 2004)



• Posttraumaattinen kasvu edellyttää psyykkistä mukauttamistyötä

• Mukauttamisessa traumakokemuksen jälkeen käsitystä itsestä ja maailmasta 
muokataan

→ Itse traumaa ei pyritä sulauttamaan aikaisempiin käsityksiin

• Traumaoireiden lievittäminen ei sinällään tue kasvua
(Joseph & Linley 2008)

• Kognitiivinen työstäminen trauman ympärillä on välttämätöntä kasvulle, mutta 
ympäristön tuki, halu jakaa kokemusta ja ymmärrys traumaan sisältyvästä muutoksen 
mahdollisuudesta edistävät kasvua

(Tedeschi & Calhoun 2004)



Posttraumaattiseen kasvuun 
yhteydessä olevia tekijöitä
• Ahdistuksen sietokyky (Basharpoor ym., 2020)

• Itsemyötätunto (Basharpoor ym., 2020)

• Ulospäinsuuntautuneisuus, avoimuus uusille kokemuksille, miellyttävyys ja 
tunnollisuus (Kaislaniemi & Lipponen 2015)

• Optimismi ja myönteisten tunteiden varhainen esiintyminen (Joseph & Linley 

2008; Prati & Pietrantoni 2009)

• Kasvu on yleisempää sellaisen trauman yhteydessä, joka on uhannut 
yksilön perususkomuksia (Lindström ym. 2013)

• Sosiaalinen tuki (mm. Prati & Pietrantoni 2009)

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



Posttraumaattista kasvua estäviä 
tekijöitä
• Neuroottisuus (Kaislaniemi & Lipponen 2015)

• Kieltäminen ja tunteiden tukahduttaminen (Linley & Joseph 2004)
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