Maksuton
verkko-

kurssi ,

Oppimisyhteiso
Kipina

Trauma kuin menneisyyden mylly

Kuin elaisi pienessa ahtaassa rasiassa. Tai kantaisi
selkarepussa polttavia moykkyja. Tumma ahdistava
verkko ymparilla. Muistojen pakoon juoksua.

Verkossa

Jaksot

+ Mika on trauma?

+ Miten trauma nakyy elamassa?

+ Mista apua?

* Triggereita ja turvaa

* Miten ja kenelle puhua traumasta?

atkuva halytystila paalla. Taydellinen jadtyminen. Huono ja arvoton. * Toivoa ja voimia
Itselle taysin kasittamattomia vihanpurkauksia. Kyvyttomyys kokea
tunteita. Akillinen putoaminen epéatodelliseen ympéristé6n ja oma

koti tuntuu taysin vieraalta. Pysyva vierauden tunne. Alituinen pelko

hylatyksi tulemisesta. Mika minulla on?

Ajankohta: Voit tulla mukaan milloin
tahansa, vaikka heti.

Kellonajat: Sina paatat!

Tapa: Omassa tahdissa ja itsekseen,
itsetuntemukseen ja aiheen
ymmarrykseen.

Traumakokemukset, olosuhteista tai dkillisisista tapahtumista syntyneet,
ovat yleisia. Trauma voi piiloutua syvalle muistin syovereihin tai katkeytya
kehoon vuosiksi, kunnes erdana paivana se hiipii hitaasti tai rydpsahtaa

Mita maksaa? Ei mitdan!

Oppimisyhteiso Kipina

akillisesti esiin. Mita tapahtuu, kun trauma alkaa tyontya tajuntaan ja
muistot vyoryvat paalle? Olenko ainoa, joka tuntee ndin? Et todellakaan.

Trauman itse kokeneet ihmiset kertovat millaista elama traumojen kanssa
on. Kuinka oma kaytos tai reaktiot ovat aiheuttaneet hammennysta ja
hataannysta ja miten traumaa on hiljalleen alkanut ymmartaa.

Ja kuinka elama tana paivana sujuu.

Kenelle?

Juuri sinulle, jolla on traumakokemus tai sinulle, joka et ole aivan varma,
voisiko oman olon taakse katkeytya trauma. Tai sinulle, joka autat ja tuet
tydssasi ihmisig, joilla on jokin trauma seka sinulle, jonka laheinen elaa
traumakokemuksen kanssa.

Mielenterveyden
keskusliitto

-verkkokurssit:

Paikka: Oppimisyhteis¢ Kipina:
https://kipina.mtkl.fi/

limoittautuminen:
www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri
(Hae kurssin nimell&)

Kun ilmoittaudut, saat sédhko-
postiisi kurssitunnukset, joilla
paaset mukaan.

Tarinoita,
jaettuja. Videoita,
koke'mukSIa, podcasteja
toivon-
kipinoita




