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Trauma kuin menneisyyden mylly

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

atkuva halytystila paalla. Taydellinen jadtyminen. Huono ja arvoton.

Itselle taysin kasittamattomia vihanpurkauksia. Kyvyttomyys kokea

tunteita. Akillinen putoaminen epatodelliseen ympéristé6n ja oma
koti tuntuu tdysin vieraalta. Pysyva vierauden tunne. Alituinen pelko
hylatyksi tulemisesta. Mika minulla on?

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
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.

Lukupiiri

Haluatko pohtia kurssin sisaltoja yhdessa?
Jakaa omia kokemuksia ja kuulla toisia? Tule
mukaan lukupiiriin. Lukupiirissa tutustutaan
materiaaleihin yhdessa vertaisten kanssa.
Joka viikko kasittelyssa yksi jakso.

Loydat keskustelupalstalta lukupiirille varatun
keskustelun.

Lukupiirissd mukana ovat vapaaehtoisemme,
jotka tunnistat nimimerkista Valoa-vertainen.

Lukupiiriin ei tarvitse ilmoittautua. lImoittaudu

mukaan kurssille ja tule mukaan keskusteluun.

Lukupiirin ajankohdat 3.2.-14.3.

3.2-7.2.  Mika trauma on?

10.2-14.2. Miten trauma nayttaytyy?

17.2-21.2. Mista apua?

24.2-28.2. Miten parjata traumamuistojen
kanssa?

8373 Miten puhua traumasta ja kenelle?

10.3-14.3. Aina on toivoa

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 tyossasi
ihmisia, joilla on jokin trauma
seka sinulle, jonka laheinen elaa
traumakokemuksen kanssa.

Verkko

Ajankohta: Voit tulla mukaan milloin
tahansa, vaikka heti.

Kellonajat: Sina paatat!

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

Maielle/Ei taittoon: Lisaksi
tapahtumakalenterin tarkenteeseen:
Verkkokurssi Kipindssa.

Jaksot

+ Mika on trauma?

+ Miten trauma nakyy elamassa?

+ Mista apua?

+ Triggereita ja turvaa

+ Miten ja kenelle puhua traumasta?
+ Toivoa ja voimia

Mita maksaa? Ei mitaan!

Oppimisyhteiso Kipina
-verkkokurssit:

Paikka: Oppimisyhteisé Kipina:
https://kipina.mtkl.fi/

limoittautuminen:
www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri
Kun ilmoittaudut, saat sahko-
postiisi kurssitunnukset, joilla
paadset mukaan.

Tarinoita,
jaettuja Videoita,
koke.muksm, podcasteja
toivon-
kipinoita

Mielenterveyden
keskusliitto



