TRE®-menetelma — mita se on?

TRE® (Tension, Stress & Trauma Releasing Exercises) on amerikkalaisen sosiaalitydn tohtori David
Bercelin 2000-luvun taitteessa kehittdama menetelma, jolla han pyrki auttamaan Lahi-idan ja
Afrikan sodissa fyysisesti ja psyykkisesti traumatisoituneita ihmisia. Tuolloin TRE-harjoitusta ja
kokemusta yhdisti vahva vertaisuus ja jakaminen toisten samaa kokeneiden kanssa. Parin
vuosikymmenen aikana itsehoidollisen kayton lisdksi TRE®-menetelmdasta on kehittynyt erilaisia
sovelluksia aina urheiluvalmennuksesta terveydenhuollon hoidollisiin tarpeisiin saakka. Suomeen
menetelma rantautui 2008, ja ensimmaiset sertifioidut TRE®-ohjaajat valmistuivat David Bercelin
luotsaamasta koulutuksesta alkuvuodesta 2010.

Valpastuminen seka puolustautumisen ja suojautumisen reaktiot stressaavissa tilanteissa ovat
kehomme automaattisia mekanismeja. Stressitason noustessa keho voi luontaisesti vapauttaa
ylimaaraisen latauksen varisemalla tai tarisemalla. TRE®-menetelma pohjautuu tdhan: kehon
fysiologisen tarinamekanismin tietoiseen herattelyyn, sen tutuksi tekemiseen ja harjoittelun
kautta tietoisen ohjauksen opetteluun. TRE-ohjauksessa asetutaan raamitetusti ja turvallisesti
tdman fysiologisen mekanismin aarelle.

Kaikki selkdrankaiset tarisevat ja on olemassa lukuisia kehon liikuttelun tapoja, joilla kohonnutta
stressia ja vireystasoa voidaan purkaa, TRE® on yksi menetelma monista. Kun rauhoitamme
itkevaa vauvaa, hytkyttelemme vauvaa sylissimme vaistomaisesti. Ennen tarkeda suoritusta,
puhetta tai tapaamista voimme huomata ravistelevamme kasia tai koko kehoa ja puhallella ulos.
Jos taas saaliseldin on selviytynyt saalistajan hyokkaykselta, tilanteen ollessa ohi saaliseldimen
voidaan havaita purkavan hyokkadyksesta ja pakoyrityksesta aiheutunut energialataus tarisemalla.
Meilla ihmisnisakkailla pulmia alkaa tulla silloin, jos esimerkiksi sosiaalisista syistda joudumme
pysayttamaan varinan ja panssaroimme energialatauksen kehoomme. Tuo panssarointi vaatii
lihastyota ja usein myos hengityksen supistamista. Jos tapahtuma on tietoisuutemme
ulottumattomissa, syvat krooniset lihasjannitykset paasevat syntymaan.

Mihin TRE-harjoitus perustuu?

TRE-harjoitus keskittyy yla- ja alavartalon toisiinsa yhdistavien lantionseudun lihasten, kuten
lannelihasten aktivointiin. Nama pelkolihaksiksikin kutsutut lihakset pitavat huolta kyvystdamme
suojautua tai paeta uhkaavasta tilanteesta. Lannelihakset vastaavat automaattisista reaktioista,
esimerkiksi: Iahelta piti -tilanne liikenteessa saa kehomme vaistomaisesti vetaytymaan kasaan,
lannelihakset supistuvat automaattisesti — reaktion tarkoitus on suojella elintarkeita sisdelimia tai
saatamme tuntea uhkaavassa vuorovaikutustilanteessa impulssin ”jalat alle, pakoon ja dakkia” —
lonkankoukistajat ovat valmiina juoksuun.

TRE:n harjoittajat ovat kuvanneet, etta ajan saatossa TRE voi auttaa harjoitus harjoitukselta
viemaan loppuun kesken jaaneita puolustautumisen, suojautumisen, jdhmettymisen tai
lamaantumisen reaktioita, jolloin autonomisen hermoston toiminta voi hiljalleen palautua
tarkoituksenmukaiselle tasolle. Tdima kehon tason prosessi ei kuitenkaan tarkoita, etta vaikeat



kokemukset tulisivat mielen tasolla hoidetuiksi. Traumaattiset kokemukset vaativat myos
tiedollista ja mielellistd purkamista esimerkiksi psykoterapeutin tukemana.

Taustateorioina TRE®-menetelmdssa vaikuttavat muun muassa autonomisen hermoston
toimintaan liittyva Stephen Porgesin polyvagaalinen teoria, Dan Siegelin sietokykyikkunan kasite
sekda ymmarrys ihon alaisesta sidekudosverkostosta, faskiasta. TRE:n juuret ulottuvat
kehopsykoterapioiden pitkaan jatkumoon.

TRE-harjoitus etenee yksinkertaisista lammittavista ja venyttavista liikkeista aktiiviseen
lepoasentoon, jolloin lammittelyliikkeiden virittdma varina tai tarina lahtee liikkeelle kehon
painopistekeskuksesta lantion alueelta. Seka lammittelyliikkeiden, joita voi tarvittaessa varioida,
etta tarinan tulisi olla kokemuksena miellyttava ja rentouttava. Tarinan tai varinan ilmeneminen
on kunkin ainutlaatuisen kehon ja henkiléhistorian vuoksi hyvin yksilollista, oleellista on
havainnoida kehoa arvottamatta omaa liiketta tai lilkkkumattomuutta. Toisinaan, erityisesti alussa,
voidaan tarvita vahvaa saatelya, etta harjoitus ei muotoudu liian intensiiviseksi fyysisesti tai
psyykkisesti, jolloin kokemuksesta voisi tulla epamiellyttava.

TRE-harjoituksessa liike etenee kehon myofaskiaalisia eli lihaksistoa ymparoivia lihaskalvoketjuja
pitkin ja tdman faskian liikkeen ajatellaan olevan kehon jannitysten purkautumisessa olennaisessa
roolissa. TRE-harjoitus paattyy lepoon ja sen jalkeiseen sanalliseen reflektointiin. Ohjatussa
TRE:ssa reflektointi tapahtuu vuorovaikutuksessa TRE®-ohjaajaan ja itsehoidollisesti kaytettyna
reflektointi voi olla tuntemusten, aistimusten ja esiintyneiden liikehdintdjen yl6s kirjaamista.
Reflektointi auttaa jasentamaan kehollista kokemusta ja keho- ja itsetietoisuuden on mahdollista
tdman avulla syveta.

TRE-harjoitusta voisi |6yhasti verrata uimisen opetteluun. On hyva, ettd joku opastaa alkuun
"matalassa vedessa” ja huolehtii turvallisuudesta. TRE-menetelmassa, samoin kuin uimisessa,
ensimmaiset kerrat ovat tutustumista, miten keho ja mieli suhtautuu uuteen elementtiin:
tuntuuko turvalliselta, yltavatko jalkani ja kateni tarvittaessa pohjaan, pystynhan varmuudella itse
saatelemaan tapahtumaa. Kuten uimisessa, mita tutummaksi veden elementti tulee, sita
luottavaisemmin voi antautua veden kannateltavaksi, oppia kokemuksellisesti yha syvemmin
kehon ja veden suhteesta, ja ndin vahitellen edeten voi siirtya aikuisten altaaseen. Aivan samoin
on TRE harjoituksessa; tarindn, turvallisuuden tunteen ja itsesaatelyn tullessa tutummaksi omaan
kehoon ja harjoitukseen voi luottaa yha syvemmin ja tarinan voi antaa edeta hiljalleen lapi koko
kehon. Usein tdhan on hyva varata aikaa useampi kuukausi.

Kuten kaikissa kehollisissa menetelmissa, TRE:ssa keskeistd on turvallisuus; muun muassa
sietoikkunan kasite ja "TRE-liikennevalot” kdydaan asiakkaan kanssa lapi ennen TRE:n aloittamista.
Nama ovat keskeisia teemoja myds TRE ohjaajakoulutuksessa. Tarinamekanismin ohella vahintdaan
yhta tarkedana osana TRE-harjoitusta on itsesdaatelyn oppiminen. Talla tarkoitetaan sitd, etta koko
harjoituksen ajan keho-mielen utelias havainnointi ja tarvittaessa harjoituksen keskeyttaminen on
mahdollista. Harjoituksen intensiteettid saadellaan hetki hetkelta, "katharttisia
paikaltapoistumisia” TRE:ssa ei harrasteta, ne ovat toipumisen esteena — kognitio, etuotsalohko ei
pysy kokemuksen jasentamisessa mukana. Silloin toipumisprosessi ei pddse etenemaan, koska
tarked osatekija puuttuu. Keholliset menetelmat, TRE mukaan lukien ovat varsin vaikuttavia, sen
vuoksi on tarkeaa tietda, miksi ja miten on TRE-harjoitusta tekemadssa, ettei harjoitus tee omaa
oloa tukalammaksi.



Kenelle TRE-menetelma sopii?

TRE:n tutustujalla voi olla hyvin monenlaisia toiveita TRE:n suhteen. Itsehoidollisena menetelmana
TRE sopii ihmisille, joiden fyysinen ja psyykkinen terveydentila on normaali ja vakaa. Vaikka TRE:n
[ammittelyliikkeitd ja somen ”asiantuntijoita” 10ytyy netista joka Iahtoon, suosittelemme kaikille
menetelmaan tutustumista sertifioidun TRE®-ohjaajan avustuksella, joko yksildohjauksessa tai
aloituskurssilla.

On tarkeda huomioida, etta TRE ei sovi kaikille. Sita ei suositella esimerkiksi sydaninfarktin tai
syOpaleikkauksen tai -diagnoosin jdlkeen tai epilepsiaa sairastaville. Mikali taustalla on vakavia
traumakokemuksia, traumaattista stressihdiriota (PTSD), masennusta, ahdistusoireita,
kaksisuuntaista mielialahairiota, paniikkihadiriota, psykoositaipumusta tai skitsofreniaa, silloin
tarkka arviointi siitd, onko TRE mahdollinen, kdydaan aina sosiaali- tai terveydenhuollon
ammattilaisen kanssa, esimerkiksi sosionomin, terveydenhoitajan, sosiaalityontekijan,
sairaanhoitajan, psykologin, toiminta- tai fysioterapeutin, oman psykoterapeutin tai muun
ammatillisen yhteisty6tahon kanssa. Mielenterveyden pulmista karsivien suunnitellusta
hoidollisesta TRE:sta vastaa aina psykoterapeutti tai psykiatri, joka on myos sertifioitu TRE®-
ohjaaja.

TRE®-ohjaajakoulutus Suomessa

Sertifioiduksi TRE®-ohjaajaksi on Suomessa valmistunut noin 400 ihmista. Koulutus noudattaa
kansainvalisen TRE-organisaation ohjeistamia sisaltoja. Suomessa TRE®-ohjaajakoulutukset
alkoivat vakiintua 2013 Jyrki Rytildn valmistuttua TRE®-ohjaajien kouluttajaksi (TRE® Certification
Trainer). Jyrki on vastannut ja vastaa padasiassa Etelda-Suomen koulutuksista. Kirsi Tormi valmistui
kouluttajaksi 2018 ja hdan on sen jalkeen luotsannut Pohjois- ja Itd-Suomen TRE®-
ohjaajakoulutuksia.

TRE®-ohjaajakoulutus on suunnattu eri alojen ammattilaisille. Yha enenevassa maarin eri
hyvinvointialueet ovat kustantaneet sosiaali- ja terveydenhuollon ammattihenkiléiden TRE®-
ohjaajakoulutuksen tdydennyskoulutuksena henkildstolleen. TRE® onkin juurtunut yhdeksi
menetelmaksi sosiaali- ja terveydenhuollon sektorille, kuten sairaaloihin ja sosiaalihuollon
yksikoihin seka (trauma)psykoterapeutin, psykofyysisen fysioterapeutin, psykologin tai psykiatrin
vastaanotoille. Mita hankalampia psyykkisia tai fyysisia oireita tai traumoja hoidetaan, sita
syvempi ammatillinen kompetenssi tulee olla olemassa jo valmiiksi, vain ndin TRE-menetelman
potilaskohtainen soveltuvuus voidaan luotettavasti arvioida.

TRE®-ohjaajakoulutukseen voi osallistua myos ilman sosiaali- tai terveydenhuollon taustatutkintoa.
Koulutukseen voivat osallistua esimerkiksi vaativaa kohtaamistyota tekevat, kuten opettajat,
erityisopettajat, varhaiskasvattajat ja papit. Sertifioituja TRE®-ohjaajia [6ytyy myos esimerkiksi eri
alojen tutkijoista, urheiluvalmentajista, joogaohjaajista ja esittavan taiteen ammattilaisista. TRE®-
ohjaajakoulutukseen aikana oman osaamisen rajojen tunnistaminen on yksi keskeisimmista
osaamistavoitteista. Koulutuksessa painotetaan TRE®-ohjaajan pysyttelemista omalla
osaamisalueellaan, esimerkiksi opetusalan ammattilainen voi ohjata TRE:ta kollegoilleen



tyossdjaksamisen tukemiseksi, stressioireiden helpottamiseksi tyossakayville ja perusterveille
ihmisille, urheilijataustainen voi ohjata TRE-harjoituksen omassa viitekehyksessdaan osana
urheilusuorituksesta palautumista tai esittavan taidealan ammattilainen osana
esiintymisjannityksen purkua. TRE®-ohjaajan eettiseen osaamiseen kuuluu myds asiakkaan
ohjaaminen eteenpain, mikali perusterveella TRE-harjoitukseen tulijalla ilmenisi alkuhaastattelussa
jotain erityistd, mika vaatisi kompetenssia, mita itsella ei ole.

TRE®-ohjaajakoulutus tukeutuu traumainformoituun ajatteluun. Jokainen TRE-ohjaajakoulutettava
kdy koulutuksen aikana ldpi oman TRE-prosessin (tiheys 3-6 harjoitusta viikossa), joka kestaa 8-16
kuukautta. Talla pyritaan takaamaan TRE-ohjaajan riittavan syvallinen ymmarrys omasta stressi- ja
traumahistoriasta ja sen heijasteista muun muassa vuorovaikutustilanteisiin. Tama tahtaa TRE-
ohjaajan oman sietoikkunan laajentumiseen ja vagaalisen jarrun kehittymiseen, etta
vuorovaikutustilanteet tulevien asiakkaiden kanssa voisi muotoutua mahdollisimman turvalliseksi
myos implisiittisella tasolla.

Ajoittain tietoomme on tullut, ettd TRE-nimikkeen alla on ohjattu TRE:ta ilman patevyytta
ohjaukseen. Pyrimme puuttumaan naihin tilanteisiin valittémasti. Kannustamme myds TRE®-
ohjaajia rohkaisemaan asiakkaita ottamaan matalalla kynnyksella yhteytta, mikali jokin jaa
askarruttamaan heitd ohjauksen jalkeen. Sertifioitujen TRE®-ohjaajien listaus l6ytyy
www.trefinland.fi sivustolta, tosin osa sote-alalla tyoskentelevista tekee TRE-ohjauksia pelkadstdaan
tyotehtavansa sisalla, joten kaikkien yhteystietoja ei sivustolla ole. TRE®-ohjaaja kannattaa aina
valita sen perusteella, minka tyyppiseen pulmaan on etsimdassa helpotusta.

Vaikka TRE:std on paljon anekdoottista ndayttdd, ja monet meneilldan olevat kliiniset
pilottitutkimukset ovat osoittaneet sen tehokkuuden eri puolilla maailmaa, tarvitaan lisaa
kontrolloituja kvantitatiivisia ja kvalitatiivisia tutkimuksia. TRE:std on tehty kolme vuotta kestanyt
kontrolloitu kliininen vertailututkimus https://apps.dtic.mil/sti/citations/AD1094553. Tassa
kontrolloidussa kliinisessa tutkimuksessa testattiin TRE-harjoituksen tehokkuutta traumaperaisen
stressihairion (PTSD) oireiden vihentdmisessa. Tutkimustulosten arviointi osoitti, ettd TRE-
interventio tuotti merkittavaa hyotya yksilon oppimisen ja tydmuistin osalta ja hyotya
unettomuusoireiden osalta. Lisda TRE:sta tehtyja tutkimuksia ja opinnaytteitd on loydettavissa
taalla: https://traumaprevention.com/research/ .

Stressin saatelykyvyn on havaittu vaikuttavan keskeisesti koettuun elamanlaatuun. lhmisilla on
erilaiset stressin- ja tunnesaatelyn taidot elamanhistoriastaan johtuen. Vaikka TRE:std on vasta
varsin niukasti tutkimustietoa saatavilla, kokemuksellinen tieto ja ymmarrys TRE:n
mahdollisuuksista on arvokasta ja merkityksellista. Ystavystyminen oman kehon ja sen reaktioiden
kanssa luo sisdista turvallisuuden tunnetta, joka auttaa kohtaamaan elamaa sen kaikissa
savyissaan maadoittuneesta olotilasta kasin. Mita herkemmin tiedostamme kehossamme viridvat
aistimukset ja tunteet, voimme tehda sita terveellisempia ja hyvinvointiamme tukevia valintoja,
koski ne sitten ravintoa, tyota tai ihmissuhteita. Kehotietoisuuden lisddntyminen, myotatuntoinen
ja kuunteleva suhtautuminen omaan kehoon voi johtaa myo6s kestavampaan luontosuhteeseen ja
eettisempdan maailmankuvaan. TRE® voi olla osaltaan tukemassa naita pyrkimyksia.
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