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Suvun trauma alkoi jo vuonna 1947
ja on koskettanut neljaa sukupolvea
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LAPSUUS

e Aiti voi huonosti
e Aitijuhli paljon ja I8ysi
alkoholistimiesystavan

e Olin paljon yksin ja olin todella yksinainen

e Aiti muuttuija aloin pelata &ita

e Auttaisiko parvekkeelta hyppaaminen?
e Aiti kuoli kahdesti

osia Paikkola
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NUORUUS

e Olin ahdistunut, masentunut ja toivoton

e Viiltely tol minulle lohtua

e [tsemurhan suunnittelu antoi minulle
toivoa siita, etta tuska voisi loppua

e Kavin hoitojaksoilla psykiatrisessa
sairaalassa

e Vietin vuoden psykiatrisessa
kuntoutuskodissa

e Suhteeni aitiin muuttui kaverilliseksi ja
laheiseksi




VASTENTAHTOISTA SELVIYTYMISTA

e Voin todella huonosti nuoreen
alkuisuuteen asti

e “"En ela 20-vuotiaaksi”

e Olin katkera menetetysta elamasta

e Koin itseni voimattomaksi sairauden alla

e Olin kasvanut ihmiseksi, joka on olemassa
muita varten

Kirous  Fatuwoitana spodmeen
e fuska  Poistu milloin kaaun .
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HALU
KUNTOUTUA

e Aloin toimia oman

: : nyvinvolintini eteen
e Mieleen palautui R

: , S Paatin kuntoutua
riekaleita muistoista

_oysin kahvilasta

e Dissosiaatiohairio
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Terapiasta tyokaluja

e Opin vastaamaan tarpeisiini

e Opin vahvistamaan turvallisuuden
tunnettani

e Opin terveita keinoja hoivata
Iitseani

e Opin kunnioittamaan omia rajojani
Ja tarpeitani




Hyvinvointivalintoja

e Vain mina voin tehda itsestani
hyvinvoivan

e Terapiassa tarkastelin omaa
arjenhallintaani

e [arkastelin oman elamani
tarkeysjarjestysta

e Opin asettamaan itseni etusijalle

o Kiitollisuuspaivakirja muutti

Oltn  ktAtollAnen — siita,

ajattelutapaani




ELISA VALTONEN

e Traumaselviytyja, kokemusasiantuntija,
entinen mielenterveyspotilas

e Asiantuntijatehtavissa tyoskenteleva
sosionomi (2025), lahihoitaja (2018

e Vaimo

e Lemmikkien hemmottelija

o Kotileipuri

e Kuntosalin tekniikkapoliisi

e Metsaseikkailija

e Onnellinen




