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ITSENSA RAUHOITTAMISEN KEINOT -RYHMA

Tavoitteet ja taustaa

Ryhma on tarkoitettu peruskoulun ylaluokkien oppilaille, mutta sita
voi kdyttaa vanhempienkin oppilaiden kanssa. Sen tavoitteena on
antaa osallistujille tietoa ahdistuksesta, lisatd ymmarrysta omista
tunteista ja auttaa I6ytamaan keinoja itsen rauhoittamiseen silloin,
kun ahdistus tai jokin muu tunne nousee epamiellyttavan voimak-
kaaksi. Ryhma on tarkoituksella anonyymi, jotta jokainen voi rauhassa
pohtia tilannettaan, tutustua omaan ahdistukseensa ja I6ytaa keinoja,

jotka rauhoittavat itsea parhaiten.

Vetdjana toimii sosiaali- tai terveydenhuoltoalan koulutettu henkilg,
joka on perehtynyt aiheeseen ja toimintamalliin. Suosittelemme kaikil-
le vetdjille kasikirjan lukemisen lisaksi tutustumista myoés muuhun
ahdistusta kasittelevaan Kkirjallisuuteen. Vetdjien tulee tutustua
hyvin harjoituksiin ennen ryhmaa. Kasikirjassa kuvatut harjoitukset
pohjaavat kognitiivisen psykoterapian ja psykofyysisen psykoterapi-
an perusteisiin. Ohjelma sai alkunsa PsL Risto Valjakan koostamasta
kokonaisuudesta, jota muu tydryhma on tyostanyt eteenpadin. Tieto-
ja ja harjoituksia on lisaksi poimittu mm. naista lahteista: Duodecim

Terveyskirjasto, Kaypa hoito -suositus ja Mielenterveystalo.fi.

Ryhman toimintatavat

Tapaamisten olisi hyva kestaa 60 minuuttia. Lahtokohtaisesti ryhma
tapaa 9-10 kertaa. Muutamaa poikkeusta lukuun ottamatta kullakin
tapaamisella kasitelldan yksi teema. Jokaisen teeman voi tarvittaessa
jakaa kahdelle tapaamiselle ja lisata tapaamisten maaraa. Nain voi
kayda varsinkin, jos aikaa on yhdelld kerralla kdytettavissa vain 45
minuuttia tai jos ryhmassa syntyy keskustelua (mika luonnollisetsi
olisi toivottavaa). Kasikirjassa on kunkin tapaamisen alussa annettu
viitteellinen aika, joka kuluu tapaamisen eri vaiheisiin, jos kaytettavis-
sa on 60 minuuttia. Padhuomio tulisi olla harjoituksissa ja mahdolli-

sesti keskustelussa.

Jokaisella tapaamisella vetdjat kertovat kyseisen kerran teemasta
yleisella tasolla jakaen mahdollisesti myds omia kokemuksiaan. Myos
nuoret voivat halutessaan jakaa kokemuksiaan kirjoittamalla tai puhu-
malla. Lisaksi tapaamisten aikana tehdaan vuorovaikutteisia tehtavia
ja harjoituksia, jotta vetdjat saavat tietoa nuorten kokemuksista ja
nuoret nakevat toistensa ajatuksia ja kokemuksia. Nama tehdaan

anonyymisti.
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Nuoret saavat oman vihon, jossa tapaamisella kerrottavat tiedot on
esitetty tiivistetysti ja jossa on kuvattu ryhmassa ja kotona tehtavaksi
tarkoitetut harjoitukset seka lisaharjoitukset ja vinkit. Tapaamisten
valilla nuoret harjoittelevat itsendisesti ja tekevat annettuja tehtavia.
Mita aktiivisemmin nuori itse tekee harjoituksia, sita enemman han
hyotyy ryhmasta.

Huoltajat

Huoltajille on syyta tiedottaa ryhmasta ensimmaisen kerran hyvissa
ajoin ennen ryhman alkua, jotta heille jaa aikaa pohtia asiaa yhdessa
nuoren kanssa. Ryhmadsta voi puhua yhteisessa vanhempainillassa ja
lisaksi heille tulee jarjestaa tiedotustilaisuus ennen ryhmaan ilmoit-
tautumista. Huoltajille tulee kertoa ryhman tavoite ja saannét. Heille
on hyva kertoa myds yleista tietoa ahdistuksesta ja ahdistushairioista,
ahdistuksen syista ja sita yllapitavista tekijoista seka ryhmassa harjoi-
teltavista itsensa rauhoittamisen keinoista. Ndin huoltajat saavat
saman tiedon, jonka nuoret saavat ryhmaan tultuaan.

Huoltajien on hyva ymmartaa, etta myos heidan toiminnallaan ja
suhtautumisellaan on merkitys nuoren ahdistuneisuuden saatelys-
sa. Heille tulee korostaa, etta ryhman tavoite on oppia tuntemaan
ja saatelemaan omaa ahdistustaan, ei poistaa sita. Tavoitteena on
antaa nuorelle keinoja, mutta niiden harjoitteleminen ja kayttd jatkuu
ryhman jalkeenkin. Tarve tukea nuorta ahdistuksen saatelyn oppimi-
sessa voi kestaa vuosia. Taman vuoksi huoltajien tulisi tukea ryhmaan
osallistumista ja muistuttaa nuorta osallistumisesta seka ymmartaa
harjoitusten tarkeys. Huoltajien on hyva kannustaa osallistumiseen ja
huomata pienikin yritys ja edistyminen.

Huoltaja ei saa kuitenkaan painostaa nuorta vaan harjoittelun aika
ja paikka pitaa loytaa itse. Nuorelta voi toki kysya pdivan aiheesta ja
hanen kanssaan voi miettia, mika toimintatapa tai harjoitus toimisi
juuri hanelle, mikali han on halukas tallaiseen keskusteluun. Nuoren
kanssa voi myds keskustella tunteista ja ajatuksista, joita ahdistuk-
seen liittyy, ja yrittda tunnistaa seka hanen haitallisia etta toimivia
tapojaan saadella ahdistusta. Yhdessa voi yrittaa tunnistaa nuorelle
ominaisia tapoja valttaa ahdistavia asioita, kuten tunteiden tukahdut-
tamista. Naista haitallisista ahdistuksen valttamisen keinoista on syyta
harjoitella pois ja siten pyrkia kayttamaan rakentavampia keinoja. On
tarkead, etta vanhemmat ymmartavat, etta nuori ei ole valinnut olla
ahdistunut eika hanta voi syyttaa siita. Han tarvitsee aikaa ja rauhaa
oppia keinoja saadella ahdistustaan.
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TAPAAMINEN 1

TAITOHARJOITTELURYHMA & TIETOA AHDISTUKSESTA

* 1-15 min: Tietoa ryhmastd, saannot, lomakkeet

* 15-40 min: Maadoittuminen 1, tietoa ahdistuksesta,
Minun tunteeni

*  40-60 min: Itsensa rauhoittaminen,
Rauhoittava hengitys,
kotitehtavat, lopetus

Vetdjd aloittaa tapaamisen yhteiselld orientoitumisella tdhdn
hetkeen, ohjeistaa rentoutumaan ja hengittelemddn rauhassa:
"Keskity tdhdn hetkeen, tdhdn tapaamiseen, rentoudu ja ota mukava
asento, hengitd rauhassa sisdan ja ulos...”.

RYHMAN TARKOITUS

Ryhman tarkoitus on antaa nuorille tietoa ahdistuksesta, lisata
ymmarrysta omista tunteista ja auttaa loytamaan keinoja itsensa
rauhoittamiseen silloin, kun ahdistus tai jokin muu tunne nousee
epamiellyttavan voimakkaaksi.

Tavoitteena on, etta nuori oppii elamaan ja saatelemaan ahdistuksen
ja pelon tunteitaan niin, etteivat ne padse huomattavasti rajoittamaan
arkea. Tavoitteena ei ole poistaa ahdistusta, silla se kuuluu elamaan,
vaan saada rakentavia vaihtoehtoja kayttaytymiselle, joka haittaa
itsea tai laheisia tai estaa tekemasta valttamattomia asioita. Ryhmassa
opeteltavat taidot auttavat myos selviamaan paremmin myéhemmin
elamassa eteen tulevista vaikeista vaiheista ja tilanteista.

RYHMAN SAANNOT JA PERIAATTEET

« Sitoutuminen: Kaikille kerroille osallistutaan.

* Luottamus: Vaitiolovelvollisuus muiden ryhmaldisten asioista.
Omista asioista saa ja pitaakin puhua laheisten kanssa. Muiden
asioista ei voi puhua.

+ Rakentava osallistuminen: Jos tulee mieleen jotain aiheeseen
littyvad, se on hyva sanoa tai kysya aaneen, jotta muut voivat
peilata siihen omia ajatuksiaan.

+ Kotitehtavat tehdaan: Tehtdvien avulla opitaan uusia taitoja ja
ajattelutapoja.
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ALKULOMAKKEIDEN TAYTTAMINEN

Ryhmasta kerataan tietoa ja palautetta kaikilta osallistujilta. Tavoit-
teena on tietad, onko ryhmasta hyotya osallistujille ja mitka ovat
heidan kokemuksensa ryhmasta ja sen tehtdvista. Taman tiedon
avulla toimintamallia voidaan kehittaa edelleen. Lomakkeet voi tayt-
taa myos erilliselld yksilotapaamisella ennen ja jalkeen ryhman.

Perustietoa ahdistuksesta

Ryhmadan vetdjat kertovat perustietoa ahdistuksesta. Osittain tdssa
kdsikirjassa kuvattu tieto I6ytyy tiivistettynd nuoren omasta vihosta.
Késikirjassa on kuitenkin enemman tietoa, jotta vetdja voi tayden-
tda ja kerrata omia tietojaan. Olennaista on, etta nuorille kerrotaan
asioista arkisella kielella ja heitad ei ryhman aikana kuormiteta liialla
tiedolla. Harjoituksille tulee jattda aikaa. Ennen tiedon jakamista
tehdadn tdmdan tapaamisen ensimmadinen harjoitus.

HARJOITUS 1: MAADOITTUMINEN 1: PYSYTAAN TASSA HETKESSA

£ AvaA HARJOITUS (4) KLIKKAAMALLA TASTA
(lahde: mukaillen Oivamieli)

+ Istu mukavasti tuolissa niin, etta jalkasi ylettyvat lattiaan.

+ Aseta jalkasi vankasti lattialle - ikdan kuin pudottaisit ankkurin.
Voit halutessasi sulkea silmasi.

+ Paina jalkojasi lattiaa vasten. Huomaa, kuinka lattia tukee sinua.
Huomaa lihasjannitys jaloissasi, kun painat niita kohti lattiaa.
Huomaa painovoiman tunne, joka kulkee paastasi selkarankaa
pitkin jalkoihisi ja jalkateriisi.

+  Huomioi koko kehosi. Hengita kymmenen kertaa hitaasti syvaan
sisaan ja ulos. Hengita ulos hitaasti siten, etta keuhkosi tyhjene-
vat kokonaan. Anna niiden tayttya itsestaan sisaanhengityksella.

* Huomaa, mita tuntemuksia sinulla on, kun keuhkosi tyhjene-
vat. Huomaa, milta sinusta tuntuu, kun ne taas tayttyvat. Pane
merkille, miten rintakehasi nousee ja laskee. Kokeile, voitko
antaa ajatustesi tulla ja menng, aivan kuin ne olisivat ohi ajavia
autoja, rantaa huuhtovia aaltoja tai virrassa lipuvia lehtia. Voit
vain seurata niita rauhassa, etaalta.

+ Katso nyt rauhallisesti ymparillesi ja pane merkille, mita ndet ja
kuulet ymparillasi. Huomaa, missa olet ja miltéd kehossasi tuntuu:
mita tunnet jaloissa, selassa, vatsassa, kasissa, niskassa, kaulalla,
kasvoissa? Millainen on hengityksesi? Tunnetko sydamesi sykkeen?
Viivy nyt hetki kehoasi tarkkaillen ja rauhallisesti hengittaen.

* Harjoitus on paattynyt.
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AHDISTUS JA TUNTEET

Tunteet kuuluvat elamaan ja ne antavat meille tietoa itselle tarkeista
asioista. Siksi on hyva oppia tunnistamaan omia tunteitaan. Mieles-
sa nopeastikin haivahtava ajatus, toisen ihmisen sana tai kommentti
tai jokin muu ympariston arsyke voi herattaa tunteen. Ihmista voikin
verrata tuulimyllyyn, jonka siivet liikkuvat pienestakin tuulenvirees-
ta. Joskus pienikin tuulenvire voi muuttaa tunnettamme. Enta, mita
tapahtuu oikein tuulisella saalla? Pienen tuulenvireen voimistuessa
tuuleksi artymys voi muuttua vihaksi. Ja tuulisena pdivana toisen
ihmisen pienikin kommentti voi herattda voimakkaan tunteen. On
myo6s hyva muistaa, etta tuuli ja myrsky aina myos laantuvat.

Ahdistus on tarked, mutta epamieluisa tunne. Se ei ole sairaus vaan
ihmisen luonnollinen kokemus ja osa normaalia elamaa. Sita on
kuitenkin vaikea sietad. Nuorille on tarkea painottaa, etta jokainen
ihminen tuntee joskus ahdistusta tai pelkoa. Ahdistuksella on tarkea
tehtava elamassg; se kertoo tarpeesta pysahtya ja rauhoittua.

Ahdistuksen ilmeneminen on yksildllista ja samallakin ihmisella se

‘:\. voi saada erilaisia muotoja. Tama vaikeuttaa ahdistuksen tunnista-

\ mista ja siitd puhumista. Ahdistusta tuntevalla nuorella voikin olla
9 )} \ kokemus, etta hanta ei ymmarreta tai hanen tunteensa voimakkuut-
” 4 ./ ta vahatellaan. Oleellista on voida pysahtya kuuntelemaan oman
9 ) ahdistuksen tunteisiin liittyvia ajatusmalleja ja kehollisia kokemuk-

sia - ja tulla myos validoiduksi ja kuulluksi.

Ahdistus voi ilmeta eri tavoin, huolestuneisuutena, sisdisena
levottomuutena, epamiellyttavana odotuksen tunteena tai
erilaisina pelkoina ja huolina tulevaisuuteen liittyen. Tunne
voi olla ohimeneva ja nopeasti mielesta haihtuva haivah-

dys. Toisaalta se voi olla my6s kohtauksen omainen ja
voimakas. Joskus ahdistuksen pahimman voimakkuu-

3 1 den laannuttuakin jaljelle jaa voimakas kehollinen tila,

\\ \ \ jota ajatuksiin ja kehoon kohdistunut huomio edelleen
ruokkii. Ahdistus voi myds olla pysyva epamukava ja
tuskainen olo. Tallgin olo tuntuu koko ajan huolestu-
"} neelta ja hermostuneelta, artyneelta, levottomalta tai

‘ pelokkaalta. Murheet palaavat toistuvasti mieleen.

Silloin ahdistuksen kanssa on erityisen vaikea elaa.

Py Pitempaan jatkuessa ahdistus voi olla henki-
L4 sesti ja fyysisesti hyvin kuluttavaa, haitata
arkielamaa ja heikentaa toimintakykya ja

oppimista.
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Joskus ahdistus alkaa konkreettisesta huoles- 4
ta, etta jotain pahaa tapahtuu itselle tai ) e
laheiselle. Joskus ahdistuksen alku ja siihen
liittyvat pelot ovat vaikeasti tunnistettavissa. )
Olennaista onkin ymmartaa, etta ahdistus voi | f
syntya todellisesta tilanteesta tai ajatuksista '

ja mielikuvista. Koettu epaonnistuminen tai epaonnistumisen enna-
kointi, vaikkapa esitelmatilanteessa, voivat synnyttaa ahdistusta.
Seurustelun paattyminen tai sairastuminen, ja myds uhka tai ajatus
naista, voivat aiheuttaa voimakasta ahdistusta. Ahdistuksen taustal-
la saattaa my®os olla jokin toinen tunne, mielikuva, ajatus tai muisto.
Esimerkiksi turvattomuuden kokemukseen liittyy usein ahdistus.
Erityisesti, jos perusturvallisuus on aiemmin ollut uhattuna, pienet-
kin riidat perheenjasenten tai kavereiden kanssa voivat aiheuttaa
voimakkaan ahdistuksen kokemuksen.

Ahdistusta voivat yllapitaa tapa ajatella ja tulkita asioita ymparilla - ja
toisinaan ymparisto saattaa vahvistaa naita ajatusmalleja. Valitetta-
vasti ahdistuneen ihmisen tarkkaavuus kohdistuu usein vain uhkaa-
viin asioihin turvaa tuovien asioiden sijaan, mika edelleen yllapitaa
ahdistusta ja vaikeuttaa rauhoittumista.

Perintotekijat vaikuttavat yksilon taipumukseen ahdistua,

™

mutta myds ymparistd ja elamantapahtumat muovaa-
vat ihmisen ahdistusherkkyytta. Joillain ihmisilla uhan
kokemus ja pelkoreaktio ovat tavallista voimakkaam-
pia. Talléin ahdistus on kuin palovaroitin, joka laukeaa
vesihodyrysta - eli turhaan. Varoitin luulee tekevansa
oikein varottaessaan, vaikka oikeasti vaaraa ei olekaan.

AHDISTUKSELLE ALTISTAVAT ASIAT:

Perima ja Kaytos- Eldaman historia ja
elimiston herkkyys ja roolimallit stressikokemukset

AHDISTUSTA YLLAPITAVAT ASIAT:

Puutteelliset itsesaa-
telykeinot: ajatukset,
tunne, keho, toiminta

Tarkkaavuuden
suuntaaminen uhkaan

Valttamis- ja turva-
kayttaytyminen

Ymparisto:
valttamiskayttaytymisen tukeminen, ylisuojele-
vuus, puutteelliset mallit selvita ahdistuksesta
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Ahdistus kehossa

Elimiston reaktioita tarkastellaan tarkemmin myéhemmilla kerroilla,
mutta jo tassa vaiheessa nuorille on hyva alustavasti kertoa kehon
reaktioista. Ahdistusta tuntiessamme kehossa ja aivoissa tapah-
tuu hyvin samanlaisia asioita kuin silloin, kun pelkdamme tai kun
olemme ylirasittuneita. Toisin kuin pelossa, jolla on usein selkea
ulkoinen kohde, ahdistus voi ilmeta epamaaraisemmin. Tunne voi
syntya esimerkiksi tilanteessa tai paikassa, jossa ei ole ilmeista
todellista uhkaa. Tosinaan emme itsekaan ymmarra syyta tunteelle
tai saatamme tiedostaa jarkiperaisesti, etta uhka ei ole todellinen.
Jarkiajattelu ei kuitenkaan auta ja saatamme siksi kokea neuvotto-
muutta tunteen kanssa.

Pelkoon, stressiin ja ahdistukseen kuitenkin liittyy samanlaisia
toiminnallisia prosesseja elimistdssa (eli kehossa ja aivoissa), jotka
ovat ihmiselle tarkeita eloonjaamisen kannalta. Nama tunteet toimi-
vatviesteina uhasta, pitavatihmisen toimintavalmiudessa ja ohjaavat
toimimaan ripeasti ja tehokkaasti. Usein puhutaan taistele tai pake-
ne -reaktiosta, joka viriad nopeasti ja automaattisesti, ohjaten kaikki
kehon voimavarat tarvittaviin toimenpiteisiin hengissa sailymiseksi.
Ahdistuksen kohdalla ongelmana on, etta emme tieda, mika meita
todella uhkaa ja miten tulisi toimia, ja tama tekee ahdistuksesta niin
vaikean sietaa.

Elimiston taistele tai pakene -reaktio on fysiolo-
ginen, tiedostamaton ja sanaton, eika se ole
ihmisen itsensa hallittavissa. Yleensa ihmi-
nen huomaakin ahdistuksen nimenomaan
kehossaan (sydan hakkaa) ja jopa tunnistaa
siihen liittyvat ajatukset ("Varmasti mokaan
kohta”), mutta taustalla olevaa ajatus- ja
tunneketjun alullepanijaa voi olla vaikeampi
tunnistaa. Tietoisella tasolla ihminen voi siis
kokea voimakastakin epamaaradista hataa,
ahdistuneisuutta tai pelkoa, mutta alkupe-
rainen pelko tai epamiellyttava muisto voi
jaada vaille ymmarrysta.

10
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Nuorten ahdistuneisuus

Ahdistus on nuorilla varsin yleista, ja yleisempaa se on tytéilla kuin
pojilla. Myos paniikkikohtaukset ovat yleisempia kuin moni niita
kokeva nuori ajattelee. Herkkyys erilaisille arsykkeille on erityisen
voimakasta nuoruudessa. Samanaikaisesti nuoren keinot rauhoittua
ja saadella tunteitaan ovat vasta kehittymassa. Nuoruudessa erityi-
sesti ikatoverit ja sosiaalisen arvioinnin kohteena oleminen aiheut-
tavat monille ahdistusta, silla nuoruudessa ihminen on altis sosiaa-
liselle paineelle ja herkka tarkkailemaan itseaan. Nuori voi tuntea
olevansa muita huonompi tai jollakin tapaa erilainen. Usein runsas
sosiaalisen median kaytto lisaa naita kokemuksia. Myos lisaantyva
itsendisyys ja irrottautuminen vanhemmista voi lisdta ahdistusta
ja itsendistymiseen voi myos liittya pelkoa omasta parjaamisesta
tulevaisuudessa. Tallaiset ajoittaiset ahdistuksen tai pelon tunteet
ovat normaaliin nuoren elamaan kuuluvia tuntemuksia. Niistakin on
kuitenkin syyta puhua jonkun laheisen kanssa.

Ahdistus on ongelma silloin, kun se hairitsee arkea suuren osan
ajasta ja vaikuttaa nuoren toimintaan mm. tilanteiden, paikkojen
tai ihmisten valttelyn takia tai vaikuttaa koulunkayntiin esimerkiksi
keskittymiskyvyttdmyyden, unettomuuden tai jatkuvan pahanolon
takia. Ahdistuksen maara voi olla arkea hairitseva, vaikka ihmisella ei
olisi diagnosoitua ahdistushairiota. Ahdistushairion moninaisuutta
ja sen monia syita kuvaa myos erilaisten ahdistushairididen maara.

Ahdistuneisuushairioita ovat mm.:

* Sosiaalisten tilanteiden pelko: Pelko huomion kohteena olemi-
sesta, kritiikin tai nolatuksi tulemisen pelko.

» Julkisten paikkojen pelko: Paikat ja tilanteet, joista ei voi helposti
poistua, pelottavat.

* Maardakohteinen pelko: Pelkaa tiettya arsykettd, paikkaa tai
tapahtumaa, esim. korkeaa paikkaa.

* Paniikkihairid: Joutuu toistuvasti ja odottamatta paniikkitilaan,
fyysiset ahdistuneisuusoireet ovat voimakkaita.

* Yleistynyt ahdistuneisuushairio: Arkiset huolet hallitsematto-
mia, vaikea rentoutua.

* Pakko-oireinen hairié: Pakonomaiset ajatukset tai toiminnot.

* Traumaperainen stressihairio: Traumaattinen tapahtuma tulee
ajatuksiin ja uniin, painajaisia, ylivireytta seka traumasta muistut-
tavien asioiden valttelya.
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AHDISTUKSEN HOITO

Ahdistuneisuushairioihin on olemassa useita tehokkaita hoitomuo-
toja, joista keskeisia ovat psykoterapia ja laakehoito, ja niiden yhdis-
telma. Psykoterapeuttisista menetelmista erityisesti kognitiivinen
psykoterapia ja kognitiivinen kayttaytymisterapia seka tietoisuustai-
toihin ja rentoutumiseen perustuvat hoitomuodot ovat osoittautu-
neet tehokkaiksi. Usein ahdistusta voi kuitenkin merkittavasti lievit-
taa puhumalla turvallisen laheisen kanssa ja |oytamalla itse keinoja
saadella ahdistuksen tunnetta. Tama ryhma on tarkoitettu juuri
tallaisten keinojen harjoittelemiseen. Taitoja tulee harjoittaa myos
tapaamisten ulkopuolella, silld vain tiivis ja toistuva harjoittaminen
voi tuottaa tulosta.

HARJOITUS 2: MINUN TUNTEENI

Itsensd rauhoittaminen

Kaikilla ihmisilla on ahdistuksen, pelon tai raivon saatelyyn joitain
keinoja. Ne voivat olla tietoisia tai tiedostamattomia, rakentavia tai
haitallisia. Haitalliset keinot voivat olla toimivia kyseisessa tilantees-
sa sammuttamaan epamiellyttavan tunteen tai muuttamaan sen
toiseksi tunteeksi (esimerkiksi ahdistus voi muuttua vihaksi, hapea
raivoksi). Pidemmalla tahtdimella ne kuitenkin johtavat ongelmien
vaikeutumiseen tai synnyttavat uusia ongelmia. Haitalliset keinot
ovat saattaneet olla aiemmassa eldmanvaiheessa toimivia ja vaik-
kapa pienelle lapselle ainoita mahdollisia keinoja toimia vaikeassa
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tilanteessa. Esimerkiksi lapsen raivotessa, vanhempi on tullut apuun,
mutta nuoruudessa tai aikuisuudessa tunteita on opeteltava saate-
lemaan itse ja opittava ilmaisemaan niita rakentavammin.

Yksi tyypillisesti kaytetty ahdistuksen saatelyn keino on valttely. Se
on pyrkimysta jarjestaa elama niin, etta vaikeita olotiloja ei tulisi
ollenkaan tai yritysta harhauttaa oma mieli pois niista. Talloin valtel-
laan jotakin tilanteita, torjutaan tunteita herattavat ajatukset tai
tukahdutetaan tunteet. Tavallisia tukahduttamiskeinoja ovat myds
alkoholi, tietokoneen tai puhelimen jatkuva kayttaminen, ylensyonti,
liioiteltu jarjestyksen pitaminen tai pienten asioiden jatkuva saata-
minen, itsensa vahingoittaminen, tydnarkomania, pakonomainen
liikunta, ostelu ja jatkuva jannittavien kokemusten etsinta.

Itselle tyypilliset haitalliset rauhoittumis- ja valttamiskeinot pitaa
tunnistaa ennen kuin niista voi opetalla pois. Samaan aikaan on
tarkea opetella rakentavia keinoja. Ne vahentavat tarvetta haital-
listen keinojen kayttoon, lisdavat hallinnan tunnetta ja parantavat
mahdollisuuksia itsensa ymmartamiseen. Rakentavat keinot eivat
siis tahtaa ahdistuksen valttamiseen, vaan niiden sietamiseen ja
lievittamiseen siina maarin, ettd sen kanssa pystyy olemaan. Keinot
voidaan jakaa myos sen mukaan, kaytetaankd apuna ymparistda
(esim. ystavan seuraan hakeutuminen), kohdistuuko keino ensisijai-
sesti omiin ajatuksiin, tunteisiin tai kehollisiin reaktioihin vai kohdis-
tuuko keino seka itseen etta samanaikaisesti hydodyntaen ymparis-
téa tai muita ihmisia.

Rauhoittumiskeinot voivat olla ennaltaehkaisevia tai kohdentua itse
tunteen saatelyyn tilanteessa, jossa se viridaa. Ennaltaehkaisevat
keinot voivat vahentda ahdistuksen esiintymista, lisata tunteen sieto-
kykya ja toimintakykya. Tahan kuuluvat arjen perusasiat kuten
riittava uni, lepo ja rentoutuminen, liikunta ja hyotylii-
kunta, saanndllinen ja terveellinen ruokailu, piristavista
elimistda virittavista aineista luopuminen (kahvi, ener-
giajuomat, nikotiini, sokeri) ja sosiaalisista suhteista
huolehtiminen. Ahdistusta voi ennaltaehkaista myos
valmistautumalla jannittaviin tai pelottaviin tilantei-
siin etukateen tavoilla, jotka auttavat pysymaan sopi-
vassa vireystilassa.

Keinot, joilla voi saadella ahdistuksen tunnetta
sen viritessa, ovat esimerkiksi hengitystekniikat,
selviytymisajatukset, rauhoittava sisainen puhe,
turvapaikan kuvittelu, vaihtoehtoisten selitysten
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miettiminen oireille, viivastavat rituaalit (esim. laskeminen) ja muu
huomion siirtaminen (esim. kirjoittaminen, ristikot). Jotkin keinot
ovat erityisen tehokkaita akuuttina ensiapuna, kun tunne uhkaa
nousta sietamattomaksi. Kun ahdistus nousee sietamattomaksi, voit
kokeilla alla kuvattuja keinoja. Niiden tarkoituksena on palauttaa
tunnetila sellaiseksi, ettd pystyt taas toimimaan:

Kylman hyddyntaminen: Upota katesi kylmaan veteen, tai mene
kylmaan suihkuun, tai laita pakastepussi kasvoillesi tai niskaa-
si. Voit kokeilla voimistaa vaikutusta pidattamalla hengitystasi
hetken aikaa kylmaaltistuksen aikana.

Intensiivinen liikunta: Juokse korttelin ympari tai ylos ja alas
portaita, kunnes olet Idkahtynyt.

Jannitys-rentoutustekniikka: Istu tuolille. Jannita kehosi ylaosan
lihaksia niin kovaa kuin jaksat, ja pidata samalla hengitysta vaik-
kapa 15 sekuntia. Paasta ilma ulos ja lihakset rennoiksi. Toista
muutamia kertoja.

Hengityksen rauhoittaminen: Hengita hitaasti nenan kautta
sisaan. Hengita ulos siten, ettad uloshengitys on hieman sisaan-
hengitysta pidempi. Voit kokeilla uloshengitysta myo6s huulten
raosta. Toista, kunnes huomaat olosi rauhoittuvan. Voit kokeilla
myos hengittaa siten, etta hengitat sisaan kahdessa erassa eli
hengitat ensin sisaan ja sitten vield vahan lisaa sisaan, ja taman
jalkeen hengitat hitaasti ulos.

HARJOITUS 3 (5): HENGITYSHARJOITUS
3 AVAA HARJOITUS 3 (5] KLIRRAAWALLA TASTA

Nouse seisomaan. Rentouta hieman ylavartaloa ja tee tilaa hengi-
tykselle kiertamalld kehoa muutaman kerran puolelta toiselle.
Anna kasien heilua vartalon vierella kuin vapaat narunpatkat.
Avaa sitten rintakehaa tyontamalla kadet rauhallisesti takaviis-
toon ja kohottamalla rintakeh&é ylos. Ald pakota asentoa vaan
tee se rennosti ja lempeasti. Voit lopuksi nostaa kadet etukautta
ylos ja kurotella niitéa vuoron peraan kohti kattoa.

Laske kadet alas hitaasti ja rauhassa samalla hengittaen pitkaan ulos.

Huokaise vield muutaman kerran rauhallisesti ulos ja huomaa, kuin-
ka kasvojen ja kaulan lihakset pehmentyvat huokaisujen myaota.
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+ Lisaa uloshengityksen peraan pieni tauko, ja anna sen jalkeen
sisaanhengityksen tapahtua itsestaan omalla tahdillaan.

* Anna taman jalkeen uloshengityksen virrata rauhallisesti nenan
kautta ulos ja anna sitten taas sisaanhengityksessa ilman virrata
rauhallisesti nenan kautta sisaan.

+ Jata sitten pieni tauko sisaan- ja uloshengitysten valiin. Voit myos
hieman venyttaa uloshengitysta, jos se tuntuu hyvalta.

* Huomioi mahdollinen muutos kehossasi ja mielessasi.

+ Voit alkaa palata tietoiseksi tasta tapaamisesta.

* Harjoitus on paattynyt.

Jokaisen tapaamisen lopuksi annetaan kotitehtava (ellei se ole tullut
selvaksi jo aiemmin) ja kerrataan paivan tapaamisen tarkeimmat
asiat niihin enaa palaamatta. Ne loytyvat myods nuorten omasta
vihosta kunkin tapaamisen alusta. Kertaamisen jalkeen, pyydetaan
kaikkia viela hengittamaan rauhallisesti syvaan ja huokaisemaan
ilma ulos keuhkoista.
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Kotitehtavat

1.Tayta alla olevaan lomakkeeseen tunteistasija niihin liittyvia ajatuk-
sia ja kehollisia kokemuksia. Pohdi myos, millaisia keinoja sinulla
rauhoittaa itseasi? Liittyyko niihin jokin toiminto tai tekeminen? Joku
ajatus? Joku ihminen? Millainen ajatus tai mielikuva rauhoittaa sinua
tai tuo sinulle turvan tunnetta?

\/.p Kotitehtavat

2. Hengityksen tunnustelu: |§¢ AVAA HARJOITUS (1) KLIKKAAMALLA TASTA

* Asetu selinmakuulle asentoon, jossa sinun on mukava olla. Aseta
jalat koukkuun, jotta vatsan seutu rentoutuu.

+ Aseta katesi rintakehasi yldosaan ja hengita. Tunnetko nain rinta-
kehasi nousevan hengityksen tahdissa?

+ Siirra sitten katesi ristiin kylkiasi vasten. Hengita rauhallisesti.
Saatko hengityksen tuntumaan siella? Tunnetko, kuinka keuhko-
si laajenevat sivusuunnassa?

+ Siirra kammenpohjat lempeasti navan ylapuolelle. Ohjaa hengi-
tyksesi nyt keuhkojen alaosaan. Tunnetko hengityksesi kammen-
ten valityksella?

+ Kuulostele hengityksen rytmia ja nopeutta. Jatka ndin jonkin aikaa.

* Huomio, tapahtuuko lihaksissa rentoutumista.

* Tee hengitysharjoituksia paivittain koko ryhman ajan kotona!

3. Merkkaa vihkosi lopussa olevaan
seurantalomakkeeseen, miten
harjoitukset sinulta tdnaan onnistuivat
ja millaisina ne koit.
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Lopetus

Tapaamisen keskeisimmat asiat olivat:

Ryhman saannot ja periaatteet.

Kaikki tunteet kuuluvat elamaan ja ne antavat meille tietoa itselle
tarkeista asioista.

Ahdistus on luonnollinen, mutta epamieluisa tunne, jota on
vaikea sietaa ja joka ilmenee yksildllisesti.

Ahdistus tuntuu kehossa, koska siihen liittyy fysiologinen ja
tiedostamaton taistele-pakene- prosessi, joka ei ole ihmisen
itsensa hallittavissa. Hengittamalla voi vaikuttaa téhan proses-
siin.

Ahdistus on nuorilla varsin yleista.

Ahdistus on ongelma silloin, kun se hairitsee arkea suuren osan
ajasta ja vaikuttaa omaan toimintaan.

Jokainen voi opetella rakentavia keinoja rauhoittumiseen ja
ahdistuksen saatelyyn. Se edellyttaa itsetuntemusta ja myota-
tuntoa itsea kohtaan.

TEEMAAN LITTYVAT LISAHARJOITUKSET:

1.

Tutustu lisaksi esim. https://oivamieli.fi/lehdet_virrassa.php
-harjoitukseen seka muihin sivuston harjoituksiin.

Netista |oytyy lisaksi erittdin paljon hyvaa materiaalia erilaisten
tilanteiden kasittelyyn, chat-palveluita, puhelinpdivystysta jne.
Tassa esimerkkeja:

https://mieli.fi/fi/verkossa

https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-op-
paat/itsehoito/ahdistuksen_omahoito/Pages/default.aspx

https://mieli.fi/pelit/Mielenterveyden%20k%C3%A4si/Build/
kasi/index.html

https://www.nuortennetti.fi/apua-ja-tukea/lasten-ja-nuor-
ten-puhelin/lasten-ja-nuorten-chat/

17


https://oivamieli.fi/lehdet_virrassa.php
https://mieli.fi/fi/verkossa
https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-oppaat/itsehoito/ahdistuksen_omahoito/Pages/default.aspx
https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-oppaat/itsehoito/ahdistuksen_omahoito/Pages/default.aspx
https://mieli.fi/pelit/Mielenterveyden%20k%C3%A4si/Build/kasi/index.html
https://mieli.fi/pelit/Mielenterveyden%20k%C3%A4si/Build/kasi/index.html
https://www.nuortennetti.fi/apua-ja-tukea/lasten-ja-nuorten-puhelin/lasten-ja-nuorten-chat/
https://www.nuortennetti.fi/apua-ja-tukea/lasten-ja-nuorten-puhelin/lasten-ja-nuorten-chat/

Keinoja itsensd rauhoittamiseen - Vetdjdn kdsikirja: 1. tapaaminen

TAPAAMINEN 2

AJATUKSET, TUNTEET JA TOIMINTA

* 1-30 min: Itseymmarrys ja tunteiden hyvaksyminen; Ajatukset,
tunteet ja toiminta liittyvat toisiinsa; Ahdistukseen liittyvat tyypil-
liset ajatukset; Tunne, ajatus, toiminta

+ 30-50 min: Selviytymisajatukset, selviytymisajatuksia

+ 50-60 min: Rauhoittava hengitys, kotitehtavat, lopetus

Ryhmdén vetdjat kertovat tunteiden, ajatusten ja toiminnan vélises-
td yhteydestd. Tapaamisen aikana kuvataan ahdistukseen liittyvia
tyypillisid ajatuskuvioita ja harjoitellaan 16ytdmaan vasta-ajatuksia.
Nuorille kuvataan, mitd kehossa tapahtuu tunteita tuntiessamme.
Nama muutokset ovat todellisia kemiallisia ja fysikaalisia tapahtu-
mia emmekd voi niitd kdsked pois, eika niitd pida ajatella turhina
tai tyhmind. Aivan kaikkea kehon tapahtumista ei tarvitse kertoa.
Olennaista on, etta nuori oppii ymmartdmadn, etta kehollisia reakti-
oita ei tarvitse pelatd, ja oppii tunnistamaan joitakin itselle tyypillisia
reaktioita ja ajatuskulkuja. Tavoitteena on lempea suhtautuminen
kehoon ja ajatuksiin. Vetdja aloittaa tapaamisen yhteisella orientoi-
tumisella tadhan hetkeen, ohjeistaa rentoutumaan ja hengittelemaan
rauhassa: "Keskity tahan hetkeen, tdhdn tapaamiseen, rentoudu ja
ota mukava asento, hengitd rauhassa sisaan ja ulos...”.

\_

Itseymmadrrys ja tunteiden hyvéksyminen

Meille merkityksellinen tapahtuma herattad meissa aina jonkin
tunteen, pienen tai ison. Tunteet siis antavat meille tietoa siita, mika
on meille tarkeaa. Ahdistuksen viriamiseenkin on yleensa hyva syy
ja taustasyiden ymmartaminen voi olla helpottavaa ja ratkaisevaa
ahdistuksen kanssa parjaamisessa. Jos keskittyy pelkkaan ahdistuk-
sen tunteen saatelyyn eika huomioi sen taustasyita, ahdistuneisuus
voi jatkua tarpeettoman kauan tai yleistya muihinkin asioihin, missa
ei ole aiemmin ollut vaikeuksia. Syiden ymmartaminen auttaa suun-
taamaan omat voimavarat niihin seikkoihin, joihin voi vaikuttaa.

Toisinaan ahdistuksen taustalla vaikuttavia tekijoita on kuitenkin
vaikea jaljittaa ja tunteen laukaisevat tekijat voivat tuntua jarjettomilta.
Ikaan kuin jokin daani sisalla arvostelisi tunnetta tyhmaksi ja sen syyta
mitattomaksi. Vaikka aina ei voikaan 16ytaa taytta ymmarrysta, joiden-
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kin laukaisevien tapahtumien ja ajatusten seka niiden synnyttamien
ajatus- ja tunneketjujen tunnistaminen voi olla helpottavaa. Olennais-
ta on olla itsea kohtaan myotatuntoinen, kuunnella ja hyvaksya omat
kielteisetkin ajatukset ja tunnetilat. Naiden vaikeiden asioiden tunnis-
taminen ja hyvaksyminen ovat lahtokohta tunteiden saatelylle.

Ahdistuksen saatelyssa on tarkeaa ymmartaa oman ahdistuksen luonne
eli tunnistaa, milloin ja miten se itsella alkaa seka tarkastella, millaiset
ajatuksetvahvistavat ja yllapitavat sita ja miten naita ajatuksia voi kyseen-
alaistaa. Tarkkailemalla ajatusketjujaan, voi tunnistaa, mika aiheuttaa
itselle turvattomuuden tunnetta tai uhattuna olemisen kokemusta. Nain
voi myos loytaa keinoja turvallisuuden kokemuksen vahvistamiseen.
Eli itsetuntemuksen ja oman ahdistuksen ymmartamisen myota omaa
uhkajarjestelmaa voi oppia rauhoittamaan ja samalla voi saada uuden-
laisen suhteen kehon reaktioihin, tunteisiin ja ajatuksiin. Tavoitteena on
oppia tuntemaan ja saatelemdan ahdistustaan, murtaa sita yllapitavia
kehia ja luoda joustavuutta ja valjyytta ajatteluun.

Ajatukset, tunteet ja toiminta liittyvét toisiinsa

Nuorelle ei valttamatta ole selvaa, mika on tuntemusten, tunteiden,
kehon reaktioiden, ajatusten, uskomusten ja toiminnan valinen
yhteys. Sita voi kuvata nuorille lyhyesti kertomalla, miten erilaisiin
ajatuksiin liittyy erilainen tunne, ja miten nama vaikuttavat siihen,
miten ihminen toimii. Tunteeseen liittyy yleensa aina siis jokin sille
ominainen toimintayllyke. Esimerkiksi hapea ohjaa meidat mene-
maan piiloon ("painumaan maan alle”), viha pistaa hydkkaamaan, ja
pelko jdhmettaa tai ohjaa pakenemaan.

TILANNE
Odotan omaa vuoroani
esiintya luokassa.

Y Y

AJATUS 1 AJATUS 2
Nolaan itseni. Kaikki tuijottavat Ei haittaa, vaikka esitys ei menisi
ja nauravat minulle ja oikein. Muutkin jannittavat vain omaa
menetan ystavani. vuoroaan. Eivat mieti minua.
TUNNE 1 TUNNE 2
Pelko, hapean ennakointi. Mydnteinen jannitys ja innostus.
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On hyva selventag, etta sen lisaksi, etta ajatukset herattavat erilaisia
tunteita, tunteet vaikuttavat siihen, mita ihminen ajattelee, ja etta
tunteisiin liittyy kehon reaktioita, ja tama kaikki vaikuttaa toimintaan.
Tunteet, ajatukset ja toiminta liittyvat toisiinsa - muuttamalla yhta
palasta, saattaa tapahtua muutosta muissakin palasissa. Nuorille
on siksi hyva tahdentaa tunteiden, ajatusten ja toiminnan valista
yhteytta tehden samalla ymmarrettavaksi, ettd muuttamalla yhta
0saa, saattavat kokonaisuuden muutkin osat muuttua.

TUNNE 1
Pelko, hapean ennakointi

TUNNE 2
Mydnteinen jannitys ja innostus

Sydan hakkaa rajusti. Sydén lyo
Kadet hikoilevat. hleman.
Hengitys kiihtyy. nopeammin.

TOIMINTA 1

> < KEHO

-

AJATUS 1 TOIMINTA 1 AJATUS 2 TOIMINTA 2
Kaikki tuijottaa Menen luokan eteen Selvia tasta Menen
minua. jannittyneena. tilanteesta. luokan eteen
Olen surkea. Palyilen muita. Kohta se on ohi. rauhallisesti.
AJATUKSET TUNTEET
4 ) 4
1. MIKAPAS TASSA ON OLLESSA.
OSAAN NAMA KAIKKI 1. Ylpeys, helpotus
2. OVATKOHAN KAIKKI MUUT 2. Jannitys .
3. LUKENEET TAMAN KAPPALEEN? o 3. Epailys, hermostune|suus
4. MITA, JOS VASTAAN VAARIN? 4. Pelko, ahdistus
5. TAMA ON KAMALAA. EN SELVIA!
- J -

'

I 4
1. Viittaan ja katson opettajaa 1. Hymyilyttaa, katselen ympaérilleni.
suoraan silmiin, hymyilen. 2. Kulmat kurtistuu, katselen
2. Varon katsomasta opettajaa, ympérilleni, sydan alkaa
yritan lukea nopeasti. tarkeimmat <= pamppailla, mahaan sattuu .
kohdat kappaleesta. 3. Hengitys vaikeutuu, sydan
3. Vastaan aivan hiljaisella danellg, hakkaa, palyilen.
en sano mitaan. B 4. Ensaa henked, pyorryttaa,
4. Poistun luokasta, lahden kotiin. S silmissa sumenee.
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Ahdistukseen liittyvét tyypilliset ajatukset

Ahdistuksen kokemukseen liittyy jokaiselle ihmiselle ominaisia
samoina toistuvia ajatuskulkuja, osa niista edeltdaa ahdistuksen
herdaamista ja osa nousee vahvemmaksi mieleen ahdistuksen mydta
ja yllapitaa ahdistusta. Tyypillisia edeltavia ajatuksia ovat itsea kriti-
soivat tai vahattelevat ajatukset: "Olen tyhma”, "Mokasin - taas”,
"Olen ruma”, "Noi nauraa mulle”. Nama ajatukset heraavat usein
automaattisesti. Ne pomppaavat mieleen ennen kuin ehdimme niita
huomata, saati vastustaa. Jos kuitenkin oppii tunnistamaan tallaisen
automaattisen ajatuksen tai tilanteet, joissa se yleensa pomppaa
mieleen, ahdistuksen voi saada paremmin hallintaan.

Ahdistusta yllapitavat ajatukset kulkevat nekin yleensa itselle tyypil-
lista rataa ja rauhoittumisen sijaan ne yllapitavat kehon vahvaa
aktivaatiotilaa eli valmistavat meita toimimaan. Ongelmana on, etta
ei ole tietoa siita, mita pitdisi tehda - mika lisaa edelleen ahdista-
via ajatuksia ja kehon aktivaatiota. Olennaista on ymmartaa, etta
ajatukset ovat vuorovaikutuksessa kehon kanssa. Eli ahdistus on
samanaikaisesti kehossa ja mielessa. Tama kokonaisvaltainen koke-
mus johtaa kayttaytymiseen, jonka tavoitteena on ahdistuksen valt-
taminen tai sen nopea lieventyminen. Aina tuo kayttaytyminen tai
toiminta ei ole kuitenkaan meille hyvaksi.
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Rauhoittuminen voi tapahtua ajatusten tai kehon kautta - ja usein
parhaiten niita yhdistamalla. Omia kielteisia ajatuksia voi opetella
kyseenalaistamaan ja luomaan tilalle selviytymisajatuksia, ja myos
kehon rauhoittamisen keinoja voi harjoitella. Koska ahdistusta lisaa-
vat ja yllapitavat ajatus- ja toimintatavat saattavat olla automatisoi-
tuneita, vaatii paljon harjoitusta ja toistoja, jotta uudet keinot saa
tehokkaasti kayttoon.

Ahdistus-ajatukset yllapitavat kehon aktivaatiotilaa
ja ruokkivat ahdistusta:

Havainto ja tulkinta: Automaattinen ajatus:
Kaikki katsovat minua kohti. "Kaikki nauravat minulle!” "Olen nolo”

Tietoinen tai
tiedostamaton uhan
kokemus, pelko

Ahdistuneet ajatukset
pomppaavat mieleen

"lotain kamalaa tapahtuu”
"Kamala olo!”
"En saa happea”
"Oksennan kohta”

Kehon tuntemukset
eli "taistele tai
pakene” -reaktio

Olo pahenee

Lisaa ajatuksia [ Perhosia vatsassa, kuiva kurkku,

nopea syke, hikoilu,
\ \ pintahengitys, huimaus, ...

\ \ "Jotain kamalaa tapahtuu”
"Kamala olo!”

& "En saa happea”
"Oksennan kohta”
Olo pahenee V'
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HARJOITUS 1: TUNNE, AJATUS, TOIMINTA

Millaisia ajatuksia ja tunteita toimintaasi liittyy? Kirjoita kuvioihin
ajatuksia, niitd seuranneita tunteita ja siitd seurannutta toimintaa.
Voit myos halutessasi piirtaa tunnetta kuvaavan symbolin. Huomaa,
ettd usein tunne tulee ensin ja tunne ohjaa ajatuksia ja toimintaa.
Joillekin ajatuksen tunnistaminen on kuitenkin helpompaa kuin
tunteen.

Harjoitus: Tunne, ajatus, toiminta

Selviytymisajatukset

Selviytymisajatukset ovat vastavaitteita ahdistuskohtauksen aikana
tuleville ajatuksille, jotka liittyvat kehontuntemusten vaarallisuuteen
ja hallinnan tunteen menettamiseen. Niihin palataan ohjelmassa
my6hemmin. Ahdistuskohtauksen aikana esim. sydamentykytyk-
seen herkasti liittyy ajatus "Saan sydankohtauksen”, huimaukseen
ajatus "Menen tajuttomaksi”, ja epatodelliseen oloon "Tulen hulluksi,
sekoan”.

Selviytymisajatukset ndille voisivat olla:

+ Nama tuntemukset johtuvat veren ylihapettumisesta ja kaula- ja
rintalihasten jannittymisesta.

+  Tama kehon halytystila menee muutamassa minuutissa ohi, kun
adrenaliini imeytyy takaisin. Odotan.

+ Nama tuntemukset ovat tosi inhottavia, mutta eivat hengenvaa-
rallisia.

+ Elimistd saa nyt hoitaa hommansa, vaara halytys, tama menee
kohta ohi.
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Ahdlstuskoht'auksen aikana esim. sydamentykytyk
saattaa liittya ajatus "Saan sydénkohtauksyer):" s
htumaukseen ajatus "Menen tajuttomaksi” '
epatodelliseen oloon "Tulen hulluksi, sekoan"'

S~

B Selviytymisajatukset ndille voisivat olla: A
N&ma tunte- g Tama keh [ name N[, )
mukset johtuvat || ha | enon Nama tunte- Elimistd saa nyt
veren ylihapettu alytystila menee| | mukset ovat tosi | | hoitaa homma);
\ - muutamassa inhottavia, m 33ra ]
; . . , mutta 5
".‘(_;Sﬁzia IJ(; kaula- || minuutissa ohi, eivat hengelle sagrf:]aéra naveys.
jarintalihasten || kun adrenaliini vaarallisia K mense
jannittymisesta. || imeytyy takaisin. ' ohta ohi.

Odotan.
S AN AN

s

HARJOITUS 2: SELVIYTYMISAJATUKSIA

Keinoja tsensé rauhoittamiseen - Nuoren vinko: 2. tapaominen

HARJOITUS: SELVIVTYMISAJATUKSIA

Koska ahdistus on kokemus uhasta, sen aikana tulevaisuus tuntuu

i, Ahdistuskohtaus muistuttaakin rajulla tavalla sita, etta kaikki
oman kehon reaktiot eivat ole hallinnassasi. Tama lazjenee herkasti

ki yleisestd esim.: "Tama ei lopu
Voskaan, en selvid tastd, tama on sietamatonta, en Kestd". Selviyty-
misajatukset naille ajatuksile voisivat ola:

. Andistus on yksi tuntemus muiden joukossa, se tulee ja menee:
. Olen selviytynyt tast olosta kymmenia kertoja
. Tama ei ole pahinta, mité voisi sattua

. En ole ainoa luokassa, joka kokee néin.

Keksi itse lisaa

-
e
e

e

«un kohtaus on edennyt siihen vaineeseen, etté keho on halytysti-
assa, st vastaan on turha yrittaa taistella. Siloin tlanteesta selviaa
yleensa parhaiten antamalla menns: “Alon nyt menna taman muka-
ha ja odottaa, etta ahdistus vahenee. Se el jatku ikuisestt g

Kyky rentoutua on hyva apu ahdistukseen. Rentoutuminen lahtee
Fauhoittavasta hengityksesta. Lisaksi voit kdyttaa apuna mielikuvia,

i joit tai lil j ksia. Jotta voisit
Kyttaa naita keinoja vaikean olon tullessa, sinun on aluksi harjoitel-
tava niita paiviteain, Hyodyt ahdistuneisuuden kanssa nakyvat ehka
vasta muutaman viikon padsta.
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HARJOITUS 3: RAUHOITTAVA HENGITYS
§0 AVAA HARJOITUS (6) KLIKKAAMALLA TASTA

(pohjustaa seuraavan kerran palleahengitysta)

+ Ota mukava asento istuen tai selalldsi maaten. Al3 laita jalkoja
ristiin. Voit hieman heilutella itseasi huomataksesi, onko jossain
erityista jannitysta ja loytaaksesi rennon asennon.

+ Laita toinen kasi rintakehalle ja toinen vatsallesi.

+ Hengita rauhallisesti sisaan ja ulos.

* Pyri siihen, ettd vain vatsallasi lepaava kasi lilkkkuu hengityksen
aikana. Rintakehan tulisi olla Idhes liikkumaton ja hartioiden
pysya rentoina alhaalla.

+ Pida hengityksen rytmi rauhallisena ja tasaisena, sinulle sopiva-
na. Keskity ylds- ja alaspain liikkuvaan kateesi vatsallasi. Tunne
katesi lampd. Jos ajatukset harhautuvat muualla, palauta ne
hengitykseesi ja kateesi.

+ Voit kuvitella, kuinka kehosi taytyy hiljalleen ilmalla ja tyhjenee
siiten uudelleen muistuttaen meren rauhallista keinuntaa.

« Voit lisasta pienen tauon ennen sisaanhengitysta ja ennen ulos-
hengitysta. Hengitd ulos hieman hitaammin kuin sisaan. Voit
vahitellen pidentéé taukoa, jos se tuntuu hyvélta. Ald kuitenkaan
pakota hengitystasi.

* Huomioi, milta kehossasi tuntuu nyt.

* Harjoitus on paattynyt.

Kotitehtavat

1. Ahdistus ajatuksissani: Tunnistatko itsellesi tyypillisia ajatuk-
sia, jotka edeltavat ahdistuksen tunnetta? Enta millaiset ajatukset
ruokkivat ahdistustasi? Kirjaa havaintosi alla oleviin ajatuskupliin.
Voit myds merkata (ylivivaamalla) alla olevaan taulukkoon itsellesi
tyypillisia ajatusmalleja.

2. Muista tehda myo6s hengitysharjoitus!

3. Tayta seurantalomake ja tutustu seuraavan kerran aiheeseen.
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AHDISTUKSELLE TYYPILLISIA AJATUSKUVIOITA:

kien lasien lapi ennakoi-
den epaonnistumista.

tulen aina epaonnistu-
maan.

Koska alku oli huono,
kaikki tulee menemaan
pieleen. En vois sille
mitaan.

Ajatusmalli Kuvaus Esimerkki Vasta-ajatus
Ka."flfi tai ei Mustavalkoista ajattelua, |Epdonnistuin kokeessa, |Asiat eivat olo “joko-tai”. On
mitaan asiat ovat joko oikein tai  |olen tyhm4, ei kannata olemassa harmaa alue, jossa
vaarin, hyvin tai huonosti, |yrittaa. voin olla turvassa. Kykenen
ei joustoa ajattelussa tekemaan kompromisseja. ne
eivat uhkaa minua.
Mie(lien. Katsomme asioita synk- Koska epaonnistuin tassa, | Pystyn vaikuttamaan siihen,
suodatin

miten asiat tasta etenevat.
Yrittamalla voin oikeasti
onnistua.

Miten muut tasta ajattelevat?

Johtopaatoksiin
hyppdaminen:
ajatusten
lukeminen

Luulemme tietadvamme,
mitd muut ajattelevat
tarkastelematta johtopaa-
téstamme Kriittisesti.

Nelli ei tervehtinyt minua.
Se on suuttunut minulle.
Se ei ole enaa ystavani!

Mika osoittaa, etta Nelli on
suuttunut? onko muita syita,
miksi han ei tervehtinyt?

Johtopaatoksiin
hyppddminen:
tulevaisuuden
ennustaminen

Luulemme tietdvamme,
mita tulevaisuus tuo tulles-
saan, ja oletamme sen
olevan jotain epamukavaa.

Mita hyotya yrittaa.
Tiedan, etta tulen epaon-
nistumaan.

Tiedatko oikeasti mita tulee
tapahtumaan vai pelkaatko
vain, ettd epaonnistut? Se ei
ole tietoa!

Leimaaminen

Anamme nimia ja maari-
tyksia itselle ja muille.

Olen epaonnistuja.
Ne on idiootteja.

Mika osoittaa, etta olen
epaonnistuja - onko se vain
ajatus minun paassani?

Yleistaminen

Kaytamme ajatuksissam-
me sanoja aina, kaikki, ei
koskaan, ...

Olen aina epdonnistunut.
Kukaan ei pida minusta

Mika osoittaa, etta olen
epaonnistuja - onko se vain
ajatus minun paassani?

Epéreilu
vertaaminen

Vertaamme itseamme
muihin epareilulla tavalla.
Huomaamme muissa vain
sen, mita heissa ihailem-
me.

Olen niin huono ja
epdjarjestelmallinen, en
koskaan voi olla yhta hyva
kuin Nelli.

Voi oppia asioita. Jotenkin
muutkin ovat ne oppineet.
Muut eivat ole taydellisia,
heilldkin on vaikeuksia ja
huonoja piirteita. en ole heita
arvottomampi.

Tunneajattelu

Uskomme, etta tunteem-
me kertovat totuuden
maailmasta.

Tunnen itseni tyhmaksi -
olen siis tyhma.

Ihmiset ovat pelottavia -
he ovat siis vaarallisia.

Tiedatko oikeasti mita tulee
tapahtumaan vai pelkaatko
vain, ettd epdonnistut? Se ei
ole tietoa!

Syyllisyysajattelu

Kaytamme mielessamme
sanoja pitaisi, taytyy, on
pakko, ...

Mun on pakko siivota
tanaan.
Minun olisi pitanyt tietaa.

Mitaan pahaa ei tapahdu,
vaikka en siivoaisikaan tanaan.

Kaikkea ei voi osata ennakoida.

Suurentelu eli
katastrofointi
tai vahattely

Pidamme kielteisia asioita
tai epdonnistumisia
todennakoisempina kuin
ne ovat. Vahattelemme
omia mahdollisuuksiam-
me vaikuttaa.

Jatin hiusten suoristimen
paalle - koko talo palaa.

Turha pelata pahinta, mita
mieleni keksi tuottaa: Toden-
nakoisesti vain suoristin
menee rikki, tai ei tapahdu
sitakaan.

Toisten
syyttédminen

Syytamme mielessamme
toisia, valtdmme nain
vastuun, mutta emme
mydskaan koe voivamme
vaikuttaa asioihin.

Olisin onnistunut, jos
Tiina ei olisi ollut tiella.

Ei Tiina ollut vaarassa
paikassa, olisin voinut itse
tehda toisin. En ole uhri vaan
voin toimia itse oman etuni
mukaisesti.

Henkilo-
kohtaistaminen

Syytdmme itsedmme asiois-
ta, jotka eivat olleet yksin
meidan vastuullamme.

Ryhmamme olisi onnistu-
nut, jos minaolisin ollut
parempi. Mind mokasin.

Koko ryhma oli kokonaisuu-
desta vastuussa, en yksin
mina.
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Lopetus

Tapaamisen keskeisimmat asiat olivat:

Ajatukset, tunteet ja toiminta liittyvat toisiinsa.

Ahdistuksen liittyy kullekin ihmiselle ominaisia usein samoina
toistuvia ajatuskulkuja.

Selviytymisajatukset ovat vastavaitteita naille ahdistuksen aikana
tuleville ajatuksille.

Rauhoittuminen tapahtuu parhaiten vaikuttamalla ajatuksiin ja
kehoon.

Naiden kertaamisen jdlkeen, pyydetaan kaikkia vield hengittamaan
rauhallisesti syvaan ja huokaisemaan ilma ulos keuhkoista.

TEEMAAN LITTYVAT LISAHARJOITUKSET:

1.

Altista itseasi ahdistaville asioille vahitellen

Esimerkiksi, jos bussimatka pelottaa sinua, kdy kaupungilla
yhdessa ystavasi kanssa ja katsele busseja. Seuraavaksi pyri
tekemaan sama yksin. Seuraavalla kerralla kdy ystavasi kanssa
pysahtyneessa bussissa. Toista tamakin itsekseen. Pyyda ysta-
vaasi kulkemaan kanssasi yhden pysakin valin. Toista taas tama
itsekseen. Etene asiassa niin kauan, etta tavoitteesi toteutuu. Jos
ahdistus kay jollakin kerralla lilan suureksi, niin ala pakota itseasi
menemaan lilkkaa mukavuusalueen ulkopuolelle. Yrita kuitenkin
seuraavalla kerralla menna hieman pidemmalle mukavuusaluee-
si ulkopuolelle. Ala lannistu, jos harjoittelussa tulee takapakkia!
Lannistuminen on peloille periksi antamista.

2. Tietoisuusharjoituksia (Lahde: Mielenterveystalo)

Ole tietoinen ruumiisi asennosta talla hetkelld. Milta kehossa-
si tuntuu talla hetkelld? Missa kohtaa tuntuu jannitysta? Enta
tunnetko puutumista, vilua tai kuumuutta? Anna tuntemusten
vain olla, ja totea rauhassa niiden olemassaolo.

Pese katesi niin kuin tekisit sen ensimmaista kertaa. Ole utelias
ja kiinnostunut. Milta vesi tuntuu ihollasi? Milta saippua tuntuu?
Enta milta se tuoksuu? Milta vesitipat ndyttavat, kun ne tippuvat
kasistasi? Osuuko niihin valo? pyyhe tuntuu kasissasi?
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TAPAAMINEN 3

\_

KEHOLLISET KEINOT AHDISTUKSEN SAATELYSSA

* 1-30 min: Tunteet ja vireystila, kehon reaktiot,
ahdistus kehossani, kasvolihasten rentoutus

« 30-50 min: Hidastaminen, rauhoittava hengitys,
eteneva rentoutus istuen

+  50-60 min: Kotitehtavat, lopetus

Tédmdn teeman tavoitteena on erityisesti harjoitella kehon rauhoit-
tamisen keinoja. Sen kasittelyyn kdytetdan kaksi tapaamista. Aiem-
milla kerroilla on jo tehty kehollisia harjoituksia, ja niita on ollut
kotitehtavind. Toivottavasti nuorilla on jo siis kokemusta harjoituk-
sista. Tapaamisen aikana tutustutaan tarkemmin kehon reaktioihin
Jja harjoitellaan hidastamista. Vetdja aloittaa tapaamisen yhteiselld
orientoitumisella tdhdn hetkeen, ohjeistaa rentoutumaan ja hengit-
telemdan rauhassa: "Keskity tdhdan hetkeen, tdhdn tapaamiseen,
rentoudu ja ota mukava asento, hengitd rauhassa sisdan ja ulos...”.

J

Tunteet ja vireystila

Tunteet ovat yhteydessa vireystilaan eli elimistormme toimii eri tavoin
erilaisissa tunnetiloissa. Oppimisen ja toiminnan kannalta on hyva
oppia huomaamaan oma vireystilansa ja oppia saatelemaan sita. Se
ei tarkoita tunteiden kieltamista tai taydelliseen olotilaan pyrkimis-
ta - vaan kehon tilojen tunnistamista, havainnointia ja pyrkimysta
vaikuttaa omaan vireystilaan. Onnistunut saately vaikuttaa toimin-
taan ja hyvinvointiin. Kirjallisuudessa on esitetty mm. kolmen saate-
lyn vyohykkeen malli, joka voi auttaa tunne- ja vireystilojen havaitse-
misessa. Alla olevassa kuvassa on kuvattu nama kolme vydhyketta.

* Ylin vybhyke on halytystila tai "taistele ja pakene” -tila, jossa
tunteet ovat voimakkaita (esim. viha tai raivo). Talloin omaa tilaa
on vaikea saadella, keskittyminen on vaikeaa ja huomio kohdis-
tuu ldhinna uhkaan tai omaan kehoon. Taman vydhykkeen
alaosassa vireystila on myds kohonnut, mutta sita pystyy jossain
maarin jotenkin saatelemaan. Talldin voi kokea olevansa vaikka-
pa hermostunut, huolestunut tai innostunut.
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* Keskimmaista vyohyketta voidaan pitad ihanteellisena. Silloin
ihminen on rauhallinen ja hanen on helppo keskittya ja toimia tavoit-
teellisesti. Olo on tyytyvainen ja ihminen kokee hallinnan tunnetta.

* Alin vydhyke on alivireystila ja ihminen kokee olevansa esimer-
kiksi surullinen, turta, vasynyt tai pitkastynyt. Aloitteellisuus on
kateissa ja keskittyminen on vaikeaa.

Ylivireys - taistele tai pakene
Aktivoitunut sympaattinen hermosto
Artyneisyys, vihaisuus
Jumittuneet ajatukset
Kaventunut huomiokyky

. Turvattomuus, pelokkuus, hata
Ihanteellinen vireystila Ihanteellinen vireystila
Keho on rento ja olo levollinen Keho on rento ja olo levollinen
Tyytyvainen ja rauhallinen olo Tyytyvainen ja rauhallinen olo
Helppo keksittya Helppo keksittya
Kokemus turvassa olemisesta Kokemus turvassa olemisesta
Alivireys - jaghmettyminen, Alivireys - jAhmettyminen,
lamaantuminen lamaantuminen

Tunteita vaikea kokea
Uupuneisuus, hitaus
Keskittyminen vaikeaa
Poissaolevuus

Tunteita vaikea kokea
Uupuneisuus, hitaus
Keskittyminen vaikeaa
Poissaolevuus

Voimme opetella erilaisia tekniikoita vireystilan saatelyyn. Esimer-
kiksi hengitysharjoitukset, rauhoittava sisainen puhe, toisen ihmisen
laheisyys ja huumori saattavat toimia rauhoittavina keinoina. Liike
saattaa auttaa pois alivireystilasta ja erilaiset aistiarsykkeet voivat
toimia seka vireytta nostavina etta rauhoittavina.

Saatelya voivat puolestaan vaikeuttaa monet asiat, vaikka olisimme-
Kin tietoisia vireystilastamme. Joskus tunne jaa ikaan kuin paalle ja
vahvistamme sita ajatuksissamme ja toiminnallamme. Joskus emme
uskalla paastaa tunteesta irti, koska saattaa tuntua silta, etta tunne
nimenomaan kertoo siita, miten asiat ovat. Ahdistukselle tyypillista
on vahvistaa ahdistavaa tunnetta murehtimalla. Joskus taas kiellam-
me tunteet tai pakenemme niita aktiivisesti esimerkiksi viihteen,
paihteiden tai liikkunnan avulla. Toisinaan valttelemme tunteita
valttelemalld asioita tai tilanteita, joissa ennakoimme tunteiden
heraavan, esimerkiksi jatamme ottamatta puheeksi vaikeita asioita
tai emme tartu tehtavaan, joka todennakdisesti johtaa epaonnistu-
misen kokemukseen.
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AHDISTUS JA KEHON REAKTIOT

Ahdistuksen noustessa ja erityisesti ahdistuskohtauksen aikana
keho valmistautuu hydkkaamaan tai pakenemaan eli keho menee
halytystilaan. Talléin sydan hakkaa, hengitys kiihtyy, veri pakkautuu
lihaksiin, sisderitys kiihtyy ja lihakset supistelevat. Kehoon erittyy
runsaasti adrenaliinia. Adrenaliinipiikki synnyttaa kauhun tunteita,
mutta se imeytyy takaisin sisaelimiin muutamassa minuutissa. Reak-
tion tarkoitus on valmistaa meita toimimaan eli taistelemaan tai
pakenemaan. Reaktio on sama eldaimillg, ja se on pitanyt ihmislajin
hengissa muinaisina aikoina, kun ymparistossa oli todellisia henkea
uhkaavia vaaroja. Nykyisin kehomme reagoi usein samalla lajikehi-
tyksen aikana syntyneella tavalla, vaikka vaara ei olisikaan taistelua
tai pakenemista vaativa. Joillakin meista reaktio syttyy herkemmin ja
voimakkaammin kuin toisilla. Ahdistuskohtauksen todennakoisyytta
lisadavat mm. liilkahengitys, univaje, alhainen verensokeri ja kuukau-
tisia edeltdva hormonitason muutos.

Aivot keskittyvat havaittuun
vaaraan ja ajatuksia kertyy
vauhdilla, kun valmistaudumme
nopeisiin paatoksiin.
Ruuansulatus toiminnot sulkeu- :
tuvat, jotta energiaa jaa pakoon
juoksemiseen. Siksi suu on kuiva
ja nalan tunne katoaa.

Juoksemiseen valmistava
---------------------- lisaantynyt hapen madra saa
aikaan huimausta.

"+ Nako tarkentuu havaitakseen
Hengittaminen on raskaampaa merkkeja vaarasta..
ja nopeampaa, jotta happea
kulkee enemman ja jalkalihakset Sydamen syke kiihtyy

saavat voimaa juoksemiseen. ............................. lahettdakseen verta
jalkalihaksiin.

Tuntuu kuin "perhosia lentaisi Adrenaliinia syntyy kehossa,
vatsassa”, kun verta ohjautuu I\~ J| \ \' jotta keho on valmiina
pois ruuansulatusjarjestelmasta. reagoimaan vaaraan.

~ Keho hikoilee, jotta sen lampo-
. tila laskee. Kadet kylmettyvat,
kun veri pakkautuu jalkoihin
ollakseen valmiina juoksuun.

Lihakset koko kehossa
jannittyvat ja jalat tarisevat oo
juostakseen pakoon.

- Rakon lihakset rentoutuvat.

" Sukuelinten toiminta ja
seksuaalinen halukkuus

Kehon immuunijérjestelma vahenee.

sulkeutuu ja todennakdisemmin
keraa infektioita, eika voi korjata ~
itseadn tai saada tarkeita
ravintoaineita ravinnosta.
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AIVOT, KESKITTYMINEN JA OPPIMINEN

Ymparistd muokkaa ihmisen aivoja. Nuoren aivoja on tarkea suojel-
la riittavalla unella ja terveellisella ravinnolla ja arsykkeiden maaraa
saatelemalla. Levanneet aivot ja keho edesauttavat oppimista ja
tunteiden saatelya ja ennaltaehkaisevat ahdistusta. Aivomme eivat
ole kehittyneet huomioimaan useita arsykkeita samanaikaisesti
tai siirtymaan tihedan tahtiin arsykkeesta toiseen. Jos aivot joutu-
vat ponnistelemaan arsyketulvassa, ne vasyvat. Tallainen toiminta
herattdaa myos tunteita, nostaa kehon aktivaatiota ja heikentaa
kykya keskittya yhteen asiaan pitkan aikaa. Ihmisesta voi tulla lyhyt-
jannitteinen ja hanen kykynsa saadella tunteita heikkenee, ja kynnys
kokea ahdistusta lisaantyy ja samalla kyky oppia uusia asioita heik-
kenee. lllalla saatu arsyketulva myos vaikeuttaa nukahtamista.

Jos ihminen viettaa paljon aikaa alylaitteiden ja erilaisten sovellus-
ten parissa, hanen aivonsa vastaanottavat suuren arsyketulvan ja
toiminta herattada hanessa todennakdisesti tunteita, jotka voivat
olla hyvinkin koukuttavia. Sosiaalisen median runsas kaytto lisaa
ahdistusta ja laskee itsetuntoa erityisesti silloin, jos ihminen vertaa
itseadn ja elamaansa siihen, miltd muiden eldma nayttaa sosiaalisen
median perusteella. Tama voi tapahtua, vaikka tiedostaisikin, etta
verkon todellisuus ei vastaa tosielaman todellisuutta.

’!/
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HARJOITUS 1: AHDISTUS KEHOSSANI

Piirra kuvaan, missa sina tunnet ahdistuksen. Voit laittaa yhdella varil-
|a ne kohdat, joista se alkaa tai joissa se on voimakkain ja toisella varil-
|a kohdat, joissa tunne kasvaa myéhemmin tai jossa se on lievempi.

HARJOITUS 2: KASVOLIHASTEN RENTOUTUS
$ AVAA HARJOITUS (7) KLIKKAAMALLA TASTA

+ Istu hyvassa ryhdikkdaassa asennossa. Hengita rauhassa sisaan
muutama kerta.

+ Nosta sitten kaikki sormesi kevyesti hiusrajaan, otsan keskikoh-
dalta aina korvien ldhelle saakka. Keskity tuntemaan sormien
kevyt kosketus ihollasi.

+ Paina sitten ihan kevyesti sormia ja tydnna niita hitaasti ylospain
siten, etta tunnet ihon liikkkuvan hieman sormiesi alla.

* Aseta sormesi niin, etta voit kohta liikuttaa niita alaspain siten,
etta pikkusormet tulevat alas nenan vartta pitkin, nimettémat ja
muut sormet kiertavan silmat ulkoreunan kautta leukaan saakka.

+ Siirrd nyt sormia vaiheittain, hitaasti, sentti sentilta alas leukaan
saakka kevyesti painaen kohta kohdalta.

* Voit jaada pidemmaksi aikaa siihen kohtaan kasvojasi, joka
tuntuu kaipaavan enemman rentouttavaa painallusta.

+ Laske kadet reisille tai syliisi. Hengita rauhassa sisaan muutama kerta.

+  Tunne sisdanhengityksella selkarangan pitenevan, uloshengityk-
selld pida rangan pituus samana ja selka rentona, mutta ryhdik-
kaana. Selkarangan pidentyessd, tunnet myds kaularangan, sen
jatkeen, pidentyvan. Tunne paan kelluvan rangan jatkeena, asen-
nossa, missa se vaatii mahdollisimman vahan kannattelua.

+ Jos voit, sulje silmat ja kuvittele aamuauringon nousu edessasi.

* Tunne, kuinka auringon lempea lampd saavuttaa sinut, sen
sateet vareilevat kasvojesi iholla lammittaen.

« Tunne, miten otsan, kulmien alueen lihakset rentoutuvat
[Ammaossa.

*  Lampo tuntuu poskilla ja leuoissa.

+ Erotaihan vahan hampaita irti toisistaan ja anna leuan laskeutua
rennosti. Kayta kielta kevyesti kitalaessa.

+ Pida huulet kiinni hyvin kevyesti.

+ Voit halutessasi hymyilla kevyesti.

* Hengita rauhassa lampoa ja rentoutta sisaasi.
* Harjoitus on paattynyt.
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HIDASTAMINEN

Palleahengitys on tarkea rentoutumiskeino. Palleahengityksessa
vatsa nousee sisdanhengitysvaiheessa ja laskeutuu uloshengityksen
aikana. Keuhkot taytetaan ilmalla alas saakka - toisin kay ahdistus-
kohtaukselle tyypillisessa pintahengityksessa. Palleahengityksella
tiedetaan olevan useita hyotyja. Se rauhoittaa mielta ja aktivoi para-
sympaattista hermostoa aktivoidessaan pallealihaksen lapi kulkevaa
kiertajahermoa (ns. vagushermon etummainen haara) ja hidastamal-
la hengitysrytmia ja sita kautta sydamen syketta. Palleahengityksen
aikana hengitys siis hidastuu ja syvenee, mika lisaa rauhallisuuden
tunnetta ja edesauttaa lihasten rentoutumista.

Palleahengityksen opetteleminen ja aktivoiminen voi jo yksinaan riit-
taa ahdistuksen tunteen lievittymiseen - varsinkin ahdistuksen olles-
sa vasta alkamassa. Palleahengitysta voi opetella selallaan maaten tai
istuen. Toisen kaden voi laittaa vatsalle, jotta voi seurata kohoaako
se. Mielikuvissaan voi ajatella hengittavansa kattaan vasten. Toisen
kaden voi laittaa rinnalle, jonka ei juurikaan tulisi liilkkua. Kasi rinnalla
koetaan yleensa myos rauhoittavana. Hengitysta voi rytmittaa siten,
etta hengittaa ulos hieman hitaammin kuin sisaan.
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HARJOITUS 3: RAUHOITTAVA PALLEAHENGITYS

9 AVAA HARJOITUS (8) KLIKKAAMALLA TASTA

Ota mukava asento joko seldllasi maaten tai tukevasti tuolissa
istuen jalat maassa ja selka selkanojaa vasten.

Laita toinen kasi rintakehadlle ja toinen vatsallesi.

Hengita rauhallisesti sisaan ja ulos siten, etta vain vatsallasi
lepaava kasi liikkuu hengityksen aikana. Tunne kuinka vatsasi
pyoristyy. Rintakehan tulisi olla lahes liikkkumaton ja hartioiden
pysya rentoina alhaalla. Voit halutessasi sulkea silmasi.

Pida hengityksen rytmi rauhallisena ja tasaisena, sinulle sopi-
vana. Keskity ylos- ja alaspain liikkuvaan kateesi. Jos ajatukset
harhautuvat muualle, palaute ne hengitykseesi ja kateesi.

Voit kuvitella, kuinka kehosi taytyy hiljalleen ilmalla ja tyhjenee
siiten uudelleen muistuttaen meren rauhallista keinuntaa.

Lisaa tauko ennen sisdaanhengitysta ja ennen uloshengitysta.
Hengita ulos hieman hitaammin kuin sisaan. Voit hidastaa hengi-
tystasi, mutta ala pakota sita.

Huomioi, milta kehossasi tuntuu nyt.

Voit alkaa palata tietoiseksi tasta tapaamisesta. Liikuttele sormia-
si, varpaitasi, ja avaa silmasi, mikali ne olivat kiinni. Voit kaantaa
kasvojasi puolelta toiselle rauhallisesti ja vaikka huokaista syvaan,
jos se tuntuu hyvalta.

Harjoitus on paattynyt.

Taman jalkeen voidaan siirtya seuraavaan vaiheeseen eli kehon
osien rentoutukseen.

HARJOITUS 4: ASTEITTAIN ETENEVA RENTOUTUS ISTUEN

“ AVAA HARJOITUS (9) KLIKKAAMALLA TASTA

Ota hyva asento tuolilla, ja anna jalkapohjien asettua tukevasti
lattiaa vasten. Reiden takaosat lepaavat alustaa vasten, ja ylasel-
ka selkanojaa vasten.

Aseta molemmat kadet syliin, ja anna reisien kannatella kasia-
Si siten, etta kammenet ovat auki yldspain ja kadenselka reisia
vasten.

Anna hengityksen virrata rauhallisesti omaan tahtiin ilman eril-
lista tyota sisaan ja ulos. Sisdanhengityksen aikana vatsa kohoaa
ulospain, ja uloshengityksen aikana se laskeutuu alas. Sisaan- ja
uloshengityksen jalkeen seuraa lyhyt tauko ennen uuden sisaan-
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hengityksen alkua. Hengitys toimii ankkurina levahdyshetken
aikana siten, etta voit palauttaa huomiosi sisaan- ja uloshengityk-
sen rauhalliseen rytmiin, jos ajatuksesi kiinnittyvat liilkaa ja koet
vaikeaksi keskittya. Siirréd nyt huomio kasvoihin.

Irvista voimakkaasti kasvolihaksia, ja pida jannitysta... yksi, kaksi
ja kolme, ja paasta sitten lihakset aivan rennoiksi. Kasvoilta
katoaa ilme, ja ne ikaan kuin sulavat tyyniksi. Tunnet, kuinka
jannitys laukeaa kasvoilta.

Kiinnita nyt huomiota ylaniskaan ja hartianseutuun. Nosta
molemmat hartiat yhta aikaa voimakkaasti puristaen kohti korvia,
ja pida jannitysta...yksi, kaksi ja kolme, ja anna hartioiden sitten
pudota pehmeasti alas. Tunne, kuinka hartiat lepaavat painavina
ja rentoina alhaalla.

Kiinnita sitten huomio kammeniin. Purista voimakkaasti kamme-
net nyrkkiin...yksi, kaksi ja kolme, ja paasta ne sitten auki.

Lammon ja rentouden tunne leviaa sormiin asti, ja ylaraajojen
jannitys vahenee. Ldmmon ja pehmeyden tunne ulottuu ylanis-
kasta hartioihin ja sielta aina olkavarsiin asti. Olkavarret lepaavat
sylissasi. Kdmmenet tuntuvat raskailta ja painavilta. Hengitys
kulkee vapaasti sisaan- ja ulos rauhoittuen levollisuuden mydta.
Voit aina palata hengityksen seuraamiseen, kun huomaat, etta
ajatuksesi alkavat vaeltaa.

Tunne nyt, kuinka ylaselka lepaa selkanojaa vasten. Purista lapa-
luut yhteen selkanojaa vasten voimakkaasti...yksi, kaksi ja kolme,
ja paasta ne sitten rennoiksi. Tunne, kuinka yldselan jannitys
vahenee ja veri kiertaa ylaraajoissa ja ylaselassa vapaammin. Voi
olla, etta aistit taman lampona.

Siirrd nyt huomio alaselkaan ja sielta aina reiden takaosiin asti.
Purista voimakkaasti pakarat yhteen... yksi, kaksi ja kolme, ja
paasta ne sitten rennoiksi. Reidet ja pakarat tuntuvat tuolia
vasten painavina ja rentoina.

Vie nyt tarkkaavaisuus pohkeisiin. Jannita molempia pohkeita...
yksi, kaksi ja kolme, ja paasta ne nyt aivan rennoiksi niin, etta
lihasjannitys laukeaa polvitaipeissa ja pohkeissa. Voit tuntea,
kuinka jalkapohjat tuntuvat painavilta alustaa vasten.

Saat paastaa irti ajatuksista ja olla tassa hetkessa ilman huolta
seuraavasta hetkesta.

Voit alkaa palata tietoiseksi tasta tapaamisesta. Liikuttele sormia-
Si, varpaitasi, ja avaa silmasi, mikali ne olivat kiinni. Voit kdantaa
kasvojasi puolelta toiselle rauhallisesti ja vaikka huokaista syvaan,
jos se tuntuu hyvalta. Huomioi, milta kehossasi tuntuu nyt.

Harjoitus on paattynyt.
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Kotitehtavat

1. Muista hengitysharjoitukset.

2. Huomioi, mita kehossasi tapahtuu eri tilanteissa ja mika yhteys
niilla on ajatuksiisi.

3. Muista tayttaa seurantalomake!
Tutustu seuraavan kerran aiheeseen.

Lopetus

Tapaamisen keskeisimmat asiat olivat:

* Ahdistuessamme kehomme valmistautuu hydkkaamaan tai
pakenemaan, se menee halytystilaan.

+ Joillakin meista kehon reaktio syttyy herkemmin ja
voimakkaammin kuin toisilla.

+ Palleahengitys on tarkea rentoutumiskeino, mutta vaatii
harjoitusta ja toistoja.

Kertaamisen jalkeen, pyydetaan kaikkia viela hengittamaan rauhalli-
sesti syvaan ja huokaisemaan ilma ulos keuhkoista.
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TAPAAMINEN 4

KEHOLLISET KEINOT AHDISTUKSEN SAATELYSSA
(edellisen tapaamisen teema jatkuu)

\_

1-30 min: Maadoittuminen 2, huomion kaantaminen, rentoutta-
va kehotietoisuus

30-50 min: Rauhoittava sisainen puhe, mielensisainen turvapaikka
50-60 min: Kotitehtavat, lopetus

Vetdjat kuvaavat huomion kdantdmisen merkitysta ahdistuksen
sddtelyssd. Lisdksi tutustutaan rauhoittavaan sisdiseen puheeseen,
Ja sitd teemaa sivuttiin myos selviytymisajatuksia etsittdessd. Sisdi-
seen puheeseen palataan seuraavassa teemassa. Tamd tapaaminen
aloitetaan Maadoittumis-harjoituksella.

HARJOITUS 1: MAADOITTUMINEN 2.

gb AVAA HARJOITUS (10) KLIKKAAMALLA TASTA

Pysytaan tassa hetkessa yksityiskohtiin keskittymalla (aistien kaytto)

Istu tuolissa mukavasti. Aseta jalkasi ensin tukevasti lattiaan,
tunne jalkapohjat painavina lattiaa vaste. Aseta kadet reisiesi
paalle lepaamaan.

Jannitd isot lihakset, ja anna sitten jannityksen laueta.

Huomaa katesi paino ja lampo reidellasi.

Siirrd kammenet polvillesi, levita sormet kupiksi polviesi paalle,
tunne kuinka kadet lammittavat polviasi ja kuinka polvien luinen
rakenne tuntuu kasissasi.

Kosketa oikealla kadella vasemman kaden kasivartta ja purista
sita hellasti, huomaa kuinka vahva luu kadessasi on.

Huomioi, milta reidet tuntuvat tuolia vasten ja milta selkanoja
selkaasi vasten.

Liikuta katta hitaasti reidellasi tai kasivarttasi vasten, tunne sen
[ammin ja rauhoittava vaikutus.

Huomaa ymparillasi rauhallisesti kolme aanta, kolme varia ja
kehossasi kolme tuntemusta.

Huomioi, miltéd kehossasi tuntuu nyt. Voit vaikka huokaista
syvaan, jos se tuntuu hyvalta.

Harjoitus on paattynyt.
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HUOMION KAANTAMINEN

Tunteiden saately ei ole vain epamukavien tunteiden saatelya, vaan
myos kykya vahvistaa myodnteisia tunteita. Voimme tietoisesti akti-
voida myonteisia muistoja ja mielikuvia, tulevaisuuden odotuksia ja
haaveita. Aina kun ajatukset viivahtavat jossain lempedassa, kehon
aktivaatiotaso laskee. Eli joskus huomion kaantaminen pois ahdista-
vista asioista tai ajatuksista voi olla meille ihan hyvaksi.

c,,.,.,,\w,g Myds jokin ponnistelua vaativa ajattelu, vaikkapa
@,

matematiikan tehtavat, tai muu ahdistukseen liit-
tymaton toiminta, joka vaatii keskittymista (esim.
liikunta, kotitydt, sanaristikot, tietokonepels,
soittaminen) auttaa meita rauhoittumaan. Myds
muille ihmisille puhuminen - ahdistuksesta tai
jostain aivan muusta - voi vapauttaa meidat
ahdistavien ajatusten kierteesta ja palauttaa
tahan hetkeen. Jos ei ole muita ihmisia, voit soittaa
tai kirjoittaa viestin.

HARJOITUS 2: RENTOUTTAVA KEHOTIETOISUUS

9 AVAA HARJOITUS (11) KLIKKAAMALLA TASTA

Ota hyva asento tuolilla. Anna jalkapohjien asettua tukevasti
lattiaa vasten. Tunne, kuinka reiden takaosat lepadvat alustaa
vasten, ja ylaselka selkanojaa vasten.

Aseta molemmat kadet syliin, ja anna reisien kannatella kasia-
Si siten, etta kammenet ovat auki ylospdin ja kadenselka lepaa
reisiasi vasten. Voit halutessasi sulkea silmasi.

Anna hengityksen virrata rauhallisesti omaan tahtiin ilman erillis-
ta tyota sisaan ja ulos. Tunne, kuinka sisaanhengityksen aikana
vatsa kohoaa, ja uloshengityksen aikana se laskeutuu alas. Voit
pitaa pienen tauon uloshengityksen jalkeen ennen uuden sisaan-
hengityksen alkua. Hengityksesi toimii ankkurina levahdyshetken
aikana siten, etta voit palauttaa huomiosi sisaan- ja uloshengi-
tyksen rauhalliseen rytmiin, jos ajatuksesi karkaavat pois tasta
hetkesta ja koet vaikeaksi keskittya.

Siirra nyt huomio kasvoihisi. Anna niiden levahtaa. Paasta irti
otsan jannityksesta ja anna poskien ilmeiden sulaa. Tunne, kuin-
ka kasvojen ilme muuttuu levolliseksi.

Kiinnita nyt huomiota ylaniskaasi ja hartianseutuun. Anna hartioi-

den laskeutua uloshengityksen aikana. Sinun ei tarvitse kanna-
tella hartioita, ja voit tuntea, kuinka ne painuvat alas raskaina
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ja levollisina. My6s ylaniska rentoutuu, ja tunnet jannityksen
laukeavan takaraivolla. Lammon ja pehmeyden tunne voi levita
ylaniskasta hartioihin ja sielta aina olkavarsiin asti.

Vie huomio olkavarsiisi. Ne tuntuvat raskailta ja levollisilta. Tama
tunne levida aina olkavarsien takaosista sen etupuolelle ja kyynar-
varsiin asti. Kdmmenet tuntuvat raskailta ja painavilta sylissa.
Levollisuuden tunne leviaa hitaasti aina ylaselasta sormiin asti.
Hengitys kulkee vapaasti sisaan ja ulos rauhoittuen levollisuuden
myota. Palaa aina seuraamaan hengityksesi rytmia, kun ajatuk-
sesi alkavat vaeltaa.

Tunne nyt, kuinka ylaselkasi lepaa selkanojaa vasten. Tunne, kuin-
ka ylaselkaan leviaa levollisuuden ja raskauden tunne ja samaan
aikaan rintakeha kohoaa rauhallisesti hengityksen tahtiin ja
hengitys tuntuu kevyeltd. Hengitys ei vaadi sinulta tyota ja tauot
hengityksien valissa tuntuvat luonnollisilta.

Siirra nyt huomio alaselkaasi ja sielta aina reisien takaosiin asti.
Tunne, kuinka istut tuolilla tukevasti. Alaselka ja reidet tuntuvat
levolliselta ja painavalta. Voi olla, etta tunnet ldampda jannityksen
poistuessa ja verenkierron parantuessa.

Vie nyt tarkkaavaisuus pohkeisiisi, ja tunne, kuinka painon tunne
pohkeissa lisdantyy. Anna tunteen levita aina nilkkoihin ja sielta
jalkapohijiin asti. Tunne, kuinka jalkasi lepaavat alustalla,a ja kuin-
ka raskas ja levollinen tunne leviad pohkeista aina jalkateraan
asti.

Levahda tassa hetki. Anna hengityksen virrata. Seuraa sen rytmia.
Paasta irti ajatuksista ja ole tassa hetkessa ilman huolta seuraa-
vasta hetkesta.

Voit alkaa palata tietoiseksi tasta tapaamisesta. Liikuttele sormia-
Si, varpaitasi, ja avaa silmasi, mikali ne olivat kiinni. Voit kaantaa
kasvojasi puolelta toiselle rauhallisesti ja vaikka huokaista syvaan,
jos se tuntuu hyvalta. Huomioi, milta kehossasi tuntuu nyt.

Harjoitus on paattynyt.
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Vinkki: Kun huomaat, etta ajatuksesi laukkaavat, sano itsellesi: "Nyt
seis lopeta!” ja kuvittele mielessasi STOP-liikennemerkki. Voit myos
kayttaa seuraavaa stop-tekniikkaa:

STOP —TEKNIIKKA ELI PYSAYTYS:

e S =Seisahdu. Pysahdy ja lopeta, mita olit tekemassa tai
ajattelemassa. Sano itsellesi (mielelldan aaneen): STOP!
Kuvittele mielessasi STOP -merkki.

e T =Tuo huomio hengitykseesi. Anna huomiosi levata
hengityksessa muutamien hengenvetojen ajan.

e 0O = Ohjaa huomiosi tahan hetkeen. Nyt ei ole hataa.
* P =Palaa tekemiseen tietoisesti.

RAUHOITTAVA SISAINEN PUHE

Sisainen puhe tarkoittaa tapaamme puhutella hiljaisesti itseamme.
Tata puhetta ei ole helppo tunnistaa, mutta meilla kaikilla on sellai-
nen. Se voi puhua meille lempeasti ja kannustavasti tai se voi olla
vaativa ja moittiva. Jokaisen on hyva pysahtya miettimaan, mihin
savyyn puhuu itselleen. Turvallisuuden tunnetta vahvistava sisdinen
puhe kohdistetaan sisallasi olevalle pelokkaalle lapselle. Hanelle
voi sanoa "Ei ole mitaan hataa, sinusta pidetaan huolta, kohta on
jo parempi olla”. Puheen vaikutusta voi tehostaa mielikuvalla turval-
lisesta myotatuntoisesta hahmosta, joka pitaa sinusta huolta tai
mielikuvalla turvallisesta paikasta. Tallainen turvallisuuden tunnetta
voimistava sisainen puhe voi auttaa ahdistuskohtauksen ehkaisemi-
sessa ja siita toipumisessa.

Jos sisainen aani vaatii taydellisyytta, arvostelee, mitatoi, vahattelee
tai vaatii rankaisemaan tai hyvittamaan tehtyja virheita, on syyta
pysahtya tarkastelemaan tata aanta ja kyseenalaistamaan sen anta-
mat kaskyt tai ohjeet. Koska piddmme usein sisdisen aanen meille
kuiskuttavia asioita totuuksina emmeka pysahdy kyseenalaistamaan
niita, ne voivat olla hyvin satuttavia ja vahingoittavia.

Joskus voimme tunnistaa itsea moittivassa ja vahattelevassa puhees-
sa jonkun muun sanomia sanoja, joita olemme elaman aikana kuul-
leet. Joskus sisallamme huutaa lapsi, joka kaipaa aikuisen rauhoit-
tavaa lasndoloa. Tulemalla tietoiseksi sisdisesta aanesta, voimme
muuttaa sité lempeammaksi ja armollisemmaksi. Voimme myos
tuoda moittivan tai syyllistavan aanen rinnalle toisen, lempeamman
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aanen. Hyva hetki tiedostaa oma sisainen puhe ja tehda siihen liit-
tyva harjoitus on silloin, kun ahdistuskohtaus on alkamassa, mutta
keho ei ole viela halytystilassa tai kun halytystila on mennyt ohi,
mutta muut kehon reaktiot jatkuvat.

HARJOITUS 3: MIELENSISAINEN TURVAPAIKKA, JOKA ON
AINA MUKANASI.

9 AVAA HARJOITUS (12) KLIKKAAMALLA TASTA

Tassa harjoituksessa luot mielikuvissasi itselle mieluisen ja turvalli-
sen paikka. Mita yksityiskohtaisemmin pystyt kuvittelemaan turva-
paikan, sita parempi.

+ Turvapaikkaan voit hakeutua ajatuksissasi aina silloin, kun olo
tuntuu vaikealta. Sinne ei paase mikaan paha tai kukaan, jonka
koet uhkaavaksi.

* Turvapaikkaa kannattaa kuvitella myos silloin, kun olo on hyva.
Siten mielikuvan aktivoiminen on helpompaa myds silloin, kun
on paha olla.

* Nyt aloitamme harjoituksen. Sulje silmasi. Kuvittele mielessasi
turvapaikkasi. Nouse mielikuvissasi ylos ja kavele - tai vaikkapa
lentoon -erityiseen paikkaan, jossa sinun on hyva ja turvallinen
olla. Se voi olla jokin todellinen paikka, jossa olet kaynyt, tai sitten
voit kuvitella mielessasi uuden, oman paikan. Se voi olla luonnos-
sa tai jossain sisalla... se on vain sinun.

* Anna kuvan turvapaikasta tulla mieleesi. Pida kuvaa mielessasi
sanojen tai ajatusten sijasta. Kuvittele, miten sinne mennaan. Se
voi olla kaukana tai ty6laan matkan takana. Mennaanko sinne
kavellen, vuorten yli kiiveten, soutaen.... Miten paikkaan paasee
sisaan? Ovesta? Portista?

+ Ajattele turvapaikkasi yksityiskohtia, ja kuvaile niita itsellesi.

*  Milta turvapaikassasi nayttaa? Mika saa sinut kokemaan
olosi turvalliseksi, mika toivottaa sinut tervetulleeksi?

+ Mita tunnetjalokojesi alla? Nurmikkoa? Lampdisen maton?

« Mita tunnet ihollasi? Auringon [ammaon? Tuulen?

+ Millaisia aania turvapaikassasi kuuluu? Vai onko siella
hiljaista? Kuuluuko aani lahelta vai kaukaa?

+ Millaisia valoja siella on?

+ Millaisia vareja siella on?

+ Milta turvapaikassa tuoksuu?

+ Oletko turvapaikassa yksin vai jonkun kanssa?
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+ Mieti, mika tekisi olosi turvalliseksi. Pehmea sanky? Lammin vilt-
ti? Turvallinen kosketus? Lemmikkisi?

+ Voit tuoda turvapaikkaasi halutessasi asioita, jotka ovet sinulle
tarkeita. Jonkin kuvan? Musiikkia? Lempituolisi?

« Anna mielikuvien viipya mielessasi ja huomaa hengityksesi. Onko
se rauhallinen? Lempea? Sykkiikd sydamesi rauhallisesti? Miten
katesi lepaavat? Ovatko jalkasi raskaat ja lampoiset?

*  Huomaa, kuinka rentoudut ja kuinka sinun on helppo hengittaa
ja lihaksesi lampiavat.

* Olet turvassa. Taalla sinua ei uhkaa mikaan. Nyt voit vain nauttia
olostasi. ...

« Ennen kuin lahdet turvapaikastasi, paina mieleesi sen yksityis-
kohtia. Mista saat paikan mieleesi nopeasti? Jokin sinulle erityi-
nen paikka siella? Tai jokin yksityiskohta?

+ Nyt voit Idhted. Sulje paikkasi ja [ahde levollisesti paluumatkalle
kohti tata hetkea ja paikkaa.

* Avaa nyt rauhallisesti silmasi. S3il6 turvallisuuden tunne
mieleesi ja kehoosi.

* Harjoitus on paattynyt.

Kotitehtavat

1. Piirra esine, paikka tai asia, jota muistellessa koet olevasi turvassa
2. Muista hengitysharjoitukset

3. Muista tayttaa seurantalomake! Tutustu seuraavan kerran aiheeseen.

Lopetus

Tapaamisen keskeisimmat asiat olivat:

+ Joskus huomion kdantaminen pois ahdistavista asioista tai ajatuk-
sista voi olla ihan hyvaksi meille.

+ Rauhoittava sisainen puhe auttaa meita rauhoittumaan ja koke-
maan turvallisuutta, jos se puhuu meille lempeasti ja kannusta-
vasti. Mieti, mihin savyyn puhut itsellesi.

« Mielikuva turvapaikasta auttaa rauhoittumaan. Mielikuvan luomi-
nen vaatii usein harjoituksen toistamista.

Naiden kertaamisen jalkeen, pyydetaan kaikkia vield hengittamaan
rauhallisesti syvaan ja huokaisemaan ilma ulos keuhkoista.
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TAPAAMINEN 5

MUREHTIMINEN JA HUOLET

* 1-20 min: Hyddyllinen ja haitallinen murehtiminen,
keinoja murehtimisen hallintaan, uskomukset murehtimisesta

+  20-40 min: Paantyhjennys huolihetken avulla
* 40-60 min: Huolipaivakirja, kotitehtavat, lopetus

Témdn kerran tavoitteena on opetella huomaamaan oma turha ja
haitallinen murehtiminen ja erottamaan se hyédyllisesta tulevaisuu-
den pohtimisesta. Harjoitellaan tunnistamaan asiat, joihin voimme
vaikuttaa ja asiat, joihin emme voi vaikuttaa sekd murehtimisen
rajoittamista. Vetdjd aloittaa tapaamisen yhteiselld orientoitumisella
tahan hetkeen, ohjeistaa rentoutumaan ja hengittelemdédan rauhas-
sa: "Keskity tdhan hetkeen, tdhdn tapaamiseen, rentoudu ja ota
mukava asento, hengitd rauhassa sisdan ja ulos...”.

HYODYLLINEN JA HAITALLINEN MUREHTIMINEN

Ihmiselle on luontaista kuvitella tulevia tapahtumia, mieli liikkuu
tulevassa ja suunnittelee sita. Tama on auttanut ihmislajia varautu-
maan tuleviin uhkiin ja siten sailymaan hengissa. Viela nykyisinkin
huoli tulevista tapahtumista on hyodyllista, jos se kohdistuu yksittai-
seen tapahtumaan tai asiaan, joka on lahitulevaisuudessa ja johon
on olemassa ratkaisu, ja johon on itselld mahdollista vaikuttaa.
Tallainen murehtiminen voi johtaa ratkaisujen 16ytymiseen, toimin-
taan ja jossain tilanteissa epataydellistenkin ratkaisujen hyvaksymi-
seen. Hyddyllinen murehtiminen on siis todellisuuden hyvaksymista
ja siihen aktiivisesti vaikuttamisen suunnittelemista.

Murehtijan on hyva oppia erottamaan huolestuminen ja ahdistusta
aiheuttava murehtiminen. Huolestuminen on luonnollista ja aina
emme voi ratkaista asioita, jotka meita huolestuttavat (esim. ilmas-
tonmuutos, vanhempien riitely). Ne on hyvaksyttava ja on toimittava
niin kuin itse katsoo oikeaksi toimia. On siis opittava erottamaan
asiat, joihin voi vaikuttaa, niista asioista, joihin ei voi vaikuttaa.
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Asiat, joihin
VOIN vaikuttaa,
ja joista VOIN

Asiat, joihin
EN VOI vaikuttaa,
ja joista EN VOI
paattaa

Asiat, joihin
VOIN vaikuttaa,
ja joista EN VOI

paattaa

paattaa

Aina tulevien tapahtumien tai asioiden miettiminen ei kuitenkaan
ole hyodyllista eika se valmista meita kohtaamaan tapahtumia tai
tilanteita. Huoli tulevista tapahtumista on haitallista silloin, kun
kuvitellaan niiden kielteisia ja epatodennakdisia ketjureaktioita (vrt.
katastrofiajattelu) tai kannetaan huolta sellaisista asioista, joihin ei
ole ratkaisua tai joihin ei voi itse vaikuttaa. Tallainen tulevaisuuden
ennakointi ei johda toimintaan, vaan murehtimisen jatkumiseen ja
syvenemiseen ja ahdistuksen tunteen lisaantymiseen. Valitettavasti
murehtija usein uskoo, etta huolten sitkea miettiminen johtaa ratkai-
suun ja valmistaa hanta pahimman varalle. Ja siksi han ei uskalla
lakata murehtimista - sehan merkitsisi sitd, etta ei ole valppaana ja
uhka voi yllattaa.

Erityisen haitalliseksi murehtiminen tulee silloin, kun
murehtija torjuu ratkaisumahdollisuudet, jos ne eivat
ole taydellisia. Se vahentaa uskoa kykyyn vaikut-
taa asioihin ja kuvastaa vaatimusta taydellisesta
) lopputulemasta, mika usein ei ole realistinen.
0 //’/g;, I_R% 9 Haitallisen murehtimisen aiheuttama ahdistus
;; 9"’/;'}/3”? sy0 voimia, hairitsee paivittdista elamaa kirista-
KT ‘;f//"},,.;. : malla hermoja ja lihaksia seka vaikeuttaa unen
i\v,‘m saamista ja unessa pysymista. Murehtiminen on
y +  hyva ymmartaa itse itsedan ruokkivana toimi-
mattomien ajatusten ketjuna ja vaaranlaisena
selviytymisstrategiana, joka itseasiassa yllapitaa
huolta ja ahdistusta, sen sijaan etta vahentaisi sita.

Vinkki: Murehtimista ei voi estaa, mutta sita voi lyka-
ta esimerkiksi laskemalla rauhallisesti sataan, pita-
malla huolipaivakirjaa, tai varaamalla huolille tietty hetki
paivassa, esim. Klo 18.30.
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KEINOJA MUREHTIMISEN HALLINTAAN

Jotta murehtimista voisi vahentad, on ensin ymmarrettava ja uskot-
tava, etta se ei ole hyddyllista ja ettd murehtimisen lopettaminen
ei aseta murehtijaa vaaraan. Painvastoin se helpottaa ahdistusta, ja
siten saattaa vapauttaa ajattelua ja helpottaa oikeiden ja toimivien
ratkaisujen Ioytymista.

HARJOITUS 1: USKOMUKSET MUREHTIMISESTA

Seuraavat uskomukset ovat omiaan pitamaan ylla jatkuvaa mureh-
timista. Merkitse, kuinka voimakkaasti uskot kuhunkin vaittdmaan
asteikolla 0-10: O tarkoittaa ei ollenkaan ja 10 taysin.

Uskomus

Kuinka vahvasti uskot

Epavarmuutta tai epaonnistumista ei
tarvitse sietaa eika hyvaksya, vaan ne
pitaa poistaa.

En ollenkaan

0o

0 1

~ [
w ]
=[]
o
o]
~[
o[ ]
o]

En ollenkaan

Olen vastuullinen, koska murehdin.
Olen vastuussa kaikesta.

0o
0 1

Murehtiminen auttaa minua
ratkaisemaan ongelmia ja
selviytymaan, jos pahin tapahtuu.

En ollenkaan

0o
0 1

v
w[]
~[]
w1
o[]
~[]
o]
o]

Murehtiminen auttaa valttamaan En ollenkaan

pahimmat mahdolliset seuraukset. Jos en O0O00000000On
murehtisi, mita tahansa voisi tapahtua. 0o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 1
Koska maailma on vaarallinen, En ollenkaan Taysin
kannattaa jatkuvasti olla varuillaan. ooddoboodnn

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 1

Osallistujille on hyva selventaa, etta mikaan edellisista uskomuksista
ei ole totta. Yksi nuoruuden kehitystehtavia on ymmartaa ja hyvak-
sya se, etta ei ole elamaa ilman epavarmuutta ja epaonnistumisia.
Epatietoisuuden ja epavarmuuden sietdminen on oikeasti vaikeaa,
mutta sita oppii vahitellen. Nuorten on myos opittava hyvaksymaan,
ettd kukaan ei ole vastuussa kaikesta, ja ettd murehtiminen tai katast-
rofimielikuvien luominen tulevaisuudesta eivat vaikuta tulevaisuu-
teen millaan tavalla. Joskus murehtijalla voi olla maagista ajattelua,
jonka mukaan asian ajatteleminen oikeasti vaikuttaa tulevaisuuteen
ja siten voi suojata itseaan harmeilta. Tallaisista uskomuksista voi
olla vaikea paastaa irti. Nuoria voi kuitenkin auttaa nakemaan, etta
jatkuva tulevan murehtiminen haittaa ongelmanratkaisua ja tekee

45



Keinoja itsensd rauhoittamiseen - Vetdjan kdsikirja: 5. tapaaminen

ikavat seuraukset todennakoisemmaksi, koska se vie energiaa nyky-
hetkesta selviytymiselta ja kapeuttaa ajattelua ja luovien ratkaisujen
|6ytymista.

HARJOITUS 2: PAANTYHJENNYS HUOLIHETKEN AVULLA.

Harjoituksen avulla harjoitellaan ajatusten jatkamista siihen asti,
etta niihin 16ytyy myos ratkaisuvaihtoehtoja. Sen tarkoituksena on
rajata murehtimista ja muuta hdiritsevaa ajatustoimintaa niin, etta
siirrat sen itse valitsemaasi hetkeen. Aikaa tarvitset noin 15 minuut-
tia. Ald tee tatd juuri ennen nukkumaan menoa. Taman lomakkeen
on tarkoitus olla apukeino, josta luovut, kun murehtimisen siirtami-
nen ja huolien kasittely sujuu ilman sita.

1.

Aloita sulkemalla silmasi. Pyri rentoutumaan ja tyhjentamaan
mielesi ajatuksilta.

Jos mieleesi nousee huolia ja murheita, jotka hairitsevat rentou-
tumistasi, kirjaa ne alle, kohtaan "hairitsevat ajatukset”.

Kirjaa jokaisen hairitsevan tai huolestuttavan ajatuksen kohdalle,
oikeanpuoleiseen sarakkeeseen, mita voit tehda asialle. esim.
soittaa jollekin tai milloin (paiva, aika) otat asian pohdintaan.

Jos koet, etta et voi tehda asialle mitaan, pohdi minka avulla sen
voisi kestaa.

Jos jokin naista asioista vaivaa sinua erityisen paljon, voit kayttaa
sivun alalaidassa olevia kysymyksia apunasi asian tarkemmassa
tyOstamisessa.

Lopeta harjoitus, kun mieleesi ei enaa
tule uusia asioita tai murehtimiselle
varaamasi "huoliaika” on paattynyt.
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Nuoria voi ohjata tunnistamaan yleisimmat toimimattomat yritykset
selviytya murehtimisesta eli huolen tukahduttamisesta, sen jatku-
vasta tarkastelusta, vakuuttelusta (eli joko itse tai Idaheinen vakuut-
taa, etta pahaa ei tapahdu) ja itsensa arvostelun murehtimisesta.
Ihmisen, jolle on kehittynyt murehtimistaipumus, on hyvin vaikea
estaa itseaan murehtimasta. Jokaisen on kuitenkin mahdollista
lykata ja rajata murehtimista seka opetella suhtautumaan huoliinsa
uudella tavalla.

HARJOITUS 3: HUOLIPAIVAKIRJA

Miettikaa yhdessa yksi huoli (se voi olla vetajan antama esimerkki),
sen toteutumisen todennakdisyys, pahin seuraus, paras seuraus ja
todennakoisin seuraus. Tayttakaa lomaketta yhdessa, minka jalkeen
voit jatkaa itsendisesti jonkin oman huolesi pohjalta.

HARJOITUS: HUOLIPAIVAKIRJA
Miettikaa yhdessa yksi huoli (se voi olla vetdj
seuraus ja todennakoisin seuraus. Tayttakaa
pohjalta.

an antama esimerkki), sen toteutumisen todennakaisyys, pahin seuraus, paras
lomaketta yhdessa, minka jalkeen voit jatkaa itsenisesti jonkin oman huolesi

i seurauksista piti parhaiten paikkansa,

seurantavaiheessa merkitse K/E sen mukaan, toteutuiko huoli. Jos toteutui, ympyroi, mika arviol

Jos huoli toteutuu, mika olisi

Vinkki: Joskus jokainen ihminen jaa murehtimaan huolestuttavia
asioita. Nain tapahtuu varsinkin iltaisin ja se vaikeuttaa unen saan-
tia. Huolipadivakirja voi auttaa ajatuksista irti paastamisessa. Sen
avulla ajatukset voivat siirtya pois jatkuvasta huolehtimisesta. Varaa
huoliesi tunnistamiseen paivasta hetki, jossa kaytat 10-15 minuuttia
joka paiva mieleesi nousevien huolien kirjaamiseen huolipdivakir-
jaan. Voit aikatauluttaa sen tiettyyn kellonaikaan esim. 17:30-17:45
tai esim. "Aina ennen suihkua”. Huolipaivakirjaa kannatta pitaa aina,
kun huomaa alkaneensa murehtimaan asioita. Huolipaivakirja on
hyva pitaa selvasti ennen nukkumaanmenoa. Kuitenkin, jos huoli-
ajatuksia tulee siitd huolimatta sangyssa, voi ne kirjata ylds ja sulkea
kirjan sisdan odottamaan
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Kotitehtavat

. Huolipaivakirjan tayttaminen

Hengitysharjoitukset

Muista tayttaa seurantalomake!
Tutustu seuraavan kerran aiheeseen.

Lopetus

Tapaamisen keskeisimmat asiat olivat:

Ihmiselle on luontaista kuvitella tulevia tapahtumia. Tama voi
johtaa haitalliseenkin murehtimiseen.

Hyodyllinen murehtiminen on todellisuuden hyvaksymista ja
siihen aktiivisesti vaikuttamisen suunnittelemista.

Haitallisessa murehtimisessa ihminen kuvittelee tapahtumien
kielteisia ja epatodennakaisia ketjureaktioita.

Erityisen haitalliseksi murehtiminen tulee, jos torjuu ratkaisu-
mahdollisuudet, jos ne eivat ole taydellisia.

Murehtimista voi vahentaa tunnistamalla yleisimmat mieleen
nousevat murheet ja kirjoittamalla ne yl6s, ja huomaamalla omat
toimimattomat ajatusketjut seka tavat torjua ratkaisuvaihtoeh-
toja.

Naiden kertaamisen jalkeen, pyydetaan kaikkia viela hengittamaan
rauhallisesti syvaan ja huokaisemaan ilma ulos keuhkoista.
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TAPAAMINEN 6

SISAINEN PUHE

* 1-10 min: Kokemukset huolipaivakirjasta,
haitallinen sisainen puhe

* 10-40 min: Nelja haitallista sisaista puhetapaa,
moittiva aaneni, haitalliset ajatukseni

+  40-60 min: Keskittymisharjoitus, kotitehtavat, lopetus

Tdssd teemassa palataan ajatusten, tunteiden ja toiminnan Vvdli-
seen yhteyteen. Syvennetdan tietoa sisdisen puheen merkityksesta
ja pohjustetaan sen muuttamista lempeammaksi. Vetdja aloittaa
tapaamisen yhteiselld orientoitumisella tdhdn hetkeen, ohjeistaa
rentoutumaan ja hengittelemadn rauhassa: "Keskity tdhan hetkeen,
tdhan tapaamiseen, rentoudu ja ota mukava asento, hengitad rauhas-
sa sisdan ja ulos...”.

KOKEMUKSIA "HUOLIPAIVAKIRJA” -TEHTAVASTA

Vetdja voi kysya kokemukset huolipdivakirjasta ennen aloitusta.
Taman voi tehda kyselylla.

HAITALLINEN SISAINEN PUHE

Edellisilla tapaamisilla on kuvattu sisdista puhetta. Talla kerralla
paneudutaan siihen tarkemmin ja tarkastellaan erityisesti haitallista
sisaista puhetta. On hyva kerrata sita, etta kaikilla on sisainen puhe
ja se tuottaa mieleen automaattisia ajatuksia, jotka syntyvat nopeas-
ti ja usein niita ei edes huomaa. Se herattavat kuitenkin jonkin toisen
ajatuksen seka jonkin tunteen. Usein huomaamme vasta tunteen
tai sen toisen ajatuksen ja automaattinen ajatus jaa huomaamatta.
Nuorten on hyva oivaltaa, etta nama ajatukset ja tunteet ovat nopei-
ta, eika kukaan voi estaa tai hallita niita.

Ihminen voi hallita sita, miten puhuu itselleen mielessaan. Sisdisen
puheen avulla voi vaikuttaa tunteisiin, toimintakykyyn - siten voi
siis pitaa ylla, voimistaa tai heikentaa tilanteessa syntyvaa tunnetta.
Eli kukin meista on loppujen lopuksi suurelta osin vastuussa siitg,
pysyykd tunne vai ei. Voidakseen estaa haitallista sisaista puhetta
ja vahvistaakseen lempeda puhetta, on ensin tunnistettava oma
haitallinen sisainen puheensa. Haitallinen sisainen puhe on yleen-
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sa ehdotonta ja asian jotain puolta ylikorostavaa. Lempea sisdinen
puhe on voimaannuttavaa ja rauhoittavaa. Kun tunnistaa haitallisen
puheen jaymmartaa, etta se lisaa pahoinvointia, voi alkaa harjoitella
sille vastaan vaittamista.

NELJA HAITALLISTA SISAISTA PUHETAPAA

Murehtimispuhe: Taman sisaisen puheen tunnistaa siita, etta se on
usein ehdotonta ja katastrofia maalailevaa. Sité kuvastaa "Enta, jos

" -ajatukset, joissa mielikuvat johtavat pahimpiin lopputuloksiin ja
kauhukuviin. Mielikuvissa kaikki paattyy siis katastrofiin tai onnet-
tomuuteen ja ndiden todenndkdisyys koetaan suureksi. Ihminen
saattaa ajatella: "Sydan hakkaa. Enta, jos en selvia? Entd, jos tama ei
lopu koskaan?” Vahitellen tallaisten ajatusten ruokkiminen vahvistaa
kokemusta siita, etta ei voi selvita tilanteesta ja etta itse ei voi siihen
vaikuttaa. Tallainen ajattelu voimistaa ahdistusta, vaikka sen tarkoi-
tus onkin alun perin ollut varautua tulevaisuuteen.

Arvostelupuhe: Taman puheen avulla voimistetaan avuttomuuden
tunteita. Huomio kiinnittyy omiin puutteisiin kaikissa tilanteissa,
tuomitaan itsensa epaonnistuneeksi ihmiseksi pienenkin erehdyk-
sen takia, ja itsesta tehdaan jatkuvia epaedullisia vertailuja muihin.
Talloin sivuutetaan myonteiset ominaisuudet ja tuodaan esiin heik-
kouksia. Tyypillisia ajatuskuluja ovat "Tuo oli tosi typeraa, et onnis-
tu missaan”, "Sinun olisi pitanyt onnistua, olet toivoton ja nolo”,
"Hapea!”. Niiden tarkoituksena onkin vahatella omaa kykya tarttua
toimeen, ja ne ruokkivat lamaannusta toiminnan sijaan. Siten ne
tavallaan suojaavat meita tekemadasta virheita, mutta samalla ne
heikentavat itsetuntoa.
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Uhripuhe: Tallaisen sisdisen puheen avulla lisdédmme toivottomuut-
ta korostamalla vaikeuksia ja sita, etta asiat eivat ole edistyneet.
Ajatukset ohjaavat huomion esteisiin itsensa ja tavoitteiden valilla ja
paisuttaa ne ylitsepaasemattdmiksi. Taustalla on ajatus, etta itses-
sa on jotain luonnostaan vialla, eika se tule koskaan muuttumaan.
Naita ajatuksia kuvaa "En pysty, en tule koskaan pystymaan...”, "Ei
minun edes kannata yrittaa, ei minusta ole siihen eika kukaan voi
auttaa”. Tamakin ajattelutapa estaa meita toimimasta ja samalla se
voimistaa kokemusta siita, ettda emme voi itse vaikuttaa asioihin, ja
siten se voimistaa masennusta.

Suorittajapuhe: Tallaisen ajattelun pohjalla on taydellisyyden
tavoittelu ja itsearvostuksen sitominen ulkoisiin asioihin, kuten
saavutuksiin opinnoissa tai harrastuksissa tai saréttdmien ihanne-
kuvien toteuttamiseen itsestd. Naiden avulla koetaan voitavan ansai-
ta itsearvostusta, mutta todellisuudessa taydellisyys karkaa aina
kauemmaksi. Suorittajapuheessa sivuutetaan elimistdon antamat
varoitusmerkit vasymyksesta ja painotetaan, etta ponnistelut eivat
ole riittavia, eika virheita tai takapakkia tule sietaa. Tyypillisia ajatuk-
sia ovat: "Minun pitaa ..."” ja "On pakko...". Suorittajapuhe voimistaa
stressia ja uupumusta.

HUOM: Kerro lyhyesti, etta edelliseen liittyen tulee kotitehtava.

HARJOITUS 1: MOITTIVA AANENI, HAITALLISET AJATUKSENI

Tunnista jokin usein toistuva moite, jonka sisainen puhe sinulle
sanoo. Kirjoita sanat kuplaan.

Milta sinusta tuntuisi, jos ystavasi tai muu laheinen ihminen kertoisi
ajattelevansa ndin itsestaan? Sanoisitko itse toiselle ihmiselle nain?
Kirjoita kuplaan, miten vastaisit itseaan moittivalle ystavalle.
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HARJOITUS 2: KESKITTYMISHARJOITUS

9 AVAA HARJOITUS (13) KLIKKAAMALLA TASTA

(Lahde mukaillen: Mielenterveystalo)

Sulje silmasi kevyesti. Jos mahdollista, hengita rauhallisesti nenan
kautta. Huomaa, miltd kehossa tuntuu joka kerta, kun hengitat
sisaan ja ulos.

Suuntaa nyt lempeadsti huomio siihen paikkaan, jossa juuri nyt
olet. Anna itsesi olla ldsna tassa tilassa. Huomaa kaikki aanet,
joita kuulet lahella ja kaukana.

Suuntaa sitten huomio istumiseen. Vie tarkkaavaisuus niihin
pisteisiin, joissa keho koskettaa tuolia. Millaisia tuntemuksia
huomaat niissa kohdissa? Milta istuminen tuntuu kehossasi?

Huomaa seuraavaksi ne kohdat, joissa kehon eri osat kosketta-
vat toisiaan. Huomaa kohdat, joissa kadet koskettavat jalkoja tai
toisiaan. Enta milta jalat tuntuvat siina asennossa, missa ne nyt
ovat?

Mita muita tuntemuksia voit kehossasi huomata?

Jos tunnet mita tahansa tuntemuksia, pane ne vain merkille, ja
ole tietoinen niista. Huomaa myads, mikali ne omalla painollaan
muuttuvat hetki hetkelts: voimistuvat tai heikkenevat. Al itse
yrita muuttaa tuntemuksiasi millaan tavalla.

Pohdi nyt hetki sita, miksi olet tassa. Kokeile, pystytkd sanoit-
tamaan itsellesi, miksi teet tata harjoitusta tassa ja nyt. Mita
tarkoitusta se palvelee ja miksi osallistut tahan ryhmaan? Voitko
muistuttaa itseasi siitd, miksi sinulle on tarkead, etta kaytat tahan
aikaa ja energiaa.

Kokeile seuraavaksi, voitko tehda mielessasi tilaa peloille, huolille
ja epavarmuudelle. Huomaatko huoliajatuksia tai pelkoja? Kokei-
le, voitko kohdata niita uteliaasti ja lempeasti ja sitten antaa
niiden olla. Sinun ei tarvitse pyrkia huolista eroon tai muuttaa
niita millaan tavoin.

Kokeile, pystytkd nyt tuomaan mieleen jonkun tarkean asian,
josta valitat niin paljon, etta haluat tehda tata harjoitusta - asian,
jonka vuoksi haluat oppia ja saada uudenlaisia taitoja. Pohdi,
mita haluat ja millaisia tavoitteita sinulla on.

Sitten paasta vahitellen irti kaikista ajatuksista. Kiinnita huomio
kaikkiin aaniin, joita kuulet ymparillasi. Nyt voit hitaasti avata
silmasi ja palata tahan hetkeen ja tahan paivaan.

Harjoitus on paattynyt.
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Kotitehtavat

1. Kirjoita muistiin yksi itsellesi tyypillinen haitallinen ajatus. Jos
ehdit, voit tehdd useamman. Kirjoita vain niista haitallisen sisai-
sen puheen tyypeistd, jotka aiheuttavat sinulle ongelmia, jata
muut tyhjaksi. Vastavaitteiden luomiseen haitalliselle ajatuksel-
le keskitytaan vasta seuraavalla kerralla, joten oikeanpuoleinen
sarake jaa viela tyhjaksi.

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

A
( ‘ ) Kotitehtavat

Kirjoita muistiin yksi tselles| inen haitallinen ajatus. jos ehd
istiin yksi tsellesi tyypillinen haitall
0

ypypeista, Jotka alheuttavat sinulle ongelma, jsta muut tyhiak

al

2. Hengitysharjoitukset
£ lavaa HARJOITUS (8) KLIKKAAMALLA TASTA

3. Tayta seurantalomake ja tutustu seuraavan kerran aiheeseen.

Lopetus

Tapaamisen keskeisimmat asiat olivat:

+ Sisdista puhetta voi olla vaikea havaita, mutta se herattaa meissa
tunteita ja toimintayllykkeita.

+  Voimme hallita sita, miten puhumme itsellemme mielessamme,
ja siten vaikuttaa tunteisiimme ja toimintakykyymme.

* Lempead sisdinen puhe on voimaannuttavaa ja rauhoittavaa, sita
voi harjoitella.

Naiden kertaamisen jalkeen, pyydetaan kaikkia vield hengittamaan
rauhallisesti syvaan ja huokaisemaan ilma ulos keuhkoista.
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TAPAAMINEN 7

LEMPEA SISAINEN PUHE

* 1-10 min: Kokemuksia tyypillinen haitallinen ajatus -tehtavasta ja
aikaa taydentamiseen

+ 10-40 min: Vastavaitteet haitalliselle sisaiselle puheelle, vastava-
itteiden keksiminen

*  40-60 min: Itsemydtatunto, viisas auttaja, sormet mielikuvien
apuna, kotitehtava, lopetus

Tédmdn teeman tavoitteena on harjoitella haitallisen sisdisen puheen
vastustamista ja korvaamista lempedmmilla ja itsemyétatuntoisilla
ajatuksilla. Vetdja aloittaa tapaamisen yhteiselld orientoitumisella
tdhan hetkeen, ohjeistaa rentoutumaan ja hengittelemaan rauhas-
sa: "Keskity tdhdn hetkeen, tdhdn tapaamiseen, rentoudu ja ota
mukava asento, hengita rauhassa sisaéan ja ulos...”.

KOKEMUKSIA "TYYPILLINEN HAITALLINEN AJATUS”
-TEHTAVASTA

Kysytaan kokemuksia kotitehtavasta. Jos kaikki eivat ole tehneet, voi
antaa aikaa tehda tehtavaa hieman ensin.

VASTAVAITTEET HAITALLISELLE SISAISELLE PUHEELLE

Ahdistukseen, masennukseen ja huonoon itsetuntoon liittyy usein
eparealistisen ehdottomia kielteisia ajatuksia itsesta ja usein myds
kohtuuttomia ja eparealistisia vaatimuksia itselle. Usein sama ihmi-
nen ei asettaisi samanlaisia vaatimuksia muille ihmisille. Naita haital-
lisia ja vaativia ajatuksia voi opetella vastustamaan mm. keksi-
malla vastavaitteita niille. Vastavaitteilla haitallisia ajatuksia
voi muokata suhteellisemmiksi ja 16ytaa niille vaihtoehtoja.
Nain mieli voi 16ytaa joustavuutta ehdottomuuden tilalle.
Tarkoituksena ei ole muodostaa keinotekoisen mydnteisia
ajatuksia, vaan aiempaa todenmukaisempia. Koska vastava-
itteitd on todella vaikea miettia silloin, kun jo tuntee epatoivoa
tai ahdistusta - silloin ihminen uskoo haitallisten ajatusten olevan
tosia eikd osaa kyseenalaistaa niita. Vastavaitteita onkin hyva
laatia etukateen eli silloin, kun olo on rauhallinen.
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HARJOITUS 1: VASTAVAITTEIDEN KEKSIMINEN

Palataan edellisen kerran haitallisen puheen tehtavaan.
Ohjeet:

«  Kirjoita mindmuodossa ja nykytilanteessa. Ald muotoile lauset-
tasi tahan tyyliin: "Yleensa ihmiset selviavat ahdistuksesta”... tai
"Vartin paasta minulle tulee parempi olo” tai "Ekaluokalla olin
hyva joissain asioissa.” Kirjoita mieluummin nain: "Selvian tasta
ahdistuksesta tai hengittelen tassa vaan rauhassa ja annan
ndiden tuntemusten menna tai parjaan aika kivasti ainakin taito-
ja taideaineissa”

. Valta kieltosanojen kayttamista. Ald muotoile lausettasi nain. "En
epaonnistu kuitenkaan kaikessa mita teen”. Kirjoita mieluummin
"Onnistun valilla mielestani ihan hyvin.”

+ Ole uskottava. On tarkeaa, etta edes jonkin verran uskot vasta-
vaitteisiin. Ald kirjoita jotain vain, koska se on myénteistd, jos
olet taysin eri mieltd. Kayta seuraavia apukysymyksia haitallisen
puheen kyseenalaistamiseksi, ja muotoile sitten uskottava vasta-
vaite.

Apukysymyksia:

* Onko tama aina totta? Onko tama ollut totta aikaisemmin elamassani?

+ Voisiko asian nahda jollakin toisella tavalla? Jos joku muu, esimer-
kiksi ystavani sanoisi noin itsestaan, mita sanoisin hanelle?

+ Onko ajatusta, joka on joskus auttanut minua, kun olen kokenut
nain?

+ Mitka ovat mahdollisuudet, etta tama todella tapahtuisi?

+ Mitd siita kauheimmasta lopuksi seuraisi?

+  Murehtimispuheen vastavaitteissa kannattaa korostaa selviyty-
mista. Sen sijaan, etta sanot "Enta jos...” Sano "Enta sitten...”

* Arvostelupuheen vastavditteissa kannatta korostaa sita, etta
kelpaat itsellesi kaikkine puutteinesi.

« Uhripuheen vastavaitteissa kannattaa muistuttaa itseaan
suhteellisuudesta seka vaikeuksissa etta edistysaskelissa.

+ Suorittajapuheen vastavaitteissa kannattaa muistuttaa itseaan
suhteellisuudesta epaonnistumisissa ja vaatimustasossa.
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ITSEMYOTATUNTO

Toisinaan elamme harha-ajatuksessa, etta itsensa sattiminen, virhei-
den osoittaminen ja sanoilla eteenpain ruoskiminen on paras tapa
menestya ja onnistua paremmin. Nuori saattaakin ajatella, etta han
onnistuu paremmin, jos aina huomaa virheensa ja moittii itseaan
niista. Tahan saattaa liittya myos ajattelutapa “pessimisti ei pety” el
ajatus, etta pahimman pelkaaminen auttaa varautumaan epaonnis-
tumiseen. Han ei ehka uskalla olla myo6tatuntoinen, koska pelkaa
silloin epaonnistuvansa. Niinpa sisainen puhe saattaa nousta satti-
maan epaonnistumisen hetkelld eli juuri silloin, kun oikeasti kaipaisi
lempeaa, armollista ja kannustavaa puhetta.

Moittiva puhe ei kuitenkaan auta ponnistelemaan ja yrittamaan
uudelleen parhaalla mahdollisella tavalla. Joskus myods aikuiset
sortuvat puhumaan moittivasti epaonnistumisen hetkelld. Heidan
tarkoituksenaan on usein neuvoa - tai rauhoittaa itseaan ahdistusta
herattavassa tilanteessa. Tallainen puhe herattaa kuulijassa kuiten-
kin hapeaa, hylkdamisen pelkoa ja riittamattomyytta - ja lisaa yksi-
naisyyden kokemusta ja ahdistusta. Sen sijaan, etta tama kriittinen
puhe veisi eteenpain, se painaa ihmisen alemmas, saa epavarmem-
maksi ja lamaannuttaa. My6tatuntoinen puhe sen sijaan on hyvak-
syvaa ja kannustavaa. Se auttaa kokoamaan voimavarat uudelleen
valkealla hetkella. Siksi onkin hyva opetella puhumaan itse itselleen

: lempedsti ja mydtatuntoisesti. Se

u)aw estelew®" yaatii kuitenkin harjoittelua.
‘: ES(‘ Acgs [inler

Itsemyotatuntoa vahvistamalla  voi
muuttaa omaa sisdista puhettaan ja
kyseenalaistaa vaativaa mielta itses-
saan. Itsemyotatunto on ystavallista
ja lamminhenkista suhtautumista
itseen. Itsemyotatunto ei ohita karsi-
mysta, ei yritd ratkaista ongelmaa
liian nopeasti, vaan huomaa ja
hyvaksyy ihmisen myos silloin, kun

on vaikeaa. Samalla se ohjaa otta-
maan kypsalla tavalla vastuuta
tilanteesta itsesaalin ja mareh-
timisen sijaan. Myotatuntoinen

J suhtautuminen on paras laake
lamaannuttavaan  hdpeadn
tunteeseen. Se on kesken-
eraisyyden hyvaksymista.
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On hyva opetella sanomaan itselleen: "Me kaikki epaonnistumme

jos

kus, koska olemme ihmisia”. "Ketaan ei hylata epaonnistumisen

takia”. "Epaonnistuminen kertoo siita, etta uskalsin yrittad". "Teke-
miseen kuuluu aina se, ettei kaikki mene kuten on ajatellut. Nyt on

nain. Ehka huomenna on toisin.”

HARJOITUS 2: VIISAS AUTTAJA

%

AVAA HARJOITUS (14) KLIKKAAMALLA TASTA

Yksi tapa harjoitella itsemyoétatuntoa on kuvitella itselle jokin turval-
linen viisas hahmo, joka on lasna vaikealla hetkelld. Hahmo voi olla
ihminen tai eldin, mielikuvitushahmo, kuviteltu vanha viisas mies tai
nainen, keijukainen, maahinen tai mika tahansa, mika itselle toimii
parhaiten.

Mieti hetki, kun itsellasi on ollut vaikeaa, olet epaonnistunut
jossain asiassa, ja huomaat arvostelevasi itseasi mielessasi.

Huomaa, missa kehossasi tunnet taman moitteen vaikutukset.
Huomaat ehkda myos, miten kehosi painuu kasaan ja katseesi
maahan. Huomaa, mita tunteita puhe sinussa herattaa. Millaisiin
ajatusketjuihin se sinut ehka johdattaa?

Kuvittele nyt vierellesi myotatuntoinen hahmo. Sen koko olemus
huokuu [ampda ja lempeytta.

Voit kuvitella sen laittavan kaden tai tassun olkapaallesi. Voit itse
asettaa oman kaden olkapaallesi [ampimasti, mutta vahvasti ja
tuntea lempean lammaon leviavan kadesta kehoosi.

Hahmosi toteaa, etta sinulla on nyt vaikeaa ja etta kaikilla ihmisil-
|a on toisinaan vaikeita hetkia. Toisinaan epaonnistumme. Se on
merkKki siita, etta olet yrittanyt, elanyt elamaa. Epaonnistuminen
on askel eteenpain, vaikka se ei juuri nyt tuntuisi silta.

Tunne samalla [ampo ja lempeys, joka leviaa kehoosi ja kuvittele,
miten tama hahmo hyvaksyy sinut ehdoitta. Olet tarkea ja arvokas
kokonaisuutena. Sinussa on paljon hyvaa ja vaikka juuri nyt olisit
pettynyt itseesi, se ei esta sinua kasvamasta ja kukoistamasta.
Hengita syvaan sisaan. Tunne miten selkasi hieman suoristuu.
Hengita rauhassa ulos sailyttden suorempi ryhti ja tuntien, miten
kehoosi tulee tilaa. Anna hahmon myétatuntoisen lasnaolon
kannatella sinua.

Kiita hahmoasi lopuksi. Se voi tulla koska vain luoksesi, kun tarvit-
set sita.

Harjoitus on paattynyt.
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HARJOITUS 3: SORMET MIELIKUVIEN APUNA

%

AVAA HARJOITUS (15) KLIKKAAMALLA TASTA

Sulje silmasi. Ota hyva ja rento asento maaten tai istuen.

Paina peukalo ja etusormi yhteen. Pida sormet kiinni toisissaan.

Palauta mieleesi tilanne, jossa tunsit hyvalta tuntuvaa, terveellista
vasymysta. Ehka se oli urheilusuorituksen jalkeen? Ehka metsassa
kavelyn jalkeen?

Tunne kuinka rennot lihaksesi ovat. Tunne niiden Iampd ja paino
koko kehossasi. Nauti hyvan vasymyksen olosta hetken aikaa. Hengi-
ta rauhallisesti sisaan ja ulos, kuten olet oppinut aiemmilla kerroilla.

Paina nyt yhteen peukalosi ja keskisormesi ja pida ne kiinni toisissaan.

Palauta mieleesi tilanne, jossa koit rakkautta. Se oli ehka halaus,
luottamuksellinen keskustelu tai kauniit sanat tai hyvaksyva katse.
Viivy hetken aikaa tuon kokemuksen tuomassa lammassa.

Paina seuraavaksi yhteen peukalo ja nimetdén sormi ja pida ne
Kiinni toisissaan.

Palauta mieleesi kohteliaisuus tai myodnteinen palaute, jonka olet
saanut. Se voi olla sanottu tai ilmaistu vaikkapa katseella. Havainnoi sita
mielessasi nyt. Anna sen tulla tietoisuuteesi. Hyvaksymalla tuon myon-
teisen huomion, osoitat kunnioituksesi myos sen sanojaa kohtaan.
Paina vield yhteen peukalo ja pikkusormi ja pida ne kiinni toisissaan.
Mene mielessasi kauneimpaan paikkaan, missa olet koskaan
kaynyt. Se voi olla myds turvapaikkasi. Tarkkaile sen vareja, valoja
ja varjoja. Muotoja. Aania. Tuoksuja. Kuuntele tuon kauniin paikan
aania: ehka tuulen kuiskausta puissa, ehka aaltojen jylinaa. Tunne
tuon paikan lampatila, Iampd tai viileys. Viivy siella hetki.

Palauta nyt mieleesi askeiset meilikuvat: rennot ja lampdiset lihak-
set, rakkauden viesti, mydnteinen palaute, kaunis paikka. Huomaa
hengityksesi ja turvallinen olosi.

Avaa sitten rauhassa silmasi. Anna hyvan olon sailya kehossasi ja
mielessasi.

Palaa rauhallisesti tahan hetkeen.

Harjoitus on paattynyt.
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Kotitehtavat

. Jatka haitallisen puheen tehtavaa. Mieti, jaiko haitallinen sisai-
nen puhe kirjaamatta. Mieti, 16ytaisitkd lisaa vastavaitteita.

2. Hengitysharjoitukset

3. Muista tayttaa seurantalomake!
Tutustu seuraavan kerran aiheeseen.

Lopetus

Tapaamisen keskeisimmat asiat olivat:

Haitallisia ajatuksia voi muokata suhteellisemmiksi ja |10ytaa
vaihtoehtoja.

Itsemyo6tatuntoa vahvistamalla voi muuttaa omaa sisdista
puhettaan ja kyseenalaistaa vaativaa mielta itsessaan.

Naiden kertaamisen jdlkeen, pyydetaan kaikkia vield hengittamaan
rauhallisesti syvaan ja huokaisemaan ilma ulos keuhkoista.
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TAPAAMINEN 8

\_

STRESSI

* 1-15 min: Tietoa stressista, sen oireista ja syista. Mitka asiat
minun arjessani aiheuttavat stressia?

* 15-45 min: Stressin lievittaminen, stressin lievittamiskeinoja.
Mika saa sinut rentoutumaan, rauhoittava hengitys

* 45-60 min: Asteittain eteneva rentoutus istuen, kotitehtdvat,
lopetus

Vetdjat kertovat stressista painottaen hyvan ja huonon stressin eroa
ja tuoden esiin ahdistuksen ja liiallisen stressin yhteyden. Tavoit-
teena on, ettd nuori oppii tunnistamaan itselle stressia aiheuttavia
asioita ja saa keinoja niiden hallintaan. Vetdja aloittaa tapaamisen
yhteisella orientoitumisella tdhan hetkeen, ohjeistaa rentoutumaan
ja hengittelemdadn rauhassa: "Keskity tdhan hetkeen, tdhdn tapaa-
miseen, rentoudu ja ota mukava asento, hengita rauhassa sisdan ja
ulos...”.

J

TIETOA STRESSISTA, SEN OIREISTA JA SYISTA

Stressilla tarkoitetaan paineen ja jannityksen tuntemuksia ja koke-
musta siita, etta nykytilanteessa on liikaa asioita, jotka eivat ole taysin
hallinnassa. On hyva muistuttaa nuoria siitd, etta stressi on elaman
luonnollinen ja tarpeellinen osa. Ilman sita tarkeiden tavoitteiden
eteen ponnisteleminen ei yleensa onnistu. Sopiva stressi nostaa
vireystilaa, auttaa keskittymaan, saa elaman tuntumaan mielekkaal-
ta ja parantaa parjaamista.

Myds koululaisen arkeen kuuluu lisdantyvasti stressia: sita enem-
man stressia, mita ylemmille luokille siirrytaan ja mita enemman
itsendisyytta ja tyota opinnot edellyttavat. Sopiva stressi vie eteen-
pdin opinnoissa, saa elaman tuntumaan mielekkaalta ja parantaa
parjaamista. Sen sijaan liiallinen ja pitkakestoinen stressi romuttaa
suorituksen ja lisdaa mielenterveysongelmien riskia. Tavoitteena ei
siis tule olla stressin poistaminen kokonaan vaan sopivan stressita-
son léytaminen seka riittavan palautumisen ja levon varmistaminen
arjessa.
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Stressi vaikuttaa kehon toimintoihin ja tunnetilaan. Haitallisen stres-
sin fyysisia oireita ovat mm. paansarky, huimaus, sydamentykytys,
pahoinvointi, vatsavaivat, tihentynyt virtsaamisen tarve, hikoilu,
flunssakierre ja selkavaivat. Myds ruokahalun muutoksetja unihairiot
saattavat olla stressin aiheuttamia. Tunteisiin stressi vaikuttaa lisaa-
malla turhautumista, artyneisyyttd, muisti- ja keskittymisvaikeuksia,
yleista levottomuuden ja huolestuneisuuden tunnetta, vasymysta,
ahdistuneisuutta ja paatoksenteon vaikeutta. Oireet ovat siis hyvin
samanlaiset kuin ahdistuksessa. Koska stressi pahentaa ahdistusta,
ahdistuneisuutta voi vahentaa opettelemalla stressin lievittamista.

On hyva oppia tunnistamaan oman stressaantuneisuuden maara
ja havaitsemaan, mista stressi johtuu. Sen taustalla voi olla oikeasti
iso tydomaara ja kokemus ajan riittamattomyydesta. Koululaiselle
stressia voivat aiheuttaa kiire, kohtuuton tydmaara, oppimisvaikeu-
det, ajanhallinnan vaikeudet, tuen puute, huono opiskeluilmapiiri,
epavarmuus omista kyvyista ja osaamisesta seka tydomaaran hallin-
nan puute. Joskus asiaan voi auttaa toiden aikatauluttaminen ja
niiden laittaminen tarkeysjarjestykseen. Joskus tydmaara voi myos
tuntua isommalta kuin se on. Realistisemman kuvan muodosta-
miseen voi auttaa asioiden listaaminen ja toisen ihmisen kanssa
keskustelu. Jos taustalla on myos kohtuuttoman kovat tai eparea-
listiset odotukset omasta suoriutumisesta, on hyva pohtia, mita ja
miksi odottaa niin paljon itseltaan ja mista tavoitteesta voisi luopua.
Jos stressi johtuu vaikeuksista oppimisessa, pitaa hakea apua opet-
tajalta ja erityisopettajalta.

Isoihin elamantapahtumiin liittyy aina stressia. Esimerkiksi ylakou-
luun tai uuteen kouluun siirtyminen, seurustelun alkaminen tai
loppuminen ja muutokset perheessa kuormittavat meita. Eldman-
muutoksiin liittyvaa stressia voinee hallita vain muuttamalla omaa
suhtautumistaan. Myos paivittaisiin harmeihin voi liittya stressia,
koska ne hankaloittavat elamaa. Tallaisia voivat olla esimerkiksi
pitkat bussimatkat, riitely vanhemman kanssa, melu ja kiire. Yksit-
taisind nama eivat valttamatta ole isoja eika niista selviytyminen
ole kovin hankalaa, mutta ne saattavat kasautua, jolloin voi herata
ajatus, etta ei selvia tai ei jaksa kaikkea. Paivittaisiin harmeihin liitty-
vaa stressia voi jossain maarin vahentaa muuttamalla ymparistoaan
ja toimintatapojaan.
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HARJOITUS 1.

MITKA ASIAT SINUN ARJESSASI AIHEUTTAVAT STRESSIA?
+ Laita asiat jarjestykseen isoimmasta pienimpaan.

+ Mita naista haluaisit vahentaa?

* Mihin asioihin voit vaikuttaa?

+ Mika auttaisi hyvaksymaan ne asiat, joihin et voi vaikuttaa?

HARJOITUS:
MITKA ASIAT SINUN ARJESS,
jrjestyks

STRESSIN LIEVITTAMINEN
Joskus on rol

STRESSIN LIEVITTAMINEN

Joskus koululaisen on vaikea erottaa hyvaa stressia ja liiallista stres-
sia toisistaan. Tarkeda on myos ymmartaa, etta stressi on hyodyllis-
ta vain lyhytkestoisena ja ettd myos hyvat asiat (esim. seurustelun
aloittaminen, matka) voivat lisata kokonaiskuormitusta. Koeviikon
aikaan koettu tarpeellinen stressi voi esimerkiksi "jaada paalle” eika
oppilas enaa osaakaan rentoutua ja palautua. Ensisijaisen tarkeaa
on tunnistaa omat voimavaransa, itselle stressia aiheuttavat tilan-
teet ja asiat seka mahdollisesti haitalliset ajatusmallit ja uskomukset.

Arjessa on myos varattava aikaa miellyttaville asioille. Jokaisen on
pidettava huolta siita, etta on tarpeeksi aikaa iloa tuottaville asioille,
kuten ystavien tapaamiselle, luovalle toiminnalle, urheilulle, luon-
nossa liikkumiselle, I6héilylle ja vaikkapa sarjojen katsomiselle. Tallai-
nen toiminta rentouttaa. Rentoutumista voi kuitenkin hakea myos
tietoisilla harjoituksilla eli rentoutumistekniikoiden avulla, musiikkia
kuuntelemalla, menemalla rauhalliseen kylpyyn tai saunaan, katso-
malla elokuvaa tai lempisarjaa tai lukemalla. Myds riittava sydminen,
liilkunta ja riittava uni ovat valttamattémia stressin hallinnalle.
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Stressin tunne on aktivoiva ja sen tarkoitus on valmistaa kehoa
toimintaan. Siksi stressaantuneena voi olla vaikea rentoutua tai
keskittya hengitysharjoituksiin. Talldin onkin hyva hakeutua itselle
mukavan sopivan toiminnan pariin ja saataa toimintatasoa vahitel-
len hitaammaksi. Muutenkin stressin saatelyssa on tarkea tunnistaa
itselle sopiva toimeliaisuustaso. Sopivalta tuntuva maara kuormitus-
ta on yksildllista ja aikaan sidottu eli ei kannata sortua vertaamaan
itseaan ja aikaansaannoksiaan muiden vastaaviin tai omaan aiem-
paan tilanteeseen. Koska liian vahan tekemista voi osaltaan lamaan-
nuttaa ja liilan paljon stressia puolestaan johtaa ylikuormittumiseen,
stressin saatelyn ytimessa on tasapaino tekemisen ja levon valilla.

Ihminen on luonnostaan sosiaalinen, ja siksi muiden ihmisten seura
koetaan usein stressia laukaisevana. Toki tama riippuu ihmisesta,
tilanteesta ja seurasta - joskus ihmiset voivat olla myds stressin
lahde. Onkin hyva hakeutua niiden ihmisten seuraan, jotka suhtau-
tuvat meihin kannustavasti ja tukevasti ja joiden kanssa on mukavaa.
Toisten kanssa iloitseminen tekee myos hyvaa stressille. Nauraminen
alentaa verenpainetta ja edistaa mielihyvahormonin eritysta. Sen on
havaittu myos virkistavan verenkiertoa, tehostavan hapensaantia ja
rentouttavan lihaksia. Nain myonteinen ajattelu, huumori tai jopa
mustahuumori voivat vahentaa kuormitusta - joissain tilanteissa ja
joillekin ihmisille. Joskus ihmisen tai lemmikin ldheisyys ja kosketus
lievittavat stressia.

Tunteista puhuminen tai niista kirjoittaminen voivat auttaa stressia
vahentavasti. Sen sijaan ahdistavien ajatusten ja tunteiden patoa-
minen sisalleen kuormittaa elimistda. Kirjoittaessa on hyva olla
mielessa ystavallinen ja kannustava ihminen, jolle kirjoittaa. Samalla
voi harjoittaa itsemyotatuntoa kuvittelemalla, miten tama toinen
vastaisi. Han voi muistuttaa siita, etta arvostelevan ja tuomitsevan
suhtautumisen sijaan on hyvaksyttava se, etta elama on vaikeaa ja
jokainen on epatdydellinen ja erehtyvainen. Kirjoittamalla voi myos
jasentaa omaa ajatteluaan ja huolien merkitysta. Talldin saattaa
huomata, etta isolta tuntuva ongelma tai tehtava onkin pilkottavis-
sa pienemmiksi osiksi. Asioiden saattaminen tarkeysjarjestykseen
ja pilkkominen pienempiin osiin antaa hallinnan tunnetta ja luot-
tamusta omaan kykyyn saadelld stressia - ja se lievittaa stressia.
Puhuminen, murheiden jasentaminen ja pilkkominen lisaavat myos
realistista ajattelua, joka on joustavaa ja suhteellista eli vastustaa
ehdotonta ja vaativaa sisdista puhetta.
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STRESSIN LIEVITTAMISKEINOJA:

1.

Itsea stressaavien tilanteiden ja asioiden tunnistaminen:
Jasenna itsellesi sita, mitka asiat tai tilanteet ovat aiemmin
aiheuttaneet sinulle stressia. Voit ndiden asioiden valttelyn
sijaan valmistautua tai pyrkia lievittamaan niiden stressia lisaa-
via vaikutuksia.

. Ajan varaaminen miellyttaville asioille: Pida huolta siita, etta

sinulla on tarpeeksi aikaa miellyttaville asioille, kuten ystavien
tapaamiselle, luovalle toiminnalle (esim. musiikille) urheilulle,
luonnossa liikkumiselle, 16hoilylle tai vaikkapa sarjojen katso-
miselle.

Rentoutuminen: Kokeile, mika auttaa sinua parhaiten rentou-
tumaan: rentoutumistekniikat, musiikin kuuntelu, rauhallinen
kylpy, elokuvat, sarjat tai lukeminen.

Itselle sopivan toimeliaisuustason hakeminen: Muista, etta
sopivalta tuntuva maara kuormitusta on yksiléllista. Liian vahan
tekemista lamaannuttaa, mutta liian paljon tekemista johtaa
ylikuormittumiseen.

Tukiverkon vahvistaminen: Vieta aikaa niiden ihnmisten kans-

sa, jotka suhtautuvat kannustavasti ja tukevasti ja joiden kans-
sa on mukava olla.

. Ruumiillisesta terveydesta huolehtiminen: Pida huoli, etta

syo6t ja liikut seka nukut hyvin ja riittavasti.
Laheisyys: Kokeile lievittdadakd sinun stressiasi toisen ihmisen
tai lemmikin kosketus.

. Tunteista puhuminen tai kirjoittaminen: Muista, etta tuntei-

den patoaminen sisalleen aiheuttaa kuormitusta. Tata voi valt-
taa ilmaisemalla mydnteisia ja kielteisia tunteita puhumalla
tai kirjoittamalla. Kirjottaessa on hyva olla mielessa joku, jolle
kirjoittaa.

Myétatuntoinen suhtautuminen itseen: Arvostelevan ja
tuomitsevan suhtautumisen sijaan sen hyvaksyminen, etta
elama on vaikeaa ja jokainen on epataydellinen ja erehtyvdinen.

10.Huumori: Muistuta itsedsi, ettda mydnteinen tai musta huumori

voi vahentaa kuormituksen vaikutuksia.

11.Realistinen ajattelu: Ruoki mielessasi joustavaa ja suhteellis-

ta ajattelua haitallisen ja pahinta pelkaavan sisaisen puheen
sijaan.

12.0ngelmanratkaisu: Tee listoja, jasenna tilannetta, laita asioi-

ta tarkeysjarjestykseen. Otteen saaminen kuormittavista asiois-
ta lievittaa stressia, koska se lisaa hallinnan tunnetta.
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HARJOITUS 2: MIKA SAA SINUT RENTOUTUMAAN?
+ -Mita asioita voisit lisata arjessasi?

- Liikutko tarpeeksi?

- Nukutko hyvin ja riittavasti?

* -Onko paivarytmisi tasainen?

+ -Syo6tkd monipuolisesti?

+ -Koetko, etta sinulla on lahellasi turvallisia ihmisia?

HARJOITUS 3: RAUHOITTAVA HENGITYS
§0 AVAA HARJOITUS (6) KLIKKAAMALLA TASTA

+ Ota mukava asento istuen tai seléllasi maaten. Al laita jalkoja
ristiin. Voit hieman heilutella itseasi huomataksesi, onko jossain
erityista jannitysta ja loytaaksesi rennon asennon.

+ Laita toinen kasi rintakehalle ja toinen vatsallesi.
+ Hengita rauhallisesti sisaan ja ulos.
+ Pyri siihen, etta vain vatsallasi lepaava kasi lilkkkuu hengityksen

aikana. Rintakehan tulisi olla lahes liikkkumaton ja hartioiden
pysya rentoina alhaalla.

+ Pida hengityksen rytmi rauhallisena ja tasaisena, sinulle sopiva-
na. Keskity ylos- ja alaspdin liikkuvaan kateesi vatsallasi. Tunne
katesi lampd. Jos ajatukset harhautuvat muualla, palauta ne
hengitykseesi ja kateesi.

+ Voit kuvitella, kuinka kehosi taytyy hiljalleen ilmalla ja tyhjenee
siiten uudelleen muistuttaen meren rauhallista keinuntaa.

+ Voit lisasta pienen tauon ennen sisdanhengitysta ja ennen ulos-
hengitysta. Hengitd ulos hieman hitaammin kuin sisaan. Voit
vahitellen pidentaa taukoa, jos se tuntuu hyvalta. Al kuitenkaan
pakota hengitystasi.

* Huomioi, milta kehossasi tuntuu nyt.

* Harjoitus on paattynyt.

Kun hengitys sujuu, voit siirtyad seuraavaan vaiheeseen eli kehon
osien rentoutukseen.
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HARJOITUS 4: ASTEITTAIN ETENEVA RENTOUTUS ISTUEN

“ AVAA HARJOITUS (9) KLIKKAAMALLA TASTA

(sama kuin tapaamisella 3)

Ota hyva asento tuolilla, ja anna jalkapohjien asettua tukevasti
lattiaa vasten. Reiden takaosat lepadvat alustaa vasten, ja ylasel-
ka selkanojaa vasten.

Aseta molemmat kadet syliin, ja anna reisien kannatella kasia-
Si siten, etta kammenet ovat auki ylospadin ja kadenselka lepaa
reisiasi vasten.

Anna hengityksen virrata rauhallisesti omaan tahtiin ilman eril-
lista tyota sisaan ja ulos. Sisaanhengityksen aikana vatsa kohoaa
ulospain, ja uloshengityksen aikana se laskeutuu alas. Sisaan- ja
uloshengityksen jalkeen seuraa lyhyt tauko ennen uuden sisaan-
hengityksen alkua. Hengitys toimii ankkurina levahdyshetken
aikana siten, etta voit palauttaa huomiosi sisaan- ja uloshengityk-
sen rauhalliseen rytmiin, jos ajatuksesi kiinnittyvat liilkaa ja koet
vaikeaksi keskittya. Siirra nyt huomio kasvoihin.

Irvista voimakkaasti kasvolihaksia, ja pida jannitysta... yksi, kaksi
ja kolme, ja paasta sitten lihakset aivan rennoiksi. Kasvoilta
katoaa ilme, ja ne ikaan kuin sulavat tyyniksi. Tunnet, kuinka
jannitys laukeaa kasvoilta.

Kiinnita nyt huomiota ylaniskaan ja hartianseutuun. Nosta
molemmat hartiat yhtaikaa voimakkaasti puristaen kohti korvia,
ja pida jannitysta...yksi, kaksi ja kolme, ja anna hartioiden sitten
pudota pehmeadsti alas. Tunne, kuinka hartiat lepaavat painavina
ja rentoina alhaalla.

Kiinnita sitten huomio kdmmeniin. Purista voimakkaasti kamme-
net nyrkkiin...yksi, kaksi ja kolme, ja paasta ne sitten auki.

Lammon ja rentouden tunne levida sormiin asti, ja ylaraajojen
jannitys vahenee. Ld&mmon ja pehmeyden tunne ulottuu ylanis-
kasta hartioihin ja sielta aina olkavarsiin asti. Olkavarret lepaavat
sylissasi. Kdmmenet tuntuvat raskailta ja painavilta. Hengitys
kulkee vapaasti sisaan ja ulos rauhoittuen levollisuuden myéta.
Saat aina palata hengitykseen, jos ajatuksesi alkavat vaeltaa.

Tunne nyt, kuinka ylaselka lepaa selkanojaa vasten. Purista lapa-
luut yhteen selkanojaa vasten voimakkaasti...yksi, kaksi ja kolme,
ja paasta ne sitten rennoiksi. Tunne, kuinka yldselan jannitys
vahenee ja veri kiertaa ylaraajoissa ja ylaselassa vapaammin. Voi
olla, etta aistit taman lampaona.

Siirrd nyt huomio alaselkdan ja sielta aina reiden takaosiin asti.
Purista voimakkaasti pakarat yhteen... yksi, kaksi ja kolme, ja
paasta ne sitten rennoiksi. Reidet ja pakarat tuntuvat tuolia
vasten painavina ja rentoina.

66


https://m3.jyu.fi/jyumv/ohjelmat/kptk/hankkeet/itsen-rauhoittaminen/9-asteittain-eteneva-rentoutus-istuen

Keinoja itsensé rauhoittamiseen - Vetdjan késikirja: 8. tapaaminen

Vie nyt tarkkaavaisuus pohkeisiin. Jannita molempia pohkeita...
yksi, kaksi ja kolme, ja paasta ne nyt aivan rennoiksi niin, etta
lihasjannitys laukeaa polvitaipeissa ja pohkeissa. Voit tuntea,
kuinka jalkapohjat tuntuvat painavilta alustaa vasten.

Saat paastaa irti ajatuksista ja olla tassa hetkessa ilman huolta
seuraavasta hetkesta.

Vinkki: Pomodoro-tekniikka. Hallinnan tunteen ja ajan hallinnan
kannalta on tarkea oppia jakamaan tehtavia osiin seka jaksottaa
omaa tyoskentelyaan. Yksi hyva keino jakaa iso tehtava pienempiin
osiin ja tauottaa opiskelua on pomodoro- eli tomaattitekniikka, jossa
tyoskennellaan vaikkapa 25 minuutin jaksoissa. Pomodoro tarkoit-
taa italiaksi tomaattia, ja tekniikka on saanut nimensa tomaatin
nakdisesta munakellosta. Kellon ajastin tuo turvan siita, etta tekemi-
nen loppuu joskus eli tyd ei jatku ikuisesti. Se vapauttaa ajan seuraa-
misesta.

Valitse tehtava, jossa voisit hyodyntaa tekniikkaa. Matematiikan
laksyt? Kokeisiin lukeminen? Mieti realistisesi, mita ehdit tehda 25
minuutissa. Voit valita lyhyemman ajan, jos se on sinulle parem-
pi. Aluksi suunnitelmasi saattavat olla eparealistisia, mutta opit
ajan kanssa.

Saada ajastimeen 25 minuuttia tai valitsemasi aika. Ajastimena
voit kayttaa puhelinta, munakelloa tai tekniikkaa varten suunni-
teltua ajastinta: http://tomato-timer.com/.

Tyoskentele keskeytyksettd, kunnes ajastin soi.

Halutessasi voit kirjoittaa lyhyesti ylos, mita teit tai opit tai millai-
sia ajatuksia asia heratti.

Pida 5 minuutin tauko. Olet nyt tehnyt yhden "tomaatin”.
Viimeistaan 3 tai 4 tomaatin jalkeen pida pidempi, esimerkiksi 30
minuutin tauko ja tee jotain mukavaa!
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Kotitehtavat

1. Mieti lisaa itsellesi sopivia tapoja rentoutua ja lisaa niita arjes-
sasi tasapainottamaan liiallista stressia. Voit kayttaa opiskelussa
esimerkiksi pomodoro-tekniikkaa apuna.

2. Tee hengitysharjoitukset.

3. Muista tayttaa seurantalomake!
Tutustu seuraavan kerran aiheeseen.

Lopetus

Tapaamisen keskeisimmat asiat olivat:

+ Stressi on paineen ja jannityksen tuntemuksia ja kokemusta
siita, etta ei hallitse asioita.

+ Hyvanlainen ja sopiva maara stressia saa meidat toimimaan
ja ponnistelemaan.

Liiallinen stressi lamauttaa.
+ Stressi vaikuttaa kehon toimintoihin ja tunnetilaan.

+ On hyva oppia tunnistamaan oman stressaantuneisuuden maara
ja omat keinot lievittavat stressia paivittaisessa arjessa.

Lopuksi kysytaan, onko joitain teemoja tai jokin harjoitus, joihin
nuoret haluaisivat palata viimeisella kerralla.

Naiden kertaamisen jalkeen, pyydetaan kaikkia viela hengittamaan
rauhallisesti syvaan ja huokaisemaan ilma ulos keuhkoista.
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TAPAAMINEN 9 ~N
SELVIYTYMISSUUNNITELMA JA RYHMAN PAATTAMINEN

* 1-10 min: Kertausta tapaamisten teemoista

* 10-45 min: Taustaa selviytymissuunnitelmasta, selviytymissuun-
nitelman tayttaminen

* 45-60 min: Valinnainen harjoitus, kotitehtavat, lomakkeiden
tayttaminen ja lopetus

Vetdjét kertaavat keskeiset asiat huomioiden nuorten mahdolliset
vastaukset. He voivat painottaa niita, jotka tuntuivat tapaamisten aika-
na tarkeilta tai jaivat liilan vahalle huomiolle. Vetdja aloittaa tapaamisen
yhteisella orientoitumisella tdhdn hetkeen, ohjeistaa rentoutumaan ja
hengittelemadn rauhassa: "Keskity tdhan hetkeen, tdhan tapaamiseen,
rentoudu ja ota mukava asento, hengitd rauhassa sisdan ja ulos...”.

\. J

TAPAAMISTEN TARKEIMMAT OPIT:

+ Ahdistuneisuus on osa elamaa.

+ Ahdistus tuntuu voimakkaasti kehossa.

+ Ajatukset, tunteet ja toiminta liittyvat toisiinsa.

* Hengittdminen, rentoutuminen ja huomion kaantaminen helpot-
tavat ahdistusta.

+ Rauhoittavaa ja lempeaa sisaista puhetta voi harjoitella.

+ Murehtimista ja haitallista sisdista puhetta voi opetella vastustamaan.

« Stressin lievittaminen edellyttaa oman stressin tunnistamista ja
omien levityskeinojen I6ytymista.

SELVIYTYMISSUUNNITELMA

Kun ihmisen vointi huonontuu, ahdistus alkaa vallata alaa mielessa
ja hanen on vaikea muistaa oppimiaan keinoja itsensa rauhoittami-
seen. Talldin hyva olla varalla ennakkoon tehty selviytymissuunnitel-
ma. Siihen merkitaan oireet, joista huomaa, etta tulee tarvitsemaan
itsensa rauhoittamisen keinoja ja keinot, joiden on huomannut toimi-
van ja asiat, joita toivoo laheisiltaan. Selviytymissuunnitelma on siis
jokaiselle erilainen riippuen siita, milla tavoin tyypillisesti ahdistuu
ja mitka keinot auttavat itsea parhaiten. Selviytymissuunnitelma on
hyva kirjoittaa tiiviisti ja yksinkertaisesti, jotta sen ymmartaa silloin-
kin, kun on tiukka paikka ja keskittyminen on vaikeaa. Suunnitelmaa
on hyva pitaa mukana vaikkapa kuvana puhelimessa.
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ESIMERKKI LOMAKKEEN TAYTTAMISEEN

Mistd huomaat ja mitd merkkeja on syyta kuunnella?

Alan murehtimaan ihan kaikkea: koulua, pikkuveljen tilannetta, vanhempien tysees
jakeamicta, valtakunnalliia kokeita...
Naen tulevaisuudessa vain noyryyttavia epaonnigtumisia.

Mitka ovat sinulle rakentavia keinoja?

Puhun huolista sidin kansea, teen rentoutusharjoitukeia ainakin 3 kertaa paivages
5 minuutin ajan, kayn koiran kanesa meteases kavelylla, kaytan huolipivakirjaa tai
paantyhjennyelomaketta.

Keneltd toivot apua ja millaista apua?

[salta toivon, ettei han korogtaigi, kuinka hyvin igosisko parjaa kotiagioiden kangga.
Toivon, efta 4iti jakeaiei kuunnella, vaikka ttieea on rankkaa, saiin jutella koulun kagva-
tugohjaajan kansga. Toivon, ett4 higtorian opettaja ei hiillostaisi projektitysn etenemista.

Jos selviytymiskeinosi eivat auta:

Jos olo jatkuu sietamattomana yli 2 viikkoa, varaa aika laakarille, kuten paykologi
suogitteli.

HARJOITUS 1: SELVIYTYMISSUUNNITELMA

YMISSUUNNITELMANI
) _
auttavan minua | Kuka?
Kevan?

xxxxxx

HARJOITUS 2: VALINNAINEN HARJOITUS
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Kotitehtavat:

1. Jatka selviytymissuunnitelman tayttamista, voit kirjata siihen aina
ylés, kun huomaat, etta jokin keino toimii juuri sinulle. Tallenna
suunnitelma sellaiseen paikkaan, mista sinun on helppo ottaa se
tarvittaessa esiin, kun sita tarvitset.

2. Jatka hengitysharjoituksia.

3. Muista tayttaa ja palauttaa seurantalomake!

Loppulomakkeiden téyttédminen

Ryhmasta kerataan tietoa ja palautetta kaikilta osallistujilta nimetto-
masti. Tavoitteena on tietda, onko ryhmasta ollut hyotya osallistuijil-
le, ja mitka ovat heidan kokemuksensa ryhmasta ja sen tehtavista.
Taman tiedon avulla toimintamallia voidaan kehittaa edelleen. Tassa
muistutetaan loppulomakkeiden tayttamisesta ja niiden palauttami-
sesta yhdessa seurantalomakkeen kanssa.

Lopetus

Kiitetaan kaikkia osallistumisesta ja pyydetdaan viela hengittamaan
rauhallisesti syvaan ja huokaisemaan ilma ulos keuhkoista.
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