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ENSIMMAINEN TAPAAMINEN

Ensimméisen tapaamisen térkedt asiat:

*  Ryhman saannot ja periaatteet.

+ Tunteet ovat yhteydessa vireystilaan eli elimistdmme
toimintoihin.

« Kaikki tunteet kuuluvat elamaan ja ne antavat sinulle tietoa
itsellesi tarkeista asioista.

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

+ Ahdistus tuntuu kehossa, koska siihen liittyy fysiologinen ja
tiedostamaton taistele-pakene-prosessi, joka ei ole sinun
itsesi hallittavissa. Hengittamalla voi vaikuttaa tahan prosessiin.

« Ahdistus on nuorilla varsin yleista.

+ Ahdistus on ongelma silloin, kun se hairitsee arkeasi suuren
osan ajasta ja vaikuttaa toimintaasi.

+ Voit opetella rakentavia keinoja rauhoittumiseen ja ahdistuksen

saatelyyn. Se edellyttaa itsetuntemusta ja myotatuntoa itsea
kohtaan.

Taitoharjoitteluryhma

RYHMAN TARKOITUS

Keinoja itsen rauhoittamiseen -ryhman tarkoitus on antaa sinulle
tietoa ahdistuksesta, lisata ymmarrystasi tunteista ja auttaa sinua
loytamaan keinoja rauhoittamiseen silloin, kun ahdistus tai jokin
muu tunne nousee epamiellyttavan voimakkaaksi. Tavoitteena on,
ettd opit saatelemaan ahdistuksen ja pelon tunteita niin, etteivat
ne rajoita arkeasi liikaa. Tarkoitus on I6ytaa rakentavia vaihtoehtoja
kayttaytymiselle, joka haittaa sinua tai Iaheisiasi tai estaa sinua teke-
masta valttamattomia asioita. Ryhmassa opeteltavat taidot auttavat
sinua my6s myohemmin eldmassa selviamaan vaikeista vaiheista ja
tilanteista. Tavoitteena ei siis ole poistaa ahdistusta, silla se kuuluu
elamaan.
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— 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 liittyvaa, se on hyva sanoa
tai kysya aaneen, jotta muut voivat peilata siihen omia ajatuksiaan.

Kotitehtavat tehdaan:
Niiden avulla opitaan uusia taitoja ja ajattelutapoja.

Perustietoa ahdistuksesta

AHDISTUS ON TUNNE

Tunteet kuuluvat elédmaan ja ne antavat sinulle tietoa juuri sinulle
tarkeista asioista. Siksi sinun on hyva oppia tunnistamaan tunteitasi.
Mielessasi nopeastikin haivahtava ajatus, toisen ihmisen sana tai
kommentti tai jokin ympariston arsyke voi herattaa sinussa tunteen.
Sinua, ja meista jokaista, voi verrata tuulimyllyyn, jonka siivet liikku-
vat tuulenvireesta. Joskus pienikin tuulenvire voi herattaa tunteen;
esimerkiksi ystavan pieni kommentti herattaa artymyksen. Oikein
tuulisena padivana sama kommentti herattaa voimakkaan tunteen,
vaikkapa vihaa. Sinun on hyva muistaa, etta tuuli ja myrsky laantuvat
aikanaan.

Ahdistus on tarked, mutta epamieluisa tunne. Se ei ole sairaus, vaan
luonnollinen kokemus ja osa normaalia elamaa. Sita on kuitenkin
vaikea sietad. Ahdistuksella on tarkea tehtava eldmassasi; se kertoo,
etta jotain sinulle merkityksellista on tapahtunut ja, etta sinun tulisi
pysahtya ja rauhoittua.

Ahdistuksen ilmeneminen on yksil6llista, ja siksi sita voi olla vaikea
tunnistaa ja siita voi olla hankala puhua. Niinpa sinulla voikin olla
kokemus, etta sinua ei ymmarreta tai tunteesi voimakkuutta vaha-
tellaan.
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\ AHDISTUS VOI ILMETA ERI TAVOIN:

* huolestuneisuutena,
* sisaisena levottomuutena,
+ epamiellyttavana odotuksen tunteena tai

N K 4e \
§ AW erilaisina pelkoina ja huolina tulevaisuuteen liittyen.

) = {{
NS ])§§
%&\\@ AHDISTUS VOI OLLA
Qi @\w- « ohimeneva ja nopeasti mielesta haihtuva haivahdys,
S + kohtauksen kaltainen ja voimakas, tai

R/
(Z . « pysyva tuskainen olo eli sinusta tuntuu koko ajan

- % huolestuneelta ja hermostuneelta, artyneelta, levot-
tomalta tai pelokkaalta. Talléin murheet palaavat
toistuvasti mieleesi.

Pitkaan jatkuessa ahdistus voi olla
henkisesti ja fyysisesti hyvin kuluttavaa, .
haitata arkielamaa ja heikentaa toimin-
takykya ja oppimista. Silloin ahdistuk-
sen kanssa on erityisen vaikea elaa.

D "N .

Ahdistus voi alkaa todellisesta tilanteesta tai ajatuksistasi ja mieli-
kuvistasi. Kokemasi epaonnistuminen tai epaonnistumisen enna-
kointi (vaikkapa esitelma koulussa) voivat synnyttaa ahdistusta.
Seurustelun paattyminen tai sairastuminen, niiden uhka tai ajatus
niista, voivat aiheuttaa voimakasta ahdistusta. Ahdistuksesi taustal-
la saattaa my®0s olla jokin toinen tunne kuten suru, mielikuva, ajatus
tai muisto. Esimerkiksi turvattomuuden kokemukseen liittyy usein
ahdistus.
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Ahdistusta voivat yllapitaa tapasi ajatella ja tulkita asioita ymparil-
|asi - ja toisinaan ymparistd saattaa vahvistaa ajatusmallejasi. Ahdis-
tuneena tarkkaavuutesi saattaa kohdistua vain uhkaaviin asioihin
etkd huomaa turvaa lisdavia tai hyvia asioita. Tama yllapitaa ahdis-
tustasi ja vaikeuttaa rauhoittumistasi.

Perintotekijat vaikuttavat taipumukseesi ahdistua, mutta myos
ymparistdsi ja elamantapahtumasi ovat voineet muovata ahdistus-
herkkyyttasi. Kokemuksesi uhasta ja pelkoreaktiosi saattavat olla
voimakkaampia kuin ystavillasi. Talloin ahdistus on kuin palovaroi-
tin, joka laukeaa vesihdyrysta - eli turhaan. Varoitin luulee tekevan-
sa oikein varottaessaan sinua, mutta todellista vaaraa ei ole.

AHDISTUKSELLE ALTISTAVAT ASIAT:

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

AHDISTUSTA YLLAPITAVAT ASIAT:

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

Valttamis- ja turva-
kayttaytyminen

Tarkkaavuuden
suuntaaminen uhkaan

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




Keinoja itsensd rauhoittamiseen - Nuoren vihko: 1. tapaaminen

Ahdistus kehossa

Kun tunnet ahdistusta, kehossasi ja aivoissasi tapahtuu samanlaisia
asioita kuin silloin, kun pelkaat tai kun olet ylirasittunut. Pelolla on
usein selkea ulkoinen kohde, mutta ahdistus voi ilmeta epamaarai-
semmin. Aina et ymmarrakaan syyta tunteellesi tai saatat tiedos-
taa jarkiperadisesti, ettd uhka ei ole todellinen, mutta silti tunne on
voimakas. Jarkiajattelu ei kuitenkaan auta sinua hillitsemaan tunnet-
tasi - ja saatat siksi kokea itsesi neuvottomaksi tunteesi kanssa.

Pelkoon, stressiin ja ahdistukseen liittyvat reaktiot kehossa ja aivois-
sa ovat samankaltaisia. Ne ovat viesteja uhasta. Ne pitdavat sinut
toimintavalmiudessa ja ohjaavat sinua toimimaan ripeasti ja tehok-
kaasti. Kyse on taistele tai pakene -reaktiosta. Se viriaa nopeasti
ja automaattisesti, ohjaten kaikki kehon voimavarat tarvittaviin
toimenpiteisiin pitaakseen sinut hengissa. Ahdistuksen kohdal-
la ongelmana on, etta et tiedd, mika sinua todella uhkaa ja miten
tulisi toimia. Juuri tama tekee ahdistuksesta niin vaikean sietaa.

Taistele tai pakene -reaktio on fysiologinen, tiedostamaton ja sana-
ton, eika se ole sinun hallinnassasi. Saatatkin huomata ahdistuksen
nimenomaan kehossasi (sydan hakkaa) ja jopa tunnistaa siihen liit-
tyvat ajatuksesi ("Varmasti mokaan kohta”), mutta taustalla

olevaa ajatus- ja tunneketjun alullepanijaa sinun voi

olla vaikea tunnistaa. Saatat kokea voimakas-
ta epamaaraista hataa, ahdistuneisuutta tai
pelkoa, mutta alkuperainen pelko tai epamiel-
lyttava muisto voi jaada vaille ymmarrysta.
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NUORTEN AHDISTUNEISUUS

Herkkyys erilaisille arsykkeille on erityisen voimakasta
nuoruudessa.

Nuoren keinot rauhoittua ja saadella tunteitaan ovat

vasta kehittymassa.

Ahdistus on nuorilla yleista, ja se on yleisempaa tytdéilla kuin pojilla.
Paniikkikohtaukset ovat yleisempia kuin moni niité kokeva nuori
ajattelee.

Nuoruudessa erityisesti ikatoverit ja sosiaalisen arvioinnin
kohteena oleminen aiheuttavat monille ahdistusta. Nuori voi
tuntea olevansa muita huonompi tai jollakin tapaa erilainen.
Runsas sosiaalisen median kaytté pahentaa naita kokemuksia;
erityisesti, jos nuori toistuvasti vertaa itseaan siella muihin kokien
huonommuutta.

Lisaantyva itsendisyys ja irrottautuminen vanhemmista voi lisa-

ta ahdistusta ja itsendistymiseen voi myos liittya pelkoa omasta
parjaamisesta tulevaisuudessa.

Ajoittaiset ahdistuksen tai pelon tunteet ovat
normaaliin nuoren elémddn kuuluvia tuntemuksia.
Niisté on syyté puhua Iéheisen kanssa.

Ahdistus on ongelma silloin, kun se hadiritsee arkeasi suuren osan
ajasta ja vaikuttaa toimintaasi mm. tilanteiden, paikkojen tai ihmis-
ten valttelyn takia tai vaikuttaa koulunkayntiisi esimerkiksi keskit-
tymiskyvyttdmyyden, unettomuuden tai jatkuvan pahanolon takia.
Ahdistus voi hairita arkeasi, vaikka sinulla ei olisi diagnosoitua ahdis-
tushairiota.
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AHDISTUKSEN HOITO

Ahdistuneisuushairioihin on olemassa useita tehokkaita hoitomuo-
toja. Tarkeimpia ovat psykoterapia ja laakehoito, ja niiden yhdistel-
ma. Usein ahdistusta voi lievittaa puhumalla turvallisen laheisen
kanssa ja loytamalla itse keinoja saadella ahdistuksen tunnetta.
Tama ryhma on tarkoitettu juuri tallaisten omien keinojen harjoit-
telemiseen.

Rauhoittumisen taitoja kannattaa harjoittaa myés
ryhmdtapaamisten ulkopuolella.

Vain tiivis ja toistuva harjoittaminen voi tuottaa tulosta.

10
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Itsensd rauhoittaminen

Kaikilla ihmisilla on ahdistuksen, pelon tai raivon saatelyyn joitain
keinoja. Ne voivat olla haitallisia tai hyodyllisia. Omat haitalliset
keinot pitaa tunnistaa, ennen kuin niista voi opetalla pois. Samaan
aikaan on tarkea opetella rakentavia keinoja.

HAITALLISET KEINOT

+ voivat auttaa sinua sammuttamaan epamiellyttavan tunteen
tai muuttamaan sen toiseksi tunteeksi (esimerkiksi ahdistus voi
muuttua vihaksi, hapea raivoksi). Pitkalla tahtaimella ne johtavat
ongelmiesi vaikeutumiseen tai synnyttavat uusia ongelmia.

+ ovat saattaneet olla aiemmassa elamdanvaiheessa toimivia ja
vaikkapa ainoita mahdollisia keinoja vaikeassa tilanteessa silloin,
kun olit pieni lapsi. Esimerkiksi raivotessasi lapsena, vanhempa-
si on saattanut tulla apuun, mutta nyt sinun on opeteltava itse
saatelemaan tunteitasi ja opittava ilmaisemaan ne rakentavasti.

Tyypillinen haitallinen keino on valttely. Se on pyrkimysta jarjes-
taa elamasi niin, etta vaikeita olotiloja ei tulisi tai yritat harhauttaa
mielesi pois niista. Talldin valttelet tilanteita, torjut tunteita herat-
tavat ajatukset tai tukahdutat tunteet. Tukahdut-

tamiskeinoja ovat alkoholin, tietokoneen tai
puhelimen jatkuva kaytto, ylensyonti, liioiteltu
jarjestyksen pitaminen tai pienten asioiden
jatkuva saataminen, itsensa vahingoittaminen,
pakonomainen liikkunta, ostelu ja jannittavien
kokemusten etsinta.

12
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Rakentavat keinot eivat tahtaa ahdistuksen valttamiseen, vaan
niiden sietamiseen ja lievittamiseen siina maarin, etta pystyt olemaan
sen kanssa. Ne

+ vahentavat tarvettasi haitallisten keinojen kayttoon,
+ lisdavat hallinnan tunnetta ja
+ lisddvat ymmarrysta itsestasi.

Ennaltaehkaisevat keinot voivat vahentaa ahdistuksen esiintymis-
ta, lisata tunteen sietokykyasi ja toimintakykyasi. Niita ovat

« riittava uni,

+ lepoja rentoutuminen,

+ liikkunta ja hyotyliikunta,

+ saanndllinen ja terveellinen ruokailu,

* piristavista aineista luopuminen (kahvi, energiajuomat, nikotiini,
sokeri),

+ sosiaalisista suhteista huolehtiminen,

+ valmistautuminen jannittaviin tai pelottaviin tilanteisiin etuka-
teen tavoilla, jotka auttavat pysymaan sopivassa vireystilassa.

Keinot, joilla voit sdddellad ahdistuksen tunnetta

* hengitystekniikat,

+ selviytymisajatukset,

* rauhoittava sisdinen puhe,

+ turvapaikan kuvittelu,

+ vaihtoehtoisten selitysten miettiminen oireille,

+ viivastavat rituaalit (esim. laskeminen) ja

* muu huomion siirtaminen (esim. kirjoittaminen, ristikot).

Voit kokeilla nédita keinoja ensiapuna ahdistuksen iskiessa

+  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 lakahtynyt.

13
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Jannitys-rentoutustekniikka: Istu tuolille. Jannita kehosi yldosan
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 nendan kautta
sisaan. Hengita ulos siten, etta uloshengitys on hieman sisaan-
hengitysta pidempi. Voit kokeilla uloshengitysta myds huulten
raosta. Toista, kunnes huomaat olosi rauhoittuvan. Voit kokeilla
my0Os hengittaa siten, ettd hengitat sisaan kahdessa erdssa eli
hengitat ensin sisaan ja siiten vield vahan lisaa sisaan, ja taman
jalkeen hengitat hitaasti ulos.

Lisdtietoa

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

Verkosta loytyy 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-oppaat/
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-nuorten-pu-
helin/lasten-ja-nuorten-chat/

14
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TOINEN TAPAAMINEN

Toisen tapaamisen tarkedt asiat

+ Merkitykselliset tapahtumat herattavat tunteita, ja tunteisiin
yhdistyy toimintayllykeita eli tarvetta toimia.

+ Ajatukset, tunteet ja toiminta nivoutuvat toisiinsa.

+ Ahdistuksen liittyy kullekin ihmiselle ominaisia, samoina toistu-
via, ajatuskulkuja.

+ Selviytymisajatukset ovat vastavaitteita ahdistuksen aikana tule-
ville ajatuksille.

+ Rauhoittuminen onnistuu parhaiten vaikuttamalla ajatuksiin ja
kehoon.

\_

Iltseymmadrrys ja tunteiden hyvéksyminen

Ahdistuksen viriamiseen on yleensa hyva syy ja taustasyiden ymmar-
taminen voi olla helpottavaa ja ratkaisevaa ahdistuksen kanssa
parjaamisessa. Jos keskityt ahdistuksen saatelyyn etka huomioi sen
taustasyita, ahdistuneisuutesi voi jatkua.

Toisinaan ahdistuksen taustalla vaikuttavia tekijoita on vaikea jaljit-
taa ja tunteen laukaisevat tekijat voivat tuntua sinusta jarjettomilta.
Ikdan kuin jokin aani sisallasi arvostelisi tunnettasi ja sen syyta mitat-
tomaksi. Olennaista on, etta tasta huolimatta olet itseasi kohtaan
myotatuntoinen, kuuntelet ja hyvaksyt kielteisetkin ajatuksesi ja
tunnetilasi. Ne eivat ole tyhmia! Vaikeiden asioiden tunnistaminen
ja hyvaksyminen ovat lIahtékohta tunteiden saatelylle.

Tarkkailemalla ajatusketjujasi voit tunnistaa, mika aiheuttaa sinulle
turvattomuutta tai uhattuna olemisen kokemusta. Itsetuntemuksen
my0ta voit oppia rauhoittamaan uhkajarjestelmaasi ja saada uuden-
laisen suhteen kehosi reaktioihin, tunteisiisi ja ajatuksiisi. Nain voit
my®os vahvistaa turvan kokemusta.
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Ajatukset, tunteet ja toiminta liittyvat toisiinsa

Sinulle merkityksellinen tapahtuma herattaa sinussa yleensa jonkin
tunteen, pienen tai ison. Tunteet siis antavat sinulle tietoa siit3,
mika on sinulle tarkeda. Tunteeseen liittyy yleensa myds jokin sille
ominainen toimintayllyke. Esimerkiksi hapea ohjaa menemaan
piiloon ("painumaan maan alle”), viha pistaa hyokkaamaan, ja pelko
jahmettaa tai ohjaa pakenemaan. Tunteisiin liittyy myos kehossasi
tapahtuvat reaktiot, ja nekin vaikuttavat toimintaasi. Naita kuvataan
alla olevissa kuviossa.

TILANNE
Odotan omaa vuoroani
esiintya luokassa.

v v

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.

Koska tunteet, ajatukset ja toiminta liittyvat toisiinsa,
muuttamalla yhta niistd, saattaa muissakin tapahtua muutosta.

TUNNE 1 TUNNE 2
Pelko, hapean ennakointi Mydnteinen jannitys ja innostus
Sydan hakkaa rajusti. Sydan ly6
Kadet hikoilevat. hieman
Hengitys kiihtyy. nopeammin.
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.
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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

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

Kehon tuntemukset
eli "taistele tai
pakene” -reaktio

o Olo pahenee

Lisaa ajatuksia Perhosia vatsassa, kuiva kurkku,

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

"lotain kamalaa tapahtuu”

"Kamala olo!”
"En saa happea”
"Oksennan kohta”
Olo pahenee
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Ahdistukseen liittyvét tyypilliset ajatukset

Ahdistuksen kokemukseen liittyy jokaiselle ihmiselle ominaisia
toistuvia ajatuskulkuja. Osa niista edeltaa ahdistuksen heraamista
ja 0sa nousee vahvemmin mieleen ahdistuksen mydéta ja yllapitaa
ahdistusta. Tyypillisia edeltavia ajatuksia ovat itsea kritisoivat tai
vahattelevat ajatukset:

“Olen tyhmd@.”

"Mokasin - taas.”
"Olen ruma.”
”"Noi nauraa mulle.”

Nama ajatukset heradvat usein automaattisesti. Ne pomppaavat
mieleen ennen kuin ehdit huomata niita, ja siksi et osaa vastustaa
niitd. Jos opit tunnistamaan automaattisen ajatuksesi tai tilanteet,
joissa ne yleensa pomppaavat mieleesi, voit saada ahdistuksen
paremmin hallintaan.
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Ahdistusta yllapitavat ajatuksesi yllapitavat myos kehosi aktivaatio-
tilaa eli valmistavat sinua toimimaan. Ongelmana on, etta sinulla ei
ole tietoa siita, miten sinun pitdisi toimia, ja se lisaa edelleen ahdis-
tavia ajatuksiasi ja kehosi aktivaatiota. Siksi ahdistus saa sinut valtta-
maan ahdistuksen tunnetta tai lieventamaan sita nopeasti. Sellainen
kayttaytyminen tai toiminta ei kuitenkaan aina ole sinulle hyvaksi.

Voit opetella kyseenalaistamaan kielteisia ajatuksiasi ja luomaan
tilalle selviytymisajatuksia. Koska ahdistusta lisaavat ja yllapitavat
ajatus- ja toimintatapasi saattavat olla automatisoituneita, uusien
tapojen oppiminen vaatii paljon harjoitusta ja toistoja.

Alla on viela esimerkkeja, miten erilaiset ajatukset herattavat erilai-
sia tunteita ja kehon reaktioita, ja johtavat erilaisiin toimintatapoi-
hin. Tarkastele kuviota ennen seuraavaa harjoitusta.

suoraan silmiin, hymyilen.
2. Varon katsomasta opettajaa,

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? =->> 3. Epailys, hermostuneisuus
4. MITA, JOS VASTAAN VAARIN? 4. Pelko, ahdistus
5. TAMA ON KAMALAA. EN SELVIA!
- / -
TOIMINTA 1 >< KEHO ‘
/ .. . . \ /
1. Viittaan ja katson opettajaa 1. Hymyilyttaa, katselen ympdrilleni.

2. Kulmat kurtistuu, katselen
ymparilleni, sydan alkaa

yritan lukea nopeasti. tarkeimmat N pamppailla, mahaan sattuu .

kohdat kappaleesta. 3. Hengitys vaikeutuu, syddn
3. Vastaan aivan hiljaisella aanella, hakkaa, palyilen.

en sano mitaan. ) 4. Ensaahenked, pyorryttaa,
4. Poistun luokasta, lahden kotiin. N silmissa sumenee.
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Keinoja itsensd rauhoittamiseen - Nuoren vihko: 2. tapaaminen

Selviytymisajatukset

Selviytymisajatukset ovat vastavaitteita ahdistuskohtauksen aikana
tuleville ajatuksille.

Ahdistuskohtauksen aikana esim. sydamentykytykseen
saattaa liittya ajatus “"Saan sydankohtauksen”,
huimaukseen ajatus "Menen tajuttomaksi”,
epatodelliseen oloon "Tulen hulluksi, sekoan”.

4 )
Selviytymisajatukset ndille voisivat olla:
4 Y4 Y4 Y4 )
Nama tunte- Tama kehon Nama tunte- Elimisto saa nyt
mukset johtuvat | | halytystila menee|| mukset ovat tosi | | hoitaa homman-
veren ylihapettu- muutamassa inhottavia, mutta | | sa, vaara halytys,
misesta ja kaula- || minuutissa ohi, eivat hengelle tama menee
ja rintalihasten kun adrenaliini vaarallisia. kohta ohi.
jannittymisesta. || imeytyy takaisin.
Odotan.
- AN U\ AN J
- J
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HARJOITUS: SELVIYTYMISAJATUKSIA

Koska ahdistus on kokemus uhasta, sen aikana tulevaisuus tuntuu
hallitsemattomalta ja vaaralliselta etka koe voivasi vaikuttaa asioi-
hin. Ahdistuskohtaus muistuttaakin rajulla tavalla siita, etta kaikki
oman kehon reaktiot eivat ole hallinnassasi. Tama laajenee herkasti
ajatukseksi yleisesta hallitsemattomuudesta, esim.: "Tama ei lopu
koskaan, en selvia tasta, tama on sietamatonta, en kesta". Selviyty-
misajatukset ndille ajatuksille voisivat olla:

* Ahdistus on yksi tuntemus muiden joukossa, se tulee ja menee.
+ Olen selviytynyt tasta olosta kymmenia kertoja.
« Tama ei ole pahinta, mita voisi sattua.

+ Enole ainoa luokassa, joka kokee nain.

Keksi itse lisaa

Kun kohtaus on edennyt siihen vaiheeseen, ettd keho on halytysti-
lassa, sita vastaan on turha yrittaa taistella. Silloin tilanteesta selvida
yleensa parhaiten antamalla menna: "Aion nyt menna taman muka-
na ja odottaa, etta ahdistus vahenee. Se ei jatku ikuisesti.”

Kyky rentoutua on hyva apu ahdistukseen. Rentoutuminen lahtee
rauhoittavasta hengityksesta. Lisaksi voit kayttaa apuna mielikuvia,
tietoisuusharjoituksia tai lihasjannitysharjoituksia. Jotta voisit
kayttaa naita keinoja vaikean olon tullessa, sinun on aluksi harjoitel-
tava niita paivittain. Hyddyt ahdistuneisuuden kanssa nakyvat ehka
vasta muutaman viikon paasta.
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Kotitehtavat

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

(- OO
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2. Tee hengitysharjoitus 8 avaa HARIOITUS (2) KLIKKAAMALLA TASTA

« Ota mukava asento joko selalldsi maaten tai tukevasti tuolissa istuen jalat maassa ja selka selkdnojaa vasten.
 Laita toinen kasi rintakehalle 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 sopivana. Keskity yl6s- ja alaspain liikkuvaan
kateesi. Jos ajatukset harhautuvat muualla, palaute ne hengitykseesi ja kateesi.

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

« Lisaa tauko ennen sisaan hengitysta ja ennen uloshengitysta. Hengitd ulos hieman hitaammin kuin
sisaan. Voit hidastaa hengitystasi, ala kuitenkaan pakota sen rytmia.

+  Huomioi, milta kehossasi tuntuu.

« Voit vahitellen tulla tietoiseksi tasta hetkesta. Liikuttele sormiasi, varpaitasi, ja avaa silmasi, mikali ne
olivat kiinni. Voit kdantaa kasvojasi puolelta toiselle rauhallisesti ja vaikka huokaista syvaan, jos se tuntuu
hyvalta.

Harjoitus on paattynyt.

Tee hengitysharjoituksia paivittain koko ryhman ajan kotona!

3. Taytda seurantalomake vihon lopusta ja tutustu seuraavan kerran aiheeseen vihosta.

Keinoja itsensé rauhoittamiseen - Nuoren vihko:
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Teemaan liittyvét lisGharjoitukset

ALTISTA ITSEASI AHDISTAVILLE ASIOILLE VAHITELLEN

Esimerkiksi, jos bussimatka pelottaa sinua, kdy kaupungilla yhdes-
sa ystavasi kanssa ja katsele busseja. Seuraavaksi pyri tekemaan
sama yksin. Seuraavalla kerralla kay ystavasi kanssa pysahtynees-
sa bussissa. Toista tamakin itsekseen. Pyyda ystavaasi kulkemaan
kanssasi yhden pysdkin valin. Toista taas tama itsekseen. Etene
asiassa niin kauan, etta tavoitteesi toteutuu. Jos ahdistus kay jollakin
kerralla liian suureksi, niin ala pakota itseasi menemaan liikkaa muka-
vuusalueen ulkopuolelle. Yrita kuitenkin seuraavalla kerralla menna
hieman pidemmalle mukavuusalueesi ulkopuolelle. Al4 lannistu, jos
harjoittelussa tulee takapakkia! Lannistuminen on peloille periksi
antamista.

TIETOISUUSHARJOITUKSIA (LAHDE: MIELENTERVEYSTALO)

Ole tietoinen ruumiisi asennosta talla hetkella. Milta kehossasi
tuntuu talla hetkelld? Missa kohtaa tuntuu jannitysta? Enta tunnet-
ko 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 nayttavat, kun ne tippuvat kasista-
si? Osuuko valo niihin? Milta pyyhe tuntuu kasissasi?
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KOLMAS TAPAAMINEN

Kolmannen tapaamisen térkedt asiat

\_

Ahdistuessasi kehosi valmistautuu hyokkaamaan tai pakene-
maan, se menee halytystilaan.

Joillakin kehon reaktio syttyy herkemmin ja voimakkaammin
kuin toisilla.

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

TUNTEET JA VIREYSTILA

Tunteet ovat yhteydessa vireystilaasi eli elimistosi toimii eri tavoin
erilaisissa tunnetiloissa. Oppimisen ja toiminnan kannalta sinun
on hyva oppia huomaamaan vireystilasi ja saatelemaan siita. Se ei
tarkoita tunteiden kieltamista tai taydelliseen olotilaan pyrkimista.
Se tarkoittaa niiden tunnistamista ja havainnointia seka pyrkimysta
vaikuttaa vireystilaasi. Onnistunut saately vaikuttaa siihen, miten
toimit ja miten hyvin voit.

Voit ajatella vireystilaa vyohykkeina.

Ylin vyohyke on halytystila tai "taistele ja pakene” -tila, jossa
tunteet ovat voimakkaita (esim. viha tai raivo). Talléin sinun on
vaikea saadella tilaasi. Myos keskittyminen on vaikeaa ja huomio-
si kohdistuu ldhinnd uhkaan tai omaan kehoon. Téaman vyohyk-
keen lievassa paassa vireystilasi on myos kohonnut, mutta pystyt
jossain maarin saatelemaan sita. Talloin voit kokea olevasi vaik-
kapa hermostunut, huolestunut tai innostunut.

Keskimmaista vy6hyketta voidaan pitaa ihanteellisena. Silloin
olet rauhallinen ja sinun on helppo keskittya ja toimia tavoitteel-
lisesti. Olosi on tyytyvdinen ja koet hallinnan tunnetta.

Alin vydhyke on alivireystila ja silloin koet olevasi esimerkiksi
surullinen, vasynyt tai pitkastynyt. Aloitteellisuutesi on kateissa
ja keskittyminen on vaikeaa.
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Ylivireys - taistele tai pakene
Aktivoitunut sympaattinen hermosto
Artyneisyys, vihaisuus
Jumittuneet ajatukset
Kaventunut huomiokyky

o 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 - jahmettyminen, Alivireys - jahmettyminen,
lamaantuminen lamaantuminen

Tunteita vaikea kokea
Uupuneisuus, hitaus
Keskittyminen vaikeaa
Poissaolevuus

Tunteita vaikea kokea
Uupuneisuus, hitaus
Keskittyminen vaikeaa
Poissaolevuus

Rauhoittavia tekniikoita vireystilan saatelyyn:
* hengitysharjoitukset,

* rauhoittava sisdinen puhe,

« toisen ihmisen laheisyys ja

*  huumori.

Liike voi nostaa pois alivireystilasta ja aistiarsykkeet voivat nostaa
vireytta tai rauhoittaa.

Saatelya voivat vaikeuttaa monet asiat
* Tunteesi jaa ikaan kuin paalle, ja vahvistat sitéa ajatuksissasi
ja toiminnallasi. Et ehka uskalla paastaa tunteesta irti,

ja sinusta saattaa tuntua silta, ettda tunne _—
nimenomaan kertoo siitd, miten asiat oikeas- - \
ti ovat. Ahdistuneelle on tyypillista vahvistaa ' 4
ahdistavaa tunnetta murehtimalla.

e Y

+ Kiellat tunteet tai pakenet niita aktiivisesti
esimerkiksi viihteen, paihteiden tai liikunnan
avulla.

+ Valttelet tunteita valttelemalld asioita tai tilan-
teita, joissa ennakoit tunteiden heradvan,
esimerkiksi jatat ottamatta puheeksi vaikeita
asioita tai et tartu tehtavaan, joka todennakoi-
sesti johtaa epaonnistumisen kokemukseen.
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AHDISTUS JA KEHON REAKTIOT

Kuten edella kerrottiin, ahdistuksen noustessa ja erityisesti ahdis-
tuskohtauksen aikana kehosi valmistautuu hydkkaamaan tai pake-
nemaan, se menee halytystilaan: sydan hakkaa, hengitys kiihtyy,
veri pakkautuu lihaksiin, sisaeritys kiihtyy ja lihakset supistelevat.
Reaktion tarkoitus on valmistaa sinut toimimaan eli taistelemaan tai
pakenemaan.

Joillakin meista reaktio syttyy herkasti ja voimakkaana. Ahdistuskoh-
tauksen todenndkdisyytta lisaavat liikahengitys, univaje, alhainen
verensokeri ja kuukautisia edeltava 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
---------------------- lisdantynyt hapen maara saa
aikaan huimausta.

"+ Nako tarkentuu havaitakseen
Hengittdminen on raskaampaa merkkeja vaarasta..

ja nopeampaa, jotta happea
kulkee enemman ja jalkalihakset Sydamen syke kiihtyy

saavat voimaa juoksemiseen. -l [ /7 ) ) lahettadkseen verta

jalkalihaksiin.

Adrenaliinia syntyy kehossa,
------- jotta keho on valmiina
reagoimaan vaaraan.

Tuntuu kuin "perhosia lentdisi
vatsassa”, kun verta ohjautuu -+
pois ruuansulatusjarjestelmasta.

Keho hikoilee, jotta sen lampo6-

. 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
vahenee.

Kehon immuunijarjestelma
sulkeutuu ja todenndkdisemmin
keraa infektioita, eiké voi korjata ~

itsedan 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
herattaa myos tunteita, nostaa kehon aktivaatiota ja heikentaa kykya
keskittya yhteen asiaan pitkan aikaa. Ihmisesta voi tulla lyhytjannit-
teinen ja hanen kykynsa saadella tunteita heikkenee ja kynnys kokea
ahdistusta lisaantyy ja samalla kyky oppia uusia asioita heikkenee.
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 vatsaa tosielaman todellisuutta.
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HARJOITUS: AHDISTUS KEHOSSANI

Piirra kuvaan, missa sinad tunnet ahdistuksen. Voit laittaa yhdella
varilla ne kohdat, joista se alkaa tai joissa se on voimakkain ja toisel-
la varilla kohdat, joissa tunne kasvaa mydéhemmin tai jossa se on
lievempi. Jos sinun on vaikea tunnistaa ahdistusta kehossasi, piirra
kuvaan, missa tunnet jannitysta juuri nyt.
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HIDASTAMINEN

Palleahengitys on tarkea rentoutumiskeino. Palleahengityksessa
vatsasi nousee sisaanhengitysvaiheessa ja laskeutuu uloshengityk-
sen aikana. Palleahengityksessa keuhkosi tayttyvat ilmalla alas saak-
ka - toisin kay ahdistuskohtaukselle tyypillisessa pintahengityksessa.
Palleahengitys rauhoittaa mieltasi. Sen aikana hengitys hidastuu ja
syvenee, mika lisaa rauhallisuuden tunnetta ja edesauttaa lihasten
rentoutumista. Palleahengityksen opetteleminen ja aktivoiminen voi
riittad ahdistuksen tunteen lievittymiseen - varsinkin ahdistuksen
ollessa vasta alkamassa.

Voit opetella palleahengitysta seldlladan maaten tai istuen. Laita
toinen kasi vatsalle, jotta voit seurata kohoaako se. Mielikuvissasi
voit ajatella hengittavasi kattasi vasten. Toisen kaden voit laittaa
rinnalle, jonka ei juurikaan tulisi liikkua. Kasi rinnalla voi myos tuntua
sinusta rauhoittavalta. Voit rytmittaa hengitysta siten, etta hengitat
ulos hieman hitaammin kuin sisaan.
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Kotitehtavat

1. Tee hengitysharjoitukset (ks. ohje alla).
2. Huomioi, mita kehossasi tapahtuu eri tilanteissa ja mika yhteys niilla on ajatuksiisi.
3. Muista tayttaa seurantalomake! Tutustu seuraavan kerran aiheeseen.

HENGITYSHARJOITUS 2 $8 |avaa HAR/OITUS (3) KLIKKAAMALLA TASTA

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

+ Laita toinen kasi rintakehalle 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 sopivana.
Keskity ylOs- ja alaspain liikkuvaan kateesi.
Jos ajatuksesi harhautuvat muualla, palaute ne hengitykseesi ja kateesi.

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

+ Lisaa tauko ennen sisaanhengitysta ja ennen uloshengitysta. Hengita ulos hieman hitaammin kuin sisaan.
Voit hidastaa hengitystasi, mutta ala pakota sita tiettyyn rytmiin.

* Huomioi, milta kehossasi tuntuu nyt.

+ Voit vahitellen palata tietoiseksi tasta hetkesta. Liikuttele sormiasi, 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.

Keinoja itsensé rauhoittamiseen - Nuoren vihko:
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NELJAS TAPAAMINEN

NeljGnnen tapaamisen tarkeét asiat —

+ Joskus huomion kaantaminen pois ahdistavista asioista tai
ajatuksista voi olla hyvaksi.

* Rauhoittava sisainen puhe auttaa sinua rauhoittumaan ja koke-
maan turvallisuutta, jos se puhuu sinulle lempeasti ja kannusta-
vasti. Mieti, mihin savyyn puhut itsellesi.

+ Mielikuva turvapaikasta auttaa rauhoittumaan.

Mielikuvan luominen vaatii harjoituksen toistamista.

\_ J
HUOMION KAANTAMINEN

Joskus huomion kaantaminen pois ahdistavista
asioista tai ajatuksista voi olla hyvaksi.
Keinoja tahan on monia.

MUKAVAT AJATUKSET

Tunteiden saately ei ole vain epamukavien
tunteiden saatelya vaan myos kykya vahvistaa
myonteisia tunteita. Voit tietoisesti aktivoida
myonteisia muistoja ja mielikuvia, tulevaisuuden
odotuksia ja haaveita. Aina, kun ajatukset
viivahtavat jossain lempedssa, kehosi
aktivaatiotaso laskee.

PONNISTELU

Ponnistelua vaativa ajattelu. Niinpa vaikka matematiikan tehtavat
tai muu ahdistukseen liittymatdn toiminta, joka vaatii keskittymista
(esim. liikunta, kotityot, sanaristikot, tietokonepeli, soittaminen), voi
auttaa sinua rauhoittumaan.

MUUT IHMISET

Muille ihmisille puhuminen - ahdistuksesta tai jostain aivan muusta
- voi vapauttaa sinut ahdistavien ajatusten kierteesta ja palauttaa
tahan hetkeen. Jos sinulla ei ole muita ihmisia, voit soittaa tai kirjoit-
taa viestin.
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VINKKI: STOP —TEKNIIKKA ELI PYSAYTYS

Kun huomaat, etta ajatuksesi laukkaavat, sano itsellesi: "Nyt seis,
lopeta!” ja kuvittele mielessasi STOP-liikennemerkki.

Voit myos kayttaa seuraavaa stop-tekniikkaa:

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.

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

RAUHOITTAVA SISAINEN PUHE

Sisdinen puhe tarkoittaa hiljaista puhetta itsellemme. Mieti, mihin
savyyn puhut itsellesi. Torutko vai lohdutatko itsedsi? Saatat tunnis-
taa moittivassa ja vahattelevassa sisdisessa aanessasi jonkun toisen
ihmisen sanomia sanoja, joita olet eldmasi aikana kuullut. Joskus
sisallasi voi huutaa lapsi, joka kaipaa aikuisen rauhoittavaa lasna-
oloa.

Sisdinen puhe voi puhua lempedsti ja kannustavasti.

Se voi olla vaativa ja moittiva.

Turvallisuuden tunnetta voimistava sisdinen puhe voi auttaa
sinua ahdistuskohtauksen ehkaisemisessa ja siita toipumisessa.
Se on puhetta sisallasi olevalle pelokkaalle lapselle. Voit tehostaa
puheen vaikutusta mielikuvalla turvallisesta mydtatuntoisesta
hahmosta, joka pitaa sinusta huolta tai mielikuvalla turvallisesta
paikasta.

“Ei ole mitddn hdtéd, sinusta pidetddén huolta,
kohta on jo parempi olla”.
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Vaativa sisainen puhe. Jos sisdinen aanesi vaatii taydellisyytta,
arvostelee, mitatdi, vahattelee tai vaatii rankaisemaan tai hyvitta-
maan tehtyja virheita, on syyta kyseenalaistaa sen antamat kaskyt
tai ohjeet. Ne voivat olla hyvin satuttavia ja vahingoittavia. Voit pyrkia
tuomaan moittivan tai syyllistavan aanen rinnalle toisen, lempeam-
man aanen.

Hyva hetki tiedostaa sisainen puheesi ja tehda siihen liittyva harjoi-
tus on silloin, kun ahdistuskohtaus on alkamassa, mutta kehosi ei
olevield halytystilassa tai, kun halytystila on mennyt ohi, mutta muut
kehon reaktiot jatkuvat.
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Kotitehtavat

1. Piirra esine, paikka tai asia, jota muistellessa koet olevasi turvassa.
4 )

- J

2. Muista hengitysharjoitukset (linkki ohjeeseen alla)

3. Muista tayttaa seurantalomake! Tutustu seuraavan kerran aiheeseen.

HENGITYSHARJOITUS $0 [avA4 HARJOITUS (5) KLIKKAAMALLA TASTA

Keinoja itsensd rauhoittamiseen - Nuoren vihko:
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VIIDES TAPAAMINEN

Viidennen tapaamisen térkedt asiat ~N

« lhmiselle on luontaista kuvitella tulevia tapahtumia. Kyky on
tarpeellinen, mutta se voi johtaa haitalliseen murehtimiseen.

+ Hyddyllinen murehtiminen on todellisuuden hyvaksymista ja
siihen aktiivisesti vaikuttamisen suunnittelemista.

+ Haitallisessa murehtimisessa ihminen kuvittelee tapahtumien
kielteisia ja epatodenndakaisia ketjureaktioita.

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

+ Voit vahentda murehtimista tunnistamalla yleisimmat mieleesi
nousevat murheet ja kirjoittamalla ne yl6s, ja huomaamalla omat
toimimattomat ajatusketjut ja tavat torjua ratkaisuvaihtoehtoja.

\. J

HYODYLLINEN JA HAITALLINEN MUREHTIMINEN

Ihmiselle on luontaista kuvitella tulevia tapahtumia, mieli liikkuu
tulevassa ja suunnittelee sitd. Huolesi tulevista tapahtumista on
hyédyllista, jos se kohdistuu yksittaiseen tapahtumaan tai asiaan,
joka on lahitulevaisuudessa ja johon on olemassa ratkaisu, johon
sinun on mahdollista vaikuttaa. Tallainen murehtiminen voi johtaa
ratkaisujen I6ytymiseen, toimintaan ja jossain tilanteissa epataydel-
listenkin ratkaisujen hyvaksymiseen.

Hyédyllinen murehtiminen on todellisuuden hyvéksymisté
ja siihen aktiivisesti vaikuttamisen suunnittelemista.

Aina et voi ratkaista asioita, jotka sinua huolestuttavat (esim. ilmas-
tonmuutos, vanhempien riitely). Ne on hyvaksyttava ja sinun on
toimittava niin kuin itse katsot oikeaksi. On siis opittava erottamaan
asiat, joihin voit vaikuttaa, niista asioista, joihin et voi vaikuttaa.
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Asiat, joihin
VOIN vaikuttaa,
Asiat, joihin Jajoista VOIN
EN VOI vaikuttaa,
ja joista EN VOI

paattaa

Asiat, joihin
VOIN vaikuttaa,
ja joista EN VOI

paattaa

paattaa

Huoli on haitallista silloin, kun kuvittelet tapahtumien kielteisia ja
epatodennakdisia ketjureaktioita (vrt. katastrofiajattelu) tai kannat
huolta sellaisista asioista, joihin ei ole ratkaisua tai joihin et voi itse
vaikuttaa. Sellainen murehtiminen ei johda asioiden ratkeamiseen,
vaan siita seuraa murehtimisen jatkuminen ja ahdistuksen tunteen
lisaantyminen. Huolten jatkuva ja sinnikas miettiminen ei valmista
pahimman varalle, vaikka niin toivoisit!

Murehtiminen on itseddn ruokkiva toimimattomien ajatusten
ketju ja vadrénlainen selviytymisstrategia, joka ylldpitaé
huolta ja ahdistusta, sen sijaan ettd védhentdisi sitd.

Erityisen haitallista murehtiminen on, jos
torjut ratkaisumahdollisuudet, jos ne eivat
ole taydellisia. Se vahentaa uskoasi kykyy-
si vaikuttaa asioihin, eika ole realistinen.

,,(// //’l %) )  Haitallisen murehtimisen  aiheuttama

/’ e - ahdistus sy0 voimiasi seka hairitsee paivit-
taista elamaasi kiristamalla hermoja ja
lihaksia. Se vaikeuttaa unen saamista ja

- unessa pysymista. Se vie energiaasi nyky-

hetkesta selviytymiseltd, ja kapeuttaa ajat-

teluasi ja luovien ratkaisujen 16ytymista.

Vinkki: Murehtimista ei voi estaa, mutta sita
voi lykata esimerkiksi laskemalla rauhallisesti
sataan, pitamalla huolipdivakirjaa, tai varaamalla
huolille tietty hetki paivassa, esim. Klo 18.30.
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KEINOJA MUREHTIMISEN HALLINTAAN

Jotta murehtimista voisi vahentaa, on ensin ymmarrettava ja uskot-
tava, etta se ei ole hyodyllista, ja etta murehtimisen lopettaminen
ei aseta sinua vaaraan. Pdinvastoin se helpottaa ahdistustasi ja
siten saattaa vapauttaa ajatteluasi ja helpottaa oikeiden ja toimivien

ratkaisujen [oytymista.

HARJOITUS: 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

En ollenkaan

tarvitse sietaa eika hyvaksya, vaan ne OO0 000000 on-g
pitaa poistaa. o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Olen vastuullinen, koska murehdin. En ollenkaan Taysin
Olen vastuussa kaikesta. gboogdgoogood

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Murehtiminen auttaa minua En ollenkaan Taysin
ratkaisemaan ongelmia ja OO0 0D000o0000O0oOn
selviytymaan, jos pahin tapahtuu. 0o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Murehtiminen auttaa valttamaan En ollenkaan Taysin
pahimmat mahdolliset seuraukset. Jos en O00D0D00000On
murehtisi, mita tahansa voisi tapahtua. o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Koska maailma on vaarallinen,
kannattaa jatkuvasti olla varuillaan.

En ollenkaan

Oobggog
o 1 2 3 4 5

Epdétietoisuuden ja epdvarmuuden sietéminen
on oikeasti vaikeaa, mutta sitd oppii vdhitellen!
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HARJOITUS: MIELEN TYHJENTAMINEN HUOLIHETKEN AVULLA.

Harjoituksen avulla harjoitellaan ajatusten jatkamista siihen asti,
etta niihin 16ytyy myads ratkaisuvaihtoehtoja.

Al& ota seuraavia ohjeita pakollisina. Jos jokin kohta tuntuu liian
vaikealta toteuttaa, ald anna sen estdaa sinua toteuttamasta harjoi-
tusta silta osin, kun se on sinulle mahdollista.

Harjoituksen tarkoituksena on rajata murehtimista ja muuta hairit-
sevaa ajatustoimintaa niin, etta siirrat sen itse valitsemaasi hetkeen.
Aikaa tarvitset noin 15 minuuttia.

Alla olevan lomakkeen on tarkoitus olla apukeino, josta luovut, kun
murehtimisen siirtdminen ja huolien kasittely sujuu ilman sita.

1. Aloita sulkemalla silmasi. Pyri rentoutumaan ja tyhjentamaan
mielesi ajatuksilta.

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

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

4. Jos koet, etta et voi tehda asialle mitaan, pohdi minka avulla siita
voisi selvita.

5. Jos jokin naista asioista vaivaa sinua erityisen
. . .o oo oo . . . \-\
paljon, vo.|F kayttaa 'SIVlen alalaidassa olevia @7‘“\\6 O’\
kysymyksia apunasi asian tarkemmassa 72
tyostamisessa.

6. Lopeta harjoitus, kun mieleesi ei enaa
tule uusia asioita tai murehtimiselle
varaamasi "huoliaika” on paattynyt.
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HAIRITSEVA AJATUS TAI HUOLI MITA AION TEHDA TALLE ASIALLE?

LISAKYSYMYKSIA. Voit tarkastella asiaa ndiden kysymysten avulla:

Mita eri vaihtoehtoja minulla on kaytettavissani asian suhteen?

Mika naista vaihtoehdoista olisi parhaiten toteutettavissa?

Milloin ja miten teen sen?

Miksi asia on minulle tarkea?

Mita tapahtuu, jos asia ei ratkea tai se ratkeaa huonosti?

Mika on pahinta, mita voisi tapahtua? Mika auttaisi minua silloin selvidamaan siita?
Voisinko saada joltakulta apua asiaan?

Minka neuvon antaisin ystavalleni vastaavassa tilanteessa?

Mista ratkaisusta olisin tyytyvaisin, kun muistelen asiaa vuosien kuluttua?
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HARJOITUS: HUOLIPAIVAKIRJA

Miettikaa yhdessa yksi huoli (se voi olla vetdjan antama esimerkki), sen toteutumisen todenndkaisyys, pahin seuraus, paras
seuraus ja todenndkdisin seuraus. Tayttakaa lomaketta yhdessa, minka jalkeen voit jatkaa itsenaisesti jonkin oman huolesi
pohjalta.

Seurantavaiheessa merkitse K/E sen mukaan, toteutuiko huoli. Jos toteutui, ympyroi, mika arvioimistasi seurauksista piti parhaiten paikkansa.

Mita tapahtuu? Toteutumisen . e
B Jos huoli toteutuu, mika olisi .
Mm__ﬂ<m Kenelle? todennikoisyys ._.o”_m.%,._.hxo
ika uoli?
Milloin? 0-100 ...pahin seuraus ...paras seuraus ...todennékéisin seuraus

Keinoja itsensé rauhoittamiseen - Nuoren vihko:
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VINKKI:

Joskus jokainen ihminen jaa murehtimaan huolestuttavia asioita.
Ndin tapahtuu varsinkin iltaisin ja se vaikeuttaa unen saantia. Huoli-
paivakirja voi auttaa ajatuksista irtipadstamisessa. Sen avulla ajatuk-
set voivat siirtya pois jatkuvasta huolehtimisesta. Varaa huoliesi
tunnistamiseen paivasta hetki, jossa kaytat 10-15 minuuttia joka
paiva mieleesi nousevien huolien kirjaamiseen huolipdivakirjaan.
Voit aikatauluttaa sen tiettyyn kellonaikaan esim. 17:30-17:45 tai
esim. "Aina ennen suihkua”. Huolipdivakirjaa kannattaa 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 sisaan odottamaan.

Kotitehtavat

1. Huolipaivakirjan tayttaminen

2. Hengitysharjoitus $8 |AVAA HARJOITUS (6) KLIKKAAMALLA TASTA

3. Muista tayttaa seurantalomake
ja tutustua seuraavan kerran aiheeseen.
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KUUDES TAPAAMINEN

Kuudennen tapaamisen tarkeét asiat ~N

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

+ Voit opetella hallitsemaan sita, miten puhut itsellesi mielessasi, ja
se vaikuttaa siten tunteisiisi ja toimintakykyysi.

* Lempea sisdinen puhe on voimaannuttavaa ja rauhoittavaa.

. J

HAITALLINEN SISAINEN PUHE

Edellisilla tapaamisilla on kuvattu sisdista puhetta. Talla kerralla
paneudutaan siihen tarkemmin tarkastellen erityisesti haitallista
sisaista puhetta. Sisdaisen puheen avulla voit vaikuttaa tunteisiisi, voit
siis voimistaa tai heikentaa tilanteessa syntyvaa tunnetta. Voidaksesi
estaa haitallista sisaista puhetta ja vahvistaaksesi lempeaa puhetta,
sinun on ensin tunnistettava oma haitallinen sisdinen puheesi. Kun
tunnistat sen, voit alkaa harjoitella sille vastaan vaittamista.

Haitallinen puhe on yleensé ehdotonta
ja asian jotain puolta ylikorostavaa.

Lemped sisdinen puhe on
voimaannuttavaa ja rauhoittavaa.

NELJA HAITALLISTA SISAISTA PUHETAPAA

Murehtimispuhe: Téman sisaisen puheen tunnistat siita, etta se
on usein ehdotonta ja katastrofia maalailevaa. Sita kuvastaa "Ent3,
jos ..."” -ajatukset, joissa mielikuvat johtavat pahimpiin lopputulok-
siin ja kauhukuviin. Mielikuvissa kaikki paattyy
siis katastrofiin tai onnettomuuteen ja
naiden todennakoisyys koetaan
suureksi. Saatat ajatella:

"Sydan hakkaa. Entg, jos en selvia?
Enta, jos tama ei lopu koskaan?”
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Vahitellen tallaisten ajatusten ruokkiminen vahvistaa kokemus-
ta siita, etta et voi selvita tilanteesta ja etta et voi vaikuttaa siihen.
Tallainen ajattelu voimistaa ahdistustasi, vaikka sen tarkoitus onkin
alun perin ollut varautua tulevaisuuteen.

Arvostelupuhe: Taman puheen avulla voimistat avuttomuuden
tunteita. Huomiosi kiinnittyy puutteisiisi ja saatat kokea itsesi
epaonnistuneeksi ihmiseksi pienenkin erehdyksen takia. Teet ehka
itsestasi jatkuvia epaedullisia vertailuja muihin ja sivuutat myontei-
set ominaisuutesi. Tyypillisia ajatuskuluja ovat "Tuo oli tosi typeraa,
et onnistu missaan”, "Sinun olisi pitanyt onnistua, olet toivoton ja
nolo”, "Hapeal!”.

Ndiden ajatuksen tarkoituksena on vahatella kykyasi tarttua toimeen,
ja ne ruokkivat lamaannusta toiminnan sijaan. Siten ne tavallaan
suojaavat sinua tekemasta virheita, mutta samalla ne heikentavat
itsetuntoa.

Uhripuhe: Téllainen sisainen puhe lisaa toivottomuutta korosta-
malla vaikeuksia ja sitd, etta asiat eivat ole edistyneet. Ajatukset
ohjaavat huomiosi esteisiin ja paisuttaa ne ylitsepaasemattomiksi.
Taustalla on ajatus, etta sinussa 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 sinua toimimasta ja samalla se voimistaa
kokemusta siita, etta et voi itse vaikuttaa asioihin; siten se voimistaa
masennusta.

Suorittajapuhe: Tallaisen ajattelun pohjalla on taydellisyyden
tavoittelu ja itsearvostuksen sitominen ulkoisiin asioihin, kuten
saavutuksiin opinnoissa tai harrastuksissa, tai saréttémien ihanne-
kuvien toteuttamiseen itsesta. Saatat tavoitella ajatuksilla itsearvos-
tusta, mutta todellisuudessa taydellisyys karkaa aina

kauemmaksi.

0 Suorittajapuheessa sivuutat elimiston antamat
varoitusmerkit vasymyksesta ja painotat, etta
ponnistelusi eivat ole riittavia, eika virheita tai
takapakkia tule sietaa. Tyypillisia ajatuksia ovat:
"Minun pitaa ...” ja "On pakko...”. Suorittajapuhe

voimistaa stressia ja uupumusta.
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HARJOITUS: 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 nadin itsestaan? Sanoisitko itse toiselle ihmiselle nain?
Kirjoita kuplaan, miten vastaisit itseaan moittivalle ystavalle.
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Kotitehtavat

1. Kirjoita muistiin yksi itsellesi tyypillinen haitallinen ajatus. Jos ehdit,
voittehdduseamman.Kirjoitavain niista haitallisen sisdisen puheen
tyypeista, jotka aiheuttavat sinulle ongelmia, jata muut tyhjaksi.
Vastavaitteidenluomiseen haitalliselle ajatukselle keskitytaanvasta
seuraavallakerralla, joten oikeanpuoleinensarakejaaviela tyhjaksi.

MUREHTIMISPUHE Vastavadite:
Mita sanoin itselleni?

ARVOSTELUPUHE: Vastavaite:
Mita sanoin itselleni?

UHRIPUHE: Vastavaite:
Mita sanoin itselleni?

SUORITTAJAPUHE: Vastavaite:
Mita sanoin itselleni?

2. Hengitysharjoitus. §® |AVAA HARIOITUS (8) KLIKKAAMALLA TASTA

3. Tayta seurantalomake, tutustu seuraavan kerran aiheeseen.
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SEITSEMAS TAPAAMINEN

Seitsemdnnen tapaamisen tdarkedt asiat ————

+ Voit muokata haitallisia ajatuksia suhteellisemmiksi ja l0ytaa
vaihtoehtoja.

+ Itsemyotatuntoa vahvistamalla voi muuttaa omaa sisaista puhet-
taan ja kyseenalaistaa vaativaa mielta itsessaan.

. J

VASTAVAITTEET HAITALLISELLE SISAISELLE PUHEELLE

Olet jo oppinut, etta ahdistukseen, masennukseen ja huonoon itse-
tuntoon liittyy usein eparealistisen ehdottomia kielteisia ajatuksia
itsesta, ja usein myods kohtuuttomia ja eparealistisia vaatimuksia
itselle. Naita haitallisia ja vaativia ajatuksia voi opetella vastustamaan
keksimalla niille vastavaitteita. Vastavaitteiden avulla voit muokata
haitallisia ajatuksia suhteellisemmiksi ja |0ytaa vaihtoehtoja. Nain
voit l6ytaa joustavuutta ehdottomuuden tilalle.

Tarkoituksena ei ole muodostaa keinotekoisen myédnteisid
agjatuksia, vaan aiempaa todenmukaisempia ajatuksia.

Vastavaitteita on vaikea miettia silloin, kun jo

tunnet epdatoivoa tai ahdistusta - silloin uskot
haitallisten ajatuksiesi olevan todellisia etka osaa
kyseenalaistaa niitd. Vastavditteita onkin hyva
laatia ja kirjata yl6s etukateen, kun olosi on rauhal-
linen.
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HARJOITUS: 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 néin. "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 myénteista, 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 elamas-
sani?

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?

Mita siita kauheimmasta lopuksi seuraisi?

Murehtimispuheen vastavaitteissa kannattaa korostaa selviyty-
mista. Sen sijaan, etta sanot "Enta jos..."”, sano "Enta sitten...”.
Arvostelupuheen vastavditteissa kannattaa korostaa sita, etta
kelpaat itsellesi kaikkine puutteinesi.

Uhripuheen vastavditteissa kannattaa muistuttaa itseaan
suhteellisuudesta seka vaikeuksissa etta edistysaskelissa.

Suorittajapuheen vastavaditteissa 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. Sindkin saatat ajatella, etta onnis-
tut paremmin, jos aina huomaat virheesi ja moitit itseasi niista. Et
ehka uskalla olla myotatuntoinen itsellesi, koska ajattelet sen johta-
van epaonnistumiseen. Jos ajattelet ndin, sisainen puheesi saattaa
nousta sattimaan sinua epaonnistumisen hetkella eli juuri silloin,
kun oikeasti kaipaisit lempeaa, armollista ja kannustavaa puhetta!

Moittiva puhe ei kuitenkaan auta sinua ponnistelemaan ja yrit-
tamaan uudelleen parhaalla mahdollisella tavalla. Joskus myds
aikuiset sortuvat puhumaan moittivasti epaonnistumisen hetkellg,
vaikka heidan tarkoituksenaan on neuvoa. Puhe saattaa kuitenkin
aiheuttaa sinussa hapeaa, hylkaamisen pelkoa ja riittamattomyytta.
Se voi lisata yksindisyyden kokemusta ja ahdistusta. Se voi painaa
sinua alemmas, saada sinut epavarmemmaksi ja lamaannuttaa.

i Mydtatuntoinen puhe sen sijaan on hyvak-
Tche estpclew® - syvad ja kannustavaa. Se auttaa sinua
i Aern IWler kokoamaan voimavarasi uudelleen vaike-
| alla hetkella. Siksi sinun onkin hyva opetel-
la puhumaan itsellesi lempeasti ja myota-
tuntoisesti. Se vaatii kuitenkin harjoittelua.

mella

sud

Itsemyotatunto on ystavallista ja ldmminhen-
kista suhtautumista itseen. Itsemyotatunto
ei ohita karsimystasi, eika yrita ratkaista
ongelmaasi lilan nopeasti, vaan huomaa
ja hyvaksyy sinut myos silloin, kun on
vaikeaa. Samalla se ohjaa sinua otta-
maan vastuuta tilanteesta itsesaalin ja
marehtimisen sijaan.
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Mydtatuntoinen suhtautuminen on paras ladke lamaannuttavaan
hapedn tunteeseen. Se on keskeneradisyyden hyvaksymista. Voit
sanoa itsellesi vaikkapa nain:

“Me kaikki epdonnistumme joskus, koska olemme ihmisid.”
"Ketédn ei hylédté epdonnistumisen takia.”
“Epdonnistuminen kertoo siitd, etté uskalsin yrittad.”

"Tekemiseen kuuluu aina se, ettei kaikki mene kuten on
ajatellut. Nyt on néin. Ehké huomenna on toisin.”

HARJOITUS: VIISAS AUTTAJA $& |AvAA HARJOITUS (14) KLIKKAAMALLA TASTA

Yksi tapa harjoitella itsemyotatuntoa on kuvitella itselle jokin turvallinen
viisas hahmo, joka on lasna vaikealla hetkella. Hahmo voi olla ihminen tai
elain, mielikuvitushahmo, kuviteltu vanha viisas mies tai nainen, keijukai-
nen, maahinen tai mika tahansa, mika itselle toimii parhaiten.

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

* Huomaa, misséa kehossasi tunnet taman moitteen vaikutuk-
set. Huomaat ehka myos, miten kehosi painuu kasaan ja katse
maahan. Huomaa, mita tunteita puhe sinussa herattaa. Millaisiin
ajatusketjuihin se sinut ehka johdattaa

+ Kuvittele nyt vierellesi myotatuntoinen hahmo. Sen koko olemus
huokuu lampda ja lempeytta.

+ Voit kuvitella sen laittavan kaden tai tassun olkapaallesi. Voit itse
asettaa oman kaden olkapaallesi lampimasti, mutta vahvasti ja
tuntea lempean lammon kadesta leviavana kehoon.

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

« Tunne samalla [ampd ja lempeys, joka levida kehoosi ja kuvittele,
miten tama hahmo hyvaksyy sinut ehdoitta. Olet tarkea ja arvokas
kokonaisuutena. Sinussa on paljon hyvaa ja vaikka juuri nyt olisit
nyt pettynyt itseesi, se ei esta sinua kasvamasta ja kukoistamasta.

* Hengita syvaan sisaan. Tunne miten selkasi hieman suoristuu. Hengi-
ta rauhassa ulos sailyttaen suorempi ryhti ja tuntien, miten kehoosi
tulee tilaa. Anna hahmon myétatuntoisen lasnaolon kannatella sinua.

+ Kiita hahmoasi lopuksi. Se voi tulla koska vain luoksesi,
kun tarvitset sita.

* Harjoitus on paattynyt.
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HARJOITUS: SORMET MIELIKUVIEN APUNA
$8 AVAA HARJOITUS (15) KLIKKAAMALLA TASTA

Kotitehtavat

1. Jatka haitallisen puheen tehtavaa. Mieti, jaiko haitallinen sisainen
puhe kirjaamatta. Mieti, [oytdisitkd lisaa vastavaitteita.

2. Tee hengitysharjoitus.

3. Muista tayttaa seurantalomake!
Tutustu seuraavan kerran aiheeseen.
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KAHDEKSAS TAPAAMINEN

Kahdeksannen tapaamisen tarkedt asiat ——————

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

+ Sopiva maara hyvalaatuista stressia saa sinut toimimaan ja
ponnistelemaan.

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

* On hyva opetella tunnistamaan oman stressaantuneisuuden
maara ja omat keinot, jotka lievittavat stressia padivittaisessa
arjessa.

\_ J

TIETOA STRESSISTA, SEN OIREISTA JA SYISTA

Stressilla tarkoitetaan paineen ja jannityksen tuntemuksia ja koke-
musta siita, ettd nykytilanteessa on liikaa asioita, jotka eivat ole
hallinnassa. Stressi on elaman luonnollinen ja tarpeellinen osa. Se
auttaa ponnistelemaan. Koululaisen stressi lisdaantyy, kun koulu
vaatii enemman itsendisyytta ja tydta. Tavoitteena on Idytaa tasapai-
no sopivan stressitason seka riittavan palautumisen ja levon valille
arjessa.

Sopiva stressi nostaa vireystilaa, auttaa keskittymddn
ja saa eldmdén tuntumaan mielekkddilta.

Sopiva stressi vie eteenpdin opinnoissa
ja parantaa pérjéédmista.

Haitallisen stressin oireita ovat
+ paansarky,

* huimaus,

+ sydamentykytys,

+ pahoinvointi ja vatsavaivat,

+ tihentynyt virtsaamisen tarve,
* hikoilu, flunssakierre ja

+ selkavaivat,

* ruokahalun muutokset ja

* unihdiriot.
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Stressi lisaa samoja oireita kuin ahdistus

turhautumista,

artyneisyytta,

muisti- ja keskittymisvaikeuksia,

yleista levottomuuden ja huolestuneisuuden tunnetta,
vasymysta,

ahdistuneisuutta ja

paatoksenteon vaikeutta.

Koska stressi pahentaa ahdistusta, ahdistuneisuutta voi
vdhentdd opettelemalla stressin lievittédmistad.

Stressin taustalla voi olla

oikeasti iso tydmaara ja kokemus ajan riittamattomyydests3,
kiire,

kohtuuton tyémaara,

oppimisvaikeudet,

ajanhallinnan vaikeudet,

tuen puute,

huono opiskeluilmapiiri,

epdvarmuus omista kyvyista ja osaamisesta,
tydmaaran hallinnan puute,

elaman muutokset (muutto, seurustelu) tai
paivittaiset huolet ja vastoinkdaymiset.

Joskus asiaan voi auttaa

toiden aikatauluttaminen,

toiden laittaminen tarkeysjarjestykseen,

asioiden listaaminen,

toisen ihmisen kanssa keskustelu,

realististen odotusten muodostaminen,

apu opettajalta ja erityisopettajalta oppimisvaikeuksiin tai
paivittaisten rutiinien muuttaminen.
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HARJOITUS:

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?

STRESSIN LIEVITTAMINEN

Joskus on vaikea erottaa hyvaa stressia ja liiallista stressia toisistaan.
Tarkeda on myds ymmartaa, etta stressi on hyodyllista sinulle vain
lyhytkestoisena ja etta myos hyvat asiat (esim. seurustelun aloittami-
nen, matka) voivat lisata kokonaiskuormitustasi. Esimerkiksi kokei-
den aikaan koettu tarpeellinen stressi voi esimerkiksi jaada "paalle”
etkd endaa osaakaan rentoutua ja palautua. Ensisijaisen tarkeaa on,
etta tunnistat omat voimavarasi, itsellesi stressia aiheuttavat tilan-
teet ja asiat seka mahdollisesti haitalliset ajatusmallit ja uskomukset.
Varaa arjestasi aikaa myos miellyttaville asioille, jotka rentouttavat.

Stressin sdédtelyssd on térked tunnistaa itselle sopiva
toimeliaisuustaso. Sopivalta tuntuva mdédré kuormitusta
on yksiléllisté. Liian véhén tekeminen voi osaltaan
lamaannuttaa ja liian paljon stressié puolestaan
johtaa ylikuormittumiseen. Stressin sdédtelyn ytimessd
on tasapaino tekemisen ja levon vdlillé.
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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 naiden asioiden valttelyn
sijaan valmistautua tai pyrkia lievittamaan niiden stressia lisaa-
via vaikutuksia.

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

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

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

5. Tukiverkon vahvistaminen: Vieta aikaa niiden ihmisten kans-
sa, jotka suhtautuvat kannustavasti ja tukevasti ja joiden kans-
sa on mukava olla.

6. Ruumiillisesta terveydesta huolehtiminen: Pida huoli, etta
syot ja liikut seka nukut hyvin ja riittavasti.

7. Laheisyys: Kokeile lievittadko sinun stressiasi toisen ihmisen
tai lemmikin kosketus.

8. Tunteista puhuminen tai kirjoittaminen: Muista, etta tuntei-
den patoaminen sisdlleen aiheuttaa kuormitusta. Tata voi valt-
taa ilmaisemalla mydnteisia ja kielteisia tunteita puhumalla
tai kirjoittamalla. Kirjottaessa on hyva olla mielessa joku, jolle
kirjoittaa.

9. Myétatuntoinen suhtautuminen itseen: Arvostelevan ja
tuomitsevan suhtautumisen sijaan sen hyvaksyminen, etta
elama onvaikeaa ja jokainen on epataydellinen ja erehtyvainen.

10.Huumori: Muistuta itseasi, etta 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: MIKA SAA SINUT RENTOUTUMAAN?

Kirjoita tahan alle:

Mita asioita voisit lisata arjessasi?

Liikutko tarpeeksi?

Nukutko hyvin ja riittavasti?

Onko paivarytmisi tasainen?

Sy6tkd monipuolisesti?

Koetko, etta sinulla on ldhellasi turvallisia ihmisia?

Kotitehtavét
1. Mieti lisaa itsellesi sopivia tapoja rentoutua ja lisaa niita arjes-

sasi tasapainottamaan liiallista stressia. Voit kayttaa opiskelussa
apuna esimerkiksi pomodoro-tekniikkaa.

Tee hengitysharjoitukset.

Muista tayttaa seurantalomake!
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Vinkki: Pomodoro-tekniikka. Hallinnan tunteen ja ajan hallinnan
kannalta on tarkeaa, etta opit jakamaan tehtadvia osiin seka jaksot-
tamaan omaa tyoskentelyasi. Yksi hyva keino jakaa iso tehtava
pienempiin osiin ja tauottaa opiskelua on pomodoro- eli tomaat-
titekniikka, jossa tydskennellaan esimerkiksi 25 minuutin jaksois-
sa. Pomodoro tarkoittaa italiaksi tomaattia, ja tekniikka on saanut
nimensa tomaatin nakodisestd munakellosta. Kellon ajastin tuo
turvan siita, etta tekeminen loppuu joskus eli tyo ei jatku ikuisesti.
Se vapauttaa sinut ajan seuraamisesta.

Valitse tehtava, jossa voisit hyodyntaa tekniikkaa. Matematiikan
laksyt? Kokeisiin lukeminen? Mieti realistisesti, mita ehdit tehda
25 minuutissa. Voit valita lyhyemman ajan, jos se on sinulle
parempi. Aluksi suunnitelmasi saattavat olla eparealistisia, mutta
opit ajan kanssa muokkaamaan niita sopiviksi.

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, joka rentouttaa sinua!
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VIIMEINEN TAPAAMINEN

Viimeisen tapaamisen tarkeét asiat ~

+ Keinoja itsensa rauhoittamiseen on vaikea muistaa, jos vointisi
yhtakkia huonontuu ja ahdistus valtaa mielen. Talléin on hyva
olla valmiina selviytymissuunnitelma.

« Selviytymissuunnitelmaa voit pitda mukanasi, vaikka kuvana
puhelimessa.

+ Selviytymissuunnitelmaan merkataan oireet, itsensa rauhoitta-
misen keinot ja asiat, jotka toivot ldheisiltasi.

Kertauksena:

« Ahdistus on osa elamaa.

« Ahdistus tuntuu voimakkaasti kehossa.

+ Ajatukset, tunteet ja toiminta liittyvat toisiinsa.

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

* Rauhoittavaa ja lempeda sisaista puhetta voi harjoitella.

+ Murehtimista ja haitallista sisdista puhetta voi opetella vastusta-
maan.

+ Stressin lievittaminen edellyttda oman stressin tunnistamista ja
omien lievityskeinojen |dytamista.

+ Voit 16ytaa itsellesi oikeat keinot ahdistuksen lieventamiseen,
kKirjaa ne ylos selviytymissuunnitelmaasi.

SELVIYTYMISSUUNNITELMA

Kun vointisi huonontuu ja ahdistus alkaa vallata alaa mielessasi, on
vaikea aina muistaa oppimiasi keinoja itsesi rauhoittamiseen. Talldin
sinulla on hyva olla varalla ennakkoon tehty selviytymissuunnitelma.
Selviytymissuunnitelma on jokaiselle erilainen riippuen siita, milla
tavoin tyypillisesti ahdistuu ja mitka keinot auttavat itsea parhaiten.
Siihen merkitaan oireet, joista huomaa, etta tulee tarvitsemaan itsen-
sa rauhoittamisen keinoja ja keinot, joiden on huomannut toimivan
ja asiat, joita toivoo laheisiltaan. Selviytymissuunnitelma on hyva
Kirjoittaa tiiviisti ja yksinkertaisesti, jotta ymmarrat sen silloinkin,
kun on tiukka paikka ja keskittyminen on vaikeaa. Voit pitaa suunni-
telmaa mukana vaikkapa kuvana puhelimessa.
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ESIMERKKI LOMAKKEEN TAYTTAMISEEN:
Mista huomaat merkit ja mita merkkeja on syyta kuunnella?

Esimerkiksi: Alan murehtimaan ihan kaikkea: koulua, pikkuveljen
tilannetta, vanhempien tydssa jaksamista, valtakunnallisia kokeita...
Naen tulevaisuudessa vain ndyryyttavia epaonnistumisia.

Mitka ovat sinulle rakentavia keinoja?

Esimerkiksi: Puhun huolista didin kanssa, teen rentoutusharjoituk-
sia ainakin 3 kertaa paivassa 5 minuutin ajan, kdyn koiran kanssa
metsassa kavelylla, kaytan huolipdivakirjaa tai mielentyhjennyslo-
maketta.

Kenelta toivot apua ja millaista apua?

Esimerkiksi: Isalta toivon, ettei han korostaisi, kuinka hyvin isosisko
parjaa ko. asioiden kanssa. Toivon, etta diti jaksaisi kuunnella, vaik-
ka toissa on rankkaa, tai etta saisin jutella koulun kasvatusohjaajan
kanssa. Toivon, etta historian opettaja ei hiillostaisi projektitydn
etenemisesta.
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Keinoja itsensd rauhoittamiseen - Nuoren vihko: Viimeinen tapaaminen

Jos selviytymiskeinosi eivat auta tai jos olo jatkuu sietémattomana yli
2 viikkoa, varaa aika laakarille.

Kotitehtavat:

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

tarvittaessa esiin.

2. Jatka hengitysharjoituksia.

3. Muista tayttaa seurantalomake!
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HARJOITUSTEN TARKISTUSLISTA

Kirjaa ylos tahan lomakkeeseen, mitka harjoitukset teit ja milta
ne tuntuivat. Kirjoita lomakkeen loppuun muita tuntemuksiasi ja
havaintojasi harjoituksista. Ympyrdi mielestasi paras harjoitus.

Tapaaminen

Harjoitus

Tein
/en tehnyt
harjoitusta

Milta harjoitus tuntui?
(1.Erittain hyvalta,

2. Hyvalta,

3. En osaa sanoa,

4. Huonolta,

5. Tosi huonolta)

1 o 1. Maadoittuminen 1 Tein [ Jentehnye [ ]| 1 []2[]3[]4[]s[]
21:;?5:35? 2. Minun tunteeni Tein [ Jentehnyt [ ]| 1 [J 2] 3[J 4[] s[]
3. Hengitysharjoitus Tein [ Jentehnyt [ ]| 1 []2[]3[]4[]s[]
Kotitehtava Tein [ Jentennye [ ]| 1[J2[]3[]4[]s[]
2. ) 1. Tunne, ajatus, toiminta Tein [ Jentennye [ ]| 1[J2[]3[]4[]s[]
:-(\Jeaht:kset ja 2. Selviytymisajatuksia Tein [ Jentehnyt []| 1 [J 2] 3[J 4[] s[]
3. Rauhoittava hengitys Tein [ Jentehnye [ ]| 1 [J2[J 3] 4[] 5[]
Kotitehtva Tein [ Jentehnye [ ]| 1 [J2[J3[J4[]s[]
3 ) 1. Ahdistus kehossani Tein [ Jentennye [ ]| 1 []2[]3[]4[]s[]
t:::::ilset 2. Kasvolihasten rentoutus Tein [ Jentehnye [ ]| 1 [J2[J3[J4[]s[]
3. Rauhoittava palleahengitys Tein [ Jentennye [ ]| 1 [J2[]3[]4[]s[]
4. Asteittain eteneva rentoutus Tein[Jentennye[]| 172737 4] 5[]
istuen
Kotitehtdva Tein [ Jentehnye [ J| 1 [J 21314 ] 5[]
4 _ 1. Maadoittuminen 2 Tein [ JEntehnyt [ ]| 1] 2[J3[J 4[] 5[]
t:::::::lset 2. Rentouttava kehotietoisuus Tein [ JEntennyt[ ]| 1[J2[]3[]4[]5[]
teema 3. Moittiva daaneni Tein[ Jentehnyt [ ]| 1 [ J2[J3[]4[]5[]
jatkuu 4. Mielensisdinen turvapaikka Tein [ JEntehnyt [ ]| 1[J 2] 3[]4[]5[]
Kotitehtava Tein [ JEntehnyt (]| 1 [J 2] 3] 4[] 5[]
5 o 1. Uskomukset murehtimisesta  [Tein [ Jentehnyt [ ]| 1 [ J2[]3[]4[]s5[]
Murehtiminen 2. Paantyhjennys Tein [ Jentehnyt [ ]| 1 [J 2] 3[J 4[] s[]
huolihetken avulla
3. Huolipaivékirja Tein [ Jentehnye [ ]| 1] 2[J 3] 4[] 5[]
Kotitehtava Tein[ Jentehnyt[ ]| 1 J2[J3[]4[]5[]
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suunnitelma

Valinnainen harjoitus

6 1. Haitallisen sisaisen puheen
Sisdinen tunnistaminen P Tein |:| En tehnyt |:| 1 |:| 2 |:| 3 D 4 |:| 5 |:|
uhe )
P 2. Keskittymisharjoitus Tein [ Jentehnye [ ]| 1[]2[J3[J4[]s5[]
Kotitehtava Tein |:| En tehnyt |:| 1 |:| 2 |:| 3 |:| 4 |:| 5 |:|
7 1. Vastavaitteiden keksiminen Tein [ Jentehnyt [ ]| 1[J2[J3[J4[]s5[]
Lempead
siséiiir:en 2. Viisas auttaja Tein [Jentehnyt [ ]| 1[J 2[J3[J 4[] s[]
puhe 3. Sormet mielikuvien apuna Tein [ Jentennye [ ]| 1] 2[J3[J4[]5[]
Kotitehtdva Tein [ Jentehnyt [ ]| 1 [ 2[]3[J4[]5[]
) 1. Mitka asiat minun arjessani Tein [ Jentennyt (]| 1] 2130041 5[]
Stressi aiheuttavat stressia?
2. Mika saa sinut rentoutumaan? |Tein [ Jentehnyt [ ]| 1] 2[]3[]4[]5[]
3. Rauhoittava hengitys Tein [ Jentehnye [ ]| 1 [ 2[J3[J4[]5[]
4, Astelttaln eteneva rentoutus Tein [ Jentennye [ ]| 10720130721 5[]
istuen
Kotitehtava Tein[ JEntehnyt [ ]| 1 [ J 21314 ]5[]
9 i . tel
Selviytymis- Selviytymissuunnitelma Tein [ JEntehnyt [ || 1 [ J2[ ]3[4 5[]

YMPYROI PARAS HARJOITUS

KIRJOITA TAHAN MUITA AJATUKSIASI HARJOITUKSISTA (ESIM. MIKA
OLI HELPPOA, MIKA OLI VAIKEAA, MITA ET EHKA YMMARTANYT,

OLISITKO KAIVANNUT JOTAIN MUUTA?)
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