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Alkusanat

Keho ja mieli —-ryhma ja tyOkirja pyrkivat vastaamaan kahteen kysymykseen: mitd ahdistus on ja
miten sita voi sdadella. Ryhman tarkeimpia anteja on konkreettisten ahdistuksen hallintakeinojen
harjoittelu ja ndiden keinojen tarkka perustelu. Monet potilaat ja asiakkaat kertovat kaipaavansa
selityksia sille, miksi heidan tulisi tehda harjoitteita, jotka vaikuttavat yksinkertaisilta. Huolellinen
perustelu lisdd motivaatiota ja valaa uskoa siihen, ettad aivan perusasioidenkin kautta voi vaikuttaa
omaan ahdistukseen.

Toinen tarked anti on ryhmasta saatava vertaistuki ja validaatio omille kokemuksille. Hyvin
toimivissa ryhmissa jo rynma&an osallistuminen voi olla hoitavaa. Taman takia ryhma on suunniteltu
niin, etta ryhmatapaamisilla osallistujat voisivat keskustella mahdollisimman paljon sen sijaan, etta
ohjaajien puheenvuorot ja asioiden selittdminen veisivat paljon aikaa. Tyokirja tukee
ryhmatapaamisia: tyokirja ohjaa tarkastelemaan omaa ahdistusta, pohtimaan ryhmatapaamisten
teemoja ja harjoittelemaan ahdistuksen hallintakeinoja. Tapaamisten keskustelujen ja tyokirjan
tehtavien ja tietopakettien avulla ryhmassa paasee kasittelemaan ahdistusta monin eri tavoin.

Helsingin kaupungin psykiatria- ja paihdepalvelujen Ryhmaterapiakeskuksen ja Fysioterapia- ja
likuntapalvelujen yhteisesti toteuttama AnxFy-ryhma on ollut Keho ja mieli -ryhman lahtokohta.
Ryhmaterapiakeskuksen kognitiivisen kayttaytymisterapian osuus ja Fysioterapia- ja
likuntapalvelujen psykofyysisten harjoitteiden osuus on yhdistetty materiaaliin. Materiaali sopii seka
etd- etta [hiryhman toteuttamiseen.

Kiitamme yhteistyosta, kehitysavusta ja lahdemateriaalista Ryhmaterapiakeskusta ja Fysioterapia-
ja liikuntapalveluja. Kiitamme myds Ensilinjan sairaanhoitajia, jotka ovat ohjanneet hankekauden
aikana ryhman pilottiversioita seka pilottiryhmiin osallistuneita asiakkaita, joilta on saatu palautetta
ja kehitysideoita. Kiitdmme myds kehitysty6dssa tiiviisti mukana ollutta koulutettua
kokemusasiantuntijaa Outi Jarvista.

Digimieli-hankkeen muihin tuotoksiin voi tutustua nettisivulla digimieli.hel.fi ja YouTube-kanavalla
Digitaalinen mielenterveys.

Ryhma ja sen materiaalit on kehitetty osana Sosiaali- ja terveysministeriéon Mielenterveysstrategiaa
2020-2030. Kehitystydsta on vastannut Digitaalisten palvelujen lisddminen ja hyédyntdminen
mielenterveystydssa —hanke.

Keho ja mieli -tydkirja
2023

© Helsingin kaupunki, Digitaalisten palvelujen lisdaminen ja hyddyntaminen mielenterveystytssa -
hanke. Materiaali on vapaasti hyddynnettavissa ei-kaupalliseen kayttdon.

Materiaalin toimittanut: Lilli Huttula
Digimieli-hanke: Kaisa Eronen, Anni Hanninen, Riina Példnen, Marjo Tuononen ja Riikka Ukkonen

Ty6ryhma: Outi Jarvinen, Sari Lamio, Ursula Rikman, Leena Slup, Ulla Valve ja Minna Viljakainen
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Johdanto: keho ja mieli -tyokirja

Kenelle keho ja mieli -tyokirja sopii?

Tyokirja tarkoitettu keho ja mieli —-ryhman osallistujille, mutta tyokirjaa voi kayttaa myos itsenaisesti
tai osana yksildllista hoitoa. Ryhma on tarkoitettu yleistyneesta ahdistushairiosta tai ahdistuksesta
oireena karsiville taysi-ikaisille henkildille, jotka haluavat oppia keinoja ahdistuksen hallintaan.

Hydtyaksesi taman tyokirjan kaytdsta sinun on oltava halukas ja kykeneva tutkimaan omaa
ahdistustasi seka sietamaan tallaisen tyoskentelyn herattamia tunteita. Tama ei tarkoita, etta sinun
tulisi jo osata kuvata ahdistustasi taydellisesti tai etta tydskentely ei aiheuttaisi mitdan vaikeita
kokemuksia. Mutta jos esimerkiksi ahdistuksen kasittely herattaa sinussa itsellesi haitallisia
impulsseja, on hyva keskittya ensin noiden impulssien hallintaan.

Miten kaytan tyokirjaa?

Jos olet mukana keho ja mieli —-ryhmassa, pida tyokirja esilla tapaamisten aikana. Tyokirja sisaltaa
samat teemat, joita kasitelladn ryhmassa ja tyodkirjan tekstit ja tehtavat tukevat ja tdydentavat
ryhman antia. Tyokirjan tarkein tehtava on kuitenkin olla itsendisen pohdinnan ja harjoittelun
tukena tapaamisten valissa.

Jos et ole mukana keho ja mieli -ryhmassa vaan kaytat tyokirjaa itsenaisesti, on hyva varata koko
tyokirjan lapi kaymiseen noin 8 viikkoa aikaa. Yksi osa viikossa on sopiva tahti etenemiseen, silla
ahdistuksen saatelyn opettelemisessa on olennaista harjoitella riittavasti. Tyokirjan kayton tukena
voi olla talldin kalenteri tai erillinen harjoittelupaivakirja. Nykyisin se, miten monet selaavat
sosiaalista mediaa ja internetia, voi saada helposti lipsahtamaan samanlaiseen kayttétapaan mydés
silloin, kun rauhallinen, tietoinen, pysahtyva ja pohtiva tapa olisi paikallaan. Ota tama huomioon,
jos se on kohdallasi totta. Koeta rauhoittaa jokin tietty aika paivasta vain tyokirjan asioiden
sisdistamiseen, pohtimiseen ja harjoitteiden tekemiseen.

Jokaisessa osiossa on tietoa ahdistuksesta ja kyseisen osion teemaan liittyvia tehtavia. Tehtavat
voi tehda joko ennen ryhmatapaamisia tai niiden jalkeen. Teit kummin vain, kannattaa palata
tehtavien aarelle useamman kerran ja kirjoittaa muistiin myds tehtavien herattamia ajatuksia ja
oivalluksia omasta ahdistuksestasi.

Harjoitteet
Tyokirjassa esitellaan ja ryhmassa tehdaan ahdistuksen hallinnan harjoituksia.

Hengitysharjoitteet.

Liikkeeseen, aisteihin ja kehon kuunteluun perustuvat harjoitteet.

Tietoisen lasnaolon harjoitteet.

Videoidut harjoitteet, jotka I10ytyvat YouTube-kanavalta "Digitaalinen mielenterveys”.

Aanitetyt harjoitteet, jotka 16ytyvat YouTube-kanavalta "Digitaalinen mielenterveys”.

@00o e
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Kotiharjoittelu

Mahdollisesti kaikkein tarkein asia ahdistuksen saatelyssa on ahdistuksen hallintakeinojen
harjoitteleminen. Ahdistuksen ja sen syiden ajatteleminen ja pohdinta voi lisata ymmarrysta ja siten
my0s auttaa suhtautumaan itseen tavalla, joka edistéa hyvinvointia. Ahdistus kuitenkin harvoin
helpottaa vain ajattelemalla — tarvitaan kehollisia keinoja, joita tarvitsee harjoitella, jotta niista voi
olla apua.

Kun jotakin kehollista harjoitetta kokeilee ensimmaisen kerran, huomio on todennakdisesti
kohdistunut harjoituksen ohjeisiin. Mitd enemman harjoitusta tekee ja mita tutummaksi se tulee,
sita enemman huomiota voi kohdistaa siihen, milta harjoituksen tekeminen tuntuu. Kun harjoitteet
tulevat tutuiksi, ne on mahdollista ottaa kayttoon myos silloin, kun ahdistus on voimakasta. Jos
keinoja ei ole harjoitellut ja ne eivat ole automatisoituneita, voimakas ahdistus todennakdéisesti
estaa keinon kayton, silla voimakas ahdistus estaa loogista ajattelua ja itselle uusien asioiden
muistamista. Siksi hallintakeinoja kannattaa harjoitella olotilan ollessa neutraali.

On todennakaista, etta harjoittelulle ilmaantuu erilaisia ulkoisia ja sisaisia esteita. Ulkoisia esteita
voivat olla esimerkiksi yllattavat tilanteet, muiden ihmisten toiminta tai kiireiset aikataulut. Tyypillisia
sisaisia esteitd ovat motivaation puute, viivyttely, ajatukset kuten "ei tama kuitenkaan auta” tai "en
tule koskaan voimaan paremmin”. Ahdistuneisuus voi kasvaa, kun harjoitteita kokeilee
ensimmaisia kertoja, jolloin houkutus jattaa harjoitus tekematta tai kesken, on suuri.

Harjoitteluun on hyva suhtautua uteliaasti ja itselleen lempeésti. Mikaan harjoite ei yksin riita
poistamaan ahdistusta ja voi olla, ettd saat kokeilla monia eri harjoitteita ennen kuin 16ydat juuri
sinulle sopivat ja sinun ahdistustasi lievittavat harjoitteet. Onkin odotettavissa, ettd osa harjoitteista
sopii sinulle ja osa ei. Todennakoisesti myodskaan kaikki ne harjoitteet, jotka pitkalla aikavalilla
voivat auttaa sinua, eivat auta heti ensimmaisella kerralla. Mutta ala meneta toivoasi — hyvin
todennakdisesti keho ja mieli —ryhmassa ja tassa tydkirjassa esitellaan useampia harjoitteita, joista
voi olla sinulle apua.

Harjoitteluun patevat myds samat oppimisen lainalaisuudet kuin minka tahansa uuden asian
opetteluun. Liian isoa palaa ei kannata koettaa haukata kerralla, vaan oppiminen on tehokkainta
vahan kerrassaan. Jaa siis harjoittelua mieluummin moneen Iyhyeen jaksoon kuin yhteen pitkdan
jaksoon. Harjoitella voi vaikkapa minuutin kerralla.
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Orientoituminen

Ennen varsinaista tydskentelya on hyva miettia, mikd oma tilanne on talla hetkella. Orientoivan
tehtavan avulla voit suunnata ajatukset ahdistuksen kanssa tyéskentelyyn. Kaikkiin kysymyksiin ei
tarvitse osata vastata viela. Aiheita kasitelladn ryhman aikana ja tyokirjassa, joten voit tdydentaa
vastauksiasi ryhman edetessa tai palata sen aarelle ryhman jalkeen tai kaytyasi tyokirjan lapi.

Orientoiva tehtava

Mieti, millaista juuri sinun ahdistuksesi on. Millaisiin tilanteisiin ahdistus liittyy? Miten huomaat
ahdistuksen vaikuttavan ajatteluusi ja tunteisiisi? Millaisia kehon tuntemuksia ahdistukseen liittyy?
Tai miten ahdistus vaikuttaa siihen, miten toimit ja kayttaydyt? Enta mita eroja huomaat tilanteissa,
ajatuksissa, tunteissa, kehollisissa kokemuksissa ja kayttaytymisessa voimakkaan ja matalan
ahdistuksen valilla? Kirjoita ajatuksiasi muistiin vapaasti tai hyédynna alla olevaa taulukkoa.

Voimakas ahdistus Matala ahdistus tai ei ahdistusta

Tilanteet

Ajatukset

Tunteet

Kehon
tuntemukset

Toiminta,
kayttaytyminen

Orientoiva tehtéva jatkuu seuraavalla sivulla.
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Mieti myds, mika on sinulle tarkeaa elamassa. Voi olla, ettd ahdistus tulee tarkeiden asioiden tielle,
mutta se ei poista naiden asioiden tarkeytta. Kirjoita ajatuksiasi muistiin.

Monille ahdistuksesta puhuminen tai sen ajatteleminen voi herattaa ahdistuneisuutta. Milta
tehtéavan tekeminen tuntui sinusta?
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Osa 1: mita ahdistus on?

Tassa osiossa

Ahdistuneisuushairioista

Ahdistuksen hallinnasta

Ahdistuksen kognitiivinen malli

Ahdistuskeha

Miten ahdistus vaikuttaa minun elaméaani?

Tavoitteeni

Itsendisen harjoittelun merkitys

Itsendinen harjoittelu ja valmistautuminen seuraavaan osioon

Arvioi, millainen tunnetilasi on nyt ennen tyéskentelyn aloittamista.

Ahdistus on todella yleista, mutta myds hyvin henkilékohtainen ja yksiléllinen kokemus.
Ahdistuksesta tiedetaan paljon ja siihen liittyy yleisia oireita ja mekanismeja. Samalla jokaisen
ahdistus on omanlaisensa. Osassa 1 tarkastellaan ahdistusta "laajalla objektiivilla” eli mita kaikkea
ahdistukseen liittyy yleisesti. Ahdistuksen kognitiivinen malli ja ahdistuskeha auttavat
tarkastelemaan ahdistusta mielen, kehon ja toiminnan tasoilla ja hahmottamaan, miten
ajatuksemme, toimintamme ja se, miten kdytamme kehoamme, vaikuttaa ahdistukseen.

Mieti kaikkien osioiden kohdalla my6s omaa kokemustasi: millaista juuri sinun ahdistuksesi on?
Todennakoisesti tiedat jo paljon ahdistuksestasi, mutta sen tarkasteleminen viela tarkemmin voi
auttaa ainakin valitsemaan sopivimpia saatelykeinoja. Oman ahdistuksen tarkastelu voi varsinkin
alkuvaiheessa herattaa ahdistusta, joten jo ennen kuin aloitat tydskentelyn, kannattaa tehda jokin
rauhoittava harjoitus, kuten pyéréhengitys.
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Hengitysharjoitus: pybéréhengitys

Hengita rauhallisesti sisdan ja ulos. Tunne, miten sisddnhengitys kulkee pitkin
selkdrankaa yhteen suuntaan ja uloshengitys selkdrangan etupuolitse toiseen
suuntaan. Anna uloshengityksen laskeutua hitaasti ja rauhallisesti. Tarkkaile tata
@ rauhallista pyoroliikettd muutamien hengitysten ajan.

Ahdistuneisuushairioista

Ahdistuneisuushairiot ovat yleisimpia mielenterveyshairiéita. Ahdistus on myds tyypillinen oire
muissa mielenterveyshairidissa, monissa somaattisissa sairauksissa seka kuormittavissa
elamantilanteissa. Et ole siis yksin ahdistuksen kanssa!

Kaikki ihmiset kokevat ahdistusta jossain vaiheessa elamaansa. Hetkellinen ahdistus on elamalle
tarpeellista ja siksi meille ihmisille on kehittynyt kyky ahdistua. Hetkellinen ahdistus lisaa
suorituskykya ja auttaa tunnistamaan, ettd voimavarat ovat ylitymassa. Siten se auttaa tekemaan
tarpeellisia muutoksia ja saa suojautumaan mahdolliselta uhalta. Ahdistuneisuushairidissa ahdistus
saattaa kuitenkin olla jatkuvaa, tilanteeseen nahden liiallista ja niin voimakasta, etta se alkaa
rajoittaa elamaa, heikentaa toimintakykya ja aiheuttaa psyykkista karsimysta. Ahdistus ei enaa
ajakaan tarkoituksenmukaista hyddyllistd asiaansa vaan alkaa vieda paljon voimia ja siten haitata
jaksamista arjessa.

Ahdistuksen hallinnasta

Lievakin ahdistus tuntuu epamiellyttavalta, eika kukaan haluaisi tuntea sita. Yleensa, kun ihminen
tuntee jotakin epamiellyttdvaa, han pyrkii eroon epamiellyttavan tunteen aiheuttavasta asiasta.
Koska ahdistus on sisdinen kokemus, ei siitéd paasekaan noin vain eroon. Hyddyllisempi tapa
suhtautua ahdistukseen onkin pyrkia opettelemaan keinoja, joiden avulla pystyy saatelemaan
omaa tunnetilaa, rauhoittumaan, suuntaamaan huomiota ja tekemaan itselleen tarkeita ja
merkityksellisia tekoja ahdistuksen kanssakin. Tyokirjassa esitellaan useita tallaisia keinoja. Eli kun
puhutaan ahdistuksen hallinnasta, ei tarkoitus oikeastaan ole edes yrittda hallita ahdistusta, siis
esimerkiksi pystya paattamaan, milloin ahdistus alkaa tai loppuu.

Ahdistuksen hallinnalla viitataan ennen kaikkea siihen, miten toimii silloin, kun on
ahdistunut, ja miten pitkélld aikavaélilld voi vaikuttaa omaan ahdistusherkkyyteensa.
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Ahdistuksen kognitiivinen malli

Ahdistus tuntuu uhan tai vaaran tunteena, joka voi olla hyvin epamaaraista ja vaikeasti
hahmotettavaa. Ahdistuksen voi herattaa tilanne, ajatus, kehon tuntemus tai aistimus. Omat
ajatuksemme, tunteemme ja toimintamme voivat voimistaa ahdistusta lisaa.

Kognitiivisen mallin tarkoitus on auttaa tarkastelemaan ahdistusta monella eri tasolla. Hyva uutinen
on se, ettd ahdistusta voi myds koettaa sdadella kaikilla nailla tasoilla.

Ajatukset

Mieli tuottaa keskimaarin 70 000 ajatusta paivassa —
eika kaikkia ajatuksia voi valita. Seassa on
vaistamatta myos ahdistusta herattavia ajatuksia.
Usein murheet ja huolet saavat isomman painoarvon
mielessa kuin mukavat ajatukset. Erityisesti
ahdistuneena ajatukset voivat jaada kiertamaan
kehaa huolestuttavan asian ymparille.

Ajatukset

Kehon Uskomukset ja ajatukset ovat kuin linsseja, joiden
tuntemukset lapi katsoo maailmaa. Erityisesti ns. ajatusvinoumat
vaikuttavat tulkintoihin ja sita kautta tunteisiin.

Toiminta

Tunteet

Kun jotain tapahtuu, tunteet viriavat niin nopeasti,
ettd ne tuntuvat olevan suoraa seurausta ulkoisista tapahtumista. Nain ei kuitenkaan ole, vaan
tunteisiin vaikuttavat ajatukset ja tulkinnat tilanteesta. Prosessi on vain niin automatisoitunut, etta
se on vaikea huomata. Tunteet myds vaikuttavat siihen, miten tilanteita tulkitaan. Esim. surullisena,
pettyneena ja vihaisena asioista ajattelee negatiivisemmin ja iloisena taas positiivisemmin.

Erityisesti voimakkaat tunteet myos yllyttavat toimimaan, esim. vihantunne yllyttaa huutamaan,
hapea vetaytymaan, pelko pakenemaan. Tunteet myds herattavat lisaa tunteita — ikaan kuin
reagoidaan tunteella omaan tunteeseen. Usein nain kay, kun ensimmainen tunne on haavoittuva
(esim. pelko). Tall6in toisena viriava tunne (esim. viha) piilottaa alleen aiemman haavoittuvan
tunteen.

Toiminta

Ahdistuneena toimii usein niin, ettd saa vahennettya ahdistuksen voimakkuutta valittdmasti (esim.
valttaa tiettyja paikkoja, pysytella hiljaa seurassa tai varmistella ylenmaaraisesti ennen jannittavaa
tilannetta). Sietamattdmassa olotilassa ihminen usein tekee kaikkensa saadakseen helpotusta,
mika on taysin ymmarrettavaa. Tallainen valttely- ja turvakayttaytyminen helpottaa hetkellisesti.
Valitettavasti pitkalla aikavalilla se voi vahvistaa tarvetta turvautua ko. kayttaytymiseen ja siten
kaventaa elamaa. Taman kierteen katkaiseminen on kuitenkin hyvin haastavaa ja vie paljon aikaa.
Omaa toimintaa tarkastelemalla voi huomata, millaisia valttelyn ja turvakayttaytymisen muotoja
itselle on kehittynyt vaikeiden tunteiden sietamiseen. Tarkastelun jalkeen voi hiljalleen lahtea
murtamaan tata kierretta.

Fyysiset tuntemukset

Kun tulkitaan — usein varsin automaattisesti — jonkin tilanteen tai ajatuksen uhkaavaksi, kehossa
viriaa erilaisia ahdistukseen liittyvia reaktioita. Naitd ovat esim. sydamen sykkeen nousu,
vatsanvaanteet, hikoilu tai puristava tunne rinnassa. Kun keho reagoi, myds mieli kiihtyy
automaattisesti, mika taas voi saada tilanteen vaikuttamaan entistd uhkaavammalta. Fyysisia
tuntemukset voivat myds tuntua vaarallisemmilta kuin ne ovat — ja tdma3 jalleen lisda
huolestuneisuutta ja ahdistusta.
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Tehtéava: tilanteen tarkastelu kognitiivisen mallin avulla
Tarkastele jotakin viimeaikaista oman elamasi tilannetta tai ajatusta, johon on liittynyt ahdistusta.

Kirjaa nelikenttaan siihen liittyneita ajatuksia, tunteita, toimintaa ja kehon tuntemuksia.

Tilanne tai ajatus:

Ajatukset Tunteet

Toiminta Fyysiset tuntemukset
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Ahdistuskeha

Alla oleva kaavio kuvaa, miten ahdistus heraa eri tilanteissa ja pysyy ylla pitkalla aikavalilla.
Ahdistuksen kokemukseen vaikuttavat niin synnynnainen herkkyys, erilaiset tilannetekijat,
tulkintatavat kuin oma toiminta.

Tilanne, havainto,

Ahdistusherkkyys

ajatus, aistimus

Automaattinen
tulkinta: uhka

Pitkan aikavalin Valittomat Ahdistusreaktiot:

sein seuraukset: syke kiihtyy,
seurauksetiielama helpotus hengitys tihenee,

kapeutuu pelko, huoli

Valttely- ja turva-

kayttaytyminen

Ahdistusherkkyys

Tunneherkkyys on osin synnynnainen ja osin tilannesidonnainen ominaisuus. Ihmisten valilla on
synnynnaisesti eroja siind, miten herkasti tunteet herdavat, menevatko tunteet hitaasti vai nopeasti
ohi ja miten tunteita iimaistaan. Myos elamankokemukset vaikuttavat ahdistusherkkyyteen.
Hetkellisesti ahdistusherkkyytta lisdavat vasymys, kiire, kipu ja muut stressitekijat.

Tilanteet, havainnot, ajatukset ja aistimukset

Jokin tilanne tai havainto voi toimia ns. ahdistuksen laukaisevana tekijana mutta mikaan tilanne ei
itsessaan viela kaynnista ahdistuksen kehaa. Kehan kaynnistaa hyvin nopea ja tiedostamaton
tulkinta, etta tilanne on uhkaava tai vaarallinen. Jokin ajatus, aiemmin ahdistavalta tuntunut paikka
tai henkild tai jokin aistimus usein saavat tallaisen tulkinnan aikaan.

Automaattinen tulkinta

Voi olla haastavaa edes huomata tekevansa tulkintaa. Mita tottuneempi on pitdmaan tietynlaisia
tilanteita uhkaavina (mita useampia kokemuksia ahdistuksen herdamisesta niissa tilanteissa on),
sitd vaikeampaa on huomata, ettd kyse on omasta tulkinnasta.

Ahdistusreaktiot

Tulkintaa seuraavat erilaiset mielen ja kehon ahdistusreaktiot. Keho valmistautuu taistelemaan tai
pakenemaan ja mieli luo esim. katastrofiajatuksia. Reaktiot ruokkivat ja voimistavat toisiaan.

Valttely- ja turvakayttaytyminen

Valttelylla ja turvakayttaytymisella pyritdan vahentamaan ahdistusta ja valttamaan epamiellyttavat
tuntemukset. Valttely- ja turvakayttdytymista voi olla periaatteessa mika tahansa kayttaytyminen,
jonka tarkoitus on paasta eroon ahdistuneisuuden tunteesta nopeasti tai valttda ahdistavia
tilanteita kokonaan.

13
Digitaalisten palvelujen lisdaminen ja hyddyntaminen mielenterveystydssa, Helsingin kaupunki



Seuraukset

Valttelyn tai turvakayttaytymisen valitén seuraus on usein helpotus. Koska tallainen toiminta
helpottaa hetkellisesti, samoin tulee toimittua jatkossa uudestaankin. Mieli kokee, etta se selvisi
tilanteesta valttamisen tai turvakayttaytymisen ansiosta. Samalla mielessa vahvistuu ajatus siita,
etta tallaiset tilanteet ovat vaarallisia ja uhkaavia (eihan niista selviamiseen muuten tarvitsisi
mitdan ponnisteluja). Siksi jatkossakin kokee vastaavat tilanteet uhkaavina ja sellaisina, joita pitaa
valttaa tai joissa tarvitaan jotain turvakayttaytymista.

Pitkalla aikavalilla yha enemman tilanteita voi jaada valiin ja elama kapeutuu, kun ainoa "toimiva”
ratkaisu on pyrkia valttdmaan ahdistusta. Tama lisaa ahdistusherkkyytta entisestaan.

Tehtdva: oma ahdistuskehéni
Mieti seuraavaksi, miten ahdistuksen keha eldd omassa eldmassasi. Kirjoita ajatuksiasi muistiin.
Voit myos tdydentaa seuraavalla sivulla olevan tyhjan ahdistuskehan.

+ Miten kuvailisit omaa tunneherkkyyttasi? Vaikuttavatko stressitekijat siihen, miten herkasti
ahdistuksesi heraa tai kuinka voimakasta se on?

+ Millaisissa tilanteissa olet taipuvainen ahdistumaan? Tai millaiset ajatukset, havainnot ja
aistimukset herattavat ahdistuksesi?

* Mita pelkoja tai uhkakuvia tilanne, ajatus, havainto tai aistimus sinussa herattaa?

* Millaisia tunteita ja kehollisia reaktioita ahdistus sinussa herattaa?

+ Millaisia valttelyn tai turvakayttaytymisen muotoja tunnistat?
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Tilanne tai ajatus

L ¢

ﬂJIkinta: tilanteessa heraavat peloth

huolet
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/Vélittémétseuraukset, esim. helpotus\ /

Ahdistusreaktiot: keholliset kokemukset,
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tunteet, ahdistusta koskevat ajatukset

! Valttely- ja turvakayttaytyminen tai muut l

\_

ahdistusta yllapitavat toimintatavat

/
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Miten ahdistus vaikuttaa minun elamaani?

Olet nyt tarkastellut kognitiivisen mallin ja ahdistuskehan avulla sitd, miten ahdistus ilmenee
elamassasi. Mieti viela hetki sita, millaisia pitkan aikavalin seurauksia ahdistuksella on ollut. Mista
olet ehka jaanyt paitsi? Mihin olet joutunut kayttdmaan voimavarojasi, vaikka olisit halunnut tehda
jotain muuta? Kuinka paljon aikaa murehtiminen on sinulta vienyt? Enta onko ahdistus vaikeuttanut
tai estanyt jotain sinulle todella tarkeaa? Tallainen pohdinta voi saada tuntemaan surua,
syyllisyytta, vihaa tai muita vaikeita tunteita, kun ahdistuksen seuraukset konkretisoituvat. Toisaalta
mieti, herattdakd tdma sinussa motivaatiota yrittda uudella tavalla. Mita, jos tdman ryhman
harjoitukset voisivatkin auttaa sinua jatkossa elamaan ahdistuksen kanssa niin, etta pystyisitkin
tekemaan itsellesi tarkeita asioita? Mitd hyvaa ahdistuksen lieventyminen voisi tuoda elamaasi?
Kirjoita ajatuksiasi alle.

Miten ahdistus haittaa minulle térkeiden asioiden toteuttamista?
Esimerkki: ahdistuneena on vaikea poistua kotoa, joten minulta jaé véliin tarkeita tapaamisia.

Miten ahdistuksen lieventyminen voisi ndkya eldmén tarkeilld osa-alueilla?
Esimerkki: kotoa ldhteminen olisi helpompaa, joten voisin viettdd enemmdén aikaa ystévieni kanssa.
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Tavoitteet

Aloitettuasi ahdistuksen ryhmahoidon tai itsenaisen tydskentelyn, on hyédyllistd miettia, mita kohti
haluat pyrkia — siis asettaa tavoite tyoskentelyn ajaksi. Tavoitteita voi paivittaa pitkin matkaa, joten
sen asettamisesta ei tarvitse ottaa paineita.

Keskity asioihin, joihin voit vaikuttaa. On luonnollista huolehtia monenlaisista asioista. Usein
paljon aikaa ja energiaa kuuluu niiden asioiden murehtimiseen, joihin ei voi vaikuttaa. Muutosta
miettiessa kannattaa kuitenkin suunnata huomionsa niihin asioihin, joihin itse pystyy vaikuttamaan.
Eli tavoitteen on hyva olla realistinen. Moni tavoittelee sita, etta paasisi ahdistuksesta eroon. Tama
on varsin ymmarrettava toive, mutta valitettavasti eparealistinen tavoite. Ahdistusta ei voi suoraan
poistaa, mutta sen sijaan on mahdollista opetella keinoja parjadmaan ahdistuksen kanssa
paremmin ja laskemaan omaa tunnetilaa.

Mieti, mista tiedat paasseesi kohti tavoitettasi. Usein me ihmiset haluamme muutosta hyvin
nopeasti tai paljon kerralla. Talldin hidas ja pieni muutos voi jddda huomaamatta. Oman
etenemisen huomaaminen on motivoivaa. Seuraamalla omaa etenemista voi havaita, mika toimii,
mika ei ja mihin kannattaa kayttaa energiaansa jatkossa. Kannattaa asettaa konkreettisia
tavoitteita ja seurata omaa (vaikka hidastakin) edistymista. Toisin sanoen hyva tavoite on
konkreettinen — sellainen, ettd on helppo sanoa, toteutuuko se vai ei. Mita tarkalleen, kuinka monta
kertaa, missa, milloin?

Motivoiko, kauhistuttaako tai kyllastyttaako tavoite sinua? Sopiva "vaikeustaso” on tarkeaa
tavoitteen asettelussa. Jos tavoite on lilan vaikea, ahdistus todennakoisesti estaa tavoitteen eteen
tyoskentelemista. Jos taas tavoite on liian helppo, se ei tunnu tavoittelemisen arvoiselta. Sopivan
vaikea tavoite on riittdvan haastava, jotta se motivoi ndkemaan vaivaa, mutta riittdvan helppo, etta
sen tavoitteleminen ei tunnu mahdottomalta.

Onko tavoite omassa elamantilanteessasi relevantti? Onko tavoite juuri nyt tarkea ja vieko se
oikeaan suuntaan? Jos tavoite tuntuu ulkoa asetetulta, motivaatio voi lopahtaa jossain vaiheessa
tai tavoitteen suuntaan etenemisesta tulee puunmakuista suorittamista. Kannattaa myos
huomioida, etta valitdnta mielihyvaa tuovat asiat eivat valttamatta viekaan kohti sita, mita haluaa
itselleen pitkalla aikavalilla.

Tavoitteeni:
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Itsenaisen harjoittelun merkitys ahdistuksen saatelyssa

Ahdistuksen saatelytaitojen opettelu on kuin minka tahansa uuden asian opettelu: se aloitetaan
perusasioista. Usein harjoitellessa tulee virheita ja vastoinkdymisia. Harjoittelu vaatii paljon toistoja
ennen kuin taidosta tulee automaattista ja sita voi kayttaa vaikeissa tositilanteissa. Kun ahdistus on
todella voimakasta, keinojen kayttoon ottaminen voi olla todella vaikeaa. Taman takia keinoja tulee
harjoitella silloin, kun vointi sallii.

Taidot ovat yllattavankin yksinkertaisia. Voi olla vaikea uskoa, etta ne toimivat. Silloin, kun olo on
normaali, taitojen harjoittelu voi tuntua myds turhalta. Sen takia on hyva paattaa etukateen, milloin
taitoja harjoittelee. Esimerkiksi, jos vointi on yleensa paras iltapaivalla, kannattaa ajoittaa
harjoittelukin iltapaivaan. Harjoittelun ei tarvitse vieda paljon aikaa, mutta sita tulisi tehda riittavan
usein.

On luonnollista, ettéd ryhmassa aloittaessa motivaatio on korkealla ja uusista asioista jaksaa
kiinnostua. Ajan kuluessa motivaatio voi kuitenkin ailahdella. Harjoitteleminen voi nostaa
ahdistusta. Kiire ja kdytannon esteet saavat jattdmaan harjoittelun valiin. Miten paljon olet halukas
tydskentelemaan seuraavien kahden kuukauden ajan voidaksesi paremmin? Mieti, mita haluaisit ja
voisit luvata itsellesi harjoittelemisen suhteen ja kirjaa alle lupauksesi:

Itsenadinen harjoittelu ja seuraavaan osioon valmistautuminen

Hanki muovipullo
Seuraavassa osiossa harjoitellaan pulloon puhallus —hengitysharjoitusta. Harjoitusta varten
tarvitset 1-1,5 litran muovipullon.

Ahdistus- ja oirepaivékirja

Ei ole aina itsestaan selvaa, mika ahdistuksen herattaa tai mika saa ahdistuksen voimistumaan.
Jotta tyéskentely ahdistuksen kanssa tulisi helpommaksi, on hyva kerata havaintoja arkielamasta:
missa hetkissa ja tilanteissa ahdistus heraa. Kirjaa viikon ajan ryhmakertojen valissa muistiin,
miten ahdistus oireilee paivittain.

Havaintoja voi tehda monesta asiasta ja itselleen sopivalla tavalla. Voit kayttaa seuraavalla sivulla
olevaa valmista pohjaa, mutta havaintoja voi merkitd myds esim. kalenteriin, puhelimen
muistiinpanoihin tai paivakirjaan.

Hengitysharjoitusten tekeminen
Mina paivina ja mihin kellonaikoihin voisit ottaa aikaa hengitysharjoitusten tekemiselle? Yhteen
harjoitukseen riittdd muutama minuutti. Miten muistaisit tehda harjoitukset?

Pienin mahdollinen teko
Mika olisi pienin mahdollinen teko, joka auttaisi sinua kohti tavoitettasi ja jonka voisit tehda tulevan
viikon aikana?
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Ajatukset, tunteet, kehon

tuntemukset tilanteessa Miten toimin tilanteessa

Ahdistava tilanne

Paiva

Paiva

Paiva

Paiva

Paiva

Paiva

Paiva
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Tilaa pohtia

Naihin pohdintaosioihin voit kirjata omia ajatuksiasi ja havaintojasi. Mieltéa askarruttavia asioita voit
tuoda esiin seuraavalla ryhmakerralla. Asioiden kirjaaminen ylés vahvistaa my&s muistijalkea.
Kirjoittamalla asiat yl6s muistat varmemmin myéhemmin omat oivalluksesi ja ideasi.

Hyddyllisin juttu tdsséa osiossa:

Kokeilen ainakin tata:

Haluaisin tietaa lisaa tasta:

Huomiot, ajatukset, tunteet — vapaa pohdinta:

Tyo6skentelyn lopuksi arvioi, millainen tunnetilasi on nyt.
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Osa 2: ahdistus ja keho

Tassa osiossa

Ahdistuksen keholliset oireet

Mista keholliset oireet johtuvat

Psykofyysiset harjoitteet

Ahdistuksen voimakkuus — keinon voimakkuus

Itsendinen harjoittelu ja valmistautuminen seuraavaan osioon

Arvioi, millainen tunnetilasi on nyt ennen tyoskentelyn aloittamista.

Ahdistukseen liittyy monenlaisia kehollisia oireita ja tuntemuksia. Monet yleistyneesta
ahdistuksesta karsivat henkilot hakevat apua ensin kehollisiin oireisiin, jotka voivat olla hyvinkin
voimakkaita ja yllattavia — monikaan ei esimerkiksi tule ajatelleeksi, etta raajojen puutuminen tai
pistely voi liittya joskus ahdistukseen.

Ahdistavassa tilanteessa keho valmistautuu taistelemaan tai pakenemaan ja aarimmillaan se voi
myds taysin lamaantua. Kun nain kay, looginen ajattelu ja harkinta eivat ole kaytettavissa. Talloin
ahdistusta ei pysty jarkeilemaan pois tai itsen rauhoittaminen ei onnistu vain ajattelemalla. Keho
tavallaan ottaa vallan. Siksi kehollisista ahdistuksenhallintakeinoista voi olla hy6tya — niiden avulla
saa rauhoitettua kehoa ja tuotua tarkkaavaisuuden takaisin ahdistuksesta nykyhetkeen. Kun keho
rauhoittuu, my6s mieli rauhoittuu sen mukana.
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06 06

Pulloon puhallus
Tarvitset ison muovipullon % taytettyna vedella seka muoviletkun tai pillin.

Istu pdydan aaressa ryhdikkaasti, jalkapohjat tukevasti lattiassa. Laita letkun tai pillin
toinen paa muutama sentti veden pinnan alle ja toinen paa suuhun. Hengitd nenan
kautta kevyesti sisdan, puhalla uloshengitys letkuun tai pilliin. Tee uloshengitys 2—3
kertaa pidempana kuin sisdanhengitys. Ala puhalla keuhkoja tyhjaksi. Voit hengitella
puhallusten valissa normaalisti. Toista puhallus yhteensa 10 kertaa.

Pulloon puhallus valmistelee huulirakohengitykseen. Jos sinulla ei ole kaytettavissa
pulloon puhalluksen tarvikkeita, voit aloittaa suoraan huulirakohengityksesta.

Huulirakohengitys

Hengita sisaan kevyesti nenan kautta, ala veda keuhkoja tayteen. Muodosta huulilla
kapea rako kuin puhaltaisit pilliin tai soittaisit huilua. Paasta hengitysilma ulos
huuliraosta — ala siis puhalla ilmaa huuliraosta vaan anna ilman tulla ulos itsestaan.
Uloshengitys muuttuu pidemmaksi itsestaan. Uloshengitys on 2—3 kertaa
sisédanhengitysta pidempi. Ala puhalla keuhkoja tyhjéksi.

Ahdistuksen keholliset oireet

Tyypillisimpia ahdistuksen oireita ovat pelokas odotus, huoli, levottomuus ja jannittyneisyys,
keskittymisvaikeudet, artyneisyys, vasymys seka erilaiset ajatuskehat ja -vaaristymat. Naiden
lisaksi ahdistukseen liittyy joukko kehollisia oireita:

e tihentynyt virtsaamisen tarve
e erilaiset vatsavaivat: vatsa on kova tai

I10ysa

e kasien tai jalkojen puutuminen, pistely,
voimattomuus

¢ lihasjannitykset

e sykkeen nousu ja epatasaisuus

e taring, vapina

¢ hikoilu

e punastelu

¢ rintakehan tuntemukset: vanne rintakehan
ymparilla, rintaa puristaa

e hengitysvaikeudet

e palan tunne kurkussa, kuristava tunne

e huimaus

o silmien sumeneminen, nakohairidt

e aistiherkistymat, esim. ihon pintatunnon
herkistyminen: pdanahka kihelmai,
pistelee

e kuulon herkistyma: aanet puuroutuvat ja
kuuluvat epatavallisen voimakkaina
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Tunnistatko itsellasi kehollisia oireita?

Milloin oireet ovat alkaneet?

Kuinka usein oireita iimenee?

Millaisissa tilanteissa ja mihin vuorokaudenaikaan oireita esiintyy eniten?

Mista keholliset oireet johtuvat?

Autonominen hermosto

Autonominen eli tahdosta riippumaton hermosto saatelee itsendisesti monia kehomme toimintoja
kuten verenpainetta, ruuansulatustoimintaa ja hengitysta. Suurin osa sen toiminnasta on
tiedostamatonta, emmeka voi esimerkiksi paattaa, mika verenpaineemme on tai miten
suolistomme toimii. Siksi tdtd hermostoa kutsutaan autonomiseksi — itsemaaraavaksi.

Autonominen hermosto jakautuu sympaattiseen ja parasympaattiseen hermostoon. Sisaelimiin
tulee seka parasympaattisia ettd sympaattisia hermosyita, joilla voi olla vastakkaisia tehtavia tai
sitten ne toimivat yhdessa. Yleensd molemmat hermoston osat ovat jossain maarin aktiivisia, mutta
toinen voimakkaammin ja hallitsevammin.

Sympaattinen hermosto on aktiivisempi ihmisen ollessa valppaana. Sympaattinen hermosto on
"nopeasti reagoiva, liikkeelle paneva voima”. Sita voidaankin kutsua kehomme kaasuksi.
Aarimmilldan sen toiminta vastaa "taistele tai pakene” reaktiosta. Parasympaattinen hermosto taas
on aktiivisempi, kun olemme rauhallisia ja turvassa. Se on hitaammin aktivoituva ja vaimentava
systeemi, ikdan kuin kehomme jarru ja hermoston palauttava puoli. Téama malli on hieman
yksinkertaistettu ja siihen on poikkeuksia.

Sympaattisen hermoston aktivaatiossa on myds tasoja. Matala aktivaatio valmistaa toimimaan.
Kun haasteet ja vaatimukset kasvavat, aktivaatiotaso kasvaa. Huolet, odotukset ja muut
stressitekijat voivat saada aktivaatiotason nousemaan niin korkeaksi, ettd puhutaan stressista ja
sympaattinen hermosto on erittain aktiivinen aina myo6s ahdistuksen aikana. Erityisesti tunne siita,
ettemme pysty, ehdi tai voi tehda asialle mitaan lisaa turvattomuutta ja siten kierroksia seka
ahdistusta. Sympaattisen aktivaation ollessa korkealla se saattaa johtaa ylivireystilaan ja elimiston
taistele ja pakene -reaktioon.
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Ylivireystilaan ja voimakkaaseen sympaattisen hermoston aktivaatioon ei aina tarvita henkea tai
turvallisuutta uhkaavaa tilannetta. Jos on syysta tai toisesta oppinut pelkdamaan tiettyja tilanteita,
niissa saattaa ajautua ylivireaksi, vaikka muiden silmissa tilanne olisi tavanomainen. Osalla
ihmisista sympaattisen hermoston toiminta on jo syntymasta lahtien herkempaa. Se aktivoituu
herkemmin, nopeammin ja kierrosten lasku on hankalampaa. Myds traumaattiset menneisyyden
kokemukset herkistavat sympaattista hermostoa. Tall6in kehon "halytysjarjestelma” toimii lilan
herkasti.

Taman vuoksi autonominen hermosto on keskeisessa roolissa ahdistuksessa ja sen
lievittdmisessa. Huolestuneisuus ja pelko aktivoivat sympaattista hermostoa — rentoutuminen ja
mielihyva parasympaattista. Monet psykofyysiset ahdistuksenhallintakeinot perustuvatkin
parasympaattisen hermoston aktivointiin: se rauhoittaa hermostoa ja laskee myds sympaattisen
hermoston kierroksia.

Vagushermo

Vagus- eli kiertdjahermo on keskeisin parasympaattisen hermoston hermo. Se on kymmenes ja
pisin aivohermo. Vagus tarkoittaa latinaksi vaeltavaa ja tama kuvastaakin hyvin sita, miten laajalle
kehoon vagus on levittaytynyt. Vaguksessa on kaksi haaraa, jotka lahtevat aivorungosta, kulkevat
sitten niskan ja kaulan lapi, henkitorven vierta rintakehan lapi palleaan ja lopulta vatsaonteloon.
Vagus siis kulkee aivoista suolistoon saakka ja hermottaa mm. kurkunpaata, nielua, sydants,
keuhkoja ja ruuansulatuskanavaa.

Eri arvioiden mukaan vagus vastaa jopa 70—80 % kaikista parasympaattisista toiminnoista, el
kehon lepotilan toiminnoista. Vagus saatelee mm. sydamen sykettd, hengitystiheyttd ja vatsahapon
erittymista. Vagushermon aktivoituminen hidastaa syketta, rauhoittaa hengitysta ja vilkastuttaa
ruuansulatusta.

Aivorungossa ne vaguksen saikeet, jotka tuovat tietoa kehosta aivoihin, yhdistyvat suoraan tai
epasuoraan useille eri aivoalueille. Vagushermon saikeista noin 80 % tuo aistitietoa kehosta
aivoille. Hermon keskeinen tehtava siis on kertoa aivoille kehon tilasta, jotta aivot pystyvat
kaynnistamaan erilaisia saatelykeinoja tasapainotilan (homeostaasi) yllapitamiseksi.

Somaattinen
hermosto

Hermosto Sympaattinen
hermosto
Autonominen

hermosto

\ Parasympaattinen

hermosto

Vagushermo
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Vagushermon aktivointi

Koska vagus on parasympaattinen hermo, sen aktiivisuus lisda rentoutta ja rauhallisuuden tunnetta
ja kaynnistaa kehon lepotilan toimintoja. Vagushermon sahkdista stimulaatiota on kaytetty mm.
hoitoresistentin masennuksen hoidossa lupaavin tuloksin. Viela tarvitaan lisaa tutkimusta, jotta
vagushermon sahkoista stimulaatiota voitaisiin suositella varmuudella.

Vagushermoa on mahdollista aktivoida myés oman toiminnan kautta. Koska vagus hermottaa
kurkunpaata, hyvia ja helppoja aktivoinnin tapoja ovat kurlaaminen, laulaminen, hyraileminen,
nauraminen ja ng-aanteen tekeminen.

Hyraily- ja hengitysharjoitus

Istu ryhdikkdassa mutta rennossa asennossa, jalkapohjat tukevasti lattiaa vasten.
Koeta rentouttaa vatsalihakset ja pallea. Aloita hengittelemalla muutaman kerran
rauhallisesti. Tunne, miten vatsa ja pallea kohoavat sisaanhengityksella ja laskevat
uloshengityksella. Hengiteltyasi nain hetken, tee uloshengitys hmm-aanteella ja
samalla laske mielessasi rauhallisesti viiteen. Toista tatd muutamia kertoja.

Ahdistus ja hengitys

Ahdistus vaikuttaa hengitykseen ja se, miten hengitamme, voi joko lisata ja yllapitaa oireilua tai
helpottaa sitd. Arjessa kannattaa totutella hengittdamaan nenan kautta, silld nendhengitys vaikuttaa
laajemmin aivoihin kuin suun kautta hengittaminen.

Ahdistus on psyykkinen ja kehollinen stressitilanne. Stressitilanteessa sympaattinen hermosto
aktivoituu ja tehostaa hengittdmista, mika valmistaa kehoa ruumiilliseen ponnisteluun (taisteluun tai
pakenemiseen). Voimistunut hengitys vaimentaa rauhoittavan parasympaattisen hermoston
toimintaa, minka seurauksena kiihdyttava vaikutus voimistuu entisestaan.

/’ Stressi —‘\

Sympaattisen

- Sympaattinen

vaikutus kasvaa her.meStO
entisestaan aktivoituu
Parasympaattisen .
hermoston Hengitys
tehostuu

vaikutus pienenee

T
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Jos fyysiseen ponnistukseen ei ryhdyta, hengitys on tehokkaampaa kuin mita elimisté silla hetkella
tarvitsee. Tallaista liilan tehokasta hengittamista kutsutaan liikahengittamiseksi eli
hyperventilaatioksi. Hyperventilaatio voi olla seurausta liian syvaan tai liian nopeasti
hengittdmisesta. Stressaavassa tilanteessa ihminen saattaa haukkoa henkea tai hengittaa
huomaamattaan nopeammin kuin olisi tarpeen.

Hyperventilaation seurauksena veren hiilidioksidipitoisuus laskee. Hiilidioksidia tarvitaan, jotta
happi saadaan hyddynnettya, joten matala hiilidioksidipitoisuus johtaa siihen, etta happi jaa
kayttamatta. Talloin voi ilmeta raajojen pistelya, huimausta, sykkeen epatasaisuutta,
lihaskramppeja, pyodrtymista ja ahdistusta.

Myo6s hypoventilaatio eli liian pinnallinen tai hidas hengitys voi aiheuttaa oireita. Hypoventilaatio
johtaa veren hiilidioksidipitoisuuden kasvuun ja sitd kautta hengastyneisyyteen, paansarkyyn ja
sekavuuteen. Myos punastuminen, kohonnut syke, lihasten nykiminen tai aarimmillaan
kouristukset, tietoisuuden menetys tai paniikkikohtaukset voivat olla seurausta veren
hiilidioksidipitoisuuden noususta.

Aivojen uhkaverkosto

Aivojen eri alueet ovat voimakkaasti yhteydessa toisiinsa. Kun jokin aivoalue aktivoituu, lahettaa se
valittémasti informaatiota eteenpain monelle muullekin alueelle. Taman verkostomaisuuden takia
aistitieto, ajatukset ja kehon fysiologiset toiminnot liittyvat toisiinsa tiiviisti. Esimerkiksi ahdistavan
muiston tullessa mieleen, aktivoituvat samat fysiologiset reaktiot kuin silloin, kun koimme tuon
ahdistavan tapahtuman. Samoin kehon ja elimistdn toiminta ja sen muutokset voivat tuoda mieleen
muistoja, tunteita ja ajatuksia.

Kun jokin uhkaa meita, aivojen puolustusverkosto aktivoituu. Puolustusverkosto yhdistaa
aivokuoren ja syvemmalla aivoissa olevan limbisen jarjestelman, johon kuuluu mm. mantelitumake.
Mantelitumake kasittelee kaikkein tehokkaimmin tunnepitoista tietoa ja siksi sita kutsutaan usein
pelkokeskukseksi tai tunnekeskukseksi. Uhkatilanteessa mantelitumake viestii moneen suuntaan.
Se yhdistaa autonomisen hermoston, aistiaivokuoren, aktiivisen paon tai lamaantumisen
aikaansaavat aivoalueet seka sapsahdysrefleksia saatelevan aivoalueen. Verkosto siis valmistaa
elimistdén puolustautumaan ja sen toiminta onkin normaali ja hyddyllinen reaktio uhkatilanteissa.
Ahdistuneisuushairidissa tama systeemi voi kuitenkin voi olla ylikorostunut tai toimia viallisesti.
Talloin puolustusverkosto voi aktivoitua lilan herkasti tai jaada paalle turhaan.

Psykofyysiset harjoitteet

Olet jo kokeillut joitakin psykofyysisia harjoitteita, silla hengitysharjoitukset lasketaan mukaan.
Etenkin silloin, kun ahdistus on voimakasta, tarvitaan kehollisia keinoja. Kehollisia ahdistuksen
hallintakeinoja on olemassa todella laaja kirjo. Kaikki harjoitteet eivat sovi kaikille, joten kannattaa
kokeilla mahdollisimman monia erilaisia harjoitteita 16ytadkseen

juuri itselle sopivat.

Ahdistuksen ollessa erittain voimakasta, kannattaa opetella
yhdistelemaan erilaisia keinoja. Ahdistuksen lievittdminen onkin
kuin kavelisi portaita alaspain yksi askelma kerralla. Jokin keino
auttaa ottamaan yhden askelman ja toinen keino toisen.
Kaikkein voimakkaimpiin oireisiin tarvitaan voimakkaita keinoja,
joiden avulla saa taitettua tunteen teravimman karjen — usein
tama tarkoittaa jotakin voimakasta kehollista harjoitetta.

Keino 1

Keino 2

Keino 3

Tarkoitus ei ole opetella keinoja, jotka auttavat valttamaan
ahdistuksen tai poistavat sen kokonaan. Psykofyysisiin harjoituksiin kannattaa suhtautua niin, etta
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niiden avulla voi selviytya tilanteista, jotka muuten olisivat sietamattémia, ja sdadella omaa
ahdistusta tavoilla, joista ei ole itselle haittaa. Harjoitteet voivat helpottaa oloa ja mahdollistaa
itselleen tarkeiden asioiden tekemisen.

Hengitysharjoitteet

Hengitysharjoitteet ovat tarkeimpia psykofyysisia ahdistuksen hallintakeinoja. Jokaisen
ryhmakerran ja tyokirjan osion alussa kaydaan lapi jokin hengitysharjoite. Niista voi valita itselleen
mieluisimmat ja kannattaa tarkastella myos, millaisissa tilanteissa eri harjoitteita voi hyddyntaa.

Jo hengitykseen keskittyminen voi auttaa rauhoittumaan ja
olemaan lasna nykyhetkessa. Uloshengitysta pidentamalla
puolestaan aktivoidaan parasympaattista hermostoa.
Uloshengityksen vastustaminen aktivoi ja rentouttaa
hengityslihaksia.

Hengitysharjoitteet ovat hyodyllisia ja kayttokelpoisia myo6s
sen takia, etta niita voi tehda kaytannossa missa tahansa.
Hengitysharjoite voi olla vaikkapa yksi tietoinen hengitys —
tai toisaalta jopa puolen tunnin rauhoittuminen
hengittamisen aarelle. Voisitko tehda hengitysharjoitteen
vaikkapa heti? Tai mita jos teet muutaman tietoisen
hengityksen seuraavan kerran, kun ajat autolla tai istut
bussissa?

Fysiologinen huokaus

Moni ihminen kayttaa fysiologisia huokauksia unen aikana ja paivisinkin
huomaamattaan. Menetelma on osoittautunut tutkimuksissa tehokkaaksi
rauhoittumisen keinoksi, joten sita kannattaa hyodyntaa tietoisesti.

Ota ensin keuhkot tayteen ilmaa. Koeta sitten saada vedettya ilmaa sisaan viela
vahan. Taman jalkeen paasta ilma hitaasti ja rauhallisesti ulos.
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Ahdistuksen voimakkuus - keinon voimakkuus

Ahdistus voi nayttaa ja tuntua hyvin erilaiselta silloin, kun se on lievaa, ja silloin, kun se on hyvin
voimakasta. Taman takia tarvitaan myds erilaisia harjoitteita ja saatelykeinoja, jotka toimivat
ahdistuksen eri voimakkuuksissa. Oman ahdistuksen kanssa elamisessa keskeista onkin oppia
hyodyntamaan eri keinoja tarpeen mukaan. Tehtavasi onkin tarkastella ja laittaa muistiin, mika
auttaa juuri sinua. Mitka keinot auttavat silloin, kun ahdistus on voimakkaimmillaan? Enta mita
kannattaa tehda silloin, kun vointi on melko normaali?

Silloin, kun ahdistus on erittain voimakasta, on vaikea alkaa miettia, mistdhan nyt voisi olla apua.
Saattaa tuntua siltd, kuin mistéan ei voisi olla apua, tai ajattelu ei yksinkertaisesti toimi. Taman
takia on olennaista kokeilla keinot etukateen, laittaa talteen itselle hyodylliset keinot ja varmistaa,
etta tosipaikan tullen jokin muistuttaa naiden keinojen kayttamisesta.

Tutki seuraavan sivun taulukkoa. Taulukossa on esimerkkeja siita, millaista ahdistus on eri
voimakkuuksissaan ja millaisista keinoista voi olla hyotya. Viela tarkeampi on sivun 28 tyhja
taulukko. Voit alkaa taydentda omia ahdistuksen hallintakeinojasi siihen. Voit tulostaa taulukon ja
laittaa sen esimerkiksi jadkaapin oveen tai ottaa siita kuvan kannykan taustakuvaksi.

Mieti myds, mista tunnistat ahdistuksen voimistumisen? Onko joitakin selkeita halytysmerkkeja,
jotka voisivat kertoa, etta kannattaa jo ennakoiden kayttaa erilaisia saatelykeinoja? Kirjaa niitakin
muistiin.

Millaisia oireita sinulla esiintyy silloin, kun ahdistus on kaikkein voimakkainta?

Millaisia ahdistuksen halytysmerkkeja tunnistat?
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Aarimmaiinen ahdistus: lamaantuminen, dissosiaatio, tyhjyyden tunne

Kun taisteleminen tai pakeneminen ei toimi, keho lamaantuu. Ei tunnu miltdan, tuntuu
epatodelliselta, tyhjalta. Tuntuu kuin olisi itsensa ulkopuolella, ei saa itsedan liikkeelle.
Voimakas vasymys, omaan maailmaan putoaminen. Tarvitset keinoja, jotka tuovat sinut
takaisin tdhan hetkeen, auttavat palaamaan kehoon ja tuntemaan sen rajat.

Maadoittaminen, vireystilaa nostavat harjoitteet. Esim. témistely, kuivaharjaus, perhostaputus.

Voimakas ahdistus: taistele tai pakene —reaktio

Keho reagoi voimakkaasti, tunnetila on lahes sietamatén. Ahdistus on niin voimakasta, etta se
saattaa yllyttaa itselle haitalliseen toimintaan. Tarvitset keinoja, jotka ovat kehollisia ja
perustuvat aisteihin, silla itsen rauhoittaminen ajattelemalla ei enaa onnistu.

Esim. kylman kaytto, chili, voimakas liikunta, jannitys-rentous voimakkaasti tehtyna, pulloon
puhallus, huulirakohengitys. Eri keinojen yhdisteleminen!

Kohtalainen ahdistus

Kehon stressireaktio voimistuu, keho valmistautuu taistelemaan tai pakenemaan. Tutut
ahdistavat ajatukset pydrivat mielessa, kehossa tuntuu esim. puristava tunne rintakehalla.
Artyneisyys, levottomuus, keskittymisvaikeudet. Tarvitset rauhoittavia keinoja seka
ahdistuksen kehaa katkaisevia keinoja.

Esim. vahvat fyysiset harjoitukset, piikkimatto, heijaaminen, ristiasennot, huulirakohengitys,
sormihengitys, palleahengitys.

Lieva ahdistus

Ahdistus alkaa "hiipimaan” esiin. Saatat huomata tuttuja ahdistukseen liittyvia kehon
tuntemuksia, ajatuskeloja tai jokin aistimus herattda ahdistuneisuutta. Voit koettaa katkaista
ajatusten kehia ja rauhoittaa itseasi kiinnittamalla huomiota aisteihin tai tekemiseen.
Anhdistuksen kokemuksen aktiivinen hyvaksynta ja tunteen kanssa tietoinen lasnaolo.

Esim. venyttely, mindfulness-rentoutus, rauhoittavat hengitysharjoitteet, kaveleminen.

Tavanomainen tunnetila

Olotila on normaali, neutraali, hyva. Tarvitset omaa hyvinvointiasi edistavia ja yllapitavia
keinoja, hallinnantunnetta, pystyvyytta ja elaman merkityksellisyytta lisdavia keinoja.

Arvojen mukainen toiminta, terveyden yllapitdminen. Ahdistuksen hallintakeinojen harjoittelu!

Digitaalisten palvelujen lisdaminen ja hyddyntaminen mielenterveystydssa, Helsingin kaupunki
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Itsenainen harjoittelu ja seuraavaan osioon valmistautuminen

Pulloon puhallus
Tee pulloon puhallus —harjoitetta viikon ajan 10 puhallusta paivassa. Merkkaa alla olevaan
ruudukkoon, kun olet tehnyt paivan puhallukset. Voit harjoitella my6s huulirakohengitysta.

Paiva 1 Paiva 2 Paiva 3 Paiva 4 Paiva 5 Paiva 6 Paiva 7

Vagushermon aktivointi

Kokeile vagushermoa aktivoivia harjoitteita. Kurlaa, laula, hyraile, naura, lausu ng-sanoja. Muista,
ettd harjoitteet eivat poista ahdistusta, mutta niiden sdanndllinen tekeminen voi lisatd vagushermon
aktiivisuutta ja siten edesauttaa levollisuutta.

Ahdistusjana

Lisaa sivun 29 taulukkoon jo kokeilemiasi harjoitteita ja aiemmin oppimiasi ahdistuksen
saatelykeinoja. Taulukkoa ei tarvitse tassa vaiheessa saada tayteen - voit jatkaa sen
taydentamista koko ryhman ajan.

Pienin mahdollinen teko
Mika olisi pienin mahdollinen teko, joka auttaisi sinua kohti tavoitettasi ja jonka voisit tehda tulevan
viikon aikana?
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Tilaa pohtia

Hyddyllisin juttu tassa osiossa:
Kokeilen ainakin tata:
Haluaisin tietaa lisaa tasta:

Huomiot, ajatukset, tunteet — vapaa pohdinta:

Tyo6skentelyn lopuksi arvioi, millainen tunnetilasi on nyt.
L] L ]
/
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Osa 3: ahdistus ja ajatukset (1)

Tassa osiossa

Matkustajat bussissa -mielikuvaharjoitus

Kognitiivinen valttdminen

Huolihetki ja huolien lajittelu

Vahvat fyysiset harjoitukset

Itsendinen harjoittelu ja valmistautuminen seuraavaan osioon

Arvioi, millainen tunnetilasi on nyt ennen tyoskentelyn aloittamista.

Digitaalisten palvelujen lisaaminen ja hyddyntaminen mielenterveystydssa, Helsingin kaupunki
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Palleahengitys

Aseta toinen kasi rintakehalle ja toinen vatsan paalle navan ylapuolelle. Hengita
nenan kautta rauhallisesti sisdan ja ulos. Kun hengitat pallealla, vatsalla oleva kasi
nousee ja laskee hengityksen tahdissa, ja rintakehalla olevan kaden liike on
pienempi. Kun hengitat sisdan, voit kuvitella, ettd vatsasi laajenee kuin ilmapallo. Tai
voit ajatella hengittavasi kohti vatsallasi olevaa katta. Uloshengityksen aikana
ilmapallo tyhjenee. Anna hengityksen soljua rauhallisesti ja luonnollisesti.

Matkustajat bussissa
Kuvittele olevasi bussikuski. Ajat bussia nimelta minun

elamani. Et ole aivan varma, mika on lopullinen maaranpaa, -
johon bussillasi paadyt, mutta tiedat, etta seuraamalla
navigaattorin ohjeita paaset oikeaan suuntaan. Navigaattori

ohjaa matkaasi kohti jotakin tarkeaa, kohti omia arvojasi. o o

Matkan varrella kyytiin hyppaa matkustajia. Osa

matkustajista on istunut mukanasi niin pitkdan kuin muistat. Joskus matkustajat valittavat siita
suunnasta, johon ajat. He kritisoivat, pilkkaavat, vaativat vaihtamaan suuntaa tai kyseenalaistavat
kaikki valintasi. Bussin kyydissa istuu myés mukavia ja kohteliaita matkustajia, mutta heidan
aanensa hukkuu ilkeiden matkustajien huutojen alle.

Matkustajat eivat hiliene, kun pyydat heita lopettamaan. He eivat nouse bussin kyydista pois.
Vaikka peitat korvasi, tiedat, etta he ovat edelleen kyydissa. Vaikka ajaisit bussia juuri siihen
suuntaan, johon yksi matkustajista haluaa menna, muut jatkavat kritisoimistaan. Jos yritat
miellyttaa kaikkia matkustajia ja tehda niin kuin jokainen heistd sanoo, paadyt ajamaan teille, jotka
eivat vie sinua navigaattorin osoittamaan suuntaan. Saatat eksya tai vaihtaa suuntaa kokonaan.

Nama matkustajat ovat ajatuksiasi. Bussi on sinun eldmasi ja suunta on sinun arvosi. Etenkin
kaikkein ahdistavimmat ajatusmatkustajasi saattavat saada sinut ohjaamaan bussia vaaraan
suuntaan. Tai joskus pysayttaa bussin kokonaan.

Millaisia matkustajia sinulla on kyydissédsi? Onko heilld nimia? Miltd he nayttavat? Enta mita
he huutelevat?

34
Digitaalisten palvelujen lisdaminen ja hyddyntaminen mielenterveystydssa, Helsingin kaupunki



Mita ndma matkustajat haluavat, etta teet? Mita ne vaativat tai mihin ne yllyttavat?

Mitd matkustajat bussissa —tehtavaé heritti? Ajatukset, tunteet?

"Huomaan, etta minulla
on ajatus, etta olen
epaonnistunut."

"Minulla on ajatus, etta
olen epaonnistunut."”

"Olen epaonnistunut."

Matkustajat bussissa on hyva
esimerkki harjoituksesta, jonka
avulla pyritdan ottamaan hieman
etaisyyttd omiin ajatuksiin. Tama
on erityisen hyodyllinen taito, jos
on taipuvainen jumiutumaan omiin
ajatuksiin, murehtimiseen ja
huolehtimiseen. TallGin on ikdan
kuin kietoutunut omiin ajatuksiinsa,
jotka kylla tuntuvat tosilta, vaikka
huolet olisivatkin tilanteeseen
nahden liiallisia. Erilaiset
mielikuvaharjoitukset auttavat
tarkastelemaan omia ajatuksia
pienen etdisyyden paasta, jolloin
niiden valta omiin tunteisiin ja
kokemukseen pienenee.
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Kognitiivinen valttaminen

Kognitiivinen valttaminen tarkoittaa sita, etta ikavalta tuntuvia tunteita ja fyysisia kokemuksia
valtellaan ajattelemalla. Siis pyritdan ajattelemaan asiaa loogisesti, jarkevasti, rationaalisesti,
pyritaan ratkaisemaan ongelmia tai valmistautumaan pahimpaan. Tallaisella ajattelulla haetaan
usein hallinnan tunnetta. Miksi siis huolien ja murheiden ajatteleminen saattaakin olla valttelya?

Tehdaan pieni kokeilu. Kuvittele mielessasi elavasti jokin sinulle vaikea tilanne — huom. valitse
jokin sellainen tilanne, jonka ajatteleminen ei ahdista liikaa. Koeta nahda tilanne “sielusi silmin” ja
elaytya tilanteeseen. Kuvittele itsesi osana tilannetta. Nae ja tunne, keita muita tilanteessa on, mita
he sanovat tai tekevat. Kuulostele tilanteeseen mielikuvissa elaytymisen herattamia tuntemuksia.
Heraako ahdistus?

Voit kayttaa hetken itsesi rauhoittamiseen. Sen jalkeen kuvaile samaa tilannetta sanallisesti
mielikuvissa elaytymisen sijaan. Milta nyt tuntuu?

Tutkimuksissa on huomattu, etta sanallinen kuvailu herattdad vahemman fysiologisia reaktioita kuin
saman tilanteen elaytyva kuvitteleminen. Toisin sanoen, kun vaihdamme vaikeaan asiaan
mielikuvissa elaytymisen sanalliseen ajatteluun, pienennamme tunnekokemustamme ja kehon
reaktioita. Taman takia murehtiminen — vaikean asian sanallinen kuvaileminen ja kasitteleminen —
auttaa "paasemaan eroon” ikavista tunteista ja kehon tuntemuksista.

Lyhyella aikavalilla murehtiminen siis tekee juuri sen, mihin silla pyritdankin. Murehtiminen auttaa
valttdmaan jotakin, mitd emme halua tuntea. Toisaalta pitkalla aikavalilla murehtiminen estaa
ahdistavan asian kasittelya tunnetasolla ja altistumisen mydta tapahtuvaa tottumista. Toisin
sanoen "tarve” murehtimiselle on ja pysyy: ahdistava asia pysyy ahdistavana, jolloin sita on
valtettava ja murehdittava edelleen.

Murehtiminen

Murehtiminen on yleista ahdistuksessa ja muissa mielialahairidissa. Murehtiminen on negatiivisten
ajatusten ketju, joka voi alkaa mieleen tunkeutuvasta ajatuksesta. Usein piddmme murehtimista
ylla tahtomattamme: murehtiminen tuntuu silta kuin ongelmaa yrittaisi ratkaista tai kuin siihen
yrittaisi valmistautua. Todellisuudessa murehtiminen lisda negatiivista ajattelua ja yllapitaa
ahdistusta, joten on hyddyllista harjoitella kasittelemaan huolia uudella tavalla ja tarkastella omaa
suhdetta murehtimiseen.

Murehtiminen on usein "mita jos” —ajattelua, jonka aiheena on esimerkiksi terveys, ihmissuhteet,
raha-asiat, tyo tai opinnot. Monilla murehtiminen kohdistuu myos murehtimiseen itseensa ja
paniikkihairidssa paniikkikohtauksen aikaisiin tuntemuksiin.

Murehditko sina? Millaista huoliajattelusi on?
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Murehtimismyytit
Murehtimista voivat yllapitaa erilaiset uskomukset siitd, miksi murehtiminen on hyodyllista.

1. Murehtiminen auttaa valttamaan ikavia asioita.

Monet murehtimiseen taipuvaiset henkildt kokevat murehtimisen auttavan valttamaan ikavia
asioita. Todellisuudessa murehtiminen kohdistuu hyvin epatodennakaéisiin asioihin: ikava
tapahtuma on kuvitteellinen tai liioiteltu. Sita ei olisi tarvinnut koettaa valttaa ja murehtimista ei
tarvita sen valttdmiseen. Koska ikava tapahtuma ei tapahtunutkaan, vahvistuu kasitys, etta
murehtiminen auttoi valttdmisessa.

2. Murehtiminen auttaa valmistautumaan ikaviin asioihin.

Oikeastaan murehtiminen vie aikaa valmistautumiselta. ltsea ahdistaviin tilanteisiin voi
valmistautua esim. tekemalla mielikuvaharjoittelua ja harjoittelemalla ahdistuksen hallintakeinoja.
Murehtiessa ei nditd kumpaakaan tule tehtya. Toisaalta murehtiminen myos estaa nakemasta
asioita sellaisina kuin ne todellisuudessa ovat.

3. Murehtimien vahentaa ikavien asioiden todennakoisyytta.

Tama myytti johtaa usein jopa taikauskoiseen ajatteluun ja toimintaan. Uskomus on kuitenkin
virheellinen, silla siina sekoittuvat seuraukset ja muut yhteydet asioiden valilla (jaatelén sydminen
ja hukkuminen lisdantyvat kesalla, mutta jaatelonsyodnti ei lisda hukkumisen riskid). Mita enemman
murehditaan, sitd enemman huolia myds jaa toteutumatta, silla huolet yleensa koskevat hyvin
epatodennakoisia tilanteita. Murehtiminen ei kuitenkaan todellisuudessa aiheuta sita, etta ikava
asia ei tapahdu.

4. Murehtiminen auttaa ratkaisemaan ongelmia.

Murehtiminen keskittyy tuleviin tapahtumiin, joihin yleensa ei voi itse vaikuttaa ja jonka
toteutuminen on hyvin epatodennakoéista. Uhka, josta murehditaan, ei ole olemassa eika sita
vastaan voi taistella eika siltd voi paeta, joten jaljelle jaavat vain mielensisaiset yritykset ratkaista
ongelma. Niin kauan kuin uhan tunne on olemassa, mieli etsii keinoja valttaa uhka tai valmistautua
kohtaamaan sen. Todellisuudessa murehtiminen estda tehokasta ongelmanratkaisua ja ajan myo6ta
murehtimiseen taipuvaiset henkil6t tyypillisesti murehtivat entistd enemman. Se, ettéa ongelma ei
muuttunutkaan todeksi, ei tarkoita, ettd murehtimalla olisi saatu ratkaistua ongelma.

5. Murehtiminen motivoi suoriutumaan.

Murehtiminen on valttelyn muoto ja valttelyn tarkoitus on paasta eroon jostain vaikeasta. Silloin,
kun haluamme suoriutua hyvin jostakin tehtavasta tai onnistua tavoitteissamme, toiminnan
perimmainen tarkoitus on tekemisessa itsessaan, oppimisessa, ongelmien ratkaisussa — ei
vaikeuksien valttdmisessa. Huolehtiminen voi saada meidat toimimaan tavalla, joka néyttaa
suoriutumiselta mutta jonka perimmainen tavoite on valttaa.

6. Murehtiminen auttaa valttamaan muiden ikavien asioiden miettimista.

Tama myytti on tavallaan totta — mutta haitallinen. Murehtiminen vie paljon tilaa mielessa ja voikin
olla, ettd muut ikavat asiat eivat yksinkertaisesti mahdu silla hetkella ajatuksiin. Valitettavasti
tallainen muiden ikavien asioiden ajattelematta jattdminen ei vie niita asioita kokonaan pois ja ne
saattavat huomaamatta paasta paisumaan mielessa entistd vaikeammiksi. Murehtiminen myds
usein lisdd murehtimista ja saa kohteekseen entista laajemman joukon huolia.
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Huolihetki

Huolihetki on menetelma, jonka avulla opetellaan rajaamaan murehtimista. Tarkoitus ei siis ole
lopettaa murehtimista kokonaan tai "vain ajatella positiivisesti’, vaan maaritdmme etukateen ajan ja
paikan murehtimiselle. Voimme ehka paastaa muulloin irti ikavistd murheista, jos tiedamme, etta
meilld on myéhemmin aikaa niille. Huolihetkessa kaytetaan myds ongelmanratkaisua.

Varaa itsellesi seuraavan viikon ajan joka paivalle 15-30 minuuttia aikaa huolten kasittelyyn.
Huolihetkea ei kannata pitaa illalla ennen nukkumaanmenoa, jotta et aktivoi murheitasi ja hairitse
untasi. Paata etukateen kellonaika ja merkitse aika muistiin kalenteriin tai kannykkaan
muistutukseksi, jotta se ei paase unohtumaan.

Kun huomaat paivan tai yon aikana mieleesi nousevan huolen, kirjoita se ylds paperille. Ala jaa
pohtimaan huolta tdman enempaa3, vaan siirrd sen kasittely seuraavaan huolihetkeen. Tama
saattaa tuntua vaikealta, mutta koeta pitda mielessa, etta paaset kylla kasittelemaan huoltasi
myoéhemmin.

Huolihetki on varattu vain huolten kasittelylle. Kay huolihetken aikana lapi muistiin kirjoittamiasi
asioita, jotka ovat hairinneet sinua edellisen vuorokauden aikana. Voit pohtia naita asioita vapaasti
tai kayttaa alla olevia kysymyksia apunasi. Voit myds kayttda seuraavan sivun pohjaa apunasi.

- Millainen huoli tai ongelma on kyseessa?

- Mita ajatuksia, tunteita ja kehon tuntemuksia huoli tai ongelma herattaa?
- Millaista muutosta toivot?

- Voitko vaikuttaa huoleen?

- Jos voit vaikuttaa, millaisia (hyvia tai huonoja) ratkaisuvaihtoehtoja keksit?
- Mitkad keksimistasi vaihtoehdoista ovat arvojesi vastaisia? (Hylkda nama!)
- Mita arvojesi mukaisia ratkaisuja voit toteuttaa?

- Voiko ongelman ratkaisemisen jakaa osiin?

- Kenelta voit pyytaa apua?

- Mita tapahtuu, jos asia ei ratkea?

- Mika olisi pahin mahdollinen realistinen lopputulos?

- Mita se merkitsee sinulle, jos nain kay?

Huolien lajittelu
Huolien lajittelu on Iyhyt ja toimiva harjoitus huolien tarkasteluun. Voit kayttaa huolien lajittelua
milloin tahansa tai osana huolihetkea.

Tarvitset harjoituksen tekemiseen post it -lappuja tai muita pienia lappusia. Aseta ajastin ottamaan
aikaa 2 minuuttia. Kirjaa sitten kahden minuutin ajan huoliasi lapuille: yksi huoli yhdelle lapulle.
Kahden minuutin jalkeen lajittele laput kahteen pinoon: "huolet, joihin voin vaikuttaa” ja "huolet,
joihin en voi vaikuttaa” —pinot.

Taman jalkeen valitse ensimmaisesta pinosta kolme tarkeinta huolta: mihin huoleen tai ongelmaan
haluat vaikuttaa ensin. Numeroi ne tarkeysjarjestyksessa 1-3 ja ota sitten tarkein tarkasteluun.
Mita konkreettista voisit tehda jo tanaan
vaikuttaaksesi tdhan huoleen tai ongelmaan?

Muista, ettd ongelmaa ei tarvitse ratkaista kerralla.
Kuitenkin se, etta pystyt vaikuttamaan huoleesi,
lisda hallinnantunnetta. Asian konkreettinen
edistdminen on tehokkain keino vaikuttaa seka
ongelmaan ettd sen aiheuttamaan ahdistukseen.
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Huoli Pohdinta
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Ajatuskelojen katkaisu

Ahdistavien ajatusten kierteisiin voi suhtautua myos toisella tavalla: kierteet voi pyrkia
katkaisemaan ennen kuin ahdistus paasee kasvamaan liikkaa. Ajatuksia ei voi kdskea loppumaan.
Voimakkaat ajatuskelat, joihin usein liittyy voimakkaita tunteita, imaisevat herkasti mukaansa.
Paastakseen irti ajatusten pyodrteesta tarvitaan jotain ulkopuolelta tulevaa voimakasta tuntemusta.
Tahan kaytetaan vahvoja fyysisia harjoitteita. Tavoitteena on saada huomio kiinnittymaan lihasten
ponnisteluun ja lihastyd myos ottaa hyotykayttéon ahdistuneena kehossa jyllaavat stressihormonit
adrenaliinin ja kortisolin.

Vahvat fyysiset harjoitukset

Mika tahansa voimakas fyysinen tekeminen voi toimia! Punnerra, hypi x-hyppyja,
juokse portaita... Liiku itsesi lakahdyksiin. Tama katkaisee ajatuskelat ja tekee hyvaa
terveydelle. Kokeile ainakin seuraavia neljaa vahvaa fyysista harjoitusta. Kaikki
harjoitteet ovat sellaisia, etta lihakset joutuvat tekemaan kovasti t6ita, vaikka
harjoitteissa ei juosta tai hypita.

Pohjepumppu

Ota kevyesti kadella tukea seinasta tai tuolin selkénojasta ja nouse yl6s varpaille.
Tee nopeaa ja pehmeaa ylds-alas-liiketta nilkoilla paastamatta kantapaita lattiaan.
Tee valilla liikettd myds hitaana yha paastamatta kantapaita lattiaan. Voit tehda
useampia rytminvaihdoksia. Tee liiketta niin kauan kuin pystyt. Pohkeissa saa tuntua
voimakas hapotus — mita pidempaan teet liiketta, sitd voimakkaammaksi tuntemus
kay ja huomio suuntautuu pohkeiden tuntemuksiin.

Lankku

Asetu lattialle varpaiden ja kyynarvarsien varaan. Koeta pitda koko vartalo suorassa
— lantio ei ole koholla tai roiku. Pysy asennossa enintaan 30 sekuntia kerralla. Tee 30
sekunnin lankkuja niin monta kuin pystyt. On normaalia, ettd asento meinaa pudota jo
hetken pidon jalkeen. Ota tauko siina vaiheessa, kun asennon pitaminen kay liian
vaikeaksi ja tee lankku sitten tauon jalkeen uudelleen.

Seinan tyontaminen

Aseta kadet seinaa vasten ja tyonna seinaa voimakkaasti kuin koettaisit siirtaa sita
kauemmas. Tyonna niin kauan kuin pystyt. Vaihda sitten jalat toisin pain ja tee
harjoite uudestaan.

Seinaa vasten istuminen

Asetu nojaamaan selka seinaa vasten niin, etta koko selka ja takaraivo ovat kiinni
seinassa. Siirra jalkoja hieman irti seindsta ja laskeudu istuvaan asentoon. Polvet ja
lonkat ovat 90 asteen kulmassa. Pysy asennossa niin kauan kuin pystyt. Jos sinulla
on polvivaivoja, voit j4dda hieman ylemmas ja nostaa kantapaat irti lattiasta.

Muut
Kirjaa tdhan, mita muita fyysisia harjoitteita voisit kokeilla.
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Itsenainen harjoittelu ja seuraavaan osioon valmistautuminen

Etéisyyden ottaminen ajatuksiin
Koeta tarkastella omia ajatusmatkustajiasi eri tilanteissa. Voit liittda taman tarkastelun aiemmin
kasiteltyihin kognitiiviseen malliin ja ahdistuskehaan esimerkiksi alla olevien kysymysten avulla:

Missa tilanteessa ajatusmatkustajat alkavat huudella?

Mita ne huutelevat?

Mita tunteita niiden huutelu sinussa herattaa?

Millaisia kehollisia tuntemuksia huomaat?

Millaiseen toimintaan matkustajat yllyttavat?

Miten toimit tilanteessa? Olisitko halunnut toimia jotenkin toisin?

Huolihetki ja huolien lajittelu
Kokeile huolihetkea ja huolten lajittelua. Varaa tata varten valineet valmiiksi johonkin nakyvaan
paikkaan: kyna ja paperia seka post it -lappuja (jos sinulla on niita).

Vahvat fyysiset harjoitteet

Kokeile vahvoja fyysisia harjoitteita. Huom.! Harjoittele silloin, kun olosi on normaali — &la odota,
etta ahdistus nousee voimakkaaksi. Voit miettia ja kokeilla myds muita voimakkaita fyysisia
harjoitteita.

Pienin mahdollinen teko
Mika olisi pienin mahdollinen teko, joka auttaisi sinua kohti tavoitettasi ja jonka voisit tehda tulevan
viikon aikana?
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Tilaa pohtia

Hyddyllisin juttu tassa osiossa:
Kokeilen ainakin tata:
Haluaisin tietaa lisaa tasta:

Huomiot, ajatukset, tunteet — vapaa pohdinta:

Tyo6skentelyn lopuksi arvioi, millainen tunnetilasi on nyt.
L] L ]
/
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Osa 4: ahdistus ja ajatukset (2)

Tassa osiossa

Ajatusvinoumat

Rauhoittavat ja huojentavat ajatukset

Jannitys-rentous

Et ole yhta kuin ajatuksesi

Itsendinen harjoittelu ja valmistautuminen seuraavaan osioon

Arvioi, millainen tunnetilasi on nyt ennen tyoskentelyn aloittamista.
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Sormihengitys 1

Hengita sisdan nenan kautta ja piirra samalla ilmaan etusormella suora viiva
yléspain, ts. vie sormi suorassa linjassa itsesi edessa ylos. Tee huulirakohengitys
ulos ja piirrd sormella S-kuviota hitaasti alaspain. Koeta saada uloshengitys
kestdmaan yhta kauan kuin piirrat mutkittelevaa viivaa. Harjoitus johdattelee
uloshengityksen pidentamiseen ja huomion siirtdmiseen kaden liikkeeseen.

Ajatusvinoumat

Monesti huoliajatukset ovat automaattisia ja salamannopeita. Ne ilmestyvat kuin tyhjasta ja saavat
aikaan huolien ketjun tai voimakkaan tunnereaktion. Tallaisia automaattisia, nopeita ja itselle
haitallisia ajatuksia esiintyy kaikilla ihmisilla jossain maarin. Huoliajatukset sisaltavat niin sanottuja
ajatusvinoumia. Ajatusvinoumia kutsutaan myos kognitiivisiksi vaaristymiksi, ajatusvaaristymiksi, -
vinoumiksi, -harhoiksi tai -varittymiksi.

Ajatusvinoumilla tarkoitetaan ihmisill esiintyvia taipumuksia hahmottaa ja painottaa havaintojaan,
tulkintojaan ja tietoa tietylla tavalla — siis ikaan kuin erilaisia linsseja, joiden lapi maailmaa
katsotaan. Ajatusvinoumat kehittyvat elamankokemusten myG6ta ja etenkin samankaltaisina
toistuvat kokemukset vahvistavat ajatusvinoumia. Kun tapahtuu jotakin ajatusvinouman
ennustamaa, tdma otetaan todisteena siita, etta ajatusvinouma pitda paikkansa, vaikka joku muu
henkil6é saattaisi ndhda saman tilanteen hyvin eri tavalla, eli ajatusvinouman mukainen tulkinta ei
valttamatta ole objektiivinen totuus.

Omia ajatusvinoumia on vaikea huomata, mutta kaikilla ihmisilla esiintyy niita. Ne eivat ole todiste
siita, etta ajattelee vaarin tai huonosti, ja on myds olemassa hyodyllisia ajatusvinoumia.

Alla on lista tyypillisista haitallisista ajatusvinoumista. Tarkastele listaa ja mieti, huomaatko omassa
ajattelussasi vinoumia? Millaisia ne ovat? Kirjoita esimerkkien alle omat esimerkkisi. Mieti myds,
millaisissa tilanteissa ajattelussasi esiintyy ko. ajatusvinoumaa.

Katastrofiajattelu
Ennakoidaan mahdollisimman huonoja seurauksia, jotka eivat aina ole edes realistisia.

*Jos en paése tasta kurssista 1api, joudun keskeyttdméaan opintoni enké ikinéd valmistu ammattiin.”

Ennustaminen
Ennakoidaan tulevaa: oletetaan, ettd asiat menevat tietylla tavalla — usein huonosti tai samoin kuin
ennenkin — eika nahda vaihtoehtoja.

“Tiedén, ettéd tdma ei tule auttamaan minua. Tiedén, etté tulen epdonnistumaan.”
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Mita jos —ajattelu (murehtiminen)
Pohditaan jatkuvasti, mita jos jotakin ikavaa tapahtuu.

Mité, jos teen virheen? Mité, jos sairastun vakavasti? Mité, jos minua alkaakin ahdistaa?

Pitéisi ja taytyisi
Vahva kasitys siita, miten itsen tai muiden tulee ajatella, tuntea tai toimia.

Omat tunteet pitéisi pitdd omana tietonaan. Pitdé tehdé, on pakko, kuuluu...

Ajatusten lukeminen
Oletetaan muiden ajatuksia tai luullaan, etta pystytdan paattelemaan, mitd muut ajattelevat.

Kukaan ei pidd minusta. H&n varmaan pitdd minua ihan typeréné.

Henkilokohtaistaminen
Ajatellaan toisten kayttaytymisen liittyvan itseen.

Mitéd mina taas olen tehnyt, kun hdn on vihainen?

Yliyleistaminen
Hetkellinen tunne tai ajatus vaikuttaa olevan totta aina.

Aina kaikki menee pieleen. Kukaan ei ikinéd halua viettdé aikaa kanssani.
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Vertailu
Oma ikava kokemus nahdaan muiden paremmuutena, itsen epaonnistumisena ja muiden
onnistumisena.

Min& kamppailen ahdistuksen kanssa. Kaikkien muiden eldmé& on varmaan helppoa ja mukavaa.

Tunteiden ottaminen tosiasioina
Tunne ndhdaan faktana. Kun tuntuu joltain (yleensa ikavalta), asian on oltava niin.

Minua hévettéd, joten olen hdpeéllinen ihminen. Minua pelottaa, joten tilanne on pelottava. Tunnen
itseni typeréksi, joten olen typera.

Mustavalkoajattelu
Joko tai / kaikki tai ei mitdan —ajattelu.

Joko teen téaydellisesti tai sitten en aloita lainkaan. Hén kohteli minua huonosti, joten hén on paha
ihminen.

Liioitteleminen
"Karpasesta harkanen”: pienikin vastoinkayminen tuntuu katastrofilta.

Kumppanini oli minulle vihainen, joten hdn varmasti vihaa minua ja haluaa erota.
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Vahvistusvinouma
Omia oletuksia tukeva tieto huomataan, muistetaan ja uskotaan. Omien oletusten vastainen tieto
sivuutetaan tai unohdetaan helposti.

Jannittdvédssé sosiaalisessa tilanteessa huomataan muiden vihaiset ilmeet mutta ei ystéavéllisia
kasvoja.

Yksi yleinen mieleen ja aivoihin liittyva ajatusvinouma on, etta aivot vaikuttavat mieleen
vahvemmin kuin mieli aivoihin. Siis uskotaan, etta vaikuttamalla aivoihin esimerkiksi laakityksella
voidaan vaikuttaa mielen sisaltéihin ja toimintaan (ajatukset, tunteet). Mutta ettéd vaikuttamalla
mielensisaiseen toimintaan ei voida vaikuttaa aivoihin.

Yhteys mielen ja biologisten aivojen valilla on erottamaton ja kaksisuuntainen. Tutkimusten
mukaan esimerkiksi mindfulness-harjoittelu muokkaa konkreettisesti aivojen rakennetta. Eli omaa
mielen hyvinvointia ja mielenterveytta voi hoitaa ja vahvistaa seka kehon ettd mielen kautta.

Miksi meilla on ajatusvinoumia?

Ajatusvinoumat tuntuvat tosilta ja heraavat usein jossakin vaikeassa tilanteessa tai voimakkaan
tunteen yhteydessa, jolloin rauhallinen ja looginen ajattelu on hetkellisesti hyvin haastavaa.
Tallaisissa vaikeissa hetkissa mieli yrittda usein suojella joltakin tai vastata johonkin muuhun
psykologiseen ja emotionaaliseen tarpeeseen. Tallaisia tarpeita voivat olla mm. turvallisuuden
tunne, selkeyden tai hallinnan tunne seka liittymisen tai yhteyden tunne toiseen ihmiseen. Nama
tarpeet ovat syvalla sisimmassa niin sisdanrakennettuina, etta niista ei valttamatta ole edes
tietoinen. Silti ne voivat ohjata ajattelua ja toimintaa hyvinkin voimakkaasti.

Esimerkiksi ennustus "tiedén, etté tdmé ei tule auttamaan minua” ei olekaan vain negatiivista
ajattelua, vaan se saattaa olla mielen pyrkimys suojautua epdonnistumisen ja pettymyksen
tunteilta. Epdonnistumisen ja pettymyksen tunteilta sdastyy varmasti, jos ei edes kokeile uutta
toimintatapaa. Kun ryhtyy kokeilemaan uutta, on aina olemassa riski, etta seuraukset eivat olekaan
toivottuja. Vaikka ennustus onkin lohduton, sitd saattaa silti olla helpompi sietaa ja se tuntuu
turvallisemmalta kuin potentiaalinen pettymyksen tunne.

Ajatusvinoumien vastakohta on tietoinen ja harkittu ajattelu. Tallainen ajattelu on usein hidasta ja
se vie paljon energiaa. Ajatusvinoumien yksi hydty onkin ajan ja energian saastaminen — jos joka
hetkessa ajattelisimme kaiken hitaasti, tietoisesti ja harkitusti, emme todennakdisesti parjaisi
modernin tietoyhteiskunnan tahdissa. Onkin tavallaan valttamatonta oikoa ajattelussa ja olettaa
asioiden toistuvan samankaltaisina sen sijaan, etta ei olisi ennakko-oletuksia lainkaan. Tarkeaa
oman hyvinvoinnin kannalta olisikin tunnistaa, millaisissa tilanteissa kannattaa pysahtya
miettimaan asioita tietoisesti ja millaiset automaattiset ajatukset ja ajattelutavat ovat itselle tai
muille haitallisia.
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Rauhoittavat ja huojentavat lauseet

Automaattinen ajattelu on usein savyltdan ikavaa, kuten ajatusvinoumia tarkastellessa on varmasti
tullut esiin. Kaikkia ajatuksia ei voi kuitenkaan valita eika niita voi poistaa, mutta on mahdollista
lisata tietoisesti vaihtoehtoisia ajatuksia. Vaihtoehtoisten ajatusten lisddminen omaan ajatteluun
tuo vastavoimaa ikaville ajatuksille ja kasvattamalla tata vastavoimaa ikavien ajatusten painoarvo
alkaa pienentya. Vaihtoehtoisten ajatusten miettiminen ja varsinkin niihin uskominen voi tuntua
todella hankalalta, joten siihen on hyva kiinnittaa erityistd huomiota.

Omat uskomukset ja ajatukset itsesta, muista ihmisista ja maailmasta muuttuvat silla, etta alkaa
uskoa eri tavalla. Sen takia ei valttamatta ole hyddyllista toistaa itselleen lauseita, joihin ei oikeasti
usko. Vaihtoehtoinen ajatus voikin olla neutraali ja realistinen, jos kannustavaan tai toiveikkaaseen
ajatukseen on viela vaikea uskoa. Toisaalta harjoittelun ja toiston my6ta ajattelu voi muuttua!
Vahitellen omaan ajatteluun on hyva pyrkia lisddmaan mydtatuntoisia ja lohduttavia ajatuksia.

Tallaisia ajatuksia voivat olla esimerkiksi:

Kylld minéa pystyn téhén, teen voimieni mukaan. Voin pyytéé apua tarvittaessa. Ihmiset auttavat
usein mielelléén. Teen parhaani, se riittdd. Kaikki tekevét joskus virheitd. Hyva, kun aloitin, teen
sen mitéd jaksan. Minulla on oikeus levéta.

Muut ihmiset ajattelevat omia asioitaan, eivétkd pohdi minun asioitani. Ihmiset voivat ajatella
minusta hyvaa. Miné voin tehdé omat valintani ja padatékset. Olen pystyvé ja osaava. Voin olla
rohkea ja samalla myos pelété jotain. Selviydyn tésta tilanteesta. Selviydyn myoés tulevaisuudessa
hankalista tilanteista. Annan virheeni itselleni anteeksi ja olen valmis oppimaan niistd. Témé paha
olo ei kesté ikuisesti. Minulle voi sattua hyviéd ja myénteisié asioita. Olen taitava monessa asiassa.
Tédmaé on voitettavissa oleva asia.

Olen térkeé ja arvokas ihminen juuri sellaisena kuin olen. Olen oikeutettu tuntemaan onnea ja
mielihyvééa.

Rauhoittavaa sisaista puhetta voi heratella kysymalla:

o Mita sanoisit itsellesi tarkeélle / 1aheiselle ihmiselle, joka tuntisi niin kuin sina tunnet nyt?

¢ Mita toivoisit itsellesi tarkean / laheisen ihmisen sanovan sinulle, kun vointisi on huono?

e Onko sinulle joskus sanottu jotakin lohduttavaa, rauhoittavaa? Voisitko sanoa niin itsellesi?

o Kuvittele itsesi pienena lapsena / muistele itseasi pienena lapsena. Miten lohduttaisit ja
rauhoittaisit pienta itseasi?
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Kirjoita alle rauhoittavia ja huojentavia lauseita itsellesi. Voit myds kirjoittaa itsellesi
rauhoittavan ja mydétatuntoisen kirjeen.
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Jédnnitys-rentous

Ahdistukseen liittyy taipumus tulkita kehon tuntemuksia huolestuttavampina kuin ne
ovatkaan. Tuttu kehon tunne voi laukaista huoliajatusten kierteen ja ajatusvinoumat
voivat paasta valloilleen. Kehotuntemuksen lisdamisen on todettu auttavan
ahdistukseen. Yksi keino lisatd omaa kehotuntemusta on jannitys-rentous.

Harjoituksen voi tehda seisten, istuen tai maaten. Ennen jannittamista ja hellittamista
voi tehda muutamia huulirakohengityksia tai palleahengitysta.

Kutakin lihasryhmaa jannitetdan 7—10 sekunnin ajan ja sitten jannitys hellitetdan koko
ajan kuulostellen, miltd rentoutuminen tuntuu. Rentoutukselle voi antaa aikaa 15-20
sekuntia. Lihaksia voi jannittaa juuri sen verran kuin tuntuu itselle hyvalta. Jotkut
ohjeistavat tekemaan rentouttamisen nopeasti ja toiset hitaasti. Kumpaakin voi
kokeilla.

Purista kasia nyrkkiin 7—10 sekuntia. Paasta kadet rennoiksi. Kuulostele
tuntemuksia.

Taita kyynarpaita koukkuun, veda kyynarvarsia ylés kohti olkapaita. Paasta
rennoksi.

Ojenna kasia suoriksi sivuille, suorista kyynarpaita. Paasta rennoksi.

Kohota kulmakarvat mahdollisimman ylds. Rentouta kuvittelemalla otsa aivan
siledksi.

Purista silmat tiukasti kiinni. Rentouta.

Avaa suu niin auki kuin pystyt. Rentouta.

Nosta leukaa niin ylos kuin saat. Rentouta.

Taivuta paata taaksepain kuin koettaisit saada paan koskettamaan selkaa (kuitenkin
varovasti). Makuulla ajattele painavasi paata lapi alustasta. Rentouta.

Nosta hartiat korkealle kohti korvia. Rentouta.

10. Tydnna lapaluita kohti toisiaan. Rentouta.

11. Veda keuhkot tayteen ja pidatd henkea. Paasta ilma hitaasti ulos.

12. Veda vatsaa voimakkaasti sisdan (napa kohti selkarankaa). Rentouta.
13. Vie alaselka kaarelle. Rentouta (lantio palautuu normaaliasentoon).
14. Purista pakarat yhteen. Rentouta.

15. Purista reidet yhteen toisiaan vasten. Rentouta.

16. Veda varpaita ylospain itseasi kohti. Rentouta.

17. Veda varpaita kippuraan. Rentouta.

18. Ojenna koko kehoa niin pitkaksi kuin saat. Rentouta.

Harjoituksen paatteeksi voit viela kdyda lapi koko kehon mielessasi. Jos huomaat
jannitteita jossakin, voit tehda pari jannitys-rentoussarjaa siind kehonosassa. Taman
jalkeen anna koko kehon rentoutua.

Jannitys-rentousharjoituksen voi tehda myas erittain voimakkaana, jolloin se voi toimia
ajatuskeloja katkaisevana harjoitteena ja auttaa tuomaan omaa tunnetilaa alas
voimakkaastakin ahdistuksesta.
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Et ole yhta kuin ajatuksesi

Ahdistukseen liittyy usein todella vaikeita itseen, muihin ihmisiin tai maailmaan liittyvia ajatuksia.
Erilaiset murheet ja huoliajatukset, joita kasiteltiin edellisessa osiossa, seka ajatusvaaristymat ovat
esimerkkeja tallaisista ajatuksista. Vaikka nama ajatukset saavat olon tuntumaan todella pahalta ja
vaikka ne vaikuttavat kiistdmattomilta tosiasioilta, on tarkeda muistaa, ettd kaikki ajatukset eivat ole
tosia ja etta se, millaisia ajatuksia mielessa liikkuu, ei maarita sita, kuka ja millainen on ihmisena.

Talo

Olet kuin talo, tdynna huonekaluja. Huonekalut eivat ole, eivatka voi koskaan olla, yhta kuin talo.
Huonekalut ovat talon sisalté. Talo ainoastaan pitaa sisalladn huonekaluja ja on se paikka, jossa
huonekalut voivat olla huonekaluja. Se, pidetdanko huonekaluja hyvina vai huonoina, ei kerro
mitaan talon arvosta. Sina olet talo, mutta et huonekalut. Ajatuksesi ja tunteesi ovat huonekalut.
Samoin kuin huonekalut eivat ole talo, ajatuksesi ja tunteesi eivat ole sina. Ne ovat kokemuksia,
joita sinulla on, samoin kuin huonekalut.

Ajatusten aikajana

Harjoitusta on tarkoitus tehda 1-3 minuuttia. Valitse, minka pituisena haluat tehda
harjoituksen ja aseta ajastin ottamaan aikaa. Ota mukava asento, jossa voit olla
harjoituksen ajan paikallaan. Tehtavasi on tarkastella mieleesi tulevia ajatuksia ja
sita, missa ajassa nuo ajatuksen liikkuvat.

Kuvittele, ettd edessasi iimassa tai pdydalla on aikajana: menneisyys vasemmalla ja
tulevaisuus oikealla. Laita nyt sormesi nykyhetken kohdalle keskelle. Kun aloitat
harjoituksen ja tarkastelet ajatuksiasi, aina jos ajatus koskee menneisyytta, vie
etusormesi vasemmalle. Kun ajatus koskee tulevaisuutta, vie sormesi oikealle. Kun
ajatus on tassa hetkessa, vie sormesi keskelle eteesi.

Itsenadinen harjoittelu ja seuraavaan osioon valmistautuminen

Havainnoi ajatusvinoumiasi
Koeta havainnoida ajatuksiasi viikon ajan. Sinun ei tarvitse tehda niille mitdan — koeta vain
huomata ne.

Rauhoittavat ja huojentavat lauseet
Jatka rauhoittavien ja huojentavien lauseiden kirjoittamista. Jos haluat, voit pohtia lauseita yhdessa
jonkun luotettavan henkilén kanssa.

Jénnitys-rentous

Kokeile jannitys-rentousharjoitusta. Voit tehda harjoitteen joko pitkana versiona, jossa kayt koko
kehon lapi. Tai voit tehda harjoituksen hyvin lyhyena — jannittaa ja rentouttaa vaikka vain yhta
lihasryhmaa. Talléin voit tehda harjoitusta vaikkapa pitkin paivaa.

Pienin mahdollinen teko
Mika olisi pienin mahdollinen teko, joka auttaisi sinua kohti tavoitettasi ja jonka voisit tehda tulevan
viikon aikana?
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Tilaa pohtia

Hyddyllisin juttu tassa osiossa:
Kokeilen ainakin tata:
Haluaisin tietaa lisaa tasta:

Huomiot, ajatukset, tunteet — vapaa pohdinta:

Tyo6skentelyn lopuksi arvioi, millainen tunnetilasi on nyt.
L] L ]
/
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Osa 5: ahdistus ja tunteet

Tassa osiossa

Tunteiden tunnistaminen

Tunteet eivat ole tosiasioita

Ensi- ja toissijaiset tunteet

Tunneyllykkeet

Toimi toisin kuin tunne ehdottaa

Tietoinen lasnaolo tunteen kanssa

Itsendinen harjoittelu ja valmistautuminen seuraavaan osioon

Arvioi, millainen tunnetilasi on nyt ennen tyéskentelyn aloittamista.
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Sormihengitys 2
Harjoituksessa hengitys ja sormien liike tehdddn samassa rytmissa.

Tuo molempien kasien peukalo ja etusormi yhteen, pida katse sormissa. Hengita
nenan kautta sisaan ja avaa samalla sormet. Tee huulirakohengitys ulos ja tuo
samalla sormet takaisin yhteen. Pida sormia yhdessa niin kauan kuin uloshengitys
kestaa. Hengita sisdan ja avaa sormet. Siirry seuraavaan sormeen. Uloshengityksella
tuo seuraava sormi ja peukalo yhteen. Sisaanhengityksella avaa sormet. Kay kaikki
sormet nain lapi yksitellen. Voit kdyda sormet halutessasi useammankin kerran lapi.

Sormien liikkeeseen keskittyminen vie huomiota pois kehon tuntemuksista ja
hengityksesta, mutta ohjaa silti hengittdmaan tavalla, joka aktivoi parasympaattista
hermostoa.

Tunteiden tunnistaminen

Arkikielessa usein puhutaan ahdistuksen tunteesta. Ahdistus saattaa kuitenkin sisaltaa lukuisia eri
tunteita. Ahdistuksen taustalla voi myds olla vaikeus tunnistaa, sietda ja ymmartaa tunteita, joten
omiin tunteisiin tutustuminen on keskeista. Olemme my6s saattaneet oppia peittamaan jonkin
tunteen niin hyvin, ettemme itsekdan enaa tunnista sita.

Joidenkin tutkimusten mukaan ihmiset kayttavat arjessaan hyvin vahan erilaisia tunnesanoja.
Yleisimmat tavat kuvata omia tunteita ovat "tuntuu hyvaltd”, "tuntuu pahalta” ja "en tieda, milta
tuntuu”. Kuitenkin erilaisia tunteita on olemassa kymmenia, satoja tai ehka jopa enemman —

riippuen, miten tarkasti eri savyja erotellaan.

Kuinka hyvin tunnistat mielestasi omia tunteitasi? Kaytatké monipuolisia tunnesanoja kuvaamaan
kokemustasi vai huomaatko usein vastaavasi "en tieda”, kun sinulta kysytaan tunteistasi? Tai
koetko, etta et tunne mitddn? Tai huomaatko tunteet ehka vasta silloin, kun ne ovat hyvin
voimakkaita?

Tarkastele seuraavalla sivulla olevaa tunneympyraa. Loydatko sielta nimia tunteille, joita sinun
ahdistuskokemukseesi sisaltyy?

Tunteet asuvat kehossa

Keho ja mieli ovat erottamattomassa yhteydessa ja erityisesti tunteet tuntuvat molemmissa. Onkin
hyodyllistd oppia tunnistamaan, missa omat tunteet asuvat kehossa. Esimerkiksi ahdistuneisuuden
kuvataan usein tuntuvan puristavana tunteena rintakehassa ja moni oppiikin tunnistamaan
olevansa ahdistunut tutun kehon tunteen avulla.

Erityisesti silloin, jos ei ole oppinut tunnistamaan tunteitaan, kehon kuunteleminen voi olla hyva
tapa aloittaa. Jokaisella tunteet tuntuvat yksildllisesti mutta tiettyihin tunteisiin liittyy hyvin usein
tiettyja ihmisille yhteisia kehontuntemuksia. Niita tarkastelemalla voi saada hyvan lahtékohdan
omiin tunteisiin tutustumiseen.

Kun tarkastelet seuraavan sivun tunneympyraa ja l6ydat itsellesi tuttuja tunteita, koeta myoés
miettia, missa ne tunteet tuntuvat kehossa.
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Ahdistus voi olla esim. yhdistelma pelkoa, artymysta, epavarmuutta ja merkityksettomyytta.
Millainen sinun yhdistelmasi on?
Enta mita tunteita tunnistat muuten arjessasi? Mité olet esim. viimeisen viikon aikana tuntenut?
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Tunteet eivat ole tosiasioita

Kokemus tunteesta on aina tosi, mutta tunteet eivat valttamatta kerro tosiasioita — faktoja
ymparoivasta tilanteesta, itsesta tai toisista ihmisista. Esimerkiksi, vaikka tuntee hapeaa, se ei
tarkoita, etta olisi toiminut vaarin tai ettd muutkin ihmiset nakisivat syita hapealle.

Tunteet voivat valittaa meille tarkeaa tietoa tilanteista, jos osaamme kuunnella niita ja
ymmarramme, mista omat tunteemme kumpuavat. Usein tunteet kuitenkin heraavat reaktioina
omiin ajatuksiimme ja tulkintoihimme tai aiempiin tunteisiin.

Emme myo6skaan ole yhta kuin ajatuksemme ja tunteemme, vaan meilla on ajatuksia ja tunteita.
Samoin kuin taivaalla ajoittain sataa vetta, myrskyaa tai paistaa aurinko, me koemme erilaisia
tuntemuksia, jotka saatilan tavoin menevat aikanaan ohi.

Koeta palauttaa mieleesi jokin tilanne, jossa koit voimakkaita tunteita, joiden kanssa oli hankala
parjata. Muistatko millaisia ajatuksia tunteisiin ja tilanteeseen liittyi? Enta milta tuntuu nyt
tarkastella tilannetta jalkikateen ja huomata, ette namakin vaikeat ja voimakkaat tunteet vaistyivat?
Enta tunnistatko joitain tiettyja tunteita, jotka otat herkasti tosiasioina, kun tunnet niin ja jotka
maarittavat toimintaasi?

Ensi- ja toissijaiset tunteet

Tunteet heraavat reaktioina toisiin tunteisiin. Usein esim. viha heraa reaktiona johonkin
haavoittuvaan tunteeseen. Talloin viha on toissijainen tunne, joka peittaa alleen haavoittuvan
ensisijaisen tunteen. Huomaamme todennakdisesti vihan ja toimimme sen mukaan (huudamme,
kiroamme). Ensisijainen tunne jaa voimakkaan toissijaisen tunteen alle piiloon, vaikka juuri
ensisijainen tunne meidan pitaisi pystya kohtaamaan ja hyvaksymaan. Toissijaista tunnetta sen
sijaan voimme pyrkia saatelemaan ja toimimaan toisin kuin, mihin tunne yllyttaa.

Kaaviossa on yksi melko yleinen tilanne: vastaan tulee tuttu tai puolituttu, joka ei tervehdikaan,
vaikka huomaisikin sinut, vaan kaantaa katseensa sivuun nopeasti. Eri ihmiset reagoivat tallaiseen
tilanteeseen hyvin eri tavoin, mutta kaaviossa esitetty reagointitapa lienee melko monelle tuttu.
Kiukun ilmaiseminen toki voi tapahtua myds monella muulla tavalla.
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ENSISIJAINEN TOISSIJAINEN
TILANNE TULKINTA TUNNE TUNNE
Jokin Tulkintaan Ensisijainen Toissijainen Toiminta on
tilanteen vaikuttavat tunne on tunne heraa usein
ominaisuus aiemmat valiton reaktiona toissijaisen
herattaa kokemukset, tunnereaktio ensisijaiseen tunteen
automaattisen odotukset ja tilanteessa. tunteeseen ja mukaista.

tulkinnan. uskomukset.

peittaa taman.
Vastaan tulee Han teki tuon
puolituttu, joka
kaantaa nopeasti

Torjuttu olo,
hammennys
pettymys, suru.

Tulee kiukkuinen ja Kiukun

tahallaan, han ei artynyt olo. ilmaiseminen esim.

pida minusta. haukkumalla

katseensa pois pain

henkiléa toiselle
ystavalle.

ja kavelee ohi
tervehtimatta.

Jos mietit tallaista tilannetta ja reagointitapaa nyt "jalkiviisaana”, millaisia muita tulkintoja tutun
toiminnasta voisi tehda? Miten nama tulkinnat voisivat vaikuttaa heraaviin tunteisiin? Enta mita
muita toimintavaihtoehtoja tilanteessa voisi olla?

Automaattiset tulkinnat ovat usein niin nopeita, etta niitéa ei ehdi huomaamaan. Sanat |6ytyvat ehka
vasta siina vaiheessa, kun on jo toissijaisen tunteen vallassa. Toisaalta my6s heraava ensisijainen
tunne vaikuttaa siihen, miten tilannetta tulkitaan. Ylla olevan ketjun voisi siis muotoilla niinkin, etta
ensin tulisi ensisijainen tunne, sitten tulkinta ja sen jalkeen toissijainen tunne.

Sanotaan, etta viha on lahes aina toissijainen tunne. Mutta vihallakin on tarkea tehtava: se auttaa
vahvistamaan omia rajoja, pitdmaan kiinni tarkeista asioista, ihmisista tai arvoista. Vihan
tunteminen ja suora ja tilanteeseen sopivan voimakas vihan ilmaisu on osa tasapainoista tunne-
elamaa. Jos vihan tunnetta koettaa kokonaan valttaa tai on oppinut, ettei sitéd saa ilmaista, voi olla,
ettd ahdistuu aina vihan heratessa.
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Ensi- ja toissijaiset tunteet omassa tilanteessa
Pohdi seuraavaksi edellisen kaavion tyyliin jotakin oman elamasi tilannetta ja siind heranneita ensi-
ja toissijaisia tunteita.

Tilanne

Tulkinta

Ensisijainen tunne

Toissijainen tunne

Toiminta

Ensisijaisen tunteen validointi
Yksi toimintavaihtoehto edellisen kaltaisessa tilanteessa on ensisijaisen tunteen huomaaminen ja

validointi. Validoinnilla tarkoitetaan tunteen todeksi osoittamista, hyvaksymista ja siihen
myotatuntoisesti suhtautumista.

Toissijainen tunne herda suojaamaan ensisijaiselta tunteelta, silla on turvallisempaa tai helpompaa
tuntea toiseen ihmiseen kohdistuvaa kiukkua kuin haavoittuvaa enemman itseen suhtautuvaa
tunnetta. Kuitenkin esimerkkitilanteessa, kun tuttu henkil®, johon hakee kontaktia, sivuuttaa ja
jattda huomiotta, kuka tahansa voisi tuntea olonsa hieman hylatyksi, surulliseksi, pettyneeksi,
hammentyneeksi tai vaikkapa yllattyneeksi.

Jo ensisijaisen tunteen huomaaminen on tarkea askel. Usein ahdistuskin toimii kuin toissijainen
tunne, peittaen alleen ensisijaisia tunteita, jotka ovat jaaneet huomaamatta ja kohtaamatta.
Peittdako sinun ahdistuksesi joitakin haavoittuvia tunteita?

Jos huomaat tallaisia tunteita, on tarkeaa koettaa validoida niitd. On tarkeaa tietaa, etta tallaisia
tunteita saa kokea ja etta kaikki ihmiset kokevat sellaisia tunteita. Koeta suhtautua itseesi
myotatuntoisesti (itsemyoétatunnosta lisda osassa 6), vaikka se tuntuisi vaikealta.

Tunneyllykkeet

Tunteet valmistavat meita toimintaan eli tunteeseen sisaltyy aina jokin toimintapyrkimys -
tunneyllyke. Eri tunteisiin liittyy erilasia toimintapyrkimyksia, jotka voidaan selittaa sita kautta, etta
tunteidenkin tehtava on alun alkaen pitda ihminen elossa. Tunteiden toimintayllykkeet ovat siis
evoluution kannalta hyvin loogisia.

Tunteet siis ikdan kuin "ehdottavat” meille jotakin toimintaa. Vaikeat tunteet ehdottavat toimintaa,
joka auttaa valttdmaan vaikeaa tunnetta, ja miellyttavat tunteet ehdottavat toimintaa, joka vie kohti
lisaa miellyttavaa tunnetta.

On tilanteita, joissa tunneyllykkeen noudattaminen on jarkevaa tai tuo miellyttavia kokemuksia. On
my0s tilanteita, joissa tunneyllykkeen mukaan toiminta ei kannata. Aiemmin tassa tyokirjassa on
kasitelty valttely- ja turvakayttaytymista, jotka ovat hyvia esimerkkeja siita, miten pitkalla aikavalilla
tunneyllykkeiden mukaan toiminta voi olla haitallista.

58
Digitaalisten palvelujen lisdaminen ja hyddyntaminen mielenterveystydssa, Helsingin kaupunki



Millaisia toimintayllykkeitd ahdistukseen liittyy?

Aiemmin pohdit, millaisia tunnekokemuksia ahdistukseesi liittyy. Voit palata tunneympyratehtavaan
tamankin tehtavan yhteydessa ja miettia vaikka tunne kerralla, mita eri toimintayllykkeitd kuhunkin
tunteeseen liittyy.

Tunne Toimintayllyke

Toimi toisin kuin tunne ehdottaa

Tunteen vastaisella tavalla toiminta on hyddyllinen — joskin haastava taito. Ensin on hyva
tunnistaa, milloin ylipaataan voisi olla hyvaksi toimia tunteen mukaan ja milloin tunnetta vastaan.
Sitten tarvitaan aimo annos itsemyoétatuntoa, jotta voi muistuttaa itselleen, ettd on todellakin ok
tuntea juuri niin kuin tuntee, vaikka haluaisikin toimia tunnetta vastaan. Taman jalkeen kiinnitetaan
huomiota siihen, mita tunne ehdottaa, ja mietitdan, mita vaihtoehtoisia toimintatapoja voisi olla.

Tyypillisia tunteita, jotka yllyttavat itselle haitalliseen toimintaan ovat hapea, syyllisyys, vihaisuus ja
pelko. Hapea yllyttaa piiloutumaan ja valttamaan, syyllisyys lopettamaan toiminnan ja pyytamaan
anteeksi, viha puolustautumaan tai hydkkaamaan ja pelko pakenemaan tai jdhmettymaan. Silloin,
kun nama tunteet heraavat tilanteeseen nahden liilan voimakkaina, on toimintakin todennakoisesti
ylimitoitettua.

Tunteelle vastakkaisen toimimisen taito lahtee liikkeelle olemassa olevan tunteen tunnistamisesta,
nimeamisesta ja hyvaksymisesta.

Tunnista tunne.

Tarkista tosiasiat.

Tunnista tunneyllyke.

Kysy itseltasi, mika on hyvaksi minulle tassa tilanteessa.

Jos tunne ei sovi tosiasioihin, toimi tosin kuin tunne kehottaa.

abkrowd=

Tosiasioiden tarkistaminen on tarkea vaihe, silla kuten varmasti muistat, ahdistus ja vaikeat tunteet
vaikuttavat tulkintoihimme ja ajatuksiimme. Toisaalta tosiasioiden tarkistaminen auttaa myos
huomaamaan ne kerrat, kun tunteemme onkin oikeassa ja sen mukaan toiminta kannattaa.

Tarkastele uudelleen sivun ylalaidan taulukkoa, jossa pohdit ahdistukseen liittyvia tunteita ja niiden
toimintayllykkeita. Mika olisi naille yllykkeille vastakkaista toimintaa? Esim. jos ahdistukseen liittyy
pelkoa, joka yllyttaa valttdmaan tiettyja tilanteita, voisiko olla itselle kuitenkin enemman hyvaksi
harjoitella psykofyysisia ahdistuksen hallintakeinoja ja menna tilanteisiin tukeutuen naihin
keinoihin?
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Sormiharjoitukset

Sormiharjoitukset ovat voimakkaita kehollisia harjoituksia, jotka on helppo tehda
missa vain. Niiden avulla voi koettaa siirtdd huomion ahdistuksesta voimakkaaseen
tuntemukseen ja siten ne voivat auttaa esimerkiksi tilanteissa, joista tunne yllyttaa
pakenemaan.

Versio 1: aseta kdmmenselat vastakkain niin, ettd peukalot osoittavat itsestasi
poispain. Laita sitten sormet ristiin ja purista niitd vastakkain. Kdanna viela lopuksi
kdmmenet kohti toisiaan.

Versio 2: laita sormet ristiin (kdmmenet toisiaan vasten). Aseta sormien
keskimmaiset nivelet toisiaan vasten. Etsi nivelkapselien reunat. Purista.

Tietoinen lasnaolo tunteen kanssa

Tunteiden ymmartaminen, vaikeidenkin tunteiden hyvaksyminen osana inhimillistd kokemusta,
omien tunteiden validointi ja toimiminen toisin kuin tunne ehdottaa edellyttavat kaikki vielad yhta
tunnetaitoa: tunteiden tietoista havainnointia ja Iasnaoloa niiden kanssa.

Tietoisen lasnaolon avulla ei ole tarkoitus muuttaa tunteita vaan antaa niille tilaa ja olla niita
kohtaan avoin. Tarkoitus on myds pystya tuntemaan omat tunteet sellaisina kuin ne ovat eika
sellaisina kuin oma mielemme vaittda niiden olevan. Tama voi lievittda tunteisiin liittyvaa
kuormitusta, silla on kuluttavaa kieltaa, valttaa tai tukahduttaa tunteita.

Taito olla 1asna nykyhetkessa ja kokea oma kokemus uteliaasti ja avoimesti, sellaisena kuin se
tapahtuu tasséa ja nyt, edistdd muutosten toteuttamista. Toisin sanoen tietoisen Idsnaolon avulla voi
tulla mahdolliseksi ottaa kayttédn ahdistuksen hallintakeinoja silloin, kun niita tarvitsee, sen sijaan,
ettd ahdistus ottaisi vallan tilanteessa. Tietoisen lasnaolon avulla voi tehda harkittuja valintoja ja
harjoittelun on todettu lisdavan mielenrauhaa ja itsetuntemusta.

Tietoisen lasndolon harjoittelulla on tutkitusti todettu olevan vaikutuksia oman kayttaytymisen
parempaan havainnointiin sekd omien ajatusten ja tunteiden parempaan tunnistamiseen. Kun
ryhtyy havainnoimaan sisaistd kokemustaan, voi joutua kohtaamaan jotakin, jota ei ole ehka
halunnut kohdata. Luvassa ei ole pelkastaan mukavaa hengityksen havainnointia, vaan huomion
kaantamista myos mielen pimeisiin takaosiin, kaikkiin niihin pelkoihin ja ajatuksiin, joita on valtellyt.
Nain joutuu altistamaan itsensa uudenlaiselle kokemistavalle, ja se on aluksi vaikeaa.

Olet jo harjoitellut tietoista lasnaoloa ryhman aikana tai tyokirjaa tehdessasi. Aina, kun pysahdyt
kokemuksesi aarelle, harjoittelet tietoista lasnaoloa. Oli se sitten hengityksen ja siihen liittyvien
tuntemusten kuulostelua, jannitys-rentousharjoitteen tekemista ja kehon kuuntelua tai omien
ajatusten havainnointia, harjoittelet huomion suuntaamista ja palauttamista silloin, kun ajatukset
l&htevat omille teilleen.
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Istu tunteen kanssa
Kokeile harjoitusta silloin, kun tunnetilasi on neutraali tai ahdistus on lievaa. Kun
harjoitus on tullut tutuksi, voit kokeilla sitda my6s voimakkaampien tunteiden vallassa.

Ota aluksi mukava asento istuen. Pida selkasi suorassa, jalkapohjat lattiaa vasten ja
jalat hieman erillaan toisistaan. Kadet lepaavat sylissa.

Keskity ensin hengitykseen. Kuulostele, millaisia kehon tuntemuksia hengitykseen
littyy. Huomaa, mita kehossa tapahtuu, kun hengitat sisaan ja ulos.

Siirra hetken paasta huomiosi muihin kehon tuntemuksiin. Tarkastele kokemustasi
uteliaasti ja anna kaikkien tuntemusten olla juuri sellaisia kuin ne ovat. Huomaa, milta
tuntuu istua juuri nyt juuri tassa. Milta jalkapohjat tuntuvat lattiaa vasten? Enta milta
hengityksen liikkeet tuntuvat? Milta kasvosi, hartiasi, selkasi, vatsasi, lantiosi ja
jalkasi tuntuvat? Muista, ettd mitdan ei tarvitse muuttaa. Sinun ei tarvitse tavoitella
mitaan tiettya olotilaa. Koeta vain istua tassa ja nyt juuri ndiden kehon tuntemusten
kanssa, sallien itsesi kokea kaiken, mita ikina koetkaan. Harjoittele tata hetken aikaa.

Palauta sitten mieleesi jokin tilanne, jossa olet tuntenut ahdistusta tai
tunnekokemuksesi on ollut muuten vaikea. Muistele tuota tilannetta: koeta nahda
mielessasi paikka, jossa olit. Nae esineet, varit, muodot ja muut ihmiset. Koeta myos
kuulla mité kuulit silloin. Sanoiko joku jotakin? Kuulitko muita 4ania? Enta muistatko
joitakin tuoksuja tai hajuja? Enta tunsitko ihollasi jotain — lampd4, viileytta,
tuulenviretta?

Kun nyt eldydyt tahan tilanteeseen, huomaa itsessasi heraavat tunteet. Samalla
tavalla kuin aiemmin huomioit kehon tuntemuksia, koeta nyt antaa naiden tunteiden
olla juuri sellaisia kuin ne ovat. Sinun ei tarvitse muuttaa tunnetilaasi tai koettaa
tuntea eri tavoin.

Tarkastele tunnetta — voitko antaa sille nimen? Missa kohtaa kehoa se tuntuu ja
millaiselta se tuntuu? Onko tunne heikko, keskivoimakas tai voimakas? Tarkkaile
tunnetta kuin se olisi meren aalto, joka huuhtoo ylitsesi. Miten korkealle tunteen aalto
talla kertaa nousee? Laineileeko se rauhallisesti vai hydkyyko se ylitsesi korkeana ja
pelottavana? Kuinka kauan aallon huippu kestaa? Harjoittele tata tunteiden
huomaamista ja sallimista hetken aikaa.

Koeta vain istua tassa ja nyt, antaen tunteiden aaltoilla juuri niin kuin ne aaltoilevat.
Anna itsesi tuntea kaiken mita ikina tunnetkaan. Tarkkaile, miten tunteet tulevat ja
menevat. Tarkastele myds uteliaasti ajatuksiasi: mita mielessasi tapahtuu? Miten
mielesi reagoi tunteisiin? Harjoittele tata hetken aikaa.

Kun olet istunut ndin hetken aikaa tunteidesi ja kokemuksesi kanssa, huomaa milta
tuntuu olla nain. Miltd harjoituksen tekeminen tuntuu, mita ajatuksia se herattaa?

Kun olet valmis, tuo huomiosi takaisin tdhan hetkeen. Paina ensin jamakasti
jalkaponhjia lattiaa vasten. Paina sitten jalkoja toisiaan vasten hetken. Paina viela
kasia toisiaan vasten hetken. Katso ymparillesi, huomaa mita naet tassa ja nyt. Voit
nimeta asioita, joita naet ja kuulet. Ota muutama syva sisdanhengitys ja tee
sihinahengitys tai huulirakohengitys uloshengityksella ennen kuin siirrat huomiosi
siihen, mita teet seuraavaksi.
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Itsenainen harjoittelu ja seuraavaan osioon valmistautuminen

Ensi- ja toissijaisten tunteiden ja toimintayllykkeiden tunnistaminen

Tarkastele viikon aikana heraavia tunteitasi eri tilanteissa ja koeta tunnistaa, onko kyse ensi- vai
toissijaisesta tunteesta. Tarkastele myds omia tulkintojasi, toimintayllykkeita ja miten toimit
tilanteessa. Voit kirjata huomioitasi alla oleviin taulukoihin tai vapaasti muistiinpanoihisi.

Tilanne

Tulkinta

Ensisijainen tunne

Toissijainen tunne

Toimintayllyke

Toiminta

Tilanne

Tulkinta

Ensisijainen tunne

Toissijainen tunne

Toimintayllyke

Toiminta

Sormiharjoitukset
Harjoittele sormiharjoituksia esimerkiksi katsoessasi TV:t3, istuessasi junassa tai bussissa, tyo- tai
opiskelupaivan aikana.

Istu tunteen kanssa
Harjoittele tunteen kanssa istumista ensin helpohkon tunteen ja vahitellen vaikeampien tunteiden
kanssa.

Pienin mahdollinen teko
Mika olisi pienin mahdollinen teko, joka auttaisi sinua kohti tavoitettasi ja jonka voisit tehda tulevan

viikon aikana?
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Tilaa pohtia

Hyddyllisin juttu tassa osiossa:
Kokeilen ainakin tata:
Haluaisin tietaa lisaa tasta:

Huomiot, ajatukset, tunteet — vapaa pohdinta:

Tyo6skentelyn lopuksi arvioi, millainen tunnetilasi on nyt.
L] L ]
/
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Osa 6: epavarmuuden sietaminen

Tassa osiossa

Miksi epavarmuutta pitaisi sietaa?

Epavarmuuden hyvaksynta

Arvot suunnan nayttgjina

ltsemyotatunto

Huomaa se, mika on hyvin

Turvallisuuden tunteen vahvistaminen

Itsendinen harjoittelu ja valmistautuminen seuraavaan osioon

Arvioi, millainen tunnetilasi on nyt ennen tyéskentelyn aloittamista.
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Hengitys ja silménliikkeet

Hengittele rauhoittavaa hengitysta: nenan kautta sisdan, suun tai nenan kautta ulos.
Uloshengitys on 2—-3 kertaa pidempi kuin sisdanhengitys. Sisddnhengityksella siimat
nousevat luomien alla dariasentoon ylés. Uloshengityksella silmat laskevat luomien
alla aariasentoon alas. Tee harjoitusta rentoutumiseen ja nukahtamiseen 6—-10
kertaa, "nollaamiseen” esim. tydpaivan aikana 2-5 kertaa.

Miksi epavarmuutta pitaisi sietaa?

Epavarmuus on kenelle tahansa vaikea tunne. Usein on helpompi sietaa sita, etta tapahtuu jotain
ikavaa kuin elda epatietoisuudessa, mita tulee tapahtumaan. Epdvarmuus aiheuttaa stressia ja
ahdistuneena epavarmuutta voi olla erityisen vaikea sietda sen herattamien voimakkaiden
kehollisten tuntemusten ja tunteiden takia.

Epavarmuutta ei kuitenkaan voi valttaa — elama on tdynna asioita, joihin ei voi vaikuttaa tai joita ei
voi ennustaa. On hyvin vahan asioita, joista voi todellisuudessa olla taysin varma Siksi on
hyédyllistd miettid, miten epavarmuuden kanssa voi tulla toimeen.

Mitka asiat eldmassasi ovat sellaisia, ettet voi olla niistéa taysin varma?

Millaisia ajatuksia epavarmuus sinussa herattaa?

Miten olet tavoitellut varmuutta erilaisissa asioissa? Esim. turvakayttdytyminen.
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Mité hydtyja varmuuden tavoittelusta on ollut? Entd mita haittaa?

Epavarmuuden hyvaksynta

Luokittelemme helposti kokemustamme hyvaan ja huonoon, positiiviseen ja negatiiviseen,
toivottuun ja ei toivottuun. Vaikeat tunteet tai ajatukset voivat nayttaytya sellaisina, etta niita ei saisi
olla ollenkaan tai niista pitaisi paasta eroon. Talldin valttelemme naita tunteita ja ajatuksia tai
kamppailemme niitad vastaan. Jos esimerkiksi pyrimme eroon epavarmuudesta tai kamppailemme
sita vastaan, saatamme pyrkia hallitsemaan ja varmistelemaan kaikkea mahdollista tai toisaalta
valttda epavarmuutta herattavan asian kokonaan.

Hyvaksyva suhtautuminen tarkoittaa sita, etta ajatuksemme, tunteemme ja kokemuksemme saavat
olla juuri sellaisia kuin ne ovat. Hyvaksynta ei tarkoita, ettd epamieluisista asioista pidetaan tai niita
halutaan kokea, mutta ne hyvaksytaan osana elamaa ja inhimillisen kokemuksen kirjoa.
Epavarmuuden hyvaksynta tarkoittaa luopumista yrityksesta kontrolloida asioita, joita ei voi
kontrolloida. Toisaalta hyvaksynta tarkoittaa myds sita, ettd epavarmuus saa tuntua ikavalta ja etta
sen annetaan tuntua ikavalta ilman, etta tuota tunnetta vastaan pyristellaan. Pyristelemisen sijaan
tuota tunnetta koetetaan tarkastella uteliaan tutkijan tavoin ja itseen pyritdan suhtautumaan
myotatuntoisesti. Epavarmassa tilanteessa ja epavarman tunteen kanssa tehdaan tietoisia
valintoja toimia niin, ettd omat valinnat vievat kohti jotakin itselle tarkeaa ja edistavat omaa
hyvinvointia.

Hyvaksynta tapahtuu tassa ja nyt. Se tarkoittaa avoimuutta omille kokemuksille ja myétatuntoista
suhtautumista niihin. Hyvaksyntaa on mahdollista harjoitella, mutta se ei ole helppoa. Joskus
hyvaksynnan harjoittaminen voi tuntua jopa kohtuuttomalta tai epareilulta.
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Arvot suunnan nayttajina

Omat arvot antavat epavarmassa tilanteessa tarkean suunnan: kun ei voi olla varma
lopputuloksesta, voi vain keskittya tekemaan mielekkaita valintoja tassa ja nyt, hetki hetkelta.
Talloin valintojen tekeminen omien arvojen mukaan voi luoda merkityksellisyyden ja tarkoituksen
kokemusta.

Arvojen tunnistaminen ei olekaan ihan itsestdan selvaa. Elamme kuitenkin arvojen ympardéimana ja
kasvamme erilaisten arvomaailmojen keskelld. Joskus voi olla vaikea tunnistaa, mitka ovat juuri
minun arvoni — ei vanhempieni arvot tai ymparoéivan yhteiskunnan arvot — mika on juuri minulle
kaikkein tarkeintad? Miten mina haluan elaa elamaani, millainen ihminen haluan olla?

Omien arvojen kirkastamisella tarkoitetaan sita, etta selvittaa itselleen, mitkd omat arvot todella
ovat. Arvojen mukainen toiminta taas tarkoittaa sitd, etta valitsee tietoisesti toimia niin, ettd omat
arvot ohjaavat toimintaa. Arvot ovat talloin tarkein syy sille, etta toimimme jollakin tietylla tavalla.
Arvojen kirkastaminen voi esimerkiksi auttaa toimimaan toisin kuin jokin vaikea tunne yllyttda. Jos
todella tiedan, ettd minulle on esimerkiksi tarkeda olla yhteydessa muihin ihmisiin — etta
yhteiséllisyys ja yhteys ovat minulle tarkeita arvoja — minun on helpompi motivoitua harjoittelemaan
muiden ihmisten kohtaamista, vaikka sosiaalinen ahdistus tekisi siita hyvin vaikeaa.

Tarkastele seuraavan sivun arvolistaa ja merkitse sinua puhuttelevat arvot. Koeta olla rehellinen
itsellesi. Voit kuulostella, mitka arvot herattavat sinussa innostusta, tyytyvaisyytta, rauhaa,
intohimoa tai merkityksellisyyden tunnetta.

Arvojen ominaisuuksia
Arvot ovat tassa ja nyt — tavoitteet suuntautuvat tulevaisuuteen. Missa tahansa hetkessa voi
valita arvojen mukaisen toiminnan.

Arvoja ei tarvitse perustella. Ne ovat vahan kuin erilaiset makuasiat. Jos pitda suklaajaatelosta,
pitda suklaajaatelosta eika sita tarvitse perustella henkildlle, joka pitda vaniljasta. Sen sijaan usein
joudumme perustelemaan toimintaamme.

Arvoja tarvitsee usein priorisoida. Arvot ovat kuin arpakuutio: vain muutama ..o 4
sivu arpakuutiosta nakyy kerralla, mutta piilossakin olevat sivut ovat yha [ 1Y of
olemassa. Samalla tavalla toiminnassa nakyvat jotkut tietyt arvot jossakin »

tietyssa hetkessa ja toisessa hetkessa toiset. Esimerkiksi, jos ®
lahimmaisenrakkaus on itselle tarkea arvo, mutta joku laheinen kohtelee o .. (J
huonosti, voi joutua priorisoimaan itsearvostuksen tai itsen suojelemisen arvoa % : ‘..

ja vetaa tiukkoja rajoja tata laheista kohtaan.

Arvoja kannattaa pidella kevyesti. Aina ei voi toimia arvojen mukaisesti ja niin saa olla. Arvojen
ei kuulu olla kaskyja, ehdottomia ja joustamattomia ohjenuoria eika niiden kuulu rajoittaa elamaa.
Samoin kuin kompassi ei kdske menemaan mihinkaan, eivat arvotkaan kaske. Vaan samoin kuin
kompassia voi kayttaa ohjaamaan omaa kulkemista, ovat arvotkin aina kaytettavissa oikean
suunnan loytamiseen.

Arvot voi valitaan vapaasti. Arvojen mukainen toiminta valitaan vapaasti. Kenenkaan ei ole
pakko toimia arvojen mukaisesti, vaan arvojen mukainen toiminta valitaan, koska se on tarkeaa.

Arvot koskevat itsea ja muita. Esimerkiksi rehellisyyden arvoa voi toteuttaa suhteessa itseen ja
muihin. Arvot eivat kuitenkaan ole odotuksia muita kohtaan vaan kyse on siita, miten kukin voi
omassa toiminnassaan ilmentaa arvojaan seka itsedan ettd muita kohtaan.
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Ahkeruus

Aitous
Aloitteellisuus
Anteeksiantaminen
Arvovaltaisuus
Arvostaminen
Avoimuus
Avuliaisuus
Eettisyys
Empaattisuus
Energisyys
Ennakkoluulottomuus
Estetiikka, kauneus
Harkitsevuus
Harmonia
Henkisyys
Hengellisyys
Huolenpito
Huumori
Hyvaksynta
Ihmisoikeudet

llo

Intuitio
Innovatiivisuus
Itsekunnioitus
Itsenaisyys

Itsesta valittaminen
Johtajuus
Joustavuus
Jamakkyys
Jannitys (riskien otto)
Jarjestys
Kannustaminen
Kehittyminen
Keskittyneisyys
Keveys

Kiltteys
Kohteliaisuus
Kontrolli

Kova tyo

Kunnia
Kurinalaisuus
Karsivallisyys
Laaja nakdkulma
Laadukkuus
Lahjakkuus
Lojaalisuus

Luonto ja ymparisto

Luotettavuus
Luottamus
Luovuus
Laheisyys
Lampd, ldmminhenkisyys
Lasnaolo
Maalaisjarki
Maine

Maltti

Menestys
Merkityksellisyys
Mielekkyys
Mielihyva
Monipuolisuus
Muutos
Myotatunto
Nautinto

Noyryys
Oikeudenmukaisuus
Oma rauha
Omalaatuisuus
Omistautuminen
Onnellisuus
Onnistuminen
Oppiminen
Osaaminen
Palvelu

Perinteet
Porukkahenki
Pyhyys

Patevyys
Rakkaus
Rehellisyys
Reiluus
Riippumattomuus
Rohkeus
Seikkailu
Saavuttaminen
Selkeys
Sensuaalisuus
Siisteys
Sisukkuus
Sitkeys, sinnikkyys
Sisadinen tasapaino
Sopusointu
Suojeleminen
Suoruus
Suvaitsevaisuus

Saastavaisyys
Taiteellisuus
Taitavuus
Tarkkuus
Tasa-arvo
Tasavertaisuus
Tavoitteellisuus
Tehokkuus
Terveys

Tieto
Tuloksellisuus
Turvallisuus
Usko
Uskollisuus
Uteliaisuus
Vaihtelu
Vakiintuneisuus
Valta

Vapaus
Varovaisuus
Vastavuoroisuus
Vastuullisuus
Vastuuntunto
Vauraus
Viisaus

Voima
Voittaminen
Valittaminen
Yhdessa tekeminen
Yhteenkuuluvuus
Yhteisollisyys
Yksinkertaisuus
Yksityisyys
Ymmartaminen
Ystavallisyys
Muu, mika:
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Arvokysymyksia
Voit pohtia arvojasi myds alla olevien kysymysten avulla. Kirjoita vastauksiasi ylos.

Minka asian puolesta olisit valmis osallistumaan mielenosoitukseen?

Onko olemassa asioita, joita teet, vaikka se herattda sinussa ahdistusta?

Mika muisto on mielessasi todella rikas, koskettaa sinua ja antaa sinulle elinvoimaa?
Jos voittaisit lotossa 10 miljoonaa, mita tekisit rahalla?

Keta ihmista ihailet ja arvostat? Miksi?

Millaista elamasi on ollut silloin, kun olet ollut siihen kaikkein tyytyvaisin?

Mista toivot muiden ihmisten kaikkein eniten muistavan sinut?

Mita on mielestasi hyva elama?

© NS ORON
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Itsemyotatunto

Itsemyétatunto on kykya suhtautua itseen ystavallisesti, lempeasti ja armollisesti silloinkin — tai
erityisesti silloin — kun on kohdannut vastoinkdymisia, epaonnistunut jossain tai kun on muuten
vaikeaa. Itsemyotatunto on kykyd huomata oma karsimyksensa yhdistettyna kykyyn ja haluun
lievittaa tata karsimysta eri tavoin.

Ajatus itsemyoétatunnosta herattda usein epailyksia. Perfektionismi, itseen kohdistuvat odotukset
tehokkuudesta, aikaansaamisesta tai vaikkapa parjdamisesta voivat johdatella suhtautumaan
itseen hyvinkin kriittisesti ja vaativasti. Talloin itsemyotatunto voi tuntua vaaralta ja vakinaiselta.
Itsemydotatuntoon liittyy myds erilaisia virheellisia uskomuksia kuten se, etta se johtaa itsekkyyteen
tai laiskuuteen, ja nama uskomukset voivat olla itsemyoétatunnon harjoittelemisen tiella.

Tutkimusten mukaan itsemydtatunnon harjoittaminen mm. vahentaa ahdistusta ja masennusta,
lievittda stressia, vaikuttaa positiivisesti ihmissuhteisiin ja vahentda epaonnistumisen pelkoa.
Itsemyétatunto voi auttaa sietdmaan epavarmuutta ja muita vaikeita tunteita.

Itsemyotatunto koostuu kolmesta tekijasta:

1. Ystavallisyydesta itsea kohtaan. Kannustamme ja rohkaisemme itseamme. Vaikeina hetkina
kohtelemme itsedmme ystavallisesti ja rakentavasti tuomitsemisen tai sattimisen sijaan.

2. Jaetusta ihmisyydesta. Haavoittuvuus, virheiden teko ja karsimys ovat osa kaikkien elamaa.
Kukaan ei ole taydellinen. Inmisena oleminen tarkoittaa epataydellisyytta.

3. Tietoisesta lasndolosta. Kohtaamme myo6s vaikeat tunteet ja karsimyksen. Emme vahattele tai
lioittele niita.

Itsemyédtatunnon harjoittaminen

Monet kuvaavat, ettd on helpompaa suhtautua myétatuntoisesti muihin kuin itseensa.
Itsemyotatuntoinen ihminen puhuukin itselleen samoin kuin puhuisi hyvalle ystavalle vaikeassa
tilanteessa.

Kuvittele, etta ystavasi on tehnyt tdissa virheen, josta aiheutui jonkin verran harmia. Virhe on
korjattu ja asia hoidettu, mutta ystavasi paha olo tapahtuneesta ei helpotu. Han soimaa itseaan,
kokee syyllisyytta ja hapeaa. Miten suhtautuisit ystavaasi talla hetkella? Huomaisitko hanen pahan
olonsa, lohduttaisitko hanta, auttaisitko hanta siirtdmaan huomiota johonkin mukavaan
tekemiseen?

Kuvittele seuraavaksi itsesi ystavasi asemaan. Miten suhtautuisit, jos virhe olisi sattunut sinulle ja
olisit samoissa ikavissa tunnelmissa? Huomaisitko silloin itse karsivasi, pyrkisitkd auttamaan
itsedsi esim. ongelmanratkaisulla, tekemalla jotakin mukavaa tai hakemalla apua ja tukea joltakulta
muulta? Vai jaisitko kiinni itsekritiikin, syyllisyyden ja hdpean kierteeseen?

Hyva harjoite itsemydétatunnon herattelyyn onkin pyrkia suhtautumaan itseensa kuin hyvaan
ystavaan. Vaikean tilanteen ja tunteen koettaessa pysahdy hetkeksi ja huomaa, miten ryhdyt
automaattisesti puhumaan itsellesi. Onko sisdinen puheesi soimaavaa, rankaisevaa tai jollain
muulla tavalla ankaraa? Jos on, tastakaan ei tarvitse moittia itsedan — savyn voi vain koettaa
laittaa merkille. Muistuta itseasi, etta kaikkia tunteita saa tuntea. Kaikki tunteet ovat inhimillisia.
Mieti sitten, mita sanoisit ystavallesi, joka olisi samanlaisessa vaikeassa tilanteessa. Miten tama
eroaa siita, miten juuri mielesi ryhtyi puhuttelemaan sinua?

Kokeile seuraavaksi tunnistaa ajatuksia, jotka ovat vaativia, ankaria, tuomitsevia tai
valinpitamattomia itseasi kohtaan. Mieti myos, millaisilla myotatuntoisilla ajatuksilla voisit koettaa
"korvata” naita ajatuksia.
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Ei itsemyétatuntoinen ajatus Korvaava itsemyétatuntoinen ajatus
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Huomaa se, mika on hyvin

Ahdistuneena huomaamme helposti kaiken, mika on uhkaavaa, pielessa, pelottavaa...
Vaikeampaa voi olla huomata asiat, jotka ovatkin hyvin. Todennakdisesti aina on olemassa joitain
asioita, joihin voi olla tyytyvainen — ja olivat nama asiat kuinka pienia tahansa, niiden
huomaaminen kannattaa. Hyvan huomaaminen ei vie vaikeita tunteita ja ahdistusta pois, mutta se
tasapainottaa kokemustamme.

Jos mieli on tdynna ahdistusta, voi tuntua todella vaikealta nimeta asioita, joihin olla tyytyvainen.
Toisaalta voi tuntua, etta ei saisi olla tyytyvainen pieneen, etta pienet asiat eivat ole sen arvoisia,
ettd niihin olisi tyytyvainen. Voi olla, ettd hyvien asioiden huomaamista estda uskomus, etta vain
taydelliset onnistumiset, saavutukset ja ulkoinen menestys saavat herattda meissa ylpeytta ja
voimaantumista. Talléin on erityisen tarkeaa harjoitella: joudut opettamaan itsellesi ja aivoillesi
uudenlaista ajattelutapaa ja uusia yhteyksia syntyy vain toiston kautta.

Harjoittele huomaamaan sen, mika on hyvin, pitamalla kirjaa niista asioista, joihin olet tyytyvainen,
jotka tuovat sinulle iloa tai aluksi niista, joihin voit suhtautua neutraalisti. Kaikkea ei tarvitse kirjata —
paaasia on, etta aloitat jostakin. Hyva tapa voi olla yhdistda esim. huolihetkeen pieni kiitollisuus- tai
tyytyvaisyyshetki tai vimeseksi illalla ennen nukkumaanmenoa ottaa tallainen hetki ja kirjoittaa
esim. ranskalaisin viivoin yl6s muutama asia, joista voi olla kiitollinen.

Mika on juuri nyt hyvin?

Misté voisit olla kiitollinen juuri nyt?
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Turvallisuuden tunteen vahvistaminen

Turvapaikkaharjoitus

Ota levollinen asento ja sulje silmasi. Kuvittele mielessasi jokin paikka, jossa sinun on
hyva ja turvallinen olla. Paikka voi olla todellinen tai kuviteltu. Tuossa paikassa voit
esimerkiksi istua ja mietiskella, ajatella tai tehda jotain tai kuvitella tekevasi jotain,
mika tuo sinulle hyvaa, turvallista ja rentoutunutta oloa.

Tahan paikkaan mielikuvissasi ei padse kukaan muu kuin sina ja ne ihmiset, joihin
luotat taysin. Paikan ei tarvitse olla mukava, vaan se voi olla vaikkapa autiosaari tai
kivinen ranta, kunhan paikka saa sinut tuntemaan turvaa, varmuutta ja etta siella
mikaan ei uhkaa sinua.

Mieti elamasi aikana kohtaamiasi tilanteita ja paikkoja, joissa olet kokenut olevasi
turvassa. Jos sinulle ei tule mieleen tallaista paikkaa, mihin voisit mielessasi palata,
mieti mika voisi tehda jostakin paikasta turvallisen. Voit valita tai luoda turvapaikaksi
periaatteessa minka paikan tahansa. Tuoko turvaa lampd tai viileys, valoisuus tai
varjoisuus, tietyt esineet, varit, luonnonlaheisyys tai jokin muu ominaisuus? Onko
turvapaikkasi metsassa tai rannalla, jossakin tutussa rakennuksessa, kuvitteellisessa
linnassa vallihautoineen, ehkd mummolassa, mokilla tai omassa huoneessasi?

Kun luot tai muistat tuollaisen turvapaikan, ajattele sen ominaispiirteita ja lisda sinne
sellaisia asioita, esineita, ihmisia, joita sinne haluaisit. Asioita, jotka tuovat sinulle
turvallisuuden, hyvan olon, rentoutumisen tuntua. Mita tahansa, mika luo sinulle
hyvaa oloa ja turvallisuutta. Tarkeaa on, etta voit kokea olevasi turvassa, levollisella
mielella, rentoutuneena.

Katso ymparillesi turvapaikassasi. Mita aistimuksia koet siella? Mita naet? Keskity
vareihin ja nakdaistimuksiin, jotka tuovat turvallisuuden ja rentoutumisen tunnetta.
Sitten keskity aaniin tai adnettdbmyyteen, joka liittyy tdhan paikkaan ja anna naiden
aaniarsykkeiden voimistua ja tuoda lisda turvallisuuden tunnetta. Haistele, mita
tuoksuja tuohon paikkaan voisi liittya ja anna taas turvallisuuden tunteesi voimistua.

Liittyyko paikkaan jotain turvallisuutta ja hyvaa oloa lisdavia makuaistimuksia? Mita
tunnet kehossasi, kun ajattelet tuota paikkaa? Minkalainen lampétila? Mita
ihoaistimuksia koet siella? Milta tuntuu jalkapohjissa, enta sormenpaissa, kasvoilla,
ihon eri kohdissa? Liikutko? Teetkd jotain siella? Keitd muita sielld on kanssasi vai
oletko yksin?

Keskity naihin kaikkiin aistimuksiin, jotka voimistavat turvallisuuden tunnetta. Etsi
yksittainen sana tai symboli, jolla voit kuvata turvapaikkaasi, vihjesana, jolla voit
jatkossa palauttaa sen helposti ja nopeasti mieleesi. Aina kun koet olevasi
ahdistunut, huolissasi, stressaantunut, peloissasi, turvaton, uneton tai kivulias voit
hakea turvaa mielikuvasta ja kokemuksesta. Harjoittele tdman rentoutusmielikuvan
avulla saanndllisesti ja palaa harjoitukseen aina kun silta tuntuu.

Kehon rajaaminen

Kayta harjoituksessa harjaa, pesusienta tai pienta pyyhetta. Kay lapi koko kehosi
harjaamalla ihoa valitsemallasi valineelld. Kuivaharjaus maadoittaa, auttaa
hahmottamaan kehon rajat ja voi siten lisata turvallisuuden tunnetta.
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Perhostaputus
Risti kadet rintakehan paalle kuin pitelisit itseasi kevyesti. Khmmenet ovat kehoa
vasten. Taputtele itseadsi vuorokasin rauhallisesti.

Voit ensin koettaa kuulostella sykettasi ja taputella sen tahtiin. Sitten hetken
taputeltuasi hidasta tahtia. Ja kohta taas hidasta taputtelun tahtia.

Itsenainen harjoittelu ja seuraavaan osioon valmistautuminen

Arvot
Jatka arvojesi tarkastelemista. Millaisia arvojesi mukaisia tekoja voisit tehda? Kirjaa naita tekoja
yl6s ja pohdi, miltd niiden tekeminen tuntuu.

Itsemyétédtunto

Koeta harjoitella itsemyétatuntoa. Koeta huomioida, kun et ajattele itsemyoétatuntoisesti ja naissa
hetkissa voit koettaa miettia korvaavia itsemyoétatuntoisia ajatuksia.

Kiitollisuuspdivékirja

Kirjaa viikon ajan joka ilta kolme asiaa, joista voit olla kiitollinen.

Lis&é turvallisuuden tunnettasi
Kokeile eri keinoja lisata turvallisuuden tunnettasi turvapaikkaharjoituksen, kehon rajaamisen ja
perhostaputuksen avulla.

Pienin mahdollinen teko
Mika olisi pienin mahdollinen teko, joka auttaisi sinua kohti tavoitettasi ja jonka voisit tehda tulevan
viikon aikana?
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Tilaa pohtia

Hyddyllisin juttu tassa osiossa:
Kokeilen ainakin tata:
Haluaisin tietaa lisaa tasta:

Huomiot, ajatukset, tunteet — vapaa pohdinta:

Tyo6skentelyn lopuksi arvioi, millainen tunnetilasi on nyt.
L] L ]
/
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Osa 7: ahdistus ja kayttaytyminen

Tassa osiossa

Turvakayttaytyminen

Valttelykayttaytyminen

Altistaminen

Itsendinen harjoittelu ja valmistautuminen seuraavaan osioon

Arvioi, millainen tunnetilasi on nyt ennen tyoskentelyn aloittamista.

Ahdistus vaikuttaa kayttaytymiseen lyhyella ja pitkalla aikavalilla. Usein lyhyelld aikavalilla ahdistus
yllyttéa erilaiseen turva- ja valttelykayttaytymiseen ja pitkalla aikavalilld toiminta kapeutuu:
ahdistunut henkil6 tekee aiempaa vdhemman, kdy aiempaa harvemmin missaan, puhuu aiempaa
pienemmalle maaralle ihmisia. Kaikilla ndin ei toki ole.

Kayttaytyminen voi joko yllapitaa ahdistusta tai lievittaa sitd. Turva- ja valttelykayttaytyminen
helpottavat ahdistusta yleensa hetkellisesti, mutta pitkalla aikavalilla ne yllapitavat ahdistuksen
kehaa (kts. osa 1, s. 14).
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Hengitys, kurotus ja tyénté

Yksinkertainen versio: hengitd nenan kautta sisaan ja samalla avaa kadet sivuille.
Kurota kasilla sivulle ja taakse sen verran kuin tuntuu hyvalta koko sisdanhengityksen
ajan. Hengita suun kautta ulos (huulirakohengitys) ja samalla tee kasilla tyontava liike
eteenpain. Voit antaa ylaselan hieman pyoristyd. Harjoituksessa rintakehan ja
ylaselan lihakset saavat liiketta ja kevytta venytysta ja uloshengityksen pidentdminen
rauhoittaa kehoa.

Hieman haastavampi versio: Ota hartioiden levyinen asento ja astu oikealla jalalla
askel taakse. Pida polvet hieman koukussa ja silmat auki. Tuo kadet lahelle
rintakehda, kAmmenet itseen pain.

Sisaanhengityksen aikana korota vasemmalla kadella eteenpain ja veda oikea kasi
oikean kyljen viereen. Anna lantion kaantya sivuttain. Kdmmenet voivat olla auki —
kurottavassa kadessa kdmmen yldspain, kyljessa olevan kaden kdmmen kohti
kylkea.

Hengita suun kautta ulos ja tydnna samalla oikea kasi suoraksi eteen ja veda vasen
kohti kylked. Anna lantion kaantya eteenpain. Tyontavan kdden kdmmen osoittaa nyt
suoraan eteenpain ja kyljessa olevan kdden kdmmen kohti kylked. Muista pitaa
polvet hieman koukussa, jotta jalat tuntuvat joustavilta ja maadoitetuilta.

Tee sama uudestaan: hengitd nenan kautta sisdan, anna lantion kaantya sivuttain,
kurota vasemmalla kadella eteenpain ja veda oikea kasi kyljen viereen. Hengita
hitaasti ja rauhallisesti suun kautta ulos, anna lantion kdantya eteenpain, tydnna
oikea kasi suoraksi ja veda vasen kasi kyljen viereen. Toista tdtd muutamia kertoja
omaan tahtiin, keskittyen pitkaan ja rauhalliseen uloshengitykseen.

Pyri synkronoimaan kasien liikkeet samaan rytmiin hengityksen kanssa. Kun olet
toistanut harjoitusta hetken aikaa, pura asento ja keskity hengittdmaan muutaman
kerran.

Tee sitten harjoite toiselle puolelle: astu vasen jalka taakse, pida polvet hieman
koukussa. Sisaanhengityksen aikana kurota oikealla kadella eteenpain ja veda vasen
kasi kyljen viereen, anna lantion kaantya sivuttain. Hengita rauhallisesti suun kautta
ulos, tydnna vasen kasi suoraksi eteenpain ja veda oikea kasi kyljen viereen. Anna
lantion kaantya eteenpain. Toista harjoitusta hetken aikaa.

Turvakayttaytyminen

Turvakayttaytymista on esimerkiksi se, ettd oman epavarmuuden nakyminen silmista pyritdan
estamaan valttdmalla katsekontaktia tai omaa epavarmuutta ja epaonnistumisen pelkoa valtelldan
puhumalla vain ennalta harjoitelluin lausein. Turvakayttaytyminen voi olla myos esim. asian jatkuva
varmistelu muilta tai meneminen tilanteiseen vain jonkun toisen kanssa. Turvakayttaytymisella
pyritdan estdmaan omien pelkojen toteutumista. Se ei siis tarkoita itsesaatelyn keinoja tai keinoja,
jotka auttavat meita saamaan asioita tehdyksi.

Vaikka turvakayttaytyminen helpottaakin tilanteessa olemista, se voi myo6s ohjata liiallisesti
huomion itsen tarkkailuun. Se myds heikentaa kykya olla aidossa vuorovaikutuksessa muiden
kanssa, jos huomio on vain itsensa rauhoittelussa. Liiallinen turvakayttaytyminen pitkalla aikavalilla
voi johtaa ongelmiin: se voi yllapitda kokemusta, etta tilanteesta ei voi selvita ilman
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turvakayttaytymista ja etta tilanteessa on oikeasti riski pelkojen toteutumiselle. Vuorovaikutus
muiden kanssa voi vaikeutua ja sosiaaliset suhteet saattavat karsia. Turvakayttaytymisen
purkaminen onkin keskeista sosiaalisen jannittamisen helpottumisessa.

Turvakayttaytymista voi olla mm.:

e ennalta harjoitteleminen

o rituaalit

e paikan valinta

e vahva meikki

o kasvon ilmeet, esim. vihaiselta nayttdminen

e imagon hallinta

o kannykkaan puhuminen

o alypuhelimella viestittely / pelaaminen / ruudun tuijottaminen

e huumori
o keskustelun painaminen mieleen, jotta ei sanoisi jotain "tyhmaa”
e vaitiolo

e hiljaa puhuminen
e paikoillaan istuminen

Jotkut pakko-oireista karsivat henkilét ovat kuvanneet pakko-oireita turvakayttaytymisena.

Tunnistatko itsellasi turvakayttaytymista? Millaista se on?
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Valttelykayttaytyminen

Valttelylla pyritdan ohittamaan ahdistus kokonaan. Logiikka on, etta jos ei ahdistavaa asiaa tai
tilannetta kohtaa lainkaan, voi ahdistuksen valttaa. Logiikka tosin on virheellinen, silld ahdistusta ei
ole mahdollista valttdd kokonaan. Jo ajatus ahdistavasta asiasta voi herattaa tunnetilan ja ajatuksia
taasen on mahdotonta kontrolloida. Valttadkseen ahdistavia ajatuksia, ihminen voi ajautua
kayttamaan itselleen haitallisia keinoja. Toisaalta hyvin tavanomainenkin toiminta voi pohjimmiltaan
olla valttelya.

Alla on lista yleisimmista valttelykayttaytymisen muodoista. Merkkaa ne, joita tunnistat itsellasi.

e itsensa harhauttaminen, esim.
o pelaamiseen, lukemiseen, television katseluun uppoutuminen
o jatkuva tyonteko
o shoppailu
o liikunta
o kalenterin tayttaminen menoilla ja tekemisella
o siivoaminen
e syrjaan jattaytyminen, vaistyminen, esim.
o jattda menematta tilanteisiin tai paikkoihin
o jattda sanomatta tai tekematta
o mukautua ja joustaa toisten toiveisiin
e gjatteleminen, esim.
o murehtiminen
itsen / muiden / tilanteen analysointi
huolehtiminen
fantasiointi tulevasta
pakenemisen kuvitteleminen
koston kuvitteleminen
itsensd satuttamisen kuvitteleminen
"ei ole reilua, etta...”
"jos vain...”
itsen syyttaminen
muiden syyttdminen
maailman syyttaminen
loogisesti ajatteleminen
positiivisesti ajatteleminen
negatiivinen sisainen puhe
e paihteet ja muut aineet
o alkoholi
huumeet
tupakka, kahvi tms.
ylensyonti

O O 0O O O O O O O O O O O o

O O O

Valttelykayttaytyminen toimii lyhyella aikavalilla: se, etta ahdistusta herattavaa asiaa ei tarvitse
kohdata, voi tuntua todella helpottavalta. Saamme siis valittéman palkkion siitd, etta valtimme
tilanteen. Ihmismieli on rakentunut hakemaan valiténta palkkiota. Kun nain tapahtuu monta kertaa,
mielemme oppii valttelyn olevan "toimiva” tapa ahdistuksen lievittdmiseen. Siksi siitd on niin vaikea
paasta eroon. Mielelle voi tuntua jarjettémalta ja pelottavalta toimia toisin kuin se on oppinut.

Pitkalla aikavalilla valttely kuitenkin kapeuttaa elamaa ja merkityksellisia kokemuksia kokematta.
Esim. koska muiden seurassa ahdistaa, en enaa tapaa ystaviani ja tunnenkin oloni
yksindisemmaksi ja huonommaksi. Se myds johtaa siihen, etta tarpeellisia tunnesaatelyn keinoja
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jaa oppimatta. Valttelemalla suljemme itseltdmme pois mahdollisuuden oppia, etta tilanteesta olisi
mahdollista selvitd myos toisella tavalla ja ettd ahdistus menee ohi. Kun emme kohtaa tilannetta ja
tunnetta, emme saa turvallista kokemusta, etta selvisimme.

Hetkellinen valttely on joskus tarpeellista. Olotilan ollessa sietdaméaton, voi olla hyddyllistd kohdistaa
huomio itsen ulkopuolelle johonkin toimintaan tai esineeseen, jotta olo hieman helpottuu. Taman
jalkeen voi tulla mahdolliseksi tarkastella omia ajatuksia ja tunteita uudella tavalla. Se voi hiljalleen
ja toistojen avulla auttaa rakentamaan uudenlaista suhdetta ahdistusta herattaviin asioihin:
vaikeillekin tunteille voi tehda tilaa ja niiden kanssa voi tulla sinuiksi, jolloin ne eivat enaa rajoita
elamaa.

Tunnistatko itsellasi valttelykayttdytymista? Millaista se on?

Altistaminen

Olet ehka kuullut jo moneen kertaan, etta altistamisharjoittelu on erityisen tarkeda ahdistuksen
lievittdmisessa. Ehka olet kokeillutkin altistamista. Miten se on sujunut?

Keholliset ahdistuksenhallintakeinot mahdollistavat ahdistaviin tilanteisiin menemisen niin, etta
mukana on edes joitain keinoja yrittda vaikuttaa omaan tunnetilaan. Ne voivat tuoda turvaa ja siten
rohkeutta altistaa itseaan. Joskus altistusharjoittelu menee pieleen sen takia, etta yritetdan menna
liian vaikeisiin tilanteisiin, liian nopeasti ja iiman mitdan keinoja auttaa itseaan tilanteessa. Talloin
altistamisesta ei ole hydtya — painvastoin seurauksena voi olla epaonnistumisen kokemus ja
vahvistunut kasitys, etta tilanne on mahdoton, itse ei parjaa ja ahdistus vie aina voiton.
Todennakoisesti tama vahvistaa valttelya ja turvakayttaytymista. Altistus on siis haastavaa
tasapainoilua eika ihmekaan, ettei se aina onnistu.

Altistamisen tukena on hyva olla keinoja auttaa itsedan parjadmaan ahdistavissa tilanteissa. Keinot
voivat olla mita tahansa, kunhan niiden tarkoitus on mahdollistaa tilanteeseen osallistuminen ja
ahdistuksen kanssa oleminen — ei ahdistuksen valttaminen tai peitteleminen.

Ensimmainen askel altistamisessa voi olla ahdistavan asian ajatteleminen ja mielikuvien kaytto.
Mika olisi pienin mahdollinen toteutettavissa oleva askel kohti ahdistavaa asiaa?

80
Digitaalisten palvelujen lisdaminen ja hyddyntaminen mielenterveystydssa, Helsingin kaupunki



bz

~

Altistusportaat

Altistaminen on hyva suunnitella huolellisesti. Mieti, millaiset
sinun ahdistusportaasi voisivat olla. Alimmalle portaalle
laitetaan vain vahan ahdistava tilanne, teko tai ajatus ja
ylimmalle portaalle erittain ahdistava tilanne tai toiminta.
Tarkoitus on muodostaa portaikko, jota pitkin voisit kuvitella
kiipeavasi ajan kanssa kohti ahdistavan asian kokemista —
hyvin harjoiteltujen ahdistuksenhallintakeinojen avulla. Voit
alkuun miettia vain alinta porrasta.

Jos sinulla ei ole konkreettisten asioiden, tilanteiden tai
paikkojen valttelya, mieti portaita suhteessa ahdistaviin
ajatuksiin, muistoihin, uhkakuviin tai tunteisiin. Jos tallainen
ahdistava ajatus, muisto, uhkakuva tai tunne liittyy vakavaan
traumaan, on erityisen tarkeaa, ettd ennen kuin lahdet
tekemaan mitaan altistusharjoituksia, sinulla on varmasti
rittdvasti keinoja kaytdssasi, jotta pystyt tarvittaessa
maadoittumaan, rauhoittumaan, laskemaan tunnetilaasi ja
luomaan itsellesi turvallisuuden tunnetta. Jos kyseessa on vield
kasittelematon trauma, ala tee altistamisharjoitteita ennen kuin
olet saanut tilanteeseesi ammattiapua.

Kirjoita kunkin portaan kohdalle teko / ajatus, milloin ja missa
voisit toteuttaa teon ja mitka keinot auttaisivat sinua
toteutuksessa.

Porras 7

Porras 6

Porras 5

Porras 4

Porras 3

Porras 2

Porras 1
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Aistit altistamisen tukena

Aisteja voi hyddyntda monipuolisesti ahdistuksen hallinnassa. Niistd on hyétya myos
erityisesti altistusharjoittelussa — aisteihin huomion kiinnittdminen voi auttaa
menemaan tilanteisiin, joihin olisi muuten vaikea menna. Aistien avulla voi myds
rauhoittaa itsedaan, kun ahdistus alkaa nousta altistusharjoittelun aikana.

Hajuaisti: sipaise jotakin eteerista 6ljya kaulukseen tai hupun reunaan. Tama voi
auttaa erityisesti tilanteissa, joissa on paljon ihmisia.

Maku: syo jotakin todella voimakkaan makuista (esim. chili, wasabi, inkivaari).
Huomio siirtyy vaistamatta makuaistimukseen!

Tunto: kayta kylmaa vettad — kastele kasvosi, tai huuhdo kasiasi ja ranteitasi kylman
veden alla. Talvella voit pydritella lumipalloja paljain kasin. Jaapalan voi laittaa
suuhun tai ottaa kateen. Kylman tuntemus on voimakas aistimus, joka auttaa
pysymaan lasna tilanteessa ja siirtdmaan huomion ahdistuksen tunteesta
aistimukseen.

Kuulo: rauhoittavan musiikin kuunteleminen tai vastamelukuulokkeiden kayttaminen
voi auttaa, jos altistamiseen liittyy julkisissa paikoissa liikkumista.

Nakao: kiinnitd huomiosi tietoisesti siihen, mita naet. Nimea viisi eri varia, muotoa ja
esinetta, joita naet.

Tasapaino: heijaamisliike rauhoittaa. Seiso jalat hieman auki ja siirrd painoa
sivusuunnassa jalalta toiselle.

Ankkuroi itsesi nykyhetkeen

Ankkurointia kannattaa tehda altistamistilanteissa varsinkin silloin, kun mieli meinaa
ryhtya ennustamaan epaonnistumista tai murehtimaan kaikkia mahdollisia ikavia
seurauksia. Tarkoitus on huomata oma kokemus sellaisena kuin se on, suhtautua
itsed kohtaan ystavallisesti, tulla pois "oman paan sisaltd”, pois ennustuksista ja
murheista, ja palauttaa huomio nykyhetkeen ja siihen, mita on juuri tekemassa.

HUOMAA AJATUKSET Knnr;‘lta ra:{hassa ja [empkeastl huomiosi S{lhen, mlt?hm;elessa5|
1 JA TUNTEET tgpg tuu. yom_aa ajatukset, tunteet, muistot, mielihalut,
aistimukset ja toiveet.

Tuo huomio kehoon. Huomaa kehon asento. Paina jalkapohjia
PALAA KEHOON maahan, suorista ryhti, paina sormenpaita vastakkain,
venyttele, hengita syvaan.

Huomaa tila ymparillasi. Huomaa asioita, joita naet, kuulet,
SITOUDU SIIHEN, kosketat, haistat ja maistat. Kaanna sitten tarkkaavaisuutesi
MITA OLET TEKEMASSA sithen, mita juuri nyt olet tekemassa. Sitoudu siihen - anna
kaikki huomiosi sille, mita teet seuraavaksi.
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Itsenainen harjoittelu ja seuraavaan osioon valmistautuminen

Altistusharjoittelu
Mieti altistusportaitasi ja tekoja, joita portaillasi voisi olla. Voit palauttaa mieleesi myds kognitiivisen

valttelyn osiosta 3. Miten voisit altistaa itsedsi myos ahdistusta herattaville ajatuksille?

Aistien hyédyntidminen
Tutustu videoon aistit ja esineet. Harjoittele aistien hydédyntamista. Kirjaa alla olevaan taulukkoon,
miten hyodynsit eri aisteja.

Nako

Kuulo

Haju

Maku

Tunto

Tasapaino

Pienin mahdollinen teko
Mika olisi pienin mahdollinen teko, joka auttaisi sinua kohti tavoitettasi ja jonka voisit tehda tulevan

viikon aikana?
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Tilaa pohtia

Hyddyllisin juttu tassa osiossa:
Kokeilen ainakin tata:
Haluaisin tietaa lisaa tasta:

Huomiot, ajatukset, tunteet — vapaa pohdinta:

Tyo6skentelyn lopuksi arvioi, millainen tunnetilasi on nyt.
L] L]
/
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Osa 8: elamaa ahdistuksen kanssa

Tassa osiossa

Ahdistuskeha 2.0

Tavoite

Mita otan mukaani?

Mista apua jatkossa?

Arvioi, millainen tunnetilasi on nyt ennen tyéskentelyn aloittamista.

Olet nyt taman tyokirjan ja mahdollisesti Keho ja mieli —-ryhman lopussa. Ryhmaan osallistuminen
ei todennakdisesti ole poistanut ahdistusta — eikd sen ole ollut tarkoituskaan. Tarkoitus on ollut
auttaa sinua tarkastelemaan ahdistustasi monelta kantilta, ymmartamaan omaa kokemustasi ja
I6ytdmaan keinoja parjata ahdistuksen kanssa. Toisin sanoen, tarkoitus on ollut auttaa sinua
elamaan elamaasi ahdistuksen kanssa mahdollisimman mielekkaasti.

Ota tassa vaiheessa hetki aikaa sille, ettd pohdit oppimaasi ja kdannat katseen myoés eteenpain.
Ahdistus saattaa olla matkakumppaninasi koko elamasi, joten mieti, miten matkasi sujuisi
ahdistuksen kanssa mahdollisimman mielekkaasti.
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Rintakehdn avaaminen

Tarvitset harjoitusta varten tyynyn, pyyhkeen tai muun vastaavan pehmeéan valineen.
Laita tyyny lattialle tai kaari pyyhe rullalle ja laita se lattialle. Asetu tyynyn tai
pyyhkeen paalle selinmakuulle niin, etta tyyny tai pyyhe jaa selan alle rintakehan
kohdalle. Avaa kadet sivuille. Etsi kasille asento, jossa saat rintakehalla tuntumaan
sinulle sopivan venytyksen. Jos haluat voimakkaan venytyksen, avaa kadet suoraan
sivuille. Jos haluat pehmeamman venytyksen, pida kadet lahella kylkia.

Hengita tdssa asennossa rauhallisesti kehon tuntemuksia kuulostellen. Huomaa
venytys. Pysy asennossa niin kauan kuin haluat.

Ahdistuskeha 2.0

Tarkastele uudelleen ahdistuskeha, johon tutustuit ensimmaisessa osiossa. Tdma kehan versio
kuvaa, miten omalla toiminnallaan voi pitkalla aikavalilla lisata hallinnantunnetta,
pystyvyydentunnetta ja vahentdd omaa herkkyytta ahdistukselle. Mieti, miten keha talla hetkella
toteutuu omassa elamassasi. Tunnistatko joitain kohtia, joihin haluaisit viela keskittya lisaa tai
joihin et ole viela I6ytanyt toimivia keinoja?

Tilanne, havainto,

Tiedosta herkkyytesi.

ajatus, aistimus -

Huomaa, mita
tapahtuu. Tee

tietoinen tulkinta.

Ahdistus tulee Ahdistus saattaa
tutuksi ja sen kanssa é— hetkellisesti

- kasvaa. \
oppii toimimaan.

Kayta ahdistuksen
saatelykeinoja.

Toimi arvojesi ja
tavoitteidesi
mukaan.

On taysin normaalia ja ymmarrettavaa, etta aina toimiminen paivitetyn kehan mukaisesti ei onnistu.
Elamassa tulee tulemaan vastaan tilanteita, joissa ahdistus on niin voimakasta ja omat voimavarat
niin vahissa, etta ei pysty toimimaan omien arvojen ja tavoitteiden mukaisesti siina hetkessa. Ja on
oikeastaan eparealistista odottaa, ettd aina pystyisi huomamaan omat tunnereaktiot ja
automaattiset ajatukset hyvissa ajoin. Muista talloin, etta et voi epaonnistua elamassa — tai
ahdistuksen kanssa elamisessa.
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Osaatko huomioida ahdistusherkkyytesi? Onko sinulla keinoja vaikuttaa
herkkyyteesi?

Kuinka hyvin huomaat automaattisia tulkintojasi? Pystytké miettimdan
vaihtoehtoisia tulkintoja?

Oletko lIoytanyt toimivia ahdistuksen hallintakeinoja? Tarvitsetko viela lisaa keinoja
johonkin ahdistuksen voimakkuuteen tai tietynlaisiin tilanteisiin?

Oletko tunnistanut arvosi ja omistautunut niiden mukaiseen toimintaan? Enta osaatko jakaa
isot tavoitteet pieniin vélitavoitteisiin?

87
Digitaalisten palvelujen lisaaminen ja hyddyntaminen mielenterveystydssa, Helsingin kaupunki



Tavoite

Asetit itsellesi ryhman alkupuolella tavoitteen. Palauta mieleesi, mika tavoitteesi oli, ja pohdi,
onnistuitko liikkumaan kohti tavoitteesi toteutumista. Muista, etta on ok, jos et saavuttanut
tavoitettasi taysin — me ihmiset olemme taipuvaisia arvioimaan pitk&n aikavalin
aikaansaamisiamme ylakanttiin ja toisaalta lyhyen aikavalin aikaansaamisiamme alakanttiin.
Taman takia on hyddyllista kiinnittdad huomiota pieniin tekoihin ja askel askeleelta edistymiseen.

Millaisia pienia askelia otit ryhman aikana kohti omaa tavoitettasi?

Enta millaisen tavoitteen haluaisit asettaa itsellesi nyt ryhman jalkeen?

Tavoitetta kohti eteneminen on kuin kiipeaminen Mount Everestille. Matkaa ei voi kulkea yhteen
menoon, vaan matkan aikana pysahdytdan useamman kerran lepaamaan. Nama ns. valietapitkin
suunnitellaan huolella. Vaikka matka on pitka ja kiipedmiseen menee paljon aikaa, on jokaisella
askeleella valia. Jokainen askel vie lahemmas tavoitteen saavuttamista.
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Mita otan mukaani?

Ota hetki pohtiaksesi, mita olet oppinut ja kokenut hyddylliseksi. Todennakdisesti jotkut teemat ja
tehtavat ovat tuntuneet vaikeilta, toiset turhilta ja jotkut taas helpottavilta. Kaikki harjoitteet eivat
toimi kaikille ja kannattaakin ottaa talteen parhaiten itselle sopivat.

Mita olen oppinut itsestédni ja ahdistuksestani?

Hyodyllisimmét harjoitteet ja ajatustavat?

Minkéa harjoittelemista jatkan vield ryhman jalkeenkin?

Mista haluaisin vield tietda lisaa?

Digitaalisten palvelujen lisaaminen ja hyddyntaminen mielenterveystydssa, Helsingin kaupunki
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Mista apua jatkossa?

Mobiilisovellukset

Ahdistuksenhallintaan on olemassa monia erilaisia mobiilisovelluksia ja nettisivuja. Naitad kannattaa
hyoédyntaa.

lImaisia mobiilisovelluksia (lista tarkistettu joulukuussa 2022), jotka saa ladattua Play-kaupasta:

e Amaha (InnerHour): self-care

o Breath Ball Stress Relieve

e Calm — Sleep, Meditate, Relax
e Chillaa

e Dare: Anxiety & Panic Attacks
e Helsinki Recovery App

e MindShift CBT — Anxiety Relief
e Rootd - Anxiety & Panic relief

e Sanvello: Anxiety & Depression
e Smiling Mind: meditation

e SuperBetter

e Taskuterapeutti

¢ Unwinding Anxiety

o World of Recovery

o Wysa: Anxiety, therapy chatbot
e 7 Cups: Therapy & Support

Hakusanoilla mental health, anxiety, mood ja therapy I6ytyy lukuisia muitakin sovelluksia. Osassa
sovelluksista on maksullisia ominaisuuksia.
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Lista tyokirjan psykofyysisista harjoitteista

Pyoéréhengitys

Hengita rauhallisesti sisdan ja ulos. Tunne, miten sisddnhengitys kulkee pitkin selkarankaa yhteen
suuntaan ja uloshengitys selkdrangan etupuolitse toiseen suuntaan. Anna uloshengityksen
laskeutua hitaasti ja rauhallisesti. Tarkkaile tata rauhallista pyoroliikettda muutamien hengitysten
ajan.

Pulloon puhallus
Tarvitset ison muovipullon % taytettyna vedella seka muoviletkun tai pillin.

Istu poydan aaressa ryhdikkaasti, jalkapohjat tukevasti lattiassa. Laita letkun tai pillin toinen paa
muutama sentti veden pinnan alle ja toinen paa suuhun. Hengita nenan kautta kevyesti sisaan,
puhalla uloshengitys letkuun tai pilliin. Tee uloshengitys 2—3 kertaa pidempana kuin
sisdanhengitys. Ala puhalla keuhkoja tyhjéksi. Voit hengitellé puhallusten vélissa normaalisti.
Toista puhallus yhteensa 10 kertaa.

Huulirakohengitys

Hengita sisaan kevyesti nenan kautta, ala veda keuhkoja tayteen. Muodosta huulilla kapea rako
kuin puhaltaisit pilliin tai soittaisit huilua. Paasta hengitysilma ulos huuliraosta — ala siis puhalla
ilmaa huuliraosta vaan anna ilman tulla ulos itsestdan. Uloshengitys muuttuu pidemmaksi
itsestdan. Uloshengitys on 2—3 kertaa sisdanhengitysta pidempi. Ala puhalla keuhkoja tyhjéksi.

Hyréily- ja hengitysharjoitus

Istu ryhdikkdassa mutta rennossa asennossa, jalkapohjat tukevasti lattiaa vasten. Koeta rentouttaa
vatsalihakset ja pallea. Aloita hengittelemalla muutaman kerran rauhallisesti. Tunne, miten vatsa ja
pallea kohoavat sisdanhengityksella ja laskevat uloshengitykselld. Hengiteltyasi nain hetken, tee
uloshengitys hmm-aanteella ja samalla laske mielessasi rauhallisesti viiteen. Toista tata muutamia
kertoja.

Fysiologinen huokaus
Taman harjoituksen tarkoitus on poistaa verenkierrosta mahdollisimman paljon hiilidioksidia.

Ota ensin keuhkot tayteen ilmaa. Koeta sitten saada vedettya ilmaa sisdan viela vahan. Taman
jalkeen paasta ilma hitaasti ja rauhallisesti ulos.

Palleahengitys

Aseta toinen kasi rintakehalle ja toinen vatsan paalle navan ylapuolelle. Hengitd nenan kautta
rauhallisesti sisaan ja ulos. Kun hengitat pallealla, vatsalla oleva kasi nousee ja laskee hengityksen
tahdissa, ja rintakehalld olevan kaden liike on pienempi. Kun hengitat sisdan, voit kuvitella, etta
vatsasi laajenee kuin ilmapallo. Tai voit ajatella hengittavasi kohti vatsallasi olevaa katta.
Uloshengityksen aikana ilmapallo tyhjenee. Anna hengityksen soljua rauhallisesti ja luonnollisesti.

Vahvat fyysiset harjoitukset

Mika tahansa voimakas fyysinen tekeminen voi toimia! Punnerra, hypi x-hyppyja, juokse portaita...
Liiku itsesi lakahdyksiin. Tama katkaisee ajatuskelat ja tekee hyvaa terveydelle. Kokeile ainakin
seuraavia neljaa vahvaa fyysista harjoitusta. Kaikki harjoitteet ovat sellaisia, etta lihakset joutuvat
tekemaan kovasti t6ita, vaikka harjoitteissa ei juosta tai hypita.

Pohjepumppu

Ota kevyesti kadella tukea seinasta tai tuolin selkanojasta ja nouse ylos varpaille. Tee nopeaa ja
pehmeaa ylés-alas-liiketta nilkoilla paastamatta kantapaita lattiaan. Tee valilla liikettd myods hitaana
yha paastamatta kantapaita lattiaan. Voit tehda useampia rytminvaihdoksia. Tee liiketta niin kauan
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kuin pystyt. Pohkeissa saa tuntua voimakas hapotus — mitad pidempaan teet liiketta, sita
voimakkaammaksi tuntemus kay ja huomio suuntautuu pohkeiden tuntemuksiin.

Lankku

Asetu lattialle varpaiden ja kyynarvarsien varaan. Koeta pitda koko vartalo suorassa — lantio ei ole
koholla tai roiku. Pysy asennossa enintaan 30 sekuntia kerralla. Tee 30 sekunnin lankkuja niin
monta kuin pystyt. On normaalia, ettd asento meinaa pudota jo hetken pidon jalkeen. Ota tauko
siind vaiheessa, kun asennon pitdminen kay liian vaikeaksi ja tee lankku sitten tauon jalkeen
uudelleen.

Seinan tyontaminen
Aseta kadet seinda vasten ja tydnna seinaa voimakkaasti kuin koettaisit siirtda sitd kauemmas.
Ty6nna niin kauan kuin pystyt. Vaihda sitten jalat toisin pain ja tee harjoite uudestaan.

Seinda vasten istuminen

Asetu nojaamaan selka seinda vasten niin, ettd koko selka ja takaraivo ovat kiinni seindssa. Siirra
jalkoja hieman irti seindsta ja laskeudu istuvaan asentoon. Polvet ja lonkat ovat 90 asteen
kulmassa. Pysy asennossa niin kauan kuin pystyt. Jos sinulla on polvivaivoja, voit jaadda hieman
ylemmas ja nostaa kantapaat irti lattiasta.

Sormihengitys 1

Hengita sisdan nenan kautta ja piirrd samalla ilmaan etusormella suora viiva yldspain, ts. vie sormi
suorassa linjassa itsesi edessa ylos. Tee huulirakohengitys ulos ja piirra sormella S-kuviota hitaasti
alaspain. Koeta saada uloshengitys kestamaan yhta kauan kuin piirrat mutkittelevaa viivaa.
Harjoitus johdattelee uloshengityksen pidentamiseen ja huomion siirtdmiseen kaden liikkeeseen.

Jédnnitys-rentous

Ahdistukseen liittyy taipumus tulkita kehon tuntemuksia huolestuttavampina kuin ne ovatkaan.
Tuttu kehon tunne voi laukaista huoliajatusten kierteen ja ajatusvinoumat voivat paasta valloilleen.
Kehotuntemuksen lisddmisen on todettu auttavan ahdistukseen. Yksi keino lisata omaa
kehotuntemusta on jannitys-rentous.

Harjoituksen voi tehda seisten, istuen tai maaten. Ennen jannittamista ja hellittamista voi tehda
muutamia huulirakohengityksia tai palleahengitysta.

Kutakin lihasryhmaa jannitetdan 7—10 sekunnin ajan ja sitten jannitys hellitetddn koko ajan
kuulostellen, milta rentoutuminen tuntuu. Rentoutukselle voi antaa aikaa 15-20 sekuntia. Lihaksia
VOi jannittaa juuri sen verran kuin tuntuu itselle hyvalta. Jotkut ohjeistavat tekemaan rentouttamisen
nopeasti ja toiset hitaasti. Kumpaakin voi kokeilla.

Purista kasia nyrkkiin 7—10 sekuntia. Paasta kadet rennoiksi. Kuulostele tuntemuksia.
Taita kyynarpaita koukkuun, veda kyynarvarsia ylés kohti olkapaita. Paasta rennoksi.
Ojenna kasia suoriksi sivuille, suorista kyynarpaita. Paasta rennoksi.

Kohota kulmakarvat mahdollisimman ylds. Rentouta kuvittelemalla otsa aivan siledksi.
Purista silmat tiukasti kiinni. Rentouta.

Avaa suu niin auki kuin pystyt. Rentouta.

Nosta leukaa niin yl6s kuin saat. Rentouta.

Taivuta paata taaksepain kuin koettaisit saada paan koskettamaan selkaa (kuitenkin
varovasti). Makuulla ajattele painavasi paata lapi alustasta. Rentouta.

9. Nosta hartiat korkealle kohti korvia. Rentouta.

10. Tyonna lapaluita kohti toisiaan. Rentouta.

11. Veda keuhkot tayteen ja pidata henkea. Paasta ilma hitaasti ulos.

12. Veda vatsaa voimakkaasti sisdan (napa kohti selkarankaa). Rentouta.

13. Vie alaselka kaarelle. Rentouta (lantio palautuu normaaliasentoon).

ONoOGak®b =
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14. Purista pakarat yhteen. Rentouta.

15. Purista reidet yhteen toisiaan vasten. Rentouta.

16. Veda varpaita yléspain itseasi kohti. Rentouta.

17. Veda varpaita kippuraan. Rentouta.

18. Ojenna koko kehoa niin pitkaksi kuin saat. Rentouta.

Harjoituksen paatteeksi voit viela kayda lapi koko kehon mielessasi. Jos huomaat jannitteita
jossakin, voit tehda pari jannitys-rentoussarjaa siind kehonosassa. Taman jalkeen anna koko
kehon rentoutua.

Jannitys-rentousharjoituksen voi tehda myds erittdin voimakkaana, jolloin se voi toimia ajatuskeloja
katkaisevana harjoitteena ja auttaa tuomaan omaa tunnetilaa alas voimakkaastakin ahdistuksesta.

Sormihengitys 2
Harjoituksessa hengitys ja sormien liike tehddan samassa rytmissa.

Tuo molempien kasien peukalo ja etusormi yhteen, pida katse sormissa. Hengitd nenan kautta
sisdan ja avaa samalla sormet. Tee huulirakohengitys ulos ja tuo samalla sormet takaisin yhteen.
Pida sormia yhdessa niin kauan kuin uloshengitys kestaa. Hengita sisaan ja avaa sormet. Siirry
seuraavaan sormeen. Uloshengityksella tuo seuraava sormi ja peukalo yhteen.
Sisdanhengitykselld avaa sormet. Kay kaikki sormet nain 1api yksitellen. Voit kdyda sormet
halutessasi useammankin kerran lapi.

Sormien liikkeeseen keskittyminen vie huomiota pois kehon tuntemuksista ja hengityksesta, mutta
ohjaa silti hengittdmaan tavalla, joka aktivoi parasympaattista hermostoa.

Hengitys ja silménliikkeet

Hengittele rauhoittavaa hengitysta: nenan kautta sisaan, suun tai nenan kautta ulos. Uloshengitys
on 2-3 kertaa pidempi kuin sisddnhengitys. Sisdanhengitykselld silmat nousevat luomien alla
aariasentoon ylds. Uloshengityksella siimat laskevat luomien alla aariasentoon alas. Tee
harjoitusta rentoutumiseen ja nukahtamiseen 6—10 kertaa, "nollaamiseen” esim. ty6paivan aikana
2-5 kertaa.

Kehon rajaaminen

Kayta harjoituksessa harjaa, pesusienta tai pienta pyyhetta. Kay lapi koko kehosi harjaamalla ihoa
valitsemallasi valineelld. Kuivaharjaus maadoittaa, auttaa hahmottamaan kehon rajat ja voi siten
lisata turvallisuuden tunnetta.

Perhostaputus
Risti kadet rintakehan paalle kuin pitelisit itseasi kevyesti. Kdmmenet ovat kehoa vasten. Taputtele
itsedsi vuorokasin rauhallisesti.

Voit ensin koettaa kuulostella sykettasi ja taputella sen tahtiin. Sitten hetken taputeltuasi hidasta
tahtia. Ja kohta taas hidasta taputtelun tahtia.

Hengitys, kurotus ja tyénté
Ota hartioiden levyinen asento ja astu oikealla jalalla askel taakse. Pida polvet hieman koukussa ja
silmat auki. Tuo kadet lahelle rintakehda, kdmmenet itseen pain.

Sisdanhengityksen aikana korota vasemmalla kadella eteenpain ja veda oikea kasi oikean kyljen
viereen. Anna lantion kaantya sivuttain. Kdmmenet voivat olla auki — kurottavassa kadessa
kadmmen yléspain, kyljessa olevan kaden kdmmen kohti kylkea.

Hengitd suun kautta ulos ja tydnna samalla oikea kasi suoraksi eteen ja veda vasen kohti kylkea.
Anna lantion kaantya eteenpain. Tydontavan kdden kAmmen osoittaa nyt suoraan eteenpain ja
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kyljessa olevan kaden kammen kohti kylkea. Muista pitda polvet hieman koukussa, jotta jalat
tuntuvat joustavilta ja maadoitetuilta.

Tee sama uudestaan: hengitd nenan kautta sisdan, anna lantion kaantya sivuttain, kurota
vasemmalla kadella eteenpain ja veda oikea kasi kyljen viereen. Hengita hitaasti ja rauhallisesti
suun kautta ulos, anna lantion kdantya eteenpain, tydnna oikea kasi suoraksi ja veda vasen kasi
kyljen viereen. Toista tdtd muutamia kertoja omaan tahtiin, keskittyen pitkdan ja rauhalliseen
uloshengitykseen.

Pyri synkronoimaan kasien liikkkeet samaan rytmiin hengityksen kanssa. Kun olet toistanut
harjoitusta hetken aikaa, pura asento ja keskity hengittamaan muutaman kerran.

Tee sitten harjoite toiselle puolelle: astu vasen jalka taakse, pida polvet hieman koukussa.
Sisaanhengityksen aikana kurota oikealla kadella eteenpain ja veda vasen kasi kyljen viereen,
anna lantion kadantya sivuttain. Hengita rauhallisesti suun kautta ulos, tydnna vasen kasi suoraksi
eteenpain ja veda oikea kasi kyljen viereen. Anna lantion kdantya eteenpain. Toista harjoitusta
hetken aikaa.

Aistit altistamisen tukena

Aisteja voi hyédyntaa monipuolisesti ahdistuksen hallinnassa. Niistd on hydtya myds erityisesti
altistusharjoittelussa — aisteihin huomion kiinnittdminen voi auttaa menemaan tilanteisiin, joihin olisi
muuten vaikea menna. Aistien avulla voi myos rauhoittaa itsedan, kun ahdistus alkaa nousta
altistusharjoittelun aikana.

Hajuaisti: sipaise jotakin eteerista 6ljya kaulukseen tai hupun reunaan. Tama voi auttaa erityisesti
tilanteissa, joissa on paljon ihmisia.

Maku: sy0 jotakin todella voimakkaan makuista (esim. chili, wasabi, inkivaari). Huomio siirtyy
vaistamatta makuaistimukseen!

Tunto: kayta kylmaa vettad — kastele kasvosi, tai huuhdo kasiasi ja ranteitasi kylman veden alla.
Talvella voit pyéritella lumipalloja paljain kasin. Jaapalan voi laittaa suuhun tai ottaa kateen.
Kylman tuntemus on voimakas aistimus, joka auttaa pysymaan lasna tilanteessa ja siirtdmaan
huomion ahdistuksen tunteesta aistimukseen.

Kuulo: rauhoittavan musiikin kuunteleminen tai vastamelukuulokkeiden kayttaminen voi auttaa, jos
altistamiseen liittyy julkisissa paikoissa liikkumista.

Naka: kiinnitd huomiosi tietoisesti siihen, mita naet. Nimea viisi eri varia, muotoa ja esinetta, joita
naet.

Tasapaino: heijaamisliike rauhoittaa. Seiso jalat hieman auki ja siirrd painoa sivusuunnassa jalalta
toiselle.

Ankkurointi
Huomaa ajatukset ja tunteet. Kiinnita rauhassa ja lempeasti huomiosi siihen, mitd mielessasi
tapahtuu. Huomaa ajatukset, tunteet, muistot, mielihalut, aistimukset ja toiveet.

Palaa kehoon. Tuo huomio kehoon. Huomaa kehon asento. Paina jalkapohjia maahan, suorista
ryhti, paina sormenpaita vastakkain, venyttele, hengita syvaan.

Sitoudu siihen, mita olet tekeméassa. Huomaa tila ymparillasi. Huomaa asioita, joita naet, kuulet,
kosketat, haistat ja maistat. K&anna sitten tarkkaavaisuutesi siihen, mita juuri nyt olet tekemassa.
Sitoudu siihen - anna kaikki huomiosi sille, mita teet seuraavaksi.
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Rintakehdn avaaminen

Tarvitset harjoitusta varten tyynyn, pyyhkeen tai muun vastaavan pehmean valineen. Laita tyyny
lattialle tai kaari pyyhe rullalle ja laita se lattialle. Asetu tyynyn tai pyyhkeen paalle selinmakuulle
niin, etta tyyny tai pyyhe jaa selan alle rintakehan kohdalle. Avaa kadet sivuille. Etsi kasille asento,
jossa saat rintakehalla tuntumaan sinulle sopivan venytyksen. Jos haluat voimakkaan venytyksen,
avaa kadet suoraan sivuille. Jos haluat pehmeamman venytyksen, pida kadet lahella kylkia.

Hengita tassa asennossa rauhallisesti kehon tuntemuksia kuulostellen. Huomaa venytys. Pysy
asennossa niin kauan kuin haluat.
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