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Selkea identiteetti (itsenainen,
riippumaton)

Kyky hallita ahdistusta

Kyky sopeutua
ja kesté@é
menetyksia Kyky ymmartaa
ja jasentaa

todellisuutta

Kyky tasapainoisiin
ihmissuhteisiin,
tunneilmaisuun,

tarpeiden huomiointiin
ja hyvinvointiin



Ulkomaailma

Mielen
Toiset ihmiset sisallot eli
ajatukset

TIETOISUUS - Mita havaitsemme



*Voiko mieli sairastua? Tulenko hulluksi?

*VASTAUS: Ei

*Mielenterveys
voimavara vai uhka?



*Mieliala

*Hidastuminen/Kiihtyminen
*Ruumiintuntemukset

*Unettomuus

*Muistivaikeudet

*Luovutusherkkyys, ahdistuminen
*Kyynisyys ja arvottomuuden kokemukset
*Pelot, Valttamiskayttaytyminen

*Huolen Merkit?



*Hallinnan puute

*Kohtuuttomat vaatimukset

*Tuen puute

*Ihmissuhdevaikeudet
*Kiusaaminen/epaoikeudenmukaisuus

* Arvostuksen ja vastavuoroisuuden puute

*Syyllisyys

*Mista puhe, siita
murhe?



”Eloon ei jaa vahvin eika dlykkdin vaan se, joka
reagoi herkimmin muutoksiin”

C. Darwin

*”Couppaatko”?



Elamantapahtuma
Puolison kuolema 100

Avioero 73

Muuttaminen erilleen asumaan 65
Vankilatuomio 63

Lahiomaisen kuolema 63

Oma loukkaantuminen tai sairaus 53
Avioliitto 50

Potkut toista 47

Avioliiton sovitteleminen 45
Elakkeelle jaaminen 45

Muutos perheenjasenen terveydessa 44
Raskaus 40

Seksuaalinen toimintahairio 39
Uuden perheenjasenen syntyma 39
Litkeyrityksen uudelleenjarjestelyt 39
Muutos taloudellisessa asemassa 38

Laheisen ystavan kuolema 37
Tyokuvan selkea muutos 36
Lisaantyvat riitelyt puolison kanssa 35
Suurehko asuntolaina 31

*Stressipisteesi
viime
vuodelta?
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Omaisuuden joutuminen pakkohuutokauppaan
Tyovelvoitteiden muuttuminen 29

Lapsi muuttaa pois kotoa 29

Riidat puolison omaisten kanssa 29

Erinomainen henkilokohtainen saavutus 28

Puoliso alkaa tai lopettaa tyossakaynnin 26

Koulun alkaminen tai loppuminen 26

Muutos asuinoloissa 25

Henkilokohtaisten tapojen muuttaminen 24

Vaikeuksia pomon kanssa 23
Muutos tyoajassa tai -oloissa 20
Asunnon muutos 20

Koulujen muutos 20
Vapaa-ajan muutos 19

Muutos kirkollisessa toimeliaisuudessa 19
Muutos sosiaalisessa toimeliaisuudessa 18
Kohtuullinen asuntolaina 17

Muutos nukkumistottumuksissa 16
Muutos perheen yhteisissa kokoontumisissa

Muutos ruokailutavoissa 13
Loma 12
Joulu 12

Vahapatoinen lakirike 11

30

15



*Levottomuus ja rauhattomuus. Olet artyisa ja
akainen, pinna on lyhyt

*Olet ahdistunut, masentunut ja apaattinen.
Pahoitat mielesi herkasti ja tulkitset muita
vaarin

*Sinulla on muisti- ja keskittymisvaikeuksia.

*Tuntemukset
ylikuormituksesta



*TILANNEAHDISTUS
*Tilanteisiin liittyva
*Lievittyy nopeasti kun tilanne ohi
*Tilanteiden vilttely

*VAPAAST! AJELEHTIVA AHDISTUS
*Vaihtelevat tilanteet, tulee kuin tyhjasta

*Pahin vaihe syntyy ja lievittyy nopeasti,
toipuminen kestaa noin tunnin

*ENNAKKOAHDISTUS
*Kasvaa asteittain tilannetta ajatellessa

*Lievittyy nopeasti, kun ajatukset siirtyvat
muihin asioihin / tilanne ohi

*Ahdistaako?



* Selviytymisen kannalta tarkea reaktio -
vaatimukset ylittavat kestokyvyn

* Traumatisoitumisen vaikutukset muistiin,
kielellisiin toimintoihin ja tarkkaavuuteen

*Hapeakokemuksen sammutus - hyvaksynta?
* Mihin kiinnitat huomiota - se VAHVISTUU

*Miksi trauma syntyy?



* Coping- eli hallintakeinot: toimivia silloin, kun
stressi alkaa vahentya ja lopulta saavutetaan
tasapaino

* Miten?
**HALLITTAVUUS
**ENNUSTETTAVUUS
*¢* YMMARRYS

*Selvianko?



*»yilttelen, eristaydyn”

*»Ei tunnu miltdan, mikaan ei kiinnosta enaa”
*"Tulevaisuus pelottaa minua”

*»Taytyy olla koko ajan varuillaan”
*”Flashbackeja tulee unissa, arjessa”
*7Hivettaa, olen syyllinen”

*”Henkinen kipu lievittyy vain paihteilla”
*”Nukun vain valot paalla, pari tuntia”

*Milloin ongelma?



*Puhu, hae vertaistukea

*Huolehdi arjestasi (Nuku, syo, liiku)
*Anna tunteille tilaa

*Palaudu! Ota omaa aikaa

* Altista itsedsi kunnes reaktiot lieventyvat
*Hae ammattiapua

*Jos oireet kestaa yli
kuukauden...



Hyva stressaaja?

Mieti miten aikaasi kulutat. Oletko ollut viime aikoina stressaantunut, nukkunut huonosti, artyisa,
ahdistunut, turhautunut? Huomaatko huolehtivasi tavallista enemman ja mielialasi laskeneen? Onko
seuraavilla tekijoilld osuutta asiaan?

Listaa mita olet viime aikoina kokenut

o]

Turvahakuinen kdyttdaytyminen

- Pyrkimys minimoida vaarat ja maksimoida turvallisuus
Merkityksen anto kaikille asioille

- Tarve antaa selitys erityisesti oudoille kokemuksille
Valikoiva tarkkaavuus

- Niiden havaintojen poimiminen, jotka vahvistavat omia kasityksia
Ulkoistava taipumus eli ndet tapahtumien syyt ulkopuolella tai toisissa ihmisissd/ Naet syyt itsessa
ulkoisten sijaan

- ”Sun takia kaikki menee pieleen/ Koska tdnaan sataa, se on mun syy”
Yritykset torjua ajatuksia ja mielikuvia

”Elefantti huoneessa” = voimavarat kuluvat kieltamiseen ja valttelyyn ja ongelma kasvaa

Akkindisten johtopaitdsten tekeminen

- Tarve tai taipumus antaa asioille jokin merkitys nopeasti ilman harkinta-aikaa
Tunnetila ohjaa tulkintoja, menet niiden mukaan

- Ahdistuneena kaikki on ahdistuksen varittamaa: Toiminta heikkenee ja tulkinnat

vaaristyneita

Ylikriittisyys ja vaativuus

-Tavoitteiden vaativuus liian suuri suhteessa tilanteeseen. Perfektionismi
Tulevaisuuden kadottaminen, elaminen menneisyydessa

- Epatoivoisuus, masentuneisuus ja motivaation surkastuminen

Kuinka monta I6ysit kayttavasi selvitdaksesi paivasta? Mita hintaa maksat ndista keinoista?

Laita seuraavaan listaan, toimiiko tapasi ja miksi? Jos ne eivat toimi hyvinvointisi kannalta, pohdi mita
asialle voisit tehda?

TOIMII

El TOIMI (lisda karsimysta, ei johda ratkaisuihin)




* Uni ja palautuminen

* Sosiaaliset suhteet

* Tunnetaidot

* Oppiminen

* "El3 tassa hetkessa”

* Muista rytmi ja rutiinit
* TEE, ldhde liikkeelle

*7 tapaa hallita
stressia



* TIPP = Nelji taitoa jotka auttavat nopeasti aarimmaisten tunnetilojen
(ahdingon) sietamisessa

T = Change your body Temperature

- Kasvot jaakylmaan veteen (vadissa, lavuaarissa)
e 30 sekuntia elimistossa ”"sukeltamisreaktio”

- Roiski jaavetta kasvoille

- Pida jaapakkausta kasvoilla tai niskassa

- Kylma suihku (tai vuorotellen kuuma-kylma)

| = Intense physical exercise

- Kyykkyhypyt

- Portaita ylos-alas jne.
Tarkoitus tehda lakahdyksiin asti

P = Paced breathing (5 + 7)
Tahdistettu hengitys

P = Progressive Muscle Relaxation

On vaikea tehda harjoittelematta.

Tilalla voi kokeilla ylavartalon, ylaraajojen ja kaulan aarimmaista
lihasjannitysta ja hengityksen

pidattamista 10-15 s, 3 toistoa



*Irtipaastamisen taito

https://www.youtube.com/watch?v=7Yz0QV
hfyRmE






'. *U oa
juoksuhiekka -



*Voimavarat

Usko omaan
selviytymiseen

Ja fyysisesta ja
psyykkisesta
hyvinvoinnista
huolehtiminen.

Sinulla on tunne ,
etta hallitset sita mita
teet.

Patevyyden kokemus,
esim. asiakkaalle voi
antaa
valintamahdollisuuksia
, jolloin han kokee
etta voi osallistua
paatoksentekoon

Elamaan kuuluu myos
kamppailu, joskus
onnistuu mutta ei aina
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Tutustuminen omiin fyysisiin reaktioihin niin, etta ne eivat tunnu uhkaavilta.
Ahdistuksen sieto

ltsetuntemus ja psykoedukaatio

Tunnereaktioiden hyvaksyminen ja ajatusmallien muuttaminen. Siirtyminen
tunnecopingeista ongelmanratkaisuun.

Harjoittelu, asteittainen altistus
Ongelmista kertominen & vertaistuki

Huumori. Itsehoivataidot

*Muista nama!



* 1. kypsat eli adaptiiviset )
esim. altruismi, torjunta, arvon kieltaminen, kohteen siirto

2. neuroottiset )
kohdistuvat yksiloon itseensa

* esim. kohteensiirto, alyllistaminen, dissosiaatio

3. kehittymattomat eli epaadaptiiviset
vaaristavat todellisuutta itsen ja toisen ihmisen valilla

* esim. projektio, fantasia, passiivinen aggressio, acting out

4. psykoottiset
alkukantaisia, vaaristavat voimakkaasti todellisuutta

* esim. kieltaminen

George Vaillat

*Coping-keinot
- selviytymiskeinot



Pietikainen A. 2009



*Mika on merkityksellista
sinulle?



Kuinka tyytyvainen olet aktiivisuuteesi?
Missda MINA olen tissa tindan? Jotta voisit valita enemman +++++ mita sinun tulisi tehdd/vahvistaa’
Milla teolla voit liikkua kohti ?

Mitd ajatukset ja tunteet saa tekemaan? Mitd tekoja ja valintoja olet tehnyt viimeisen viikon aikana jotka
Mitd teet paastdksesi eroon epamukavuudesta ja kivusta? liittyy tarkeisiin asioihin?

Mita ajatuksia ja tunteita voit nimeta jotka estaa aktiivisuutta ja Kuka on sinulle tarkea?
vie silta tilaa?

Mika on sinulle tarkea?




*Lisakysymyksia paivakirjaan:
Millaisia selviytymiseinoja minulla on?
Kuinka ne toimivat?



Haluaisin kovasti ................. jatoisaalta tiedan ............cc.........

Tunne sanoo minulle, etta .............. jajarki sanoo ...................
Toisaalta tiedan, etta .............. ja toisaalta on totta, etta .........
Minulla on oikeus .................... ja hanella on oikeus ................
He ovat siind oikeassa, etta ........ Ja he ovat siina oikeassa .......
Tolvon kovastl ........ccccceeeenee, japelkdan ..o,
Toisaalta on vaarin ................ Ja toisaalta on viisasta, etta ......
Voin hyvaksya, etta ............... javoin edellyttag, etta ..............

* Ota itsellesi yksi stressaava tilanne
ja mieti ajatuksiasi



-Resilienssi-taidot vahvistuvat, kun
opettelemme niita eri tilanteissa ja-
johdonmukaisesti

*Miten vahvistat rohkeuttasi ja kykydsi kdédntdd
vastoinkdymiset voitoksi tai mahdollisuuksiksi oppia ?
*Miten vahvistat nditd taitoja liittyen tydyhteison
jasenend olemiseen?

*Miten vahvistat / vahvistatte toivoa, ettd pystyt /
pystytte jatkossakin toimimaan resilienssisti?



Resilienssi harjoite oppimispaivakirjan haastavasta tilanteesta:

-Nimea tavoite

-Mitad tietoa ja/tai taitoja tarvitset tavoitteen saavuttamiseksi?
-Kenen/ keiden tukea tarvitset tavoitteen saavuttamiseksi?
-Mikd estdad tavoitteen saavuttamista?

-Miten voit varautua esteisiin?

-Miten voit arvioida tavoitteen saavuttamista; mistd ndkee,
ettd olet onnistunut?

-Miten palkitset itsedsi, kun olet saavuttanut tavoitteen?

-Mitd teet, jotta saavutat tavoitteesi?

Tavoitteena on lisata toiveikkuutta, itsevarmuutta ja
itsetiedostavaa otettal

Onnea matkaasi
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