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Lukijalle

Suomessa naisten yleisin vankeustuomioon johtanut rikos on vakivaltarikos. Vakivalta kietoutuu
naisilla yleensa laheissuhteisiin ja usein nainen on myds vakivallan kokija. Pdihteiden kaytto
kasvattaa merkittavasti vakivallan kayton ja sille altistumisen todenndkoisyytta. Vakivallan
taustalla on yleensa tunnesdatelyvaikeuksia ja opittuja kayttaytymismalleja.

Naisvangeilla on tutkitusti paljon mielenterveys- ja pdihdeongelmia. Rikostaustaisilla naisilla
traumaattiset elamantapahtumat, kuten fyysisen ja seksuaalisen vdkivallan kokemukset ovat
yleisid. Monet Vakeva-kuntoutukseen osallistuneet asiakkaat kuvailivat lapsuuden ja nuoruuden
aikaisia turvattomuuden kokemuksia. Jokin elamdnaikainen mielenterveyshadirio voidaan todeta yli
95 %:lla naisvangeista. Yleisia ovat paihdehairiét, mieliala- ja ahdistuneisuushairiot seka
persoonallisuushairiét. (Joukamaa yms. 2010).

Epdvakaa persoonallisuushairié on naisvangeilla moninkertaisesti valtavdestda yleisempaa.
Epdvakaassa persoonallisuushairiossa on tyypillistd tunne-elaman epavakaus, vaikeus saadella
tunteitaan ja kayttaytymistaan sekd ongelmat vuorovaikutussuhteissa. Dialektinen kayttaytymis-
terapia on alun perin epdvakaan persoonallisuushairion hoitoon tarkoitettu vaikeista
tunnesaatelyvaikeuksista karsivien, moniongelmaisten asiakkaiden psykoterapeuttinen hoito.

Tama kuntoutusmalli on syntynyt Kriminaalihuollon tukisdation Vakeva-hankkeen
kuntoutuskokemuksista. Oikeusministerion rahoittaman kehittamishankkeen (1/2021-6/2023)
tavoitteena oli kehittda rikostaustaisille naisille verkkopohjainen etdkuntoutus reaktiivisen
vakivaltakdyttdaytymisen vdahentamiseksi ja ennaltaehkaisemiseksi.

Kuntoutuksen tavoitteena oli auttaa asiakasta laaja-alaisesti kdyttdaytymisen ja tunteiden sdatelyn
vaikeuksissa. Kuntoutuksen periaatteet ja harjoitukset pohjautuvat dialektiseen kayttaytymis-
terapiaan, ja lisaksi kuntoutuksessa on huomioitu hyviaksymis- ja omistautumisterapian (HOT)
periaatteita. Kuntoutuksen tavoitteena oli huomioida mielenterveyshairiot, paihteiden kaytto ja
aikaisemmat traumaattiset kokemukset.

Vakeva-hankkeessa kuntoutusta toteutti projektityontekija, jonka pohjakoulutus on psykologi.
Asiakkaat ohjautuivat kuntoutukseen Rikosseuraamuslaitoksen yhdyskuntaseuraamustoimistoista
valtakunnallisesti. Osalle asiakkaista kuntoutus toimi esimerkiksi koevapauden toiminta-
velvoitteena tai osana yhdyskuntapalvelua. Hankkeeseen ohjautui asiakkaita myds naisten
avovankiloista ja Kriminaalihuollon tukisaation naiserityisesta tyosta.



Tunnesaatelyvaikeudet

Tunnesaately tarkoittaa kykya tunnistaa, ilmaista ja saddella tunteita. Tunnesaatelyvaikeuksista
puhutaan, kun tunnesaatelytaidoissa on puutteita, ja tunteista seuraa haitallista kdyttaytymista.
Dialektisessa kayttdytymisterapiassa tunnesaatelyvaikeuksia ymmarretdaan biososiaalisen teorian
avulla. Teorian mukaan tunnesaatelyvaikeudet kehittyvat biologisesti tunnehaavoittuvan yksilon ja
invalidoivan kasvuymparistdn vuorovaikutuksessa.

Tunnehaavoittuvuus on synnynndinen ominaisuus. Toiset henkil6t ovat synnynndisesti herkempia
havaitsemaan tunnearsykkeita ja he kokevat tunteita useammin kuin muut. Joskus voi tuntua, etta
tunteet tulevat kuin tyhjasta. Tunnereaktiot ovat toisilla intensiivisia, pitkdkestoisia, ja
rauhoittuminen ja toimintakyvyn palautuminen voi kestaa tavallista kauemmin.

Myds impulsiivisuudella on biologinen perusta. Toisille henkildille oman kayttaytymisen sadtely on
vaikeampaa. Henkil6illd on vaikeuksia vastustaa impulsiivista kayttaytymistd, ja he tekevat asioita
ajattelematta, mika voi johtaa vaikeuksiin. Impulsiivisesti kdyttaytyvien henkiléiden on vaikeaa
kontrolloida tunteiden aiheuttamia yllykkeita.

Mitatoiva sosiaalinen ymparisto ei kykene ymmartamaan toisen tunteita. Tunteita voidaan pitda
epasopivina, vaarina tai pahoina. Mitdtoiva ymparisto voi jattda huomioimatta tunneilmaisut, eika
auta vaikeiden tunteiden kasittelyssa. Tallaisessa ymparistossa tyypillinen ilmaisu voi olla esim.
”ei ole normaalia olla noin turhautunut!”. Toistuvat invalidoivat kokemukset yhdessa biologisen
tunnehaavoittuvuuden kanssa altistavat tunnesaatelyvaikeuksille.

Tunnesaatelyvaikeuksien ilmeneminen

Tunnesaatelyvaikeudet voivat ilmeta seka tunteiden ali- ettd ylisaatelyna. Ylisdatelyssa tyypillista
on estyneisyys, tunteiden valttely ja tukahduttaminen seka tunneilmaisun piilottaminen. Tunteita
kontrolloidaan ja valtellaan, niista on vaikea puhua ja niita on vaikea ilmaista. Alisdatelysta
puhutaan, kun toiminta on impulsiivista ja harkitsematonta, ja tall6in toiminnan seuraukset voivat
olla haitallisia. Usein tunnesaatelyvaikeudet nakyvat ongelmina ihmissuhteissa. Tunteisiin ja niiden
saatelyyn liittyva ahdistuneisuus on tavallista.

Tunnesdatelyvaikeudet ovat usein osana erilaisissa mielenterveyden hairidissa. Masennus- ja
ahdistusoireiden taustalla voi olla vaikeuksia tunnesdatelytaidoissa. Haitallisina tunnesaately-
keinoina voi toimia tunteiden tukahduttaminen, valttely ja vatvominen. Tunnesaatelyvaikeudet
voivat nakya myods syOmiskadyttaytymisessa. Tunnesyomisesta puhutaan, kun syémisen tai
syomattomyyden avulla pyritddn sddtelemaan tunteita. Lahes poikkeuksetta myo6s paihde-
sairauksiin liittyy tunnesdatelyvaikeuksia. Tunteiden sietaminen voi olla vaikeaa ja paihdetta
voidaan kayttdaa nopeana apuna sietdmattomaan oloon, jolloin riski riippuvuuden kehittymiselle
kasvaa. Erityisen keskeisia tunnesaatelyvaikeudet ovat epavakaassa persoonallisuushairiossa.
Hairiossa tyypillistd on laaja-alainen ihmissuhteisiin, mindkuvaan ja tunnereaktioihin liittyva
epavakaus ja huomattava kayttaytymisen impulsiivisuus. Tunteiden saately on vaikeaa ja erityisesti
suuttumuksen kontrollointi heikkoa, mika voi johtaa myos vakivaltaiseen kayttaytymiseen.
Impulsiivisuus ja tunnesaatelyvaikeudet ilmenevat usein itselle vahingollisena kdyttaytymisens,
kuten paihteiden kayttona. Tavallista on myds krooninen tyhjyyden tunne ja voimakas hylatyksi
tulemisen pelko.



Ihmiset sdatelevat stressia ja emotionaalista kipua eri tavoilla. Tunnesaatelyvaikeuksista karsivat
henkilot kayttavat haitallisia keinoja saddellakseen stressia ja vaikeita tunteita. Ylivoimaiselta
tuntuvan tunteen aikana on vaikeaa ajatella jarkevasti ja usein tunnesaatelyvaikeuksista karsivilla
ei ole tunnetilan aikana kykya kayttaa muita keinoja.

Alla on lista tyypillisista haitallisista keinoista, jotka yleensa vain pahentavat tilannetta pitkalla
aikavalilla. Listaa voi kdayttda apuna arvioitaessa haitallisia tunnesaatelykeinoja.

Kaytat paljon aikaa aikaisempien vastoinkdaymisten, virheiden ja ongelmien
ajattelemiseen.

Ahdistut murehtiessasi tulevia vastoinkdaymisia, virheita ja ongelmia.
Valttelet muita ihmisid, jotta valttyisit stressaavilta ja vaikeilta tilanteilta.
Kaytata alkoholia tai muita paihdyttavia aineita turruttaaksesi mielesi.

lImaiset voimakkaita tunteita ulkopuolisille, esim. kayttaytymalla hyvin vihaisesti tai
yrittamalla kontrolloida heita.

Kayttaydyt itsellesi vahingollisella tavalla, esim. viiltelemalld, nyppimalla tai polttamalla
ihoasi, lyomalla itsedsi tai nyppimalla hiuksiasi.

Kayttaydyt seksuaalisesti tavalla, joka ei ole turvallista. Esim. harrastamalla seksia
tuntemattomien kanssa.

Vilttelet kohtaamasta ja kasittelemasta ylivoimaisten tunteiden aiheuttaa, kuten
ongelmallista tai haitallista ihmissuhdetta

Kaytat ruokaa rangaistaksesi tai kontrolloidaksesi itsedsi ahmimalla, kieltaytymalla
syomasta tai oksentamalla sydmisen jalkeen.

Kayttaydyt selked itsetuhoisesti tai vaarallisella ja riskialttiilla tavalla, kuten esim.
holtittomasti liikenteessa ajaminen tai paihdyttavien aineiden yliannostus.

Vilttelet mielihyvaa tuottavaa tekemista, kuten sosiaalisia tapahtumia, mahdollisesti
koska koet, ettet ansaitse niita.

Antaudut kivuliaille kokemuksille ja alistut kurjuudelle ja epatyydyttavalle elamalle

Vakivaltainen kayttaytyminen

Reaktiivisesta vakivallasta puhutaan, kun vakivaltaisella kayttaytymiselld reagoidaan impulsiivisesti
jossakin tilanteessa. Talléin vakivaltainen reagointi on nopeaa ja harkitsematonta, hetken
mielijohteesta tapahtuvaa. Reagointi voi liittyda omaan tunnetilaan tai ajatuksiin, jotka ovat
heranneet esim. jossakin vuorovaikutustilanteessa. Vakivaltaiseen kayttaytymiseen liittyy tallin
vaikeuksia omien tunteiden saatelyssa.

Vdkivallasta tulee kysya suoraan ja aina luottamuksellisessa kahdenkeskisessa tilanteessa.
Asiakkaan kanssa on tarkeda kdayda vakivallan muodot lapi, silla rikos- ja pdihdemaailmassa
vakivallasta on voinut tulla normaali tapa toimia, eika asiakas valttamatta tunnista toimintaansa
vakivallaksi. Vakivaltaista kayttaytymista voidaan myds vahatelld sen aiheuttaman hapean tunteen
lievittamiseksi.



Viakivallan puheeksioton ja tunnistamisen apuna voi kdyttda alla olevia kysymyksia ja kuvailua.

Tunnetko olosi [dhisuhteissasi turvalliseksi?

Millaisissa tilanteissa joko sina itse tai joku perheenjdsenistdsi kokee olonsa
turvattomaksi?

Onko Sinuun kohdistunut [ahisuhteissasi jossakin elamadnvaiheessa fyysista, henkista tai
seksuaalista vakivaltaa tai kaltoinkohtelua?

Vaikuttaako kokemasi vakivalta edelleen terveteesi, hyvinvointiisi tai elamanhallintaasi?

Onko lahisuhteissasi talla hetkella fyysista, henkista tai seksuaalista vakivaltaa tai
kaltoinkohtelua?

Kaytatko itse vakivaltaa?
Voitko kertoa jonkin tilanteen, jossa kaytit vakivaltaa?
Oliko/olivatko lapsi/lapset paikalla?

Liittyiko tilanteeseen padihteiden kayttoa?

Alla on eritelty vakivallan eri muotoja. Vakivalta voi olla:

Fyysista, esim. toniminen, lydominen, potkiminen, tukistaminen, pdan hakkaaminen, kuristaminen,
raapiminen, repiminen.

Henkistd, esim. alistaminen, arvostelu, nimittely, halveksunta, kontrollointi, sosiaalisen
kanssakdymisen rajoittaminen, voimakas mustasukkaisuus, eristaminen, tavaroiden hajottaminen,
itsemurhalla uhkaaminen.

Seksuaalista, esim. raiskaus, raiskauksen yritys tai seksuaalisiin tekoihin pakottaminen,
seksuaalisen itsemaadraamisoikeuden rajoittaminen.

Taloudellista, esim. rahankadyton kontrollointi tai rahankadytosta tietamattomana pitaminen,
pakottaminen omien rahojen antamiseen toisen kayttoon.

Kaltoinkohtelua tai laiminlyontid, esim. lapsen jattaminen vaille hoitoa, apua tai huolenpitoa
tilanteissa, joissa han on ollut niista riippuvainen, toisen ihmisen vahingoittaminen ladkkeilla,
paihteilld, kemikaaleilla tai liuottimilla.

Kulttuurista tai uskontoon liittyvaa vakivaltaa, esim. uskonnolliseen vakaumukseen
pakottaminen, vakivallalla uhkaaminen tai sen kayttd uskontoon tai kulttuuriin viittaamalla, kuten
ns. kunniavakivalta, sukupuolielinten silpominen tai uskontoon liittyvilla asioilla uhkailu.

Vainoamista, esim. toisen ihmisen toistuva tai jatkuva lahestyminen, seuraaminen tai tarkkailu
tavalla, joka aiheuttaa uhrissa jatkuvaa pelkoa.

Digitaalista vakivaltaa, esim. toisen henkil6n tarkkailu, kontrollointi, loukkaaminen tai
vahingoittaminen tieto- ja viestintatekniikan, kuten tarkkailun mahdollistavien sovelluksien tai
paikannuslaitteiden avulla.



Kaytetyt menetelmat
Dialektinen kayttaytymisterapia

Dialektinen kayttaytymisterapia (myohemmin DKT) on psykoterapeuttinen tutkimusnayttoon
perustuva hoitomalli, joka on alun perin kehitetty epdvakaasta persoonallisuushairiosta karsivien
itsetuhoisten henkildiden hoidoksi. Kayttotarkoitus on sittemmin laajentunut myés mm.
pdihderiippuvuuksien ja mielialahairididen hoitoon.

DKT:ssa ongelmallinen kayttaytyminen nahdaan yrityksend paasta eroon vaikeista tunteista tai
seurauksena epdonnistuneesta tunnesaatelysta. Terapia tdhtda muutokseen ja asiakkaita autetaan
luopumaan toimimattomista ja vahingollisista tunnesdatelykeinoista ja tuetaan harjoittelemaan
rakentavia tapoja saddelld tunteita. Toinen tavoite on hyvaksynnan lisddminen. Terapian
perusajatus on naenndisesti vastakkaisten tavoitteiden eli muutoksen ja hyvaksynnan jatkuva
edistaminen.

DKT pitaa sisallaan yksilotapaamiset, ryhmamuotoisen taitovalmennuksen, puhelinkonsultaation ja
DKT:aa voidaan tehda ainoastaan DKT-tiimissa. DKT:aa voidaan kuitenkin hyodyntaa myos
yksilokuntoutuksessa. Vakeva-hankkeen yksilotyoskentelyssa on sovellettu DKT:n periaatteita ja
taitovalmennuksen harjoituksia. Harjoitukset ovat mukailtuja teoksesta Linehan, M.L (2015) DBT
Skills Training Handouts and Worksheets. Second edition. Guilford Press.

Hyvaksymis- ja omistautumisterapia

Hyvaksymis- ja omistautumisterapia (HOT) on tietoiseen ldsndoloon pohjautuva
kayttaytymisterapeuttinen menetelma, jonka keskiéssa on hyvaksyva havainnointi. Yritykset
padsta vihaisista ajatuksista eroon toimimalla niiden mukaan, eivat toimi, vaan ovat osa ongelmaa.
Tyoskentelyn tarkoituksena oli auttaa asiakasta havainnoimaan tunteitaan ja tunteen alle peittyvia
tunteita, sekd hyvaksymaan nama tunteet.

Vihaisuus voi toimia valttamiskayttaytymisend, jonka tarkoituksena on peittaa alleen muita
vaikeita tunteita. Vihaisuus on voimakas tunne, joka siirtda helposti ajatukset pois itsesta ja
keskittdad ne vaarin tehneeseen henkil6on, jolle voi antaa vastuun omasta tunnetilasta.
Kuntoutuksen aikana pyrittiin lissdmaan hyvaksyntaa vihalle ja kohtamaan vihaiset ajatukset,
kuitenkaan toimimatta niiden mukaan. Asiakkaille annettiin tietoa vihasta tunteena ja opetettiin,
ettd vihan mukaan toimiminen ei auta vihaisuuteen, vaan voi jopa lisdta sita.



Kuntoutuksen prosessi

Asiakkaan elamantilanne ja alkuarviointi

Kuntoutuksen alussa arvioitiin kuntoutuksen soveltuvuutta asiakkaan sen hetkisiin tarpeisiin.
Asiakkaan elamantilanne, elaméanhistoria seka nykyinen ja aikaisempi psyykkinen oireilu
selvitettiin. Lisdksi tarkasteltiin asiakkaan muutosmotivaatiota ja kykya reflektoida kokemuksiaan.
Kuntoutus vaatii asiakkaalta itsereflektiokykya eli kykya tarkastella toimintaansa objektiivisesti.
Elamantilanteen osalta kartoitettiin asiakkaan arkea ja arjen sujuvuutta (asuminen, opinnot, tyo,
nukkuminen, sydominen, paivarytmi), paihteiden kayttoa ja laheisia ihmissuhteita seka niiden
toimivuutta. Ajankohtaista psyykkista oireilua tarkasteltiin haastattelun avulla ja tarvittaessa
apuna kaytettiin erilaisia mieliala- ja ahdistuneisuusoirekyselyja. Psyykkisen oireilun ja paihteiden
kdyton osalta selvitettiin myos aikaisempi historia seka aikaisemmat ja nykyiset psykiatriset
hoitokontaktit.

Tuomioon johtaneesta rikoksesta puhuttiin vain asiakkaan niin halutessa. Seuraamuksesta ja siihen
johtaneesta rikoksesta ei asiakkailta erikseen kysytty. Rikokseen liittyy usein traumaattisia
tapahtumia ja kohtaamisessa pyrittiin valttdamaan tarpeetonta traumamuistojen aktivoimista.
Usein asiakkaat olivat kasitelleet rikosta jo seuraamuksen aikana, ja vain harvalla oli tarvetta
puhua rikoksesta.

Kuntoutuksen tavoitteet

Kuntoutuksen tavoitteena oli, ettd asiakas pystyy luopumaan aikaisemmista toimimattomista ja
haitallisista tunnesdatelykeinoista ja saa uusia rakentavia keinoja tilalle. Kaikkien asiakkaiden
kohdalla tavoitteena oli myds itseymmarryksen ja hyvaksynnan lisaantyminen. Asiakkaan
voimavaroja kartoitettiin, silla kuntoutuksen tavoitteena oli vahvistaa ja hyodyntaa asiakkaan
vahvuuksia. Tunnesaatelyvaikeuksista karsivilla on usein kokemuksia siita, etta heilla ei ole keinoja
vaikuttaa kayttaytymiseensa ja asioiden kulkuun. Kuntoutuksen tavoitteena oli vahvistaa
asiakkaan toimijuutta ja hallinnan tunnetta.

Asiakkaan eldamanarvoja tarkasteltiin kuntoutuksen alussa, mutta myos kuntoutuksen aikana
harjoitusten avulla. Kuntoutuksen tavoitteena oli pyrkia asiakkaan arvojen mukaiseen elamaan.
Arvotarkasteluun kaytettiin aikaa, silla asiakas saattoi kuntoutuksessa pohtia ensimmaista kertaa
omia arvojaan ja asiakkailla oli elaman aikana paljon kokemuksia omien arvojen vastaisesta
toiminnasta. Tavoitteet asetettiin aina asiakkaan nakékulmasta kdsin. Tavoitteiden realistisuutta ja
konkreettisuutta pohdittiin yhdessa. Kasitteita selvennettiin yhdessa ja keskusteltiin siita, miten
tavoite nakyisi asiakkaan elamaéssa. Esimerkiksi “En tunne enaa vaikeita tunteita” -tavoitteen
kohdalla keskusteltiin, onko elam&da mahdollista elda ilman vaikeita tunteita ja tavoite voitiin
muuttaa muotoon “Pyrin suhtautumaan tunteisiini tuomitsemattomasti ja minulla on keinoja
selviytya vaikeista tunteista”.



Tavoitteiden pohtimisessa kaytettiin apuna alla olevaa muutostavoitekyselya.

= Mika on mielestasi haitallisin ongelmasi, johon haet apua?
= Miten tdma ongelma vaikuttaa elamaasi ja mita se estda sinua tekemasta?
= OQOletetaan, ettd Vakeva-kuntoutus tuottaa onnistuneita tuloksia. Mitad ne kohdallasi ovat?

= Kuvittele, ettd kamppailu ongelmiesi kanssa olisi ohitse. Mita se muuttaisi? Mihin
haluaisit kayttdaa elamasi sen sijaan?

= Jos videoitaisiin elamaasi nyt ja Vakeva-kuntoutuksen jalkeen, niin miten ne eroaisivat
toisistaan? Mita eroja nykyiseen muut havaitsevat, kun toivomasi muutos olisi
saavutettu?

Kuntoutuksen paattyminen

Asiakkaan tavoitteiden tayttymista arvioitiin kuntoutuksen aikana ja lopussa. Yleisesti tavoitteena
oli, etta kuntoutuksen lopussa asiakas osaisi havainnoida ja eritellda omia tunteitaan, ajatuksiaan ja
kayttaytymistaan. Tavoitteena oli, etta asiakkaalla olisi rakentavia tunnesaatelykeinoja hallussaan.
Lopussa asiakkaan kanssa kaytiin lapi myos ongelmanratkaisukeinoja ja avun pyynnin
ilmaisukeinoja tulevaisuutta ajatellen. Asiakkaille annettiin myos tarvittaessa tietoa
mielenterveyspalveluista ja niihin hakeutumisesta.

Kuntoutuksen vaikutusta arvioitiin CORE-OM-mittarin avulla. Asiakkaat tayttivat mittarin
kuntoutuksen alussa ja lopussa. CORE-OM-mittari soveltuu rajoituksin terveydenhuollon
ammattilaisen kdayttamana psykoterapeuttisen hoidon ja kuntoutuksen alkuvaiheen ja vasteen
arviointiin. Lisaksi asiakkailta kerattiin erillista palautetta kuntoutuksesta.

Tyoskentely Paatos

Alkuarviointi ja tavoitteet

Tavoitteiden saavuttamisen

Eldmaéntilanne (arjen e  Tapaamiset kerran viikossa

sujuvuus, opinnot/ty6 yms.)
Psyykkinen vointi, paihteet
Tamanhetkiset ongelmat
Elamanhistoria

Motivaatio ja kyky
itsereflektioon

CORE-OM

etdna (12 tai 24
tapaamista)

Arjen tilanteiden tarkastelu
ketjuanalyysin avulla
Psykoedukaatio

Taitojen opettelu
verkkoalustalla

tarkastelu

Asiakkaan omahoito ja
keinojen tarkastelu
Tarvittaessa ohjaus
palveluihin

Palaute kuntoutuksesta
CORE-OM




Kuntoutuksen sisalto

Kuntoutuksessa keskityttiin jokaisen asiakkaan alussa maariteltyihin henkilokohtaisiin tavoitteisiin.
Kuntoutukseen kuuluivat viikoittaiset psykologin etdatapaamiset (45-60 min) ja omatoimisesti
tapahtuva taitoharjoittelu. Tapaamisten aikana tutkittiin haitallista kdyttaytymista ketjuanalyysin
avulla ja pyrittiin 16ytamaan vaihtoehtoisia rakentavia toimintamalleja. Asiakasta motivoitiin
muutokseen. Yksi tydskentelyn osa-alue oli hyvaksynnan lisdéaminen.

Tapaamisissa kaikille asiakkaille annettiin psykoedukaatiota tunneherkkyydesta, invalidoivasta
ymparistosta ja tunnesdatelyvaikeuksista. Psykoedukaatiota annettiin my®s asiakkaan
mielenterveyshairidista, jos asiakas koki sen tarpeelliseksi. Osa asiakkaista tiesi diagnoosinsa,
mutta heilld ei ollut selkeda kasitysta, mita diagnoosi tarkoitti ja miksi se oli heille laitettu.
Kaikki asiakkaat osallistuivat DKT:n mukaisten psykososiaalisten taitojen harjoitteluun. Kaikkien
asiakkaiden kanssa pyrittiin kdymaan kaikki kuntoutukseen kuuluvat taidot lapi. Joidenkin
asiakkaiden kohdalla taitojen harjoittelu tapahtui kertaalleen, ja osa kavi taidot lapi kahdesti.

Ketjuanalyysi

Ketjuanalyysi on kayttaytymisterapeuttinen menetelma, jossa vaikea tilanne asiakkaan elamassa
jasennellaan yksityiskohtaisesti tunteiden, ajatusten ja kdyttaytymisen tasolla. Vaikea tilanne on
yleensd sellainen, jossa on herdnnyt voimakkaita tunteita ja johon asiakas on reagoinut
kayttaytymalla haitallisella tavalla. Haitallinen kdyttdytyminen voi olla esim. padihteiden kayttoa tai
vakivaltaisuutta.

Ketjuanalyysi aloitettiin pohtimalla, millaista ongelmallista kdyttdaytymista tunne aiheutti. Téman
jalkeen pohdittiin, mika tilanteessa oli laukaiseva tekija, millaisia haavoittuvuustekijoita tilanteessa
oli ja selvennettiin millaisia tunteita ja ajatuksia tilanteeseen liittyi. Tarkoituksena oli auttaa
asiakasta tunnistamaan tilanteeseen liittyvat tunteet, ajatukset ja toiminta sekd ndiden vélinen
yhteys.

Lopuksi tarkasteltiin ongelmallisen kayttaytymisen lyhyen aikavalin ja pitkan aikavalin seurauksia.
Tavoitteena oli auttaa asiakasta ymmartamaan kdyttaytymisen aiheuttamia seurauksia ja
l6ytamaan kohtia, joissa olisi voinut toimia toisin. Asiakkaan kanssa yhdessa pohdittiin taitoja, joita
voisi haitallisen reagoinnin sijasta kdyttaa

Taitojen harjoittelu

Kuntoutuksessa harjoiteltiin DKT:n mukaisesti tietoisuustaitoja, tunnesaatelytaitoja,
ahdingonsietotaitoja ja vuorovaikutustaitoja. Taitoja harjoiteltiin asiakkaan yksilollisten tarpeiden
mukaan. Taito esiteltiin asiakkaalle etatapaamisen aikana, ja asiakas jatkoi taidon opettelua
omatoimisesti verkkoalustan avulla. Asiakas harjoitteli taitoja omassa arjessaan. Harjoittelun
onnistumisesta ja mahdollisista harjoittelun esteista keskusteltiin tapaamisissa. Alkuvaiheessa
keskeistd oli tietoisuustaitojen harjoittelu, minkd pohjalle muita taitoja ldhdettiin harjoittelemaan.
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Tietoisuustaidot

Tietoisuustaidot ovat kykya olla valppaana nykyhetkessa, tarkkailla ja havainnoida omia
kokemuksia. Tietoisuustaidot ovat perusta tunteiden tunnistamiselle ja muiden taitojen
oppimiselle. Ne auttavat ymmartamaan, miten havaitsemme ymparistda ja kuinka tulkitsemme
sitd ja miten reagoimme siihen.

Tietoisuustaitojen harjoittelun tavoitteena on oppia
tunnistamaan omia tunteita ja ajatuksia seka luottamaan
ndihin kokemuksiin. Tavoitteena on oppia havainnoimaan
ja tunnistamaan mita itsessa tapahtuu.

Tietoisuustaitojen tarkoituksena ei ole vahentaa stressia
tai saada mielta "tyhjaksi”, vaan tavoitteena on kokea
tunteet ja tapahtumat sellaisenaan, vaikka se tuntuisi
epamiellyttavalta. Kun koettu puetaan sanoiksi, opitaan
pitdmaan ajatukset erilldan tosiasioista ja tunteista.

Tarkoituksena on oppia erottamaan ajatukset ja tunteet toisistaan seka erottamaan tunteiden,
ajatusten ja tosiasioiden valinen yhteys. Esimerkiksi pelon tunne ei valttamatta merkitse todellista
uhkaa tai ajatus, ettd “en kelpaa mihinkaan” ei valttamatta ole totta. Jos ei ole lasna nykyhetkessa,
menneeseen ja tulevaan liittyvat kielteiset ajatukset ja murehtiminen voi herattaa vaikeita
tunteita.

Toisiin ja itseemme kohdistuvat tuomitsevat ajatukset vaikuttavat tunteisimme. Esimerkiksi
aamulla peilista katsoessa voi olla ajatus, etta olen ruma. Valilla taas voi olla ajatus, etta olen
kaunis. Kumpikaan ei ole kuitenkaan sen oikeampi tosiasia, vaan ainoastaan ohimeneva ajatus.
Ajattelumme vaikuttaa mielialaamme. Tarvitaan harjoittelua, jotta voi olla tietoisesti lasna ja oppia
kuvaamaan tapahtumia tosiasioiden pohjalta, arvottamatta niita hyviksi tai pahoiksi.

Katso, mutta dla arvostele. Ole neutraali ja pitdydy vain tosiasioissa.
Keskity siihen, mita on.

Kun huomaat arvostelevasi, ala arvostele itseasi arvostelemisesta.

Erota mielipiteet tosiasioista.

Hyvaksy jokainen hetki kuin nurmelle levitetty viltti, joka ottaa vastaan niin sateen,
auringon kuin jokaisen tipahtavan lehdenkin.
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HARJOITUS

Huomaa, mitad havaitset. Ainoastaan totea se, ala jaa kiinni kokemukseesi. Havainnoi, mutta ala
reagoi havaintoosi.

Havainnoi
Huomioi erilaisia aistimuksia (mitad nédet, kuulet, haistat, maistat ja tunnet).
Kiinnita huomiosi nykyhetkeen.
Kontrolloi sitd, mihin kiinnitat huomiosi.
Al3 kontrolloi sitd, mitd havaitset.

Harjoittele ajatusten “katsomista”: Katso, miten ajatukset tulevat mieleesi ja lahtevat
pois.

Huomioi, miten tunteet iimaantuvat ja havidvat kuin aalto vedessa.

Kuvaile
Sanoita ajatuksesi: Esimerkiksi: "Nyt ajattelen, etta en pysty mihinkaan”
Sanoita tunteesi: Esimerkiksi: “Tuntuu silta, ettd surun tunne on vallannut minut”
Nimea ajatus vain ajatukseksi ja tunne vain tunteeksi.
Erota tulkintasi ja mielipiteesi tosiasioista.
HARJOITUS

Huomioi, kuinka ajatuksesi lahtevat vaeltelemaan ja palauta keskittymisesi nykyhetkeen.

Tietoinen kahvin/teen keittdminen

Kun keitat kahvia tai teetd, tee liikkeet hitaasti ja ole tietoinen niista. keskity siihen, mita teet.
Tunne miltd pannun kahva tuntuu kddessa, onko se kylma vai lammin? Katso, miten valutat vetta
pannuun. Keskity eri aistien kautta valittyviin tuntemuksiin.

Tietoinen suihkussa kaynti
Peseydy rauhallisesti. Kiinnita huomio siihen, milta vesi tuntuu kasien, jalkojen, keskivartalon ja
kasvojen iholla. Kiinnitd huomiota miltd saippua tuntuu kddessa.

Tietoinen syéminen

Syo rauhallisesti. Kiinnitd huomiota, milta ruoka nayttaa, tuoksuu ja maistuu. Kiinnita huomiota,
millaisia dania ruokailusta syntyy.
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HARJOITUS

Harjoittele omien tuomitsevien ajatustesi havainnointia. Kirjaa alle viikon aikana havaitsemiasi
tuomitsevia ajatuksia: Esim. “En osaa mitdan”

Korvaa tuomitseva ajatus tuomitsemattomalla ajatuksella. Voit kdayttda apuna seuraavia keinoja:
Kuvaile vain niita seikkoja, jotka voi varmasti havaita.

Havainnoi omia tuomitsevia kasvonilmeita ja ddnenpainoja ja koita muuttaa niita
neutraaliksi.

Kerro jollekin mitd teit tdndan tai kerro jostain tietysta tilanteesta. Kerro vain
havainnoitavat seikat, mutta ala mielipidettasi tilanteesta.

Kirjoita neutraali kuvaus jostain voimakkaita tunteita herattdvastd tapahtumasta.
Mieti henkil63, jolle olet vihainen ja yritd asettua hdnen asemaansa. Mieti, millaisia
ajatuksia ja tunteita henkilolla on.

Viisas mieli

Elamassa selviytymiseen tarvitaan sekd tunnemielta etta jarkimieltd. Kun molemmat ovat ldsna,
voidaan puhua viisaasta mielesta. Jos tunnemielta on liikaa, voi kdyttdytyminen muuttua
impulsiiviseksi ja olla haitallista.

Jarkeva mieli

Jarkeva mieli on ajattelun rationaalinen puoli, looginen mieli ajattelu ja looginen mieli. Tdma osa
suunnittelee ja arvioi asioita loogisesti. Jarkevan mielen kaytto voi olla hyvin hyddyllista. lIman sita
ihmiset eivat rakentaisi asuntoja, teita tai kaupunkeja. He eivat voisi seurata ohjeita, eivatka
kykenisi ratkaisemaan loogisia ongelmia, tekemaan tiedetta tai pitamaan kokouksia. Jarkevan
mielen kaytté on helpompaa silloin kun psyykkinen vointi on hyva.

Tunnemieli

Tunnemielestd puhutaan silloin, kun tunteet ottavat vallan, kun ne maaraavat ajattelua ja
kayttaytymista. Tunnemielesta voi olla erittdin paljon hyotya ja iloa. Rakkaus synnyttda suhteita,
omistautuminen saa tekemaan vaikeita asioita, kiihkea rakkaus tai viha saa taistelemaan jonkin
asian puolesta. Tietty maara tunnemielta on toivottavaa, mutta joskus sita voi olla liilkaa. Ongelmia
syntyy, jos seuraukset ovat lyhyella tdhtaimella positiivisia, mutta pitkalla tahtdaimella kielteisia tai
kun kokemuksemme ovat tuskallisia ja johtavat tuskallisiin tapahtumiin. Tunnemielen
herdamiseen voi vaikuttaa esimerkiksi sairaus, unen puute, vasymys, huumeet ja alkoholi, nalka,
ylensyonti, ympariston stressi tai uhkaava ymparisto.
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Viisas mieli

Viisas mieli on tunnemielen ja jarkimielen yhdistelma. Tunteita ei voi sdadella vain jarkeilemalla,
mutta niita ei voi mydskaan synnyttaa jarkeilemalla. Molemmat mielet on yhdistettava. Viisas
mieli on se osa mielestd, joka ymmartaa, ja joka tietdaa jonkin olevan totta. Viisas mieli on hiljaista
ja rauhallista, keskittynytta. Viisas mieli on intuitiivinen ja tietda enemman kuin jarkeilemalla ja
havaitsemalla saa selville. Se on merkityksen ymmartamista, tapahtuman totuutta ilman, etta sita
taytyy analysoida alyllisesti. Jokaisella on viisas mieli, mutta kaikki eivat ole siita tietoisia. Kukaan ei
ole aina viisaan mielen tilassa. Visaan mielen tilan saavuttaminen on kuin pyo6ralla ajon harjoittelu
—sen voi oppia vain tekemalla sitd. Viisas mieli voi olla rauha, joka seuraa kriisin tai kaaoksen
jalkeen. Se on dkillista asioiden ytimen tajuamista, jonkin selvasti ndkemista tai tuntemista.

Miten erottaa tunnemieli ja viisas mieli toisistaan?

Molemmissa tiloissa on “tuntemisen elementti” mukana. Tunnemieli voi muistuttaa viisasta
mieltd. Tunteiden voimakkuus voi luoda kokemuksen varmuudesta, joka muistuttaa viileda
viisauden varmuutta. Ei ole yksinkertaista keinoa, jolla viisaan mielen voisi tunnistaa. Jos sinulla on
voimakas tunne, kyseessa on todenndkdisesti tunnemieli. Jos taas olet tyyni ja rauhallinen, voi
kyseessa olla viisas mieli. Viisas mieli ei vahingoita itsed eikd muita. Viisas mieli ei riko henkildn
perimmaisia arvoja.

HARJOITUS

Tietoisuustaidot vaativat paljon harjoittelua. Niitd on aluksi hyva harjoitella silloin,
kun et tarvitse niita.

Kun harjoittelet aluksi helpommissa tilanteissa, taidot automatisoituvat ja ovat hallussasi sitten,
kun todella tarvitset niita. Harjoittele seka silmat kiinni etta silmat auki.

Kierreportaat

Kuvittele, etta sisallasi on kierreportaikko, joka johtaa sisimpaasi. Aloita kulkemaan portaikon
ylapaasta hitaasti alaspdin, syvemmalle ja syvemmalle itseesi. Kiinnitd huomiota aistimuksiisi. Istu
lepadamain portaalle vililla tai laita portaikkoon valot, jos tahdot. Al3 pakota itsedsi pidemmalle
kuin haluat menna. Pane merkille hiljaisuus.

Viisas mieli -hengitys
Hengita sisddn ja sano mielessasi (tai ddneen) “viisas”. Hengita ulos ja sano "mieli”. Jatka kunnes
koet, etta olet asettunut viisaan mielen tilaan.

Kysyminen viisaalta mielelta

Kun hengitat sisaan, kysy hiljaa mielessasi viisaalta mieleltd kysymys. Hengita ulos ja kuuntele
vastausta. Vain kuuntele, dla anna itsellesi vastausta. Jatka jonkin aikaa kysymalla aina
sisddanhengitykselld ja kuuntelemalla uloshengitykselld. Jos et saa talla kertaa vastausta, kokeile
joku toinen kerta uudestaan.

Kysy onko tama viisaan mielen mukaista

Tietyissa tilanteissa voi olla hyva pysahtya ja kysya itseltddn, onko tdma (toiminta, ajatus,
suunnitelma tms.) viisaan mielen mukaista. Kysy tata hengittdessasi sisdan, ja kuuntele vastausta
uloshengityksella. Kuuntele vastausta, mutta al3 vastaa itse itsellesi. Jos et saa talla kertaa
vastausta, kokeile joku toinen kerta uudestaan.
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Tunnesaatelytaidot

Tunteiden tunnistaminen ja nimeaminen

Tunteiden nimeaminen ja luokittelu auttaa ymmartamaan tunteita ja niiden merkitysta. Kun
tunteelle |0ytaa sanan, usein se jo itsessdaan helpottaa oloa. Tunteiden nimedmisesta on myos
hyotya vuorovaikutustilanteissa. Tunteista puhumalla toiset voivat ymmartaa kokemuksiamme.
Tunteilla on tarked tehtadva viestia asioista ja valmistaa toimintaan.

Tunteet eivat kuitenkaan aina vastaa tosiasioita
todellisuudesta, ja mitd voimakkaampi tunne on, sita
voimakkaammin uskomme, etta se perustuu tosiasioihin.
Esimerkiksi: “Tunnen epavarmuutta, olen siis epapateva”
tai ”Jos olen peloissani, olen vaarassa”. Jotkut tunteet
toimivat suojatunteina, ja vasta tarkemman tutkimisen
jalkeen saadaan kiinni alkuperaisesta tunteesta. Tunne
voi olla my0s aikaisemmin eldmdssa opittu reaktio
alkuperaiseen ensisijaiseen tunteeseen, jolloin puhutaan
toissijaisesta tunteesta.

Toissijainen tunnereaktio voi syntya esim. sellaisista toistuvista kokemuksista, joissa on osoitettu,
ettd jokin tunne ei ole sallittu. Esimerkiksi tilanne, jossa lapsi tuntee vihaa ja hanelle osoitetaan,
etta se ei ole sallittua/oikein, lapsi alkaakin tuntea hapeaa. Jos tallaisia tilanteita on toistuvasti, voi
tapahtua ylioppimista, jolloin toissijainen tunne ilmenee niin nopeasti, etta ensisijaista tunnetta ei
enada tunnista. Kyky tuntea aiheellista vihaa voi kadota ja siten vaikeuttaa itsensa puolustamista.

Toissijainen tunne voi myds syntya tilannetta tuomitsevasta ajatuksesta. Esimerkiksi henkil6 ei
tullut valituksi haluamaansa opiskelupaikkaan, josta syntyy ajatus "Olen typerys", minka
seurauksena henkilo tuntee hapeaa ja itseinhoa. Talloin alkuperdinen tunne oli

pettymys, toissijainen tunne hdpea ja itseinho.

Tunteiden tunnistamisessa ja kuvaamisessa voi kdyttdaa apuna tunnesanalistaa. Tunnistamisessa
voi my0s auttaa sellaisten tilanteiden lapikdyminen, joissa tunne syntyi. Tunteet herattavat
yleensa toimintayllykkeitd, ja niiden tutkiminen voi joskus auttaa tunteen tunnistamisessa.
Tunteiden tunnistaminen vaatii tietoista ldsnaoloa eli huomion kiinnittamistd nykyhetkeen.
Voimakkaat tunteet kaventavat huomiota ja vievat ajatukset herkasti menneeseen tai tulevaan.

Tunnesaatelytaitojen tavoitteena on oppia ymmartamaan omia tunteitaan ja vihentaa
haavoittuvuutta tunteille. Tavoitteena ei ole poistaa tunteita, vaan vahentaa karsimysta ja paasta
sellaiseen tasapainoon, ettd tunteet eivat hairitse elamaa. Tuskallisista tunteista on hyva oppia
pddstamaan irti ja elamaan on tarkea lisata positiivisia tunteita. Tunnetilaa pystyy myos
muuttamaan toiminnan avulla. Tunnesaatelytaitoja kdytetaan silloin, kun tunteet hairitsevat
elamaa, mutta eivat ole darimmaisen voimakkaita.
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HARJOITUS

Tutki alla olevaa listaa ja mieti, mita tunteita olet kokenut viimeisen kahden paivan aikana.

Héped llo Inho

Syyllisyys Rakkaus Katkeruus

Viha Onnellisuus Epdtoivo
Artymys Kaipaus Kauhu

Pelko Mustasukkaisuus Turhautuneisuus
Suru Pettymys Rakkaus

Hapea

Hapea koetaan usein tunteista kaikkein sietdmattomimpia, josta kertovat myds monet hapedan
liitetyt sanonnat “Kuolen hapeasta”, “Haluaisin vajota maan alle”. Hapea on hyvin
kokonaisvaltainen tuntemus myo6s kehossa. Keho jaghmettyy, kurkkua kuristaa, hikoiluttaa, aani
varisee, kasvoja kuumottaa. Hapealla on myos tarkea tehtdva kanssakdaymistd ohjaavana ja

suojaavana tunteena. Se toimii erddnlainen sisasyntyisena opettajana: "valta tata", "ala tee tata
toiste”.

Hyvin voimakkaana tunteena hdped muokkaa herkasti ajatuksiamme, tunteitamme ja
toimintaamme. Suojakeinoina voi toimia esim. eristdytyminen, viivyttely tai toisaalta
hdapedamattomyys, royhkeys. Hapeadn noidankehdstd puhutaan, kun hdapean ennakointi aiheuttaa
hdpeda kayttaytymisen valitykselld. Hapean ennakointi saa ihmisen viivyttelemaan, eparéimaan tai
vaihtoehtoisesti ryhtymaan hapeamattomaksi. Hapea ja suojautumiset sitad vastaan herattavat
uuden hadpeadn ja sitd vastaan suojautumisen.

Hadpea heraa yleensa tilanteissa, joissa on tullut hylatyksi tai torjutuksi. Toisten edessa
arvosteltavaksi tai naurunalaiseksi joutuminen on omiaan herattamaan hapeaa. Haped voi myos
osin olla opittu tunne. Tunnemme herkasti hapeaa, kun tunnemme tunnetta, joka ei ole ollut
sallittu lapsuudessamme.

Naisen roolin rikkomiseen liittyy herkasti hapeaa, erityisesti, jos on joutunut toimimaan omien
arvojensa vastaisesti. Naiseuteen liitetadan yhteiskunnassamme tyypillisesti ditiyden ja hoivaajan
rooliodotuksia. Nainen nahdaan lempeana ja kilttind, ja ulkopuolelle jaa helposti miehisyyteen
liitetty viha. Koska naisten ei odoteta tekevan rikoksia, nainen ei ole vain rikkonut lakia, vaan myds
normeja ja odotuksia, jotka liittyvat naissukupuolen rooliin.

HARJOITUS

Pohdi alla olevia kysymyksia.

Millaisessa tilanteessa olet viimeksi kokenut hdapean tunnetta?
Minkalaiset ajatukset herattavat hapean tunteen?
Mita hdapedn tunteesta seuraa?

Voiko hdpean tunteen taustalla oli jokin toinen tunne?
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Viha

Vihan tunnetta kuvaavat mm. sanat suuttumus, artymys, raivo, uhmakkuus, kiukku ja dkaisyys.
Vihan tehtavana on auttaa puolustautumaan ja se kertoo, etta meita kohtaan on tehty vaarin. Viha
auttaa myo6s toimimaan. Vihan tunne heraa usein tilanteessa, jossa tarkeaan tavoitteeseen paasy
on estynyt tai jokin tarve tai tavoite ei ole tayttynyt. Vihaa herdttda myos uhatuksi tuleminen tai
kunnioituksen menetys.

Viha voi myds toimia toissijaisena tunteena, suojatunteena. Alkuperdinen tunne voi olla liian
haavoittava koettavaksi. Vihan ilmaisu vahentda usein vaatimuksia ja voi tuoda helpotuksen
tunteen vaikeassa tilanteessa. Voi myds olla, ettad alkuperdinen tunne on joskus ollut kielletty,
jolloin viha toimii opittuna reaktiona johonkin toiseen tunteeseen.

Rakentava vihan ilmaisu on tarkeda oppia. Viha usein yllyttaa huutamaan, syyttelemaan,
paiskomaan, tiuskimaan, lydomaan tai pitamaan passiivisaggressiivisesti mykkakoulua. Tallaiset
vihan ilmaisut usein kuitenkin vain voimistavat vihan tunnetta, ei poista sita. Jos vihaa ei ilmaise,
se voi kadntya itseddn vastaan ja aiheuttaa esim. mielialan laskua.

HARJOITUS
Millaisessa tilanteessa muistat vihan tunteen heranneen?
Minkalaiset ajatukset herattdvat vihan tunteen?
Mita vihan tunteesta seuraa?

Voiko vihan tunteen taustalla olla jokin toinen tunne?

Tarkastele mista vihan tunne kumpuaa, perustuuko se tosiasioihin vai oletuksiin ja tulkintoihin.
Oletusten ja tulkintojen muuttaminen muuttaa myos tunnetta. Jos vihan tunne ei perustu
tosiasioihin tilanteesta jossa olet, toimi tunteelle vastakkaisella tavalla.

Vastakkainen toiminta vihalle
Vilttele hienovaraisesti henkil63, jolle olet vihainen (hyékkdaamisen sijasta).
Ota aikalisa, ja hengita sisaan ja ulos syvaan ja hitaasti.
Ole kiltti (sen sijaan etta olisit ilked tai loukkaava).

Kuvittele ymmartamysta ja empatiaa toista henkil6a kohtaan. Asetu toisen asemaan ja
yritd kokea tilanne toisen henkilon nakékulmasta. Mieti hyvia syita tapahtuneelle.

Muuta olemustasi. Vapauta katesi nyrkistd, kddnna kammenet ylospdin ja pida sormet
rentoina. Rentouta rinta- ja vatsalihakset. Rentouta kasvot ja purentalihakset.

Muuta kehon rektiota esimerkiksi hengityksen tai urheilun avulla.
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HARJOITUS

Tule tietoiseksi tunteestasi. Kirjoita ylos vallitseva tunne ja sen laukaissut tilanne. Kirjoita
tilanteeseen liittyvat ajatukset ja se, miten toimit tilanteessa.

Tunteen nimi:

r

\

Tunteen voimakkuus (0-100):

r

\

Tunteen laukaisija (mika sai tunteen aikaiseksi):

r

\

Tilanteeseen liittyvat ajatukset:

r

\

Tilanteeseen liittyva toiminta:

r

\

Kayta apuna alla olevia keinoja harjoitellaksesi tietoisuutta tunteesta:

= Keskeytdn toimintani ja havainnoin tunnetilaani.

= Havainnoin, missa kohtaa kehoani tunne tuntui.

= P&astan irti tuomitsevista ajatuksista tunnetta kohtaan.

= Havainnoin, kauanko kestaa, etta tunne menee ohi.

= Muistutin itsedni, etta kriittisyys tai tuomitsevuus tunnetta kohtaan ei auta minua.
= Kuvittelen tunteen aalloksi, joka liikkuu vedessa ja lopulta laantuu.

= Huomaan, minkalaisen halun toimia tunne minussa herattaa.

= Muistutan itsedni tilanteista, jolloin olen tuntenut toisin.

Ajattelu vaikuttaa merkittavalla tavalla tunteisiimme. Tunnistamalla omia vaaristyneita tapoja
ajatella, voimme vaikuttaa myds tunnekokemuksiimme. Alla on esimerkkeja tyypillista
vaaristyneista ajatuksista.

Yleistaminen
Kaytat usein ilmaisuja “aina”, “ei koskaan”. Esimerkiksi epdonnistumisen yhteydessa toteat, etta
”en ikind muista asioita, joita pitdisi” tai “miksi ndin kdy aina minulle”.

Kaikki tai ei mitdan -ajattelu

Asiat ovat joko hyvin tai huonosti, oikein tai vaarin. Kaytat usein kahta aaripaan luokittelua,
harmaata aluetta ei ole. Esimerkiksi, jos joku asia poikkeaa suunnitellusta, ajattelet sen olevan
taysin epdaonnistunut.
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Positiivisen huomiotta jattaminen

Jatat huomiotta positiiviset kokemukset. Saatat ajatella, etta sita ei lasketa.
Henkilokohtaistaminen: Syytat itsedsi asioista, joihin et voinut vaikuttaa. Saatat ajatella, etta
tamakin oli minun syytani. Saatat ajatella, etta toisen huonotuulisuus johtuu juuri sinusta.

Negatiivisten johtopaatosten tekeminen

Paatat aikaisessa vaiheessa, etta asiat tulee menemaan huonosti, vaikka mikaan tosiseikka ei
vahvista tata. Teet oletuksia odottamatta lisdinfoa. Esimerkiksi voit ajatella, ettd tavarasi on
varastettu jo ennen kuin olet etsinyt sita.

Asioiden suurentelu tai pienentdminen
Annat asioille isomman tai pienemman merkityksen kuin mita todellisuudessa asia ansaitsee.

Leimaaminen
Ajattelet, ettd yksi ominaisuus madrittelee koko henkilon. Jos henkild tekee virheen, ajattelet,
ettd hdn on tyhma.

HARJOITUS

Tunnistatko itsessdsi joitain ndistd ajatusvaaristymista?

Tee alla oleva harjoitus esimerkin jalkeen. Kirjaa yl0s tilanne, joka heratti ajatukset ja tunteet.
Kirjaa ylos ajatukset, joita tilanteeseen liittyi. Kirjaa ylos tunteet, joita tilanteesta Ja omista
ajatuksista herasi.

ESIMERKKI

Tilanne
Mita tapahtui?

[ Aloin kédyttdmddn / retkahdin

Ajatukset
Mita ajattelit?

[En tule endd koskaan pysymddn kuivilla, kaikki on pilalla (kaikki tai ei mitdén -ajattelu)

Tunteet
Mita tunsit?

[Syyllisyys, epdonnistuminen, itseinho

Kayttdytyminen
Miten toimit?

[ Jatkoin kdyttod

20



Kirjoita nyt ylos tyypillisid tilanteita omasta eldmastadsi.

Tilanne
Mita tapahtui?

[ )

Ajatukset
Mita ajattelit?

[ )

Tunteet
Mita tunsit?

[ )

Kayttdytyminen
Miten toimit?

[ )

Tunnehaavoittuvuuden vahentaminen

Tunnemieli on vahemman haavoittuva, kun elamaan lisda asioita, joista saa mielihyvaa. Myos
pitkdlld tahtdimelld on tarkeda tehda omien arvojen mukaisia valintoja ja muutoksia, jotka
mahdollistavat positiivisten asioiden tapahtumisen.

Hallinnan tunnetta on hyva kehittaa tekemalla asioita, jotka saavat meidat tuntemaan itsemme
pystyviksi ja pateviksi. Tahan auttaa sellaisten asioiden tekeminen, joissa olemme valmiiksi
taitavia. On hyva tehda suunnitelma, miten tunnesaatelykeinoja kayttaa silloin, kun tunnemieli
ottaa vallan.

Kun positiivisia asioita tapahtuu, niihin kannattaa keskittya ja palauttaa huomio, jos mieli vaeltelee
niista pois. Positiivisia kokemuksia ei pida tuhota ajattelemalla, etta hyvasta seuraa jotakin pahaa
tai ettei olisi ansainnut sita.

Keho ja mieli ovat yhteydessd, joten on tarkeda pitaa huolta kehomme terveydesta. Tahan kuuluu
sairauksien hoitaminen, liikunta, ravinteikas ja terveellinen ruokavalio, sddannéllinen ateriarytmi ja
mielialaan vaikuttavien aineiden valttaminen (ladkkeet vaarinkdytettyna, alkoholi,
huumausaineet). Riittdva uni on mielelle tirkeda.

HARJOITUS

= Vaali terveyttasi ja hoida sairauksiasi. Huolehdi kehostasi. Kayt tarvittaessa ladkarissa ja
kayta sinulle maarattyja ladkkeita.

= Sy0 jarkevasti. Huolehdi, ettet syo6 liikaa tai liilan vahan. Sy ruokaympyran mukaisesti.
Syo saannollisin valiajoin.
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Vilta mielialaan vaikuttavien aineiden kayttoa. Ald kdytd huumausaineita ja ole
varovainen alkoholin kanssa. Myds kofeiini voi lisdtd ahdistusta.

Nuku riittavasti. Pyri nukkumaan 7-9 tuntia joka yo ja pida saanndllinen unirytmi.

Liiku. Harrasta jotain liilkuntaa joka padiva vahintaan 20 min.

HARJOITUS

Hyvan olon lisadminen lyhyelld tahtaimella

Mieti, millaiset asiat ja tekemiset tuottavat sinulle mielihyvaa. Voit kdyttaa alla olevaa listaa

apunasi. Ole tietoisesti lasnd, kun teet miellyttavia asioita.

saunominen

elokuvissa kdayminen
lehden/kirjan lukeminen
musiikin kuuntelu

ihmisten tapaaminen

kdvelylla kdyminen

pyoraily

kauniin maiseman katselu
hyvan ruuan sydminen
urheileminen
huonekasvien/puutarhan hoito
haaveilu

maalaaminen tai piirtdminen
ruuan laittaminen/leipominen
kirjan lukeminen
Sarjojen/elokuvien katselu
lemmikin hoito/kylvetys
kirjoita lista asioista, joissa olet hyva
kokkaus tms. kurssille
ilmoittautuminen

hyvia muistoja herattavien valokuvien
katseleminen

tavaroiden jarjestaminen

matkan tai tapahtuman suunnittelu
retkeileminen luonnossa

kasitdiden tekeminen

uimassa kdayminen

suklaan syéminen

omien hyvien puolien ajattelu/omien
onnistumisen kokemusten ajattelu
tanssiminen
teatterissa/konsertissa/museossa
kdyminen

ystavan kanssa pelaaminen
hieronnassa kdyminen

kynsien lakkaaminen

[dampimassa suihkussa kdyminen
toisen henkilon
auttaminen/ilahduttaminen
kampaajalla/ripsihuollossa kaynti

Tee joka paiva jokin mielihyvaa tuottava asia. Suunnittele asioiden lisdamista paiviisi jo etukateen.

Muista pysya tietoisena miellyttavasta tapahtumasta.

Suunniteltu miellyttava asia:

[

Miellyttava asia, jonka tein:

[

22



HARJOITUS

Hyvan olon lisddminen pitkalla tahtdimella

Muuta eldmaisi niin, ett3 positiivisia asioita tapahtuu useammin. Al3 vilttele
aloittamista, vaan ala tekemaan muutosta heti.

Pohdi, mitka ovat sinulle tarkeita arvoja elamassasi. Katso alla oleva lista. Mita arvostat
eldmassasi, mita pidat tarkedana? Esim. Johonkin ryhmaan kuulumista, fyysista terveyttd,
ihmissuhteiden lisadmista elamaan.

Valitse yksi tarkead arvo, jonka eteen tydskentelet. Kysy itseltdsi, mika on tarkeaa juuri
nyt.

Mieti, minkalaisia paamaaria tahan arvoon liittyy. Mita tavoitteita kohti sinun tulisi
menna, jotta valitsemasi keskeinen arvo toteutuisi elamassasi. Esimerkiksi:
Urheiluharrastuksen aloittaminen, jotta kehoni on terveempi.

Mieti, askel kerrallaan, miten toimit, jotta padset [lahemmaksi tavoitettasi. Mieti, mista
Iahdet liikkeelle. Esim. etsid sopivia harrastusryhmia netista.

Olla ldasna ihmissuhteissa

Vanhojen ihmissuhteiden korjaaminen
Uusien ihmissuhteiden |6ytdminen
Nykyisten ihmissuhteiden ylldpitaminen

Tuhoisien ihmissuhteiden paattaminen

Olla osa jotakin

Laheiset ja tyydyttavat ihmissuhteet

Yhteenkuuluvuuden tunne

Rakkauden ja kiintymyksen saaminen ja antaminen

Olla Iasna ja intiimisti toisten kanssa, hyvat ja ldheiset suhteet ystaviin
Parisuhteeseen/Perhe-eldamaan sitoutuminen, viettda ldheisesti aikaa perheen kanssa

Elamassd on ihmisia, joiden kanssa tehda asioita

Valta ja vaikuttaminen
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Auktoriteettiasemassa/johtajana oleminen
Mahdollisuus vaikuttaa siihen, mita ihmiset tekevat
Saada kunnioitusta muilta

Olla suosittu ja tarkedssa roolissa

Tulla kuuluisaksi tai tunnetuksi

Kilpailla onnistuneesti muiden kanssa

Suuren rahallisen korvauksen saaminen



Asioiden saavuttaminen
Saavuttaa pdaamaaria, joihin uskoo
Tyoskennelld ahkerasti
Edetad uralla
Olla kunnianhimoinen
El33 elamaa, jossa on paljon mielihyvaa
Viettad mukavaa aikaa
Mielihyvaa tuottavien asioiden etsiminen ja tekeminen
Nauttia vapaa-ajasta
Nauttia toissa kdymisesta
Eldmdssa on paljon jannittavia tapahtumia, ihmissuhteita yms.
Kokeilla uusia ja erilaisia asioita
Nahda uusia paikkoja ja ihmisia
Rohkeus ja uskallus etsia uusia seikkailuja
Elaa jannittavaa elamaa
Kayttaytya arvokkaasti
Vaatimaton kaytos
Saantojen ja kirjoittamattomien perinteiden noudattaminen
Muiden kohteleminen hyvin
Itsendisyys
Elda oman nakoista eldamaa
Keksia uutta/uusia ideoita, olla luova
Tehda omat p&datokset ja olla vapaa
Pitaa huolta itsesta ja niistd, joista on vastuussa
Tekemisen ja ajattelemisen vapaus
Henkisyys
Henkisen puolen korostaminen elamaéssa
Uskonnollisuus ja uskonnon harjoittaminen
Oman sisdisen ymmarryksen kasvu ja elaman tarkoituksen miettiminen
Turvallisuus
Pitaa fyysisesta terveydesta huolta
Elaa turvallisesti ja turvallisessa ymparistossa

Saanndlliset tulot, jotka takaavat riittdvan toimeentulon
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Yhteison/yleismaailmallinen hyvinvointi

Ihmisten oikeudenmukainen ja tasa-arvoinen kohtelu
Erilaisten ihmisten ymmartaminen, avoimuus erilaisuudelle

Luonnon ja ymparistdn hyvinvointi

Osallistua laajempaan yhteisélliseen toimintaan

Itsensa kehittdaminen

Rehellisyys ja luotettavuus

Heikossa asemassa/apua tarvitsevien auttaminen
Yhteiskunnallisesti hyvan tekeminen

Sitoutuneisuus ihmissuhteisiin ja yhteis6on, joka jakaa samat arvot, uskomukset ja
eettiset periaatteet

Uhrausten tekeminen toisten eteen.

Oman henkilokohtaisen elamankatsomuksen muodostaminen.

Haastaa ja oppia asioita, jotka auttavat omaa henkista kasvua.

Rehellisyys ja omien nakemysten takana seisominen.

Olla vastuuntuntoinen ja pitda sanansa

Rohkeus kohdata asioita ja eldd elamaansa.

Olla henkilo, joka maksaa velkansa ja korjaa aiheuttamansa vahingot.

Hyvaksya itsensd, muut ja elama sellaisena kuin se on.

Ahdingon sietaminen
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Ahdingonsietotaidot ovat taitoja, joista voi olla apua silloin,
kun tunne on hyvin voimakas ja sen sietdminen on vaikeaa.
Olo tuntuu tuskaiselta ja on vaikea olla. Taitoja kannattaa
kayttaa silloin, kun tilanne on darimmaisen stressaava,
lyhytkestoinen ja tekee mieli toimia valittdmasti, jotta olo
helpottuu. Usein tallaisissa tilanteissa on riksi tehda huonoja
valintoja, kuten tarttua paihteisiin.

Ahdingonsietotaidot eivat ratkaise jokapadivaisia ongelmia,
eikd ne ole ratkaisu pidempi aikaisiin ongelmiin. Ne ovat
kuitenkin nopea keino, laskea hyvin voimakasta tunnetilaa,
jotta saat muita taitoja kayttoon.



STOP-taidot

STOP-taidot auttavat vastustamaan yllyketta. Yllykkeella
tarkoitetaan tunteen yllyttamaa toimintaa, esim. ajatus
alkoholin juomisesta tai viiltelysta ahdistavassa
tilanteessa. STOP-taidon tavoitteena on pysayttaa
tilanne ja tulla tietoiseksi tilanteesta ja sen vaikutuksista
itseen. Taidossa pysdahtyminen on keskeisinta.

STOP tulee sanoista:

S — Seis, pysahdy ja valts reagointia. Tunteet voivat

yrittda saada toimimaan ilman harkintaa. Sailyta
itsekontrolli.

T —Taaksepiin. Ota askel taaksepiin ja pida tauko.

Vedi henked, anna tilanteen olla. Al4 anna tunteillesi valtaa ohjata impulsiiviseen toimintaan.
O -0le tarkkailija. Tarkkaile, huomioi mitad kehossasi tapahtuu. Minkalainen tilanne on?

Mita tunnet ja ajattelet? Mita muut tuntevat ja ajattelevat?

P — Pida mielesi tietoisena. Toimi tietoisesti ja pida mieli avoimena. Huomioi omat ajatuksesi
ja tunteesi. Harkitse.

Plussat ja miinukset

Kayta plussat ja miinukset -taitoa silloin, kun tunne kehottaa sinua tekemaan jotain haitallista.
Yllykkeelld tarkoitetaan tunteen yllyttamaa toimintaa, esim. ajatus alkoholin juomisesta tai
viiltelysta ahdistavassa tilanteessa. Yllyke voi johtaa kriisiin silloin, kun se on hyvin voimakas ja
toimiminen taman yllykkeen mukaan pahentaa tilannetta.

HARJOITUS

Tee lista hyvista ja huonoista puolista, joita on toimimisesta yllykkeen mukaan.
Tee toinen lista hyvista ja huonoista puolista, joita seuraa yllykkeen vastustamisesta.
Tama voi tarkoitta ahdingon sietamista.

Yllyke (esim. alkoholin juominen):

[

Yllykkeen mukaan toimiminen
Plussat

[

Miinukset:

[
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Yllykkeen vastustaminen
Plussat:

[

Miinukset:

[

Kun vaikea tilanne on pailla ja olet |ahelld toimia yllykkeen mukaan, ota lista esiin. Kay
mielessasi ldpi, mita hyvia puolia yllykkeen vastustamisesta seuraa ja mitd huonoja puolia
seuraa siitd, ettd toimit yllykkeen mukaan. Muistele viimeisinta tilannetta, jossa toimit
yllykkeen mukaan.

TIP-taidot

TIP-taidot ovat tarkoitettu vahentamaan erittdin
voimakasta tunnetilaa nopeasti.

Taidon kaytté muuttaa elimistdn biologista tilaa
nopeasti, minka seurauksena tunnetilan
voimakkuus laskee.

TIP-taidot ovat yhta tehokkaita kuin haitalliset
tunnesaatelykeinot, kuten alkoholin juominen,
huumausaineet ja itsensa vahingoittaminen.
TIP-taidot ovat helppoja kayttaa,

eivatka vaadi juurikaan ajattelua.

TIP-taitoja kdytetaan, kun tunnetila on hyvin voimakas ja on voimakas yllyke kayttaa
haitallisia keinoja tunteiden saatelyyn. Taitoja kdytetdan, kun ei pysty ajattelemaan
selkedsti ja muista taidoista ei ole apua.

TIP-taidot tulevat sanoista:

T emperature = lampétilan muuttaminen
| = intensiivinen fyysinen liikunta

P = paced breathing & paired muscle relaxation eli tasainen hengitys ja siihen yhdistetty
lihasrentoutus.



Kehon lampdtilan muuttaminen. Hengitysta pidatetaan ja kasvot upotetaan
kylmaan veteen. Kasvoja pidetaan vedessa 30 sekuntia.

Sukellusrefleksi aktivoituu n. 15-30 sekunnin kuluessa. Aktivoi kiertdjadhermon ja
hidastaa kehon toimintoja, jotka eivat ole elintarkeitd (syke laskee, verenkierto
vahemman téarkeisiin elimiin hidastuu). Taman seurauksena myos tunnetila
“hidastuu”.

Voimakkaalla intensiteetilld liikkuminen, niin, ettd syke nousee voimakkaasti,
vaikka vain lyhyen aikaa.
Juoksu, hyppely tms.

Lihaksia jannitetdadan voimakkaasti sisadanhengityksella.

Huomataan kehon jannitys.

Ulos hengittdessa sanotaan rento ja lihaksien annetaan rentoutua samalla.
Huomataan ero kehossa.

HARJOITUS

Kuvaile, missa tilanteessa olit, kun paatit kayttaa TIP-taitoa. Arvioi tunnekuohusi voimakkuus
ennen ja jalkeen taidon kayton.
Kerro, mita teit (esimerkiksi hypit haarahyppyja).

T = Temperature = lampétilan muuttaminen
Kuvaile tilanne. Miten kaytin TIP-taitoa:
Tunteen voimakkuus (0-100)  Ennen: jalkeen:

I = Intensiivinen liikunta
Kuvaile tilanne. Miten kaytin TIP-taitoa:
Tunteen voimakkuus (0-100)  Ennen: jalkeen:

P = Pariutettu lihasrentoutus
Kuvaile tilanne. Miten kaytin TIP-taitoa:
Tunteen voimakkuus (0-100)  Ennen: jalkeen:

P = Rauhallinen hengitys

Kuvaile tilanne. Miten kaytin TIP-taitoa:
Tunteen voimakkuus (0-100)  Ennen: jalkeen:
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Huomion pois siirtaminen ja keinoja itsensa
rauhoittamiseksi

Yritykset valtelld ahdistavia tilanteita johtavat usein vain vaikeampiin tilanteisiin. Joskus on
kuitenkin tilanteita, jolloin on voitava kdantad huomio pois ahdistavista ajatuksista ja
tuntemuksista. Kriisitilanteessa huomion pois siirtdminen auttaa valttamaan haitallista
kayttaytymista.

Huomion pois siirtdmista kannattaa kdyttaa, kun taytyy pystya toimimaan arjen tilanteissa,
eika tunnetilan aiheuttamaa ongelmaa voi ratkaista heti. Kayta taitoa, kun sinulla on
voimakas tarve ratkaise ongelma ja se vaikeuttaa keskittymistasi kaikkeen muuhun.

Keinoja huomion pois siirtamiseksi

Toiminta
Harrasta, liiku, kavele, siivoa, pelaa tietokoneella, tee ristikoita tai sudokuita.

Auttaminen
Auta tuttua tai tuntematonta, tee vapaaehtoistyotd, hoivaa eldinta, tee toiselle jotain
mukavaa/palvelus.

Vertailu

Vertaa tamanhetkista tunnettasi hetkeen, jolloin tunsit eri tavalla. Vertaa omaa
eldamantilannettasi jonkun toisen vaikeaan elamantilanteeseen. Ajattele ongelmaasi
laajemmassa mittakaavassa.

Vastakkainen tunne

Tunnista hankala tunne ja mieti sellaista toimintaa, joka aiheuttaa vastakkaisen/eri tunteen.
Lue tunteita herattavia kirjoja, katso kauhuelokuvaa tai komediaa, kuuntele erilaisia
tunnetiloja herattavaa musiikkia.

Pois tyontaminen
Ldhde konkreettisesti tai mielikuvissa pois vaikeasta tilanteesta. Rakenna kuviteltu seina
itsesi ja tilanteen viliin.

Muiden asioiden ajatteleminen
Laske kymmeneen, haaveile, muistele, luettele mielessa ymparilla nakyvia vareja tai esineita,
lue sanomalehted, katso televisiota.

Voimakkaat aistimukset

Laita kadet kylmaan veteen, sauno, sivele ihoa jadpalalla, venyta kuminauhaa ranteessa ja
paasta irti, syo tulisia ruokia tai kirpeita karkkeja.
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HARJOITUS

Kuvaa kriisitilannetta, jonka olet kokenut Idhiaikoina. Kdytd huomion pois siirtamista.
Tilanne: Ahdingon kokemus (0—-100) Ennen tilannetta: Tilanteen jalkeen:
Kriisin laukaiseva tekija (kuka, mita, missa, milloin):

[ )

Toiminta

Auttaminen

Vertailu

Vastakkaisen tunteen tuottaminen
Poistyontaminen

Muiden asioiden ajattelu

Voimakkaat aistimukset

Mita taidon kdyttamisesta seurasi:

Itsensa rauhoittaminen

Itsensa rauhoittaminen tarkoittaa sitd, ettad lohduttaa itsedan ja on ystavallinen itselleen.
Itseddn voi rauhoittaa eri aistien avulla (kuulo, nako, tunto, haju ja maku)

N&ko
Katso luontoa, katso takkatulta tai kynttilan liekkid, mene taidemuseoon

Kuulo kuuntele rauhoittavaa musiikkia, kuuntele luonnon daniin (lintujen laulu, sade, puiden
havina, veden liplatus)

Tunto kay suihkussa tai kylvyssa, silitd lemmikkia, voitele itseasi kosteusvoiteella, halaa
jotakuta, anna itsellesi hieronta

Haju Tuoksuta hajuvetta ja kokeile uusia tuoksuja kaupassa, sytyta tuoksukynttild, haistele
kukkia, kdvele metsdssa ja hengitd nendn kautta luonnon tuoksua

Maku
Syo hyvaa ruokaa ja keskity hetkeen, juo lamminta esim. yrttiteeta tai kaakaota, imeskele

hyvanmakuista karkkia, sy6 jaatelda tai mehujdata, syo hedelmia

Asentoaisti
Keinu, tanssi, heijaa kehoasi
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HARJOITUS

Kuvaa kriisitilannetta, jonka olet kokenut ldhiaikoina. Valitse, minka aistin avulla rauhoitit
itsedsi ja kirjoita, miten toimit.

Tilanne: Ahdingon kokemus (0—100) Ennen tilannetta : Tilanteen jalkeen:
Kriisin/ahdingon laukaiseva tekija (kuka, mita, missa, milloin):

[ )

Nako

Kuulo
Tunto
Haju

Maku

Mita taidon kdyttdamisesta seurasi:

[ ]

Todellisuuden hyvaksynta

Todellisuuden hyvdksynnan taitoja tarvitaan silloin, kun elda elamaa, joka ei ole sitd, mita
toivoi. Radikaali hyvaksynta on yksi todellisuuden hyvdksynnan taito. Radikaalia hyvaksyntaa
kaytetdan, kun tuskallisia tapahtumia ja tunteita ei voi estad. Huom! Hyvaksynnalla ei tassa
tarkoiteta, etta asia olisi oikeutettu tai sallittava.

Radikaali hyvaksynta tarkoittaa kokonaisvaltaista ja perinpohjaista hyvaksyntaa. Se
tarkoittaa taistelusta ja katkeruudesta irti pddastamista silloin, kun eldama ei mene niin kuin
toivoisit. Tarkoituksena on hyvaksya todellisuus sellaisena kuin se on, vaikka siita ei pitaisi.
Hyvaksytdan, etta tulevaisuudessa on rajoituksia, eika asiat aina mene haluamallamme
tavalla. Hyvaksytaan, etta tuskalliset asiat ja tapahtumat kuuluvat elamaan.

Radikaali hyvaksynta on hyodyllista, koska todellisuuden kieltamisesta ei seuraa
todellisuuden muuttumista. Todellisuuden kieltdminen voi johtaa siihen, ettd jumiutuu
vihan, hapean ja katkeruuden tunteisiin. Hyvaksynta voi aiheuttaa surua, mutta sitd seuraa
yleensa helpotus.

HARJOITUS
Huomaa, kun et hyvaksy jotain.

Tarkkaile vihaa, katkeruutta, harmistumista ja tunteiden valttamista. kiinnita

=0

huomio ajatuksiisi, erityisesti sellaisiin kuten “miksi aina mina”, "miksi ndin

” . n =xnon

tapahtuu minulle”, "en kestd enda”, “ndin taman ei pitaisi olla”.
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Muistuta itsedsi, ettd epamiellyttava todellisuus on, niin kuin se on, eika sita voi
muuttaa, “nain tassa nyt kavi”.

Muistuta itsedsi, ettd kaikelle on syynsa. Tietynlainen tapahtumien ketju johti
tahan hetkeen, "néin asiat tapahtuivat”.

Salli pettymyksen ja surun tunteiden nousta. Ne ovat usein merkki asian
hyvaksymisesta.

HARJOITUS

Selvitd, minka asian suhteen sinun taytyy kdyttaa radikaalia hyvaksyntaa.
Mieti sellainen tarkea asia tamadnhetkisessa elamassasi, joiden suhteen tarvitset radikaalia
hyvaksyntaa.

Arvioi sitten asteikolla 0-5 sitd, kuinka paljon hyvaksyt kyseisen asian (0 = en hyvaksy
ollenkaan, kiellan tai taistelen vastaan ja 5 = pystyn hyvaksymaan ja olemaan rauhallinen

tdman asian suhteen).

Minun téytyy hyvdksyd:

[

Tutki listaamiasi asioita. Tarkista tosiasiat, tulkinnat ja mielipiteet.
Tarkistin tosiasiat tilanteen suhteen:

[

Tarkista tuomitsemattomuus. Valtd “hyvas”, “huonoa” ja muita tuomitsevia ilmaisuja.
Maarittele tarvittaessa uudelleen kirjaamasi hyvaksyttavat asiat niin, etta ne ovat
tosiasioihin perustuvia ja tuomitsemattomia.

Tarkistin tuomitsevuuteni asian suhteen:

[
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Mita voin kontrolloida?

Usein sellaiset asiat kaipaavat radikaalia hyvaksyntaa, jotka eivat ole haluamallamme tavalla,
mutta joita emme voi kontrolloida. Alla oleva harjoitus auttaa sinua pohtimaan asioita, joita
voit ja et voi kontrolloida.

HARJOITUS

Mita voit ja mita et voi kontrolloida?

Voinko kontrolloida sitd, millaisia valintoja teen elamaéssani?

Voinko kontrolloida sitd, kuinka hermostunut olen kuultuani ikavia uutisia?
Voinko kontrolloida sitd, kuinka kayttaydyn tydkavereitani kohtaan?

Voinko kontrolloida sitd, mita tyokaverit pitdavat tarkedana ja mista he valittavat?
Voinko kontrolloida sitd, milld tavalla otan epakohdat puheksi tyopaikalla?
Voinko kontrolloida sita, millaisia asioita murehdin mielessani aika ajoin?
Voinko kontrolloida sitd, mihin suuntaan haluan eldmaani ohjata?

Voinko kontrolloida sitd, miten muut reagoivat valintoihini, ilmaisemiini tunteisiin
ja ajatuksiin?

Voinko kontrolloida sitd, kuinka reagoin omiin ajatuksiin ja tunteisiini?

Voinko kontrolloida sitd, kuinka muut ihmiset noudattavat pelisdantoja ja ohjeita?
Voinko kontrolloida sitd, miten noudatan omia sitoumuksiani?

Voinko kontrolloida sita, milla tavalla tyékaverini tekee oman urakkansa?

Voinko kontrolloida sita, miten noudatan sovittuja pelisadantdja ja normeja?
Voinko kontrolloida sitd, miten hoidan tehtadvani ja teenké parhaani?

Voinko kontrolloida sitd, millaisia tunteita tunnen tietylla hetkella?

Voinko kontrolloida sitd, mita teen jaljella olevalla elamallani?

Voinko kontrolloida sitd, millaisia ajatuksia minulla on stressitilanteessa?

Voinko kontrolloida sitd, millaisia arvoja minulla on ja mista valitan?

Asioita, joita et voi suoraan kontrolloida ovat 2,4,6,8,10,12,15 ja 17?

33



Vuorovaikutustaidot

Usein ihmisilla liittyy vuorovaikutustilanteisiin joitain tavoitteita. Silloin kun esimerkiksi
pyydamme jotakin tai kieltdydymme jostakin, haluamme paasta johonkin paamaaraan.
Tavoitteena voi olla, etta vaalimme kyseista ihmissuhdetta, vaikka pdamaaraan paaseminen
estyisikin. Melkein kaikissa vuorovaikutustilanteissa on myos tavoitteena oman
itsekunnioituksen sdilyminen. Haluamme ajatella itsestimme hyvaa, vaikka kieltaytyisimme
tai emme saisi tahtoamme lapi.

Alla olevat taidot liittyvat pyyntdjen/toiveiden/kieltaytymisten taitavaan esittamiseen.
Ideana on olla selked, jamakka ja ytimekas.

= Kuvaile (jos tarpeen) lyhyesti tilanteesi. Pysy tosiasioissa (ei tulkintoja). Kerro
selkedsti, mita asia koskee, esim. “Sanoit, ettd tulet suoraan tdistd kotiin, mutta
tulitkin vasta myéhddn illalla.”

= llmaise mielipiteesi ja tunteesi asiasta. Al3 oleta toisen tietdvan, mita tunnet. “Aloin
jo huolestua, kun sinusta ei kuulunut.”

= Pyyda mité haluat tai kieltdydy selke&sti. Al oleta toisen tietdvan, mit3 haluat.
Muista, etta toinen ei voi lukea ajatuksiasi. “Minusta olisi mukavaa, jos voisit
ilmoittaa, kun sinulla menee myéhddn.”

= Voit my0s kertoa, mita positiivisia seurauksia pyyntosi toteuttamisesta olisi.
Seurausten selvittaminen vahvistaa vuorovaikustanne mydés pidemmalla
tahtaimella. “Olisin helpottunut, jos tietdisin, missé olet ja koska tulet. Se
helpottaisi myds illan tekemisten suunnittelua.”

Alla olevat taidot liittyvat ihmissuhteen yllapitamiseen ja siihen, miten haluamme kokea
itsemme vuorovaikutustilanteen jalkeen.

= Keskity vuorovaikutustilanteeseen ja ole tietoisesti lasna. Ota katsekontakti ja
kuuntele.

= Ole arvostava ja ystavallinen toista kohtaan.

= Validoi toisen kokemuksia.

VALIDOINTI

Validointi on tarkea vuorovaikutustaito. Validoi eli ota todesta toisen kokemus. Osoita,
ettd ymmarrat toisen tunteet ja ajatukset tilanteesta. Validointi on tietoista lasndoloa,

aktiivista kuuntelua, kiinnostuksen nayttamista (esim. tarkentavat kysymykset), empatian
ja valittamisen osoittamista. Yritda nahda asiat toisen henkilon nakokulmasta. Muista myos
validoida itsedsi. Omien tunteiden ja ajatusten tiedostaminen, ymmarrys ja arvostus
parantaa tunteiden saatelya.

34



Vaikeat vuorovaikutustilanteet

Jos toinen on kanssasi eri mieltd, asian toistaminen aina uudelleen ja uudelleen voi auttaa.
Muista pitad danensavy ystavallisena. Voit jattdad huomioimatta, jos toinen henkild on
hyokkaava tai yrittaa vaihtaa puheenaiheitta. Neuvotteleminen on myos tarkea taito: voit
pysya omassa mielipiteessasi, mutta yritd etsiad myos muita ratkaisuvaihtoehtoja ja anna
toiselle osapuolelle yhtéldinen vastuu ratkaisun |6ytymisesta. Valta toisen arvostelemista ja
halveksimista, alaka itse hyokkaa.

HARJOITUS
Tutki alla olevaa listaa ja mieti viimeaikaisia vaikeita vuorovaikutustilanteita. Tunnistatko
itsessasi ndita asioita?

= Minulla on vaikeuksia tietda, mita todella haluan toisilta ihmisilta.

= Minulle on vaikeaa I6ytaa tasapainoa omien ja toisten tarpeiden valilla.

= Vaadin toisilta joko liikaa tai lilan vdhan

= Enannaitse juuri mitaan (esim. kieltdydyn kaikesta) tai vaihtoehtoisesti annan
kaikkeni.

= Tunteet (esim. viha, ylpeys, halveksunta, pelko, hapea tai syyllisyys) vaikeuttavat
toimintaani ihmissuhteissa.

= Pelkdan, etta pyytamisesta tai kieltaytymisesta seuraa riita, hylkdaminen tai jotain
muuta ikavaa.

= Uskomus, etten ole ansainnut pyytdamaansa asiaa.

HARJOITUS
Pohdi viimeaikaista vuorovaikutustilannetta, joka tuntui vaikealta. Pystytké hahmottamaan,

mika oli tilanteessa kaikkein tarkeinta? Halusitko paasta tiettyyn paamaaraan?

Miten tilanne eteni (kuka teki, mita ja kenelle? Mika johti mihinkin):

e \

Mihin paamaaraan halusin paasta tilanteessa:

\. J

Miten haluan toisen ihmisen kokevan minut tilanteen jilkeen:

Mita haluan ajatella itsestdni tilanteen jalkeen:
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Riippuvuudet

Riippuvuus on sita, ettd et voi lopettaa yrityksistasi huolimatta tiettya kayttaytymista tai
joidenkin aineiden kayttoa, vaikka tasta kayttaytymisesta tai aineista on sinulle haittaa.

Tavoite on pysya kokonaan erossa riippuvuudesta eli saavuttaa taydellinen raittius.

Mikali retkahduksia tapahtuu, on tavoite minimoida vahingot ja palata takaisin
raittiuden tielle mahdollisimman pian.

Tavoitteessa pysyminen on tyolasta, eika lomaa pidetd. Tyoskentelet aina joko
raittiuden eteen tai paastaksesi siihen takaisin.

Mielen voi riippuvuuksien suhteen ajatella olevan eri mielentiloissa.

Riippuvainen Mieli
Kun olet riippuvaisen mielen puolella, riippuvuutesi ohjaa sinua. Halu tuttuun ongelmalliseen
kayttaytymiseen ohjaa ajatuksiasi, tunteitasi ja kayttaytymistasi.

Puhdas Mieli

Kun olet puhtaan mielen puolella, olet kuivilla, mutta unohdat vaarat, jotka voivat johtaa
ongelmakayttaytymiseen. Uskot, etta olet jo voittanut riippuvuuden ja pystyt vastustamaan
houkutuksia.

Kirkas mieli

Turvallisin paikka olla. Olet kuivilla, mutta muistat riippuvuutesi ja sen, etta retkahdus
riippuvaisen mielen puolelle ei ole mahdoton. Osaat nauttia siitd, ettd olet onnistunut
padsemaan eroon riippuvuudesta, mutta tiedostat mahdolliset houkutukset ja kriittiset
tilanteet ja teet suunnitelman, kuinka vastustaa naita houkutuksia.

Alla on esimerkkeja riippuvaisen mielen ominaisuuksista.

Riippuvuutta aiheuttavan asian tekeminen.

Ajatus: "Ei minulla oikeasti ole ongelmaa taman asian suhteen”.
Ajatus: “"lhan vahan vaan.”

Ajatus: "Voin suoda itselleni tdman viikonlopun kunniaksi”.
Ajatus: "En kesta tata!”

Riippuvuuden ihannointi.

Riippuvuutta aiheuttavien asioiden osto (ruoka, herkut, huumeet, videot tms.)
Riippuvuusongelmaan liittyvien asioiden myynti tai vaihtaminen.
Varastaminen, jotta voi rahoittaa riippuvuutta.

Prostituutio rahaa tai asioiden/tavaroiden hankkimista varten.
Valehtelu.

Piilottelu.

36



Eristaytyminen.

Kiireisena esiintyminen; ”Pitdd menna!”
Lupausten rikkominen.

Rikosten tekeminen.

Epatoivoisuus tai/ja pakkomielteisyys.
Vaikeus katsoa ihmisia silmiin.

Heikko hygieniasta huolehtiminen

Viranomaisten valttely

Puhtaan mielen ominaisuuksia

Itsensa houkutuksille altistava kdytos, esim. osallistumalla tilanteisiin, joissa aikaisemmin
sortunut riippuvuuteen (usko siihen, etta voi vastustaa houkutuksia).

Ajatus: "Olen oppinut laksyni”.

Ajatus: ”"Voin hallita tapaani.”

Ajatus: "Minulla ei ole enda riippuvuusongelmaa.”

Riippuvuutta vahentdvan ladkityksen vahentaminen tai lopettaminen.
Olemalla paikoissa, joissa muut kayttavat riippuvuutta aiheuttavia aineita.
Riippuvuusongelmaisten kavereiden tapaileminen.
Riippuvuusongelmaisen henkilén kanssa asuminen.
Riippuvuusongelmaan liittyvien tavaroiden sdilytys.

Toimiminen niin kuin pelkka tahdonvoima riittaisi riippuvuusongelman
poistamiseksi.

Uskomus: ”Selvian tasta omin avuin.”

Raittiuden vahvistaminen on erittdin tarkeda. Lopettaaksesi rijppuvuuteen liittyvan
kayttaytymisen, tulee miettid, kuinka luoda sellainen elinymparistd, missa ilman riippuvuutta
eldminen on palkitsevampaa kuin riippuvuuden kanssa elaminen.

Pelkkad tahdonvoima ei riita. Jos se riittdisi, olisimme kaikki taydellisia.

Korvaa riippuvuuden vahvistajat raittiuden vahvistajilla. Pyri lisédamaan positiivisia asioita
korvaamaan riippuvuutta. Etsi seuraa, jolla ei ole riippuvuuksia. Etsi mukavaa tekemistd, joka
ei liity riippuvuuteen. Palkitse itseasi.

Tee kokeilu siitd, miltad tuntuu olla ilman riippuvuutta. Sitoudu olemaan x paivaa ilman
riippuvuutta ja tarkkaile, miten se vaikuttaa. Kokeiluaikana valta sellaisia tilanteita, joissa
riski riippuvuuskayttaytymiselle on suuri. Havainnoi mahdollisia positiivisia seurauksia, joita
kokeiluaikana esiintyy.
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HARJOITUS

Kun tuntuu siltd, ettd halu riippuvuuskayttaytymiseen on sietdmaton, kokeile joustavaa
kieltamista.

= Kun riippuvuushalu iskee, kielld sen olemassaolo. Vakuuta itsellesi, ettad haluat
jotain muuta. Voit esimerkiksi kieltda tupakanhimon ja vakuutella itsellesi, etta
kaipaat kipedsti makuhammastikkua. Tai voit kieltad haluavasi alkoholia ja
uskotella, ettd haluat jotain makeaa.

= Siirra riippuvuuskayttaytyminen sivuun maaratyksi ajaksi. Siirra se sivuun viideksi
minuutiksi, sitten siirra se sivuun uudestaan viideksi minuutiksi ja sano joka kerta
itsellesi: "Minun tarvitsee kestaa ilman __ :33 vain viisi minuuttia. Voit jatkaa
sanomalla, etta sinun taytyy kestda kuivilla oloa vain tdma paiva (tai seuraava
tunti). Sano itsellesi: “Tama ei ole ikuista. Kestan taman hetken.”

HARJOITUS

Raittiuden suunnitelma

Suunnittelen tekemista ongelmakayttaytymisen tilalle (esim. tyo, harrastus,
vertaistukiryhma, vapaaehtoistyd): Minulle sopivaa ei vahingollista tekemista:

[ ]

Olen tekemisissa sellaisten ihmisten kanssa, jotka vahvistavat raittiuttani/ilman
riippuvuuttani olemista. Tallaisia ihmisia ovat:

[ )

Muistutan itsedni syista, joiden takia haluan pysya erossa riippuvuudestani. N&itd syita ovat:

| |

Katkaisen valit sellaisten ihmisten kanssa, jotka liittyvat riippuvuuteeni tai houkuttavat
minua ongelmakayttaytymisen pariin. Naita henkil6ita ovat:
p

\ J

Valtan asioita, jotka liittyvat ongelmakayttaytymiseen. Naita ovat:

( A
Kaytdn oppimiani taitoja. Minulle sopivimmat taidot ovat:
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