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Esipuhe

Doing What Matters in Times of Stress is a WHO stress management guide for coping with
adversity. This illustrated guide supports implementation of WHO'’s recommendation for stress
management.

There are many causes of stress, including personal difficulties (e.g. conflict with loved ones,
being alone, lack of income, worries about the future), problems at work (e.g. conflict with
colleagues, an extremely demanding or insecure job) or major threats in your community (e.g.
violence, disease, lack of economic opportunity).

This guide is for anyone who experiences stress, ranging from parents and other carers to health
professionals working in dangerous situations. It is for both people who flee war, losing all they
have, and well protected people living in communities at peace. Anyone living anywhere can
experience high levels of stress.

Informed by available evidence and extensive field testing, the guide provides information
and practical skills to help people cope with adversity. While the causes of adversity must be
addressed, there is also a need to support people’s mental health.

| hope that you will find this WHO guide useful, and that it helps all readers in their efforts to
cope with stress.

Dévora Kestel
Director
Department of Mental Health and Substance Use World Health Organization



Jos sinulla on vaikeaa, et ole yksin.

Laheiset ihmiset ymparillasi ja tuntemattomat ihmiset ympari maailmaa
kohtaavat kaiken aikaa sairauksia, menetyksia ja pettymyksia. Ne
herattavat luonnostaan paljon epamukavia tunteita.

Valitettavasti joudumme kulkemaan lapi elaman vaikeuksien yhdessa
mielen kanssa, joka jatkuvasti kritisoi, vertailee, analysoi ja murehtii.
Se ei tee elamasta yhtaan helpompaa, vaan aiheuttaa meille paljon
ylimaaraista stressia.

Me opetamme sinulle tarkeita mielen taitoja stressin kasittelyyn. Tapaat
meidat kirjan sivuilla, kun naytamme kuinka voit soveltaa niita taitoja
vaikeina aikoina. Toivoimme, etta tama kirja auttaa sinua vahentamaan
ylimaaraista stressia ja kadantymaan kohti hyvaa elamaa.




Miten kaytat tata kirjaa

Kirjassa on viisi osiota, jotka sisaltavat uusia nakdkulmia ja taitoharjoituksia.
Naita mielen taitoja on helppo opetella. Usein riittaa, etta harjoittelee naita
taitoja vain muutaman minuutin paivassa.

Kirjaan voi tutustua kahdella eri tavalla. Voit syventya rauhassa yhteen
osioon kerrallaan, antaa uusien taitojen opetteluun muutaman paivan aikaa,
jonka jalkeen voit siirtya seuraavaan osioon. Vaihtoehtoisesti voit lukea
kirjan pikaisesti lapi yhdella kerralla, ja jos koet sisallon hyodylliseksi, voit
sen jalkeen palata takasin keskittyen enemman harjoituksiin ja nakdkulmiin.

Harjoituksien ja nakokulmien soveltaminen omaan elamaasi on avaintekija
stressin vahentamisessa. Voit lukea kirjaa kotona, tydmatkalla, ennen
nukkumaanmenoa, tai milloin tahansa, kun sinulla on muutama minuutti
aikaa keskittya omaan hyvinvointiisi.

Jos koet, etta naiden harjoituksien tekeminen ei riita psykologisen stressin
kasittelemiseksi, ota yhteytta terveydenalan ammattilaisiin tai kerro
huolistasi laheisillesi.






Tama kirja auttaa kasittelemaan stressia.

Kun elama on
vaikeaa, on
normaalia tuntea
stressia.

Stressi voi johtua isoista uhista...

Minua
kiusataan! @

PERHEVAKIVALTA

SAIRAUDET MUUTOKSET
KOULUNKAYNNISSA



KODITTOMUUS TAI
PAKOLAISUUS

RAHAHUOLET

ULKOPUOLISUUS

...tai pienemmista ongelmista...

EPAVARMUUS
TULEVAISUUDESTA

AN

I.E

RIITELY
KAVEREIDEN KANSSA
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Kaikki tuntevat stressia
ajoittain. Vahainen stressi
ei ole ongelma.

Kun stressi on voimakas, se vaikuttaa kehoon monella tavalla:

AN kurkossa
:

SELKAKIPU . \
16 ‘:@d

RINNAN
pURISTUS

A -
VATS

\)&KIRE,&T

LIHAKSET

Joidenkin keho reagoi voimakkaasti.
Esimerkiksi ihottumat, erilaiset
tulehdukset seka suolen toiminnan
ongelmat voivat liittya stressiin.



...keskittymis-
vaikeukia

&

... surun tai
syyllisyyden
tunteita

Stressaantuessaan moni kokee...

..arsyyntyvansa . .vaikeutta pysya

helposti paikoillaan ...univaikeuksia

0 W -

...huolestu-
neisuutta

...itkuisuutta

2

...uupumusta

...ruokahalun muutoksia

/ras

Monet meista alkavat stressia kokiessaan murehtia
menneita tai tulevia tapahtumia.




Vaikeat ajatukset ja tunteet ovat luonnollinen osa stressia.
Niista voi tulla ongelma, jos jaamme niihin koukkuun.

AJATUKSET
JA TUNTEET

Mita ‘koukkuun jaaminen’
tarkoittaa?

= &




Kun on koukussa, on ikaan kuin
jumissa ajatuksissa ja tunteissa.
Koukusta on vaikeaa paasta irti.

Samoin kuin kala jaa
ongenkoukkuun, me ihmisetkin
voimme jaada vaikeiden ajatusten
tai tunteiden koukkuun.

Kuvittele esimerkiksi, etta olet
leikkimassa kavereiden tai
perheenjasenten
kanssa...




...ja yhtakkia jaat koukkuun hankaliin
ajatuksiin ja tunteisiin.




Tai kuvittele, etta olet nauttimassa yhteista ateriaa...

...ja yhtakkia jaat koukkuun vihaisiin ajatuksiin ja tunteisiin.
Viha saattaa ikdaan kuin vetaa sinua mukaansa
riitelemaan ja arsyyntymaan lisaa.




Kun jaamme kiinni ajatuksiin
ja tunteisiin, saatamme tehda
asioita, jotka vievat meidat
kauemmaksi arvoistamme.

Mita arvot ovat?j

Arvot ovat syvia toiveita siita,
minkalaisia ihmisia me haluamme olla.




Mieti sinulle tarkeaa ihmista tai
elaman osa-aluetta, kuten opiskelua,
tyontekoa, lapsiasi tai ystaviasi.
Kuinka haluat toimia talla elaman
osa-alueella tai muita ihmisia
kohtaan?

« Rakastava

« Viisas
 Tarkkaavainen

« Sitoutunut

« Pitkdjanteinen

« Vastuuntuntoinen
« Rauhallinen

« Huolehtiva

« Suojeleva

« Rohkea

Arvot kertovat siita,
minkalainen ihminen
sina haluat olla, miten
haluat kohdella itseasi
ja muita ihmisia
ymparillasi.




Luultavasti tata kirjaa lukiessasikin toimit jonkun
arvon mukaisesti. Osaatko sanoa, miten?

Kyll4. Luen tits, koska Kylla. Pidan huolta
myoOs omasta
valitan perheestani.

hyvinvoinnistani.

~

Aivan oikein. Luultavasti toimit
sellaisen arvon mukaan, joka
on tarkeaa myos monille muille
ihmisille: HUOLEHTIMINEN ja
VALITTAMINEN.

TOISISTA JA ITSESTA
VALITTAMINEN

:@@MT&E@F



AJ
JA

ATUKSET
TUNTEET

STRESSAAVA
TILANNE

Stressaavissa tilanteissa
vaikeat ajatukset ja tunteet
saavat meidat koukkuun
ja vetavat meidat poispain
arvoistamme.



Mika tahansa ajatus tai tunne voi saada meidat koukkuun.

Esimerkiksi ajatukset luovuttamisesta...

Tama
A, on liian
periksi! %2 vaikeaa.
Tai ajatukset, jotka Kuten myos itsea
syyttavat muita... piiskaavat ajatukset...

Ijl'a:nt?rlei Tama on Olen Olen
olisi p.lta.r.Iyt s hanen heikko. sekaisin
tehda niin. vikansa. '

Samoin kuin vaikeat muistot...  Ja tuleviin tapahtumiin liittyvat
pelko-ajatukset...




Miten mina
parjaan?

Miten
laheiseni
voivat?

Ja huoliin liittyvat ajatukset..

Kun jaamme koukkuun,
kayttaytymisemme
muuttuu. Silloin saatamme

tehda asioita, jotka ovat
meille haitallisia.

Saatamme ajautua riitoihin,
tappeluihin tai erimielisyyksiin.




Saatamme vetdytya niiden £
ihmisten luota, joita ™
rakastamme.

Tai saatamme jaada sankyyn
makamaan pitkiksi ajoiksi.

Nama tavat vievat meita
poispdin arvoistamme.




Mita voimme tehda, kun
jaamme koukkuun?

Tama kirja
auttaa siina!

Ensin opettelemme

keskittymista, huomion
suuntaamista ja

lasnaolon taitoja.

Miten se
tapahtuu?

Kun stressaa, on
vaikea keskittya
niihin asioihin, joista
valitamme.

Antakaahan,
kun selitan.

N\ /




Huomiomme on
aivan muualla.

Se voi olla
ajatuksissa,
tunteissa tai
muistoissa.

~

Niin tapahtuu kaiken aikaa.
Esimerkiksi viimeksi kun joit
vetta, missa huomiosi oli?
Oliko se veden maussa vai
oliko se ajatuksissasi?

Enta silloin kun kuuntelet
musiikkia, onko huomiosi
musiikissa, vai harhailevatko
ajatuksesi muualle?




Kun suuntaat tayden huomiosi
johonkin asiaan, kutsumme
sita “keskittymiseksi”.

Kun ajatukset ja tunteet
koukuttavat, niin
keskittyminen vaikeutuu.

Kun taas suuntaat tayden huomiosi
johonkin asiaan, olet “lasna”
tuota asiaa varten.

Lasnaolo katoaa, kun
ajatukset ja tunteet saavat
sinut koukkuun.

Jos et ole lasna, sinun on
vaikea tehda asioita hyvin ja
nauttia tekemisestasi.




Jos opit suuntaamaan huomiotasi
tahan hetkeen ja olemaan lasna, voit
saada enemman irti elamastasi. Voit

keskittya siihen, mita haluat tehda.

_J

Kun olet enemman lasna muiden
ihmisten seurassa, saatat myos
nauttia yhdessaolosta enemman.

Ja kun olet itseksesi, sinun on
helpompi keskittya tarkeisiin
asioihin.




Mlten On monta tapaa
voimme harjoitella lasndoloa
"f)?ete.lla. ja tarkeisiin asioihin
naita ta|t01a3 keskittymista.

N

Annan sinulle yhden esimerkin.
Seuraavan kerran kun juot
kahvia tai teeta...

Suuntaa huomiosi juomaan.

Huomaa, milta se
tuoksuu.

ikdan kuin joisit ensimmaista
kertaa elamassasi.

Huomaa, minka varista *
tama juoma on.

Maista sita HITAASTI.

Havainnoi sita uteliaasti,

Anna juoman
laskeutua
kielellesi, ja anna
sen olla hetken
aikaa suussasi.




Huomaa myos
kurkkusi liikkeet,
kun nielet.

Juo niin hitaasti
kuin mahdollista.

Huomaa juoman
lampotila.

Huomaa vielg,
kuinka maku
katoaa
suustasi.

Juo nyt jokainen
huikka samalla
tavalla: hitaasti

ja nauttien.

Kun huomaat jaavasi koukkuun
ajatuksiin ja tunteisiin... Ih

Palauta
huomio takaisin

juomaan. )
\
> 2 Keksitk6é muita
& tilanteita, jolloin
voisit harjoitella
lasnaolon taitoa?
\ o )




Voit harjoittella lasnaolon taitoa,
kun keskustelet perheesi tai ystaviesi
kanssa. Yrita kiinnittaa erityista
huomiota siihen, mita muut sanovat,
milla danensavylla ja eleilla he puhuvat.

Voit harjoitella, kun leikit tai pelaat
muiden kanssa. Suuntaat vain tayden
huomiosi peliin tai ihmisiin,
joiden kanssa vietat aikaa.

Harjoittele myos arkisissa asioissa,
esimerkiksi silloin, kun tiskaat, laitat
ruokaa tai siivoat. Kiinnita huomiosi

siihen, mita olet kulloinkin tekemassa.

...ja kun huomaat,
etta ajatukset ja tunteet
koukuttavat...




4 )
Palauta huomio
takaisin ja
keskity siihen,
mita olet tekemassa.

~

Selval
Mutta mitas sitten,
kun ajatukseni ja
tunteeni ovat liian
vaikeita?

N j




N A

Joskus tunteeni Aivan. Joskus ne R
ja ajatukseni ovat ovat niin vaikeita,
liian vaikeitaja || ott5 ne ovat kuin X
ne vievat kaiken tunne-myrskyja — ™
huomioni. {\
- AN Y,
4 N

“Tunnemyrsky” tarkoittaa, etta
tunteet ja ajatukset ovat niin
voimakkaita, etta ne saavat
sinut valtaansa.

SwwLLISYYS

4 D
Tunnemyrksyn
o varalta meidan Mita
< tulee opetella se
h/ “maadoittamista”, | | tarkoittaa?
- J




Kuvittele, etta olet korkealla
puussa, kun myrsky puhkeaa.

Haluaisitko jaada ylos puuhun?

Kun olet ylhaalla puussa,
olet suuressa vaarassa!

Sinun pitaa paasta alas puusta
mahdollisimman nopeasti!

AY(3
{{




Maassa olet paremmassa turvassa.

—— T —

Maassa voit auttaa myos muita.

(

Jos sinun tulee tehda jotain tunnemyrskyn aikana,
sinun on helpompi toimia, kun olet maassa.



/

\

Maadoittuminen
tarkoittaa sita, etta

maan pinnalle kun
tunteet myrskyavat.

\

Miten se
tapahtuu?

laskeudumme

/)

4 N

Palautetaan kaikki huomio ja
lasnaolo tahan hetkeen, siihen
missa olemme ja mita olemme

tekemassa.

N J

Ensimmainen askel on
HUOMATA mita tunnet ja
mita ajattelet.

\




Seuraavaksi PYSAHDY ja TUO HUOMIO kehoosi. Hidasta hengitysta.
Tyhjenna keuhkot kokonaan ja anna sen jalkeen keuhkojen tayttya niin
hitaasti kuin mahdollista.

Paina rauhallisesti jalat maata vasten.

Rauhallisesti venyttele kehoasi tai paina kasiasi yhteen.




Seuraavaksi PALAUTA
HUOMIO ymparistoosi.

Huomaa missa sina olet.

Huomaa viisi asiaa,
mitka voit nahda.

b B

Hengita muutaman
kerran ja huomaa, mita
voit haistaa.

Huomaa kolme asiaa,
mitka voit kuulla.

Ti N

Huomaa, missa sina olet
ja mita olet tekemassa.

Onko ymparillasi jokin asia, mita voit koskettaa?
Huomaa milta se tuntuu.
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Huomaa, etta tassa hetkessa on
epamukavia ajatuksia ja tunteita...

e

S . :
W—T Ajatukset ja tunteet tapahtuvat

kehossasi ja kehosi ymparilla
on maailma, jonka voit nahda,
kuulla, haistaa ja maistaa.

Samaan aikaan kun sinussa on
vaikeita tunteita ja ajatuksia, voit
liikuttaa omaa kehoasi. Jos haluat,

voit tehda asioita, jotka ovat sinulle
tarkeitda, myos silloin kun on vaikeaa.




Itsensa maadoittaminen ei saa
tunnemyrskya katoamaan.
€ Mutta se pitaa sinut paikallaan,
kunnes myrsky laantuu.

~

/

Jotkut myrskyt kestavat pitkaan.

Tarkoitatko, etta
koukusta vapautuminen
ja maadoittuminen eivat

auta paasemaan eroon
epamukavista tunteista
ja ajatuksista?

Ja toiset laantuvat nopeasti.

Juuri niin!
Se eiole
tarkotus.




Tarkoituksena on auttaa sinua olemaan
enemman lasna omassa elamassasi,

niin etta voit keskittya esimerkiksi muihin
ihmisiin ja siihen, mita olet tekemassa.

Tarkoituksena on myos auttaa
sinua kulkemaan kohti arvojasi ja
kayttaytymaan valitsemallasi tavalla.

Ja auttaa sinua sitoutumaan
sinulle tarkeisiin asioihin.

Kun olet lasna ja sitoutunut siihen mita
teet, voit huomata, etta nautit siita enemman. Tama voi tapahtua
myos sellaisten asioiden kanssa, joita pidat tylsina tai turhauttavina.

4 N\ )
Mutta karsin Se on hyva
. niin paljon. kysymys!
= Miten paasen Palataan
—— eroon vihasta, silhen
pelosta ja seuraavassa
surusta? osiossa.
\ DN J

\

Sita ennen jatka ndiden
taitojen harjoittamista.
Ja muista, ettd niiden
tarkoituksena ei ole paasta
eroon ahdistuksesta,
peloista eika surusta.

= /




Kun olemme enemman
lasna, meidan on helpompi
kasitella vaikeita ajatuksia

ja tunteita, keskittya siihen
mita teemme ja kayttaytya
arvojen mukaisella tavalla.

Nama taidot auttavat sinua
=Y vaikeiden tunteiden ja
Py ajatusten kanssa.
Mutta ne ovat
; vaikeita taitoja...

s A\ ...sita
_— Mita helpompaa
Kutenmika |  onemman se on!
S tahansa treenaa...
taito, se
vaatii

harjoittelua.
N\ J

Se on kuin kuntosalilla
harjoittelemista. Mita
enemman harjoittelemme,
sita suuremmaksi lihaksemme
kasvavat.




Ala pelkastaan lue,
vaan seuraa ohjeita ja
tee mukana!

On monta tapaa
harjoitella maadoittumista.
Jatketaan harjoittelua!

Ensin HUOMAA mita tunteita ja mita ajatuksia sinulla on juuri nyt.
Seuraavaksi PYSAHDY ja TUO HUOMIO kehoosi. Hengité ulos ja
venyttele rauhallisesti. Paina rauhallisesti jalat maata vasten.

Nyt palauta HUOMIO takaisin ymparistoosi.
Huomaa uteliaasti, mita voit..

g & & w %

NAHDA KUULLA MAISTAA HAISTAA TUNTEA



Venyttele. Suuntaa huomiosi
ymparistoosi. Huomaa mita
voit aistia. Huomaa missa olet,
kenen kanssa olet ja mita olet
tekemassa.

Tama harjoitus kestaa noin
30 sekuntia. Voit tehda sen
missa vain ja milloin vain.

/

Tama on uutta!

N

~

Kuinka usein
tata kannattaa
harjoitella?

)

\
Mita enemman
harjoittelet, sita
paremmaksi

tulet. -




Nyt tulee pidempi
maadoitusharjoitus. Ensin
HUOMAA mita tunnet ja
mita ajattelet.

A

Seuraavaksi PYSAHDY Nyt hidasta hengitystasi vieldkin

jaTUO HUOMIO enemman. Tyhjenna keuhkosi

kehoosi. Hengita hitaasti ja rauhallisesti.

ulos ja venyttele

rauhallisesti. P

Paina jalat maata “ITAASTI

vasten. AuH:'h
LLISESTI

Jos hengitat liian nopeasti,
kovaan tai syvaan,

Varmista | saattavat \f &
; ! etta hengitat ahdistus, '3)
HITAASTI ja paniikki, ¥
RAUHALLISESTI. | huimaus tai Y
™ hengenahdistus ”‘““L
kasvaa. !

Jos tunnet huimausta tai

Kun hengitat h sekavuutta,
SISAAN, hengitit liian
tee se myos nopeasti,
HITAASTI ja kovaa tai
RAUHALLISESTI./ syvaan.
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Jos tunnet huimausta, heikotusta tai
paineen tunnetta rinnassa, HIDASTA
hengitystési. Hengita ulos LEMPEAN
RAUHALLISESTI ja hengita sisaan
mahdollisimman HITAASTI.

(Al3 ota liian syvia sisdanhengityksia.
Tama lisaa huimauksen tuntemusta!)

Havainnoi Ja nyt hengita ulos vielakin
hengitystasi éf B HITAAMMIN. Kun heuhkosi ovat
UTELIAASTI - ikaan .z tyhjat, laske mielessasi kolmeen
kuin huomaisit jaanna sen jalkeen
hengittavasi keuhkojesi tayttya
ensimmaista NIIN HITAASTI KUIN 1
kertaa elamassasi... MAHDOLLISTA. Z
33

Harjoitellessasi huomaa,

A etta aika ajoin erilaisten
Kuinka pitkaa | @atustenja

pystyt pitdimaan tunteiden koukut
huomion vetavat huomiosi

hengityksessési? pois hengityksesta.

- Y




Ja kun huomaat, etta tama Huomaa kuinka ilma virtaa
tapahtuu, palauta HUOMIOSI sisdaan ja ulos nendssasi.
takaisin hengitykseen. Suo sille

koko huomiosi.

o

~

NN

Huomaa kuinka olkapaasi Huomaa kuinka rintakehasi
liikkuvat hengityksen tahdissa. liikkuu sisaan ja ulos.

R

Huomaa myaos, kun erilaiset

Huomaa kuinka vatsasi ajatukset saavat sinut koukkuun.

liikkuu sisaan ja ulos.

» Wt Heti kun
huomaat, etta
niin tapahtuu...




...tuo huomiosi takaisin

hengitykseen.

.

-

...palauta
huom|05|

kertaa!

takaisin tuha

Uudestaan ja

uudestaan tuo
huomiosi takaisin
hengitykseesi ja

havainnoi sita

uteliaisuudella.

=

\

Aivan kuten mikéi\
tahansa taito,
mita enemman
harjoittelet, sita
parempi sinusta

N
Kun ajatukset ja

tunteet saavat
sinut koukkuun
tuhat kertaa...

Juuri niin!
Ja sen jalkeen
keskity taas

tulee.
Y,

hengitykseesi. r\;\
\ E =

[Kuinka pitkaan teemme téitéi?j

Voit tehda lyhyita
harjoituksia, jotka
kestavat vain minuutin,
ja pidempia harjoituksia,
jotka kestavat viidesta
kymmeneen minuuttiin.



Kun lopetat
harjoituksen, voit taas
maadoittaa itsesi.

.

Palauta sitten
HUOMIO
ymparistoosi.
Keskity siihen,
mita voit...

Joka kerta kun
harjoittelet tata...

J

<3 NAHDA

@; KUULLA

@ MAISTAA

L:.B HAISTAA
% KOSKEA

Pysahdy,

hengita ulos,

venyttele,

paina jalat maata vasten.

N
Huomaa missa
olet, kenen kanssa
olet ja mita olet
tekemassa. )

Qj

) ) hyvinvoinnistani ja
mukaisesti... y )

. .. ... valitan omasta
Elan arvojeni
muista ihmisista.




/ T oo es . \

Juuri niin! Nama taidot
! auttavat sinua pysymaan
\g; lasna ja vapautumaan
vaikeiden ajatusten ja
tunteiden koukusta...

N J

...jotta voit keskittya sinulle tarkeisiin asiohin.

VAIKEA TILANNE

a )

Joten muista harjoitella ndita taitoja pitkin
pdivaa, aina kun sinulle tulee siihen mahdollisuus.
Suunnitelman tekeminen voi auttaa. Mieti milloin,
missa ja kuinka monta kertaa pdivassa harjoittelet

maadoittumista.

Harjoittelun ei tarvitse haitata arkeasi. Voit
harjoitella milloin vain, missa vain, ja vain
muutaman sekunnin tai minuutin kerrallaan. Voit
harjoitella silloin, kun kavelet ulkona, istut linja-
autossa tai seisot kaupan jonossa.

Pyri harjoittelemaan naita taitoja paiva tai pari

ennen siirtymistasi taman oppaan seuraavaan

osioon. Oppaan lopusta loydat tiivistelman eri
taidoista. Voit kayttaa naita muistisi tukena.

N

O






~

Tervetuloa takaisin. Toivottavasti olet
harjoitellut lasnaoloa, keskittymista ja
maadoittumista arjessasi.

N
/ Kasittelimme

viime kerralla
“kohti” ja
"poispain”
liikkeita.




Kun jaamme koukkuun vaikeisiin ajatuksiin ja tunteisiin,
alamme helposti tekemaan asioita, jotka vievat kauemmas arvoistamme.

Saatamme ajautua tappeluihin, vaittelyihin ja riitoihin.

Q




Saatamme vetaytya tarkeista ihmissuhteista.

Tassa kappaleessa
opettelemme, miten
voimme vapautua
vaikeiden ajatusten ja
tunteiden koukusta.



~

Eldamani on nyt -
todella raskasta.

E|ko.na|sta. |kaY|sta Ymmérrén hyvin,
ajatuksista ja

A etta haluat paasta
tunteista ikina

. , niista eroon.
pdase eroon?
I\

Mutta onko se mahdollista?

P

]

Hyva kysymys.

Entapa, jos polttaisimme ne Tai jos piilottaisimme ne
nuotiossa? lukkojen taakse? #

Voisimmeko haudata ne
kuoppaan?

Tai juosta
niita
karkuun?

Mieti kaikkia niita tapoja,
joilla olet yrittanyt paasta
eroon ajatuksista ja tunteista




Useimmat ihmiset ovat kokeilleet ainakin
joitakin naista keinoista:

Huutaminen! Yrittanyt olla Ihmisten, paikkojen ja
ajattelematta niita tilanteiden valttely
K k { %\‘T \
Pysytteleminen Eristaytyminen Luovuttaminen
sangyssa
Alkoholi Tupakka Huumeet
Riitojen aloittaminen Itsensa kritisoiminen Mita muuta olet

ja syyttely kokeillut?

oy & 7



4 )

Tottakai monet
Mieti hetki tai kirjoita naista tavoista

yl6s kaikki tavat, saavat ajatukset Ne tylevat
joilla olet yrittanyt ja tunteet aina |
paasta eroon poistumaan. takaisin!

vaikeista ajatuksista ja
tunteista.

Kuinka monet
naista tavoista
vievat sinut
poispain
sinulle tarkeista

asioista?
N J

kaikki!

Aivan! Kun yritamme paasta eroon
ajatuksista ja tunteista...
2

o % ..elama
=

vaikeutuu
entisestaan!

Haluaisitko
kuulla
toisenlaisesta
tavasta?




Se on uusi tapa Sen sijaan, etta pyrkisit

kasitella tyontamaan
vaikeita ne pois...
ajatuksia ja

tunteita.

Lopetat kamppailun niiden Joka kerta
kanssa. kun jaat

koukkuun...

ATJATUKSIA
’
3 M':L

——

+I

...irrotat itsesi koukusta
uudelleen.

Naytan sinulle pian. Tutustutaan ensin
ajatuksiin ja tunteisiin, joiden kanssa
kamppailet.

tapahtuu?




Kamppailetko ajatuksien kanssa?

En ole riittavan hyva
— olen heikko, huono
tai sekaisin

Pelkoja tulevista
tapahtumista

Muistoja ikavista
tapahtumista

Kirjoita ylos
ajatuksia, jotka
saavat sinut
koukkuun:

La ‘ﬂé
Tunnetko koukut
kehossasi? Merkitse

kuvaan, missa nama
tuntemukset tuntuvat:

EDESTA TAKAA



ensimmaiset kaksi askelta ovat:

;MAA-L‘[

1. HUOMAA
2. NIMEA

[ Koukusta vapautumisen

Ensin on tarkeaa HUOMATA, etta ajatus, tunne tai tuntemus on saanut
sinut koukkuunsa. Sen jilkeen NIMEA se. Nimeadmisessa voi auttaa, jos
kuvailet hiljaa itsellesi, mita ja missa tunnet:

Tama on Tama on
paineen tunne = kirea tunne
rintakehissa. -4 otsassa.

Tassa on

vaikea
muisto.
—lly
Tama on '
pelkoa
tulevia asioita
kohtaan.




Nama ovat
vaikeita ajatuksia
menneisyydesta.

Tama
on vihaa.

Tama on
perheeseeni liittyva
vaikealta tuntuva
ajatus.




Nimeaminen alkaa siis siitd, etta sanot
hiljaa itsellesi, mita huomaat: “tama on
ajatus” tai “tama on tunne”.,

Kun lisaamme tahan viela lauseen: "Huomaan”,
se usein helpottaa irrottautumista koukusta.

~ Huomaan tassa
kohtaa rintaa

Kokeile tata ja .
painavaa tunnetta.

havainnoi, mita
tapahtuu.

Huomaan,
etta tama
on kipea

muisto.

Huomaan,
etta tama
on vihaa.




/

Huomaan Huomaan
ahdistuksen ajatuksen
vatsassani. | | pelkdadamastani
asiasta.

-

N
Kokeile tata ennen kuin luet
pidemmalle. HUOMAA ja NIMEA
ajatus tai tunne, joka on ollut
tanaan lasna. P

No, ajatukset ja
tunteet saavat

Mita hyotya meidat helpommin
huomaamisesta ja koukkuun, jos emme
nimedamisesta on? ole tietoisia niista.

Yhdessa hetkessa kuuntelet
kiinnostuneena ystavaasi... .




...ja seuraavassa hetkessa oletkin juuttunut koukkuun.




Kun olet koukussa, et enaa kuuntele ystavaasi.

... mutta et ole lasna keskustelussa.
Kuuntelet vain puolittain.

Ystavasi ei saa taytta huomiotasi.



~

Koukusta irrottautumisen ensimmainen askel
on HUOMATA, etta olet juuttunut koukkuun.
Seuraava askel on NIMETA, miten jouduit
koukkuun. Voit hiljaa mielessasi sanoa itseIIesi:j

Tama on
vaikealta
— tuntuva
Huomaan, etta ajatus. Huomaan, etta
muistot ovat rinnassa tuntuu
koukuttaneet V painavalta.
minut. \
N 5
3 -

Seuraava askel on SIIRTAA HUOMIO UUDELLEEN siihen asiaan,
mita olet tekemassa - oli se sitten ruoanlaittoa, syomista,

pelaamista, peseytymista tai kavereiden kanssa keskustelua - ja
olla LASNA siin3, mita teet; KIINNITTAA HUOMIO niihin ihmisiin,

jotka ovat kanssasi, ja siihen, mita teet.
Huomaan, etta
kurkussa on

epamiellyttava
tuntemus.




Voin toimia ndin joka kerta,
kun jaat koukkuun
ja kadotat lasnaolon.

:

Huomaan vihan
tunteita.

Vaikka minulla on tama vaikealta tuntuva ajatus,
valitsen, etta kayttaydyn arvojeni mukaan olemalla
huomioiva ja valittava lapsiani kohtaan.




Tassapa vaikealta
tuntuva ajatus.

Vaikka minulla on tama vaikealta tuntuva
ajatus, valitsen, etta kayttaydyn arvojeni
mukaan olemalla huomioiva ja valittava

muita kohtaan.




Joten, irrottautuaksesi ajatusten,
tunteiden tai tuntemusten koukuista...

1: HUOMAA
AJATUKSESI,
TUNTEESI JA
TUNTEMUKSESI.

2: NIMEA
AJATUKSIASI,
TUNTEISTASI JA
TUNTEMUKSIASI
(AANETTOMASTI).

3: SIIRRA
HUOMIOSI
TAKAISIN SIIHEN,

MITA OLET

TEKEMASSA.

Mita enemman harjoittelet, sita
paremmaksi siina tulet. Kokeile
harjoitella tata samalla kun teet
pdivaasi kuuluvia askareita. Joka
kerta kun huomaat juuttuneesi
koukkuun, toista nama askeleet.




Ja muista, epamiellyttavat ajatukset, tunteet ja kehon tuntemukset ovat
luonnollisia, erityisesti silloin, kun on hankalaa.

Jaamme helposti niihin koukkuun.

Niin kay meille kaikille!

STREs SAAvVA
TILANNE




Ajatusten ja tunteiden
NIMEAMISEEN on monia
tapoja, kunhan olet
ensin HUOMANNUT ne.

Tama on
ajatus...

Tama on
muisto ...

Huomaan,
etta tama
on surua.

Huomaan,
etta
rinnassa
tuntuu

painavalta.
([ Huomaan, )\

etta kipea
tunne

vatsassani

saa minut

\koukkuun. /




Kun HUOMAAN ja NIMEAN,
voin SIIRTAA HUOMIONI TAKAISIN
maailmaan ymparillani.

Olen LASNA elamassani, kun...




s

o

~

Nyt sinulla on kaksi
uutta tyokalua
tyokalupakissasi.

e
L\ L

1. TYOKALU:
MAADOITA ITSESI

KOHDATESSASI
“TUNNEMYRSKYJA”,
HUOMAA, MILTA SE
UNTUU JA MAADOITA

- ITSESI. HIDASTA

JA ETSI YHTEYS 4.
‘ KEHOOSI. SIIRRA
HUOMIO TAKAISIN
- YMPAROIVAAN
MAAILMAAN.
a“l S N

2. TYOKALU:
IRROTTAUDU
KOUKUSTA

IRROTTAUDU
AJATUSTEN,
TUNTEIDEN JA
TUNTEMUSTEN
KOUKUISTA SITEN,
ETTA HUOMAAT JA
NIMEAT, JONKA
JALKEEN SIIRRA
HUOMIO TAKAISIN
SIIHEN, MITA OLET
TEKEMASSA.

VA=,

Voimme harjoitella
naiden tyokalujen
. kayttoa missa vain ja
milloin vain.




Harjoittelu
saattaa
unohtua
helposti.

Jos sinun on iltaisin vaikeaa saada
unta, voit harjoitella hidastamista
ja etsia yhteytta kehoosi.

Et valttamatta nukahda (joskus
saatat nukahtaakin), mutta se
auttaa sinua tuntemaan itsesi

levollisemmaksi.

Taman vuoksi kannattaa varata harjoittelulle
aikaa esimerkiksi ennen nukkumaanmenoa
tai ruoan jalkeen.

98 5%

Pohdi, milloin ja missa
tilanteissa voit
harjoitella saanndollisesti.




Ehkapa olet liian vasynyt ...

Vasyttaa
liikaa!

Harjottelun tielle
voi tulla muitakin

esteita.

N p

Ehka tunnet itsesi liian
surulliseksi, vihaiseksi tai
pelokkaaksi ...

Ehka et vain jaksa yrittaa ...

Ei tasta
ole mitaan
hyotyal




Nama taidot ovat kuin uuden kielen
opettelua. Se vaatii harjoittelua!

Muistuta itseasi
uudelleen ja
uudelleen...

On tarkeaa huomata, etta hyodyttomat ajatukset voivat myos
saada sinut koukkuun.

TAMA ON IHAN
TYHMAA!

EN TARVITSE TATA!

EI TAMA HELPOTA
KUITENKAAN!

ON LIIAN KIIRE!

EI TASSA. OLE .MITAAN
JARKEA!

TAMA ON AJTANHUKKAA!

EN PYSTY TAHAN!



Kun huomaat, etta olet
hyodyttomien ajatusten ja
tunteiden koukussa ...

Jokainen kerta, kun
Jokainen harjoituskerta harjoittelemme, toimimme
on hyodyllinen. arvojemme mukaan
N osoittaen valittamista.

-~
L
v

Mutta ennen
kun jatkat kirjan
seuraavaan
osaan, harjoittele
muutama padiva
tassa kappaleessa
oppimiasi asioita.

Aivan!
Taman kirjan
seuraavassa 0siossa
syvennymme

arvoihin.
‘ A

Ja muista, etta kirjan lopusta
I6ydat lyhyet kuvaukset kaikista
oppimistasi taidoista.




Osa 3

KIRKASTA ARVOJASI




Tervetuloa takaisin.
Olethan harjoitellut
maadoittamisen
jairti paastamisen
taitoja?

~

~

Perehdymme
nyt hieman
syvemmin

arvoihin.

Ovatko
arvot sama
asia kuin
tavoitteet?

2 5
i

-

Ei ole!

Muista, etta naiden harjoitusten
tekeminen on kuin uusien taitojen
opettelua. Harjoittelemalla
opit paremmaksi ja tekeminen
muuttuu helpommaksi.

Arvosi kertovat siita,
millainen ihminen haluat
olla, kuinka haluat kohdella
itsedsi, muita ihmisia ja
maailmaa ymparillasi.

Tavoitteet kertovat
mita haluat saavuttaa.
Arvot kertovat

millainen ihminen
haluat olla.



N

Oletetaan, etta
tavoitteesi
on hankkia
tyopaikka, jotta
voit auttaa muita
ihmisia. y

Ja oletetaan etta arvosi, eli tapa miten haluat olla perheesi,
ystaviesi ja ymparilla olevien ihmisten kanssa - on olla
ystavallinen, huolehtiva, rakastava ja tukeva.




Voi olla mahdotonta ...mutta voit silti elaa
saavuttaa tavoitteesi... arvojesi mukaisesti ja olla
ystavallinen, huolehtiva,

tukeva ja rakastava.

Ja vaikka joutuisit kohtaamaan erittain
vaikean tilanteen ja olemaan erossa
perheestasi ja ystavistasi, voit silti elaa
arvojesi mukaisesti ja olla ystavallinen,
huolehtiva, rakastava ja tukeva. Voit
toimia arvojesi mukaisesti muiden
ihmisten ja itsesi kanssa monin tavoin.

\
Mutta voit aina
Monet tavoitteistasi voivat _fp. e |6ytaa tapoja
olla mahdottomia nyt. toimia arvojesi
mukaisesti.
J
)

Miksi se on N
< tarkeaa? i\ =

—




TEKOSI ovat sita, mita teet kasillasi,
jaloillasi ja puheellasi.

Mita enemman keskityt tekoihisi...
...sita enemman voit vaikuttaa itseesi ja
lahiymparistoosi, eli ihmisiin ja tilanteisiin,
joita kohtaat joka paiva.

Koska vaikutat itseesi ja
maailmaan ymparillasi
TEKOJESI kautta.




Jos elamasi on kriisissa... ...voit vahentaa kamppailua mielen
sisalla ja muiden kanssa...

...ja toimia arvojesi mukaisesti. Ja huomaa: voit vaikuttaa
ihmisiin ymparillasi
TEKOJESI kautta.

Riitelyd

Sovittelua




\
F Joten
2 meidan on ~
jatkuvasti
o ) - Ovatko
kysyttava .
. . tekoni
itseltamme: .
\_ W, arvojeni
mukaisia?
\_
POISPAIN KOHTI
ARVOISTA ARVOJA

Vievatko tekosi sinua
kohti arvojasi
vai niista poispain?

Tassa on lista, joka auttaa sinua kirkastamaan arvojasi. Nama eivat ole
"oikeita” tai ” parhaita” arvoja, vaan yleisimpia arvoja.

Olen ystavallinen Olen rohkea

Olen huolehtiva Olen sinnikas

Olen antelias Olen anteeksiantavainen
Olen tukeva Olen kiitollinen

Olen auttavainen
Olen uskollinen

Olen karsivallinen Olen kunniallinen

Olen vastuullinen Olen kunnioittava

Olen suojelevainen Olen luotettava

Olen jarjestelmallinen Olen oikeudenmukainen
Olen ahkera Olen...

Olen sitoutunut Olen..



Teemme nyt toisen
harjoituksen. Ajattele sellaista
ihmista, jonka olet joskus
tavannut ja jota todella

arvostat.
J -

= — -7

Valitse nyt kolme tai
ﬁ nelja itsellesi kaikkein
tarkeinta arvoa ja
kirjoita ne alla olevaan
laatikkoon.

b
b S 2 =
Mit3 sellaista t'}'(or“’tﬁleell(('(l)" ﬁ
tama henkild dmé henkils &5
sanoo tai tekee, muita ihmisia 2
mita pidat arvostaen?
arvossa?

Mita arvoja taman
henkilon teot
edustavat?

4 D
Ovatko nama Q\

sellaisia arvoja,
joita haluat d

mallintaa omassa
L elamassasi? 7

POISPAIN ELAA ARVOJEN
ARVOISTA MUKAISESTI
Ajattele laheisia ihmisia, joista valitat.
Minka arvojen mukaan haluaisit TAISSUHTEET

kohdella naita ihmisia? - -



Arvot menevat molempiin suuntiin: kohti itsea ja kohti muita.

/

arvojasi ovat cO =
huolehtiminen ja g
ystavallisyys...
=

Joten jos

- G
RN
Biiv)

ITSE MUUT




... Silloin pyrit elamaan ja toteuttamaan naita arvoja
niin itseasi kuin muita kohtaan.

~

Tama on
tarkeaa!
=l J ... Sinun
N\ | onvaikeaa

Jos et pida pitaa huolta
huolta muista!

itsestasi...
J

Nyt on siis aika toimia
arvojesi mukaisesti.

Valitse tarkea ihmissuhde;
valitse joku, josta valitat paljon,
joku, jota naet saannollisesti.

Minka arvojen mukaan
haluat toimia tassa
ihmissuhteessa?




Oletetaan esimerkiksi, etta Ja arvot, joiden mukaisesti
valitsit lapsesi. haluaisit toimia ovat:

OLLA YSTAVALLINEN

JA VASTUULLINEN

Talloin pieni askel voisi olla
leikkiminen tai lukeminen lapsen
kanssa 10 minuuttia joka paiva.

Tai oletetaan, etta valitsit
sukulaisen.

Ja arvot, joiden mukaan
haluaisit toimia ovat:

OLLA KIITOLLINEN ]
JA YSTAVALLINEN i

Hﬁ;ﬂ!;'ﬁn#

i

Kiitos seta kaikesta mita olet
antanut minulle.

Silloin pieni askel voisi olla
kiittaa toista lampimasti ja
kertoa kuinka kiitollinen on.

@



Muista, pienimmatkin teot ovat merkityksellisia.

Suuri puu kasvaa pienesta siemenesta.
Voit tehda pienia tekoja, jotka ovat arvojesi
mukaisia myos stressaavina aikoina.

Kun toimit arvojesi mukaisesti, alat
rakentamaan tyydyttavampaa ja
merkityksellisempaa elamaa.




Joten luo itsellesM Mita teet tulevalla

. . . viikolla toimiaksesi
toimintasuunnitelma. o . .
arvojesi mukaisesti?

Ajattele TEKOINA.
Mita sanot suullasi?
Mita teet kasillasi ja jaloillasi?

Valitse sellainen teMUskotko, otts

mika on mahdollista voit tehda taman?
toteuttaa.




\

z Jos suunnitelmasi vaikuttaa -
lilan vaikealta - jos et usko

- etta pystyt siihen - valitse

jotakin pienempaa ja \
helpompaa.
)

/ Ole hyva ja tee \

toimintasuunnitelma

ennen kuin luet Valitse sinulle tarkea ihmissuhde.
pitemmalle. Se on Kuka on sellainen henkilo, josta valitat ja
tarkeaal jota ndet saannollisesti?

Minka arvojen mukaisesti haluat elaa

p— tassa suhteessa? Voit katsoa sivulta 83
=23 esimerkkeja yleisimmista arvoista.
i1 Mita voisit TEHDA tulevalla viikolla

toimiaksesi arvojesi mukaisesti taman
henkilon kanssa? Mita tarkalleen ottaen
haluat tehda tai sanoa talle henkilolle?

Vaikuttaako suunnitelmasi realistiselta sinulle?

Jos ei, valitse jotakin pienempaa,
yksinkertaisempaa ja helpompaa.



Vievatko nama teot sinua
kohti vai poispain arvoistasi?

po:spﬁ.n;\; / KOHTI
ARVOJA

ARVOISTA i
TARKEAT

IHMIS-
SUHTEET

Milta tuntuu tehda
valintoja ja tekoja

kohti arvojen
mukaista elamaa?

on enemman
merkitysta!

Huomaa nyt:
yrittavatko vaikeat
ajatukset ja tunteet‘b\%‘a
koukuttaa ja
pysayttaa sinut
suunnitelmasi
toteuttamisessa?

Tuntuu, etta elamassa

Aivan! Kun elaa arvojen
mukaisesti, elama tuntuu

arvokkaammalta.

-
L/

-

-

Usein, kun alamme&
ajatella toimeen
ryhtymista, vaikeat
ajatukset ja tunteet
nousevat esiin

ja saavat meidat
koukkuun. )




Jos nain kay, tiedat mita tehda.

Se ei tule
toimimaan!

Ei ole mitaan
jarkea!

Se on liian

Pelkoja vaikeaa!

HUOMAA ja NIMEA

Huomaan, etta
tassa on kivulias
tunne vatsassani.

%
n A

Ja TUO HUOMIO maailmaan ymparillasi.

NAE
&P MAISTA

=

Huomaan, etta tassa on
ajatus siita, etta se on
lilan vaikeaa.




Kun olet viela sangyssa,

Pyri anittamaarﬁ
tai kun olet nousemassa ylos.

jokainen paiva
ajattelemalla
kahta tai kolmea
arvoa, mita
haluat vaalia sina

paivana. /

Etsi tapoja toimia naiden
arvojen mukaisesti. Kyll3! Pienillskin
| teoilla on valia!

Ve

Tama on seuraava tyokalu
1000 kilometrin matka alkaa  ty6kalulaatikossasi.
yhdesta askeleesta!

Ja lapi koko
paivan...

-
£

ARVOJESI
MUKAISESTI

e
g

AINA KUN TOIMIT ARVOJESI MUKAISESTI...

TOIMIN
ARVOJENI
MUKAAN

KAY T TTAYDYN
KUIN IHMINEN,
JOKA HALUAN
oLLA

TUNNUSTUSTA ITSEL g/,

.. ANNA



. )
SINULLA ON NYT (" Entid mitd ) Hyva kysymys!

KOLME TEHOKASTA temme Sinulla on
TYOKALUA: kaikkien kolme tapaa
1. IRTI PAASTAMINEN ongelmien IaheStya r.nlta
tahansa vaikeaa
2. MAADOITTAMINEN

tilannetta.
2. ARVOJEN MUKAAN

TOIMIMINEN

kanssa?
\ / .
& < Mita ne ovat? j

r
<
E; 1. LAHDE POIS

2. MUUTA MITA VOIT MUUTTAA,
OPETTELE HYVAKSYMAAN KIPEAT
ASIAT, JOITA ET VOI MUUTTAA,
JA ELA ARVOJESI MUKAISESTI

O

3. ANNA PERIKSI JA KULJE
POISPAIN ARVOISTASI

Mﬁ&wﬁﬂf

Do

Mutta aina ei voi lahtea pois.
Joskus lahteminen on pahempaa
kuin jaaminen.

/

Totta! Jos nain on, sinun
tulee valita vaihtoehto
kaksi tai kolme.




Mutta en halua

antaa periksi ja

kulkea poispain
arvoistani.

Arvoni ovat
tarkeita
minulle.

En minakaan.

4 =
Joten vain ﬂ?t
vaihtoehto 5

kaksi on -

g jaljella. SN

MUUTA MITA VOIT MUUTTAA, OPETTELE
HYVAKSYMAAN KIPEAT ASIAT, JOITA EI VOI
MUUTTAA, JA ELA ARVOJESI MUKAISESTI

MUUTA, MITAVOIT MUUTTAA...

Kayta jalkojasi, kasiasi ja suutasi
TEHDAKSESI mité voit, miten pienta
tahansa, ja mika kohentaa tilannetta.

HYVAKSY NE KIPEAT ASIAT, JOITA EIVOI MUUTTAA

\
E Kun kohtaat

7 vaikeita tilanteita,
ne herattavat
epamukavia tunteita
ja ajatuksia -
erityisesti, jos et voi
tehda niille mitaan!

N\ J

Joten
paastamme
irti...

..ja
harjoittelemme
maadoittamista. /=3




Al Jos ei OIe \ . .o 0o oo o
p e Voit |6ytaa tapoja
voitte tehdi elaa arvojesi
» parantaaksesi mukaisesti.
tilannetta...
Y, \
MUUTA MITA Kylla! Joten
VOI MUUTTAA, paina tama
HYVAKSY mieleesi
NE ASIAT, e e
’ a kayta
JOITA EIVOI & T
MUUTTAA, JA apunasi, kun
ELA ARVOJESI kasittelet
MUKAISESTI S ongelmiasi. )
Ja nyt on
aika
On JOTAKIN mita'\
ﬁ voit aina tehda, joka
< parantaa mita tahansa
s vaikeaa tilannetta,

{ ainakin hieman./

Hyva kysymys! Tutkitaan sita seuraavassa osiossa.
Mutta harjoittele seuraavaksi muutama paiva
sitd, mita olemme kasitelleet tassa osiossa.
Kirjan lopussa on tiivistelma harjoituksista, jotka
olemme tahan mennessa oppineet.

N

/




Osa 4

OLE YSTAVALLINEN




Olitpa sitten vaaratilanteessa...
Riippumatta
siita, kuinka paha
tilanteesi on

Tai keskella perheriitaa... Tai ilman tuloja...

o,

...olet paremmassa asemassa, jos Joku, joka on ystavallinen,
sinulla on ystava rinnallasi. huolehtiva ja auttavainen...

Joku, joka sanoo ystavallisia
asioita, kuten..

Huomaan, etta
tama on sinulle
vaikeaa. Anna
minun auttaa.

Mutta ihmiset eivat usein ole
ystavallisia itselleen, kun he
kohtaavat vaikeita tilanteita.




\
Syyttelevat

ajatukset
koukuttavat
helposti.

/

Olen
heikko

Olen huono Tein vaarin

/
Se on minun vikani
\
. ) )
kEnkVOI Minun ei
Ooskaan olisi pitanyt
. antaa . tehda sita.
itselleni
anteeksi. P g
N\




Itsedan syyttavat ajatukset ovat
normaaleja. Mutta niihin koukkuun
jaaminen ei ole hyodyllista.

Kun epaystavalliset ajatukset
koukuttavat, ne vetavat meidat

kauemmaksi arvoistamme.

Joten meidan

~

taytyy HUOMATA

ja NIMETA ne,

jotta voimme
irrottautua
koukusta.

J

EPAYSTAVALLISET
AJATUKSET

Kokeile tata nyt. Mieti jotain itseasi
koskevaa epaystavallista ajatusta.

Olen

tyhma. Olen

heikko.




Ja sano hiljaaitsellesi...

J

Tama on
Tam3 kovaa
_lamaon itsekritiikkia.
epaystavallinen tai...
ajatus.
Lisaa sitten sana "huomaan”.
N
4 Huomaan, etta
Huomaan,

N

epaystavallinen

tama on kovaa

etta tama on itsekritiikkia

J

ajatus

Sitten MAADOITA itsesi ja OTA OSAA ymparoivaan maailmaan.

@@&&%

( NAE KUULE MAISTA HAISTA KOSKET»



Milta se tuntuu, kun sinulla on
vaikeaa ja joku lahestyy sinua
ystavallisesti ja ymmartaen?

Jopa kaikkein vaikeimmissa
tilanteissa on tapoja toimia
arvojen mukaisesti, kuten
ystavallisesti ja huolta pitaen.

Jopa aivan
pienimmatkin

ystavallisyyden
eleet voivat olla
merkityksellisia.

ama on todell
tuskallista.

[T

sanat.

~

Kun ndet jonkun,
jolla on vaikeaa,
ja joka karsii,
mita pienia
ystavallisyyden
eleita voisit tehda?

Kuten myos
ystavalliset

N /

Olen taalla
sinua varten.

Jokainen pieni,

£ ystavallinen ele on

merkityksellinen.



Voimme olla
ystavallisia ja paastaa irti koukusta...
myos
itsellemme.
En ansaitse Minun
mitaan hyvaa. tarpeillani ei
\_ ole valia.

Kaikki tarvitsevat ystavan.
Kaikki tarvitsevat ystavallisyytta.

... sinulla on enemman
energiaa auttaa muita ja
enemman motivaatiota
olla ystavallinen '
muille.

Ja jos olet ystavallinen itsellesi...

Muista: kuten kaikki arvot,
ystavallisyys toimii molempiin suuntiin.




Joten puhu itsellesi ystavallisesti.

= =
X3 e ] u
Tama on vaikeaa. <
Tama sattuu.

Voin silti olla
ystavallinen
itselleni ja muille.

\

Juuri nain!
Kirjan viimeisessa osiossa
opimme viela yhden taidon,
joka auttaa stressin kanssa.

J

Ennen kuin jatkamme viimeiseen osioon, muista
harjoitella ainakin paiva tai kaksi sita, mita olemme
kdyneet lapi tassa osiossa. Kirjan lopussa on tiivistelma
harjoituksista, joita olemme tdahan mennessa oppineet.



Osa 5

ANNA TILAA




~

Sivuilla 54 kavimme lapi ongelmia, jotka
liittyvat ajatusten ja tunteiden kanssa
kamppailuun: yrityksiin tyontaa niita

pois, valtella niita tai paasta niista eroon.

Jos et muista naita, kaythan lukemassa
ne uudestaan lapi, ennen kuin jatkat
lukemista.

N /

Irti paastaminen
on yksi tapa lopettaa kamppailu
ajatusten ja tunteiden kanssa.

On myos toinen tapa
— tilan tekeminen.




Jotta ymmartaisit, mista on Vaikka saa on kuinka

kysymys, mieti taivasta. myrskyinen...
W 22 %
...taivaalla on aina tilaa sille! Saa ei voi ikina vahingoittaa
taivasta, oli se sitten paahtavaa
helletta...
™
}\‘\- \\ %
A _{f&u“‘!‘{\\
. iy I"-\..“_""""---. W
...tai hyista pakkasta. Ja ennemmin tai myohemmin

saa muuttuu.

R

Jos harjoittelemme, voimme

Ajatuksemme olla kuin taivas, antaen tilaa
e IR S hankalille ajatuksille ja tunteille,
ovat I.(um eli huonolle siille, ilman etti
saatila.

annamme niiden vahingoittaa
itseamme...

Niinpa! Ne
muuttuvat ANNA
koko ajan! TILAA

)



a I

SR

Aloita icilan Huomaan s on
| antaminen Kipua o
: HUOMAAMALLA rinnassani .an afa
ia NIMEAMALLA ||, " has>ant ajatuksia.
) Ja vatsassani.

hiljaa mielessasi. |\ J \ J

- /

7\ Jakuvittele, etta nama ajatukset ja

Huomaa nama tunteet ovat kuin saa...

ajatukset
ja tunteet
uteliaasti.

Kiinnita huomiosi hankalaan
ajatukseen tai tunteeseen.
HUOMAA ja NIMEA
se ja tarkkaile

sita uteliaasti.

Ja sina olet kuin taivas...

Hengita ulos hitaasti

samalla, kun teet nain.
Kun keuhkosi ovat @; ; kuvittele, etta ilma virtaa vaikean

tyhjat, pida tauko ja \1;3 tunteen sisaan ja sen ymparille.
laske kolmeen. “T’""‘_,"'_;

Hengita sitten hitaasti sisaan ja




Voit toistaa taméan Hengiti ulos, ja tyhjenni
muutaman kerran. keuhkosi...

3
™

Hengita vaikean tunteen sisaan
Hengita hitaasti sisaan... ja sen ympidrille...

>

\ N

Kuvittele, etta tila tunteen Ja anna sen olla siina...
ympadrilla laajenee..

©
2

<

(€ N

VAIKEITA
MUISTOJA



Hankalan ) Kuvittele tarkasti, mika sen koko,

tunteen tai muoto, vari ja lampatila on.
"t?]:n ajatuksen
kuvitteleminen ‘
esineena voi E n

myoOs auttaa. )

Kuvittele hengittavasi esineen
sisaan ja sen ymparille — antaen
sille tilaa.

Se on kuin raskas, kylma
ja ruskea tiili rinnassani.

...sanoina tai kuvina kirjan sivuilla.

~

Voi myos auttaa, jos

kuvittelet hankalan )
ajatuksen... %“}&

J e ———N

Huomaa hankalat ajatuksesi...

!Olen heikko.'

Nyt
kokeillaan!




...ja kuvittele ne sanoina ja kuvina ...kuvittele kirja sylissasi...
kirjan sivuilla.

A EAVANE VAT
ey L AR

...ja palaa takaisin ymparistoosi. Voit myos kuvitella, etta otat
kirjan kainaaloosi ja kannat sita
mukanasi.

Ajatus on edelleen
mukanasi, mutta voit
olla samaan aikaan
lansa muiden ihmisten
kanssa ja keskittya
siihen, mita olet
tekemassa.



kestaa jonkin helpompaal!

aikaa. Kuten R
Ja
% 1
nopeampaal! y

Alussa taman ) N o R
harjoituksen Harjoittelemalla
tekeminen saattaa _ siita tulee

minka tahansa
uuden taidon
\_ kanssa...

J

Joten palaa hetkeksi h ~ Muistal
kertaamaan jo opittuja Tama on kuin minka
taitoja ennen kuin jatkat tahansa taidon opettelua.
lukemista. Voit myos
harjoitella niita paivan
mittaan, kun huomaat
hankalia ajatuksia ja
S tunteita.

/

Kun olet ANTANUT TILAA, sinun HUOMAA missa olet, kenen
on helpompi OLLA LASNA ja

kanssa olet, ja kohdista kaikki
SITOUTUA siihen, mita teet. huomiosi siihen, mita olet

tekemassa.

<3 NAHDA

@4 KUULLA

@ MAISTAA

L:.:’ HAISTAA
f)@ KOSKETTAA




Nyt sinulla
on uusi taito
tyokalupakissasi.

TYOKALU #5
ANNA TILAA
HANKALILLE
AJATUKSILLE
JA TUNTEILLE

Ja muista: harjoittele,
harjoittele, harjoittele.

Jos kamppailet nukahtamisen kanssa, voit yhdistaa
TILAN TEKEMISEN hengitysharjoituksiisi.




Hengita kohti vaikeita ajatuksia ja tunteita...

...ja anna hengityksen virrata

ATATUKSET
niiden sisaan ja ymparille.

IA TUNTEET

IS

Jos huomaat vaikeita
tunteita kehossasi, yrita
tarkkailla niita kuin utealias
lapsi, joka ei ole koskaan
\tavannut mitaan vastaavaa.




Huomaa sen muoto, koko ja lampatila...

...ja huomaa uteliaasti, mita tapahtuu. Tunne voi kasvaa tai kutistua, se
voi jaada tai se voi poistua. Tavoitteesi on ainoastaan antaa sille tilaa,
antaa sen olla siina, lopettaa kamppailu sen kanssa.

Joka kerta kun ajatusten ja tunteiden KOUKKU vie huomion itseensa,
ja ajaudut pois harjoituksesta...

...ja kohdista \

Huomaa
ja huomiosi
nimea uudelleen

hengitykseen ja
tilan tekemiseenj




Lahestymme nyt
kirjan loppua.

Meilla on aikaa
viela yhdelle
harjoitukselle.

N

~

J

Tata harjoitusta on hyva
harjoitella, kun olet sangyssa tai
kun olet yksin.

Harjoitukselle, jossa olet
ystavallinen
itsedsi kohtaan
ja teet tilaa
vaikeille
tunteille.

Kuvittele etta katesi valittaa
lampoa ja ystavallisyytta...

Laita sitten katesi siihen kohtaan kehoasi,
missa vaikeat tunteet tuntuvat kaikista eniten.

Tunne, kuinka kadestasi huokuu
lampoa ja ystavallisyytta kehoosi.

@




Voit kayttaa molempia kasiasi, Pitele itseasi ystavallisesti...
jos haluat.

% &

Jos kamppailet nukahtamisen kanssa, yhdista tama harjoitus
hengittamiseen ja TILAN ANTAMISEEN.

Laita katesi hankalan tunteen paalle ja kuvittele, etta hengitat kohti
vaikeaa tunnetta katesi kautta. Kuvittele, etta hengityksen mukana
tunteeseen leviaa ystavallisyytta ja lampoa.




Totta kai A
se, etta teet

mita tahansa -
harjoitusta ...0N itsessaan
tasta ystavallinen
N kirjasta... ) te.ko its.ellesi
ja muille!
N

Muista, ndiden taitojen
harjoittamista voi verrata lihasten
kasvattamiseen.

Mita enemman harjoittelet, sita
paremmaksi tulet.

Ja jokainen pieni askel on tarkea. Ja tuhannen kilometrin matka
Pienesta siemenesta kasvaa alkaa yhdesta askeleesta.
mahtava puu.




Nauti matkasta! Muista harjoitella ja
harkitse taman kirjan lukemista uudelleen
ymmartaaksesi paremmin esitellyt ideat ja
taidot. Kiitos ajastasi. Jaathan taman Kirjan

myos muille, jos pidit sita hyodyllisena.

VAPAUDU KOUKUSTA

KIRKASTA ARVOJASI ANN#: T.I.LAA
OLE LASNA OLE YSTAVALLINEN




Tyokalu 1: MAADOITA ITSESI
MAADOITA ITSESI kun tunteet myrskyavat:

« HUOMAA ajatukset ja tunteet

- PYSAHDY

« TUO HUOMIO KEHOOSI, paina jalat maahan, venyttele ja hengita
« PALAUTA HUOMIO siihen, mita olet tekemassa ja ymparistoosi

Mita voit nahda, kuulla, maistaa, haistaa ja koskettaa? Suhtaudu
utealiaasti maailmaan ymparillasi. Huomaa missa olet, keita on sinun
seurassasi ja mita olet tekemassa.

VINKKI

Muista maadoittaa itsesi erityisesti silloin, kun tunteet ja ajatukset
myrskyavat. Voit harjoitella maadoittumista esimerkiksi samalla, kun
odotat jotain, ennen ruokailua tai heraamisen jalkeen. Kun harjoittelet
tylsissa arjen rutiineissa, saatat nauttia niista enemman ja sinun on
helpompi maadoittaa itsesi vaikeammissa tilanteissa.

\/




Tyokalu 2: VAPAUDU KOUKUSTA
VAPAUDU KOUKUSTA kolmella askeleella:

1) HUOMAA, etta vaikeat ajatukset ja tunteet ovat saaneet sinut
koukkuun. Huomaa kuinka ne harhauttavat sinua, ja suhtaudu niihin
uteliaisuudella.

2) NIMEA ainettémasti vaikeat tunteet ja ajatukset, esimerkiksi:
“Tama on vakea tunne”
“Tama on painetta rintakehdssa”
“Tama on vihan tunnetta”
“Tama on surullinen ajatus menneisyydesta”
“Huomaan, etta tama on vaikea ajatus”
“Huomaan, etta nama ovat pelkoja tulevasta”

3) Sen jalkeen SUUNTAA HUOMIO maailmaan ympadrillasi. Anna kaikki
huomiosi kanssasi oleville ihmisille ja siihen, mita olet tekemassa.

x\



Tyokalu 3: KIRKASTA ARVOJASI

Valitse, mitka arvot ovat sinulle tarkeita. Esimerkiksi:

« Olen ystavallinen ja avulias
+ Olenrohkea
« Olen ahkera

Sina paatat, mita pidat arvossa!

Seuraavaksi valitse yksi pieni teko, joka on arvojesi mukainen, ja jonka
voit tehda seuraavan viikon ajan. Mita haluat tehda? Mita haluat sanoa?
Pienilla teoilla on merkitysta!

Muista, etta vaikeissa tilanteissa on aina kolme vaihtoehtoa:

1. LAHDE POIS

2. MUUTA MITA VOIT MUUTTAA, HYVAKSY MITA ET VOI MUUTTAA,
JA ELA ARVOJESI MUKAAN

3. ANNA PERIKSI JA KULJE POISPAIN ARVOSTASI

o) e
SlE




Tiivistelma

Tyokalu 4: OLE YSTAVALLINEN

Huomaa, jos sinulla tai muilla ihmisilla on vaikeaa, ja vastaa siihen
ystavallisesti. Vapaudu ikavien ajatusten koukusta HUOMAAMALLA ja
NIMEAMALLA ajatukset.

Yrita seuraavaksi puhua itsellesi ystavallisesti. Jos olet ystavallinen
itsellesi, kaikki hyotyvat siitd, koska sinulla on enemman energiaa olla
ystavallinen ja avulias myos muille.

Voit myos asettaa katesi kehoosi siihen kohtaan, missa tuntuu pahalta.
Tunne, kuinka lampo virtaa kadesta kehoosi ja kuvittele, etta katesi
levittaa kehoosi ystavallisyytta.




Tyokalu 5: ANNA TILAA

Ajatusten ja tunteiden pois tyontaminen ei yleensa toimi kovin hyvin.
Joten sen sijaan kannattaa ANTAA NIILLE TILAA:

1)

2)

3)

HUOMAA vaikea ajatus tai tunne uteliaasti. Vie huomiosi siihen.
Kuvittele vaikea tunne esineen muodossa, huomaa sen koko, muoto,
vari ja lampotila.

NIMEA vaikea tunne tai ajatus. Esimerkiksi:
“Tassa on vaikea tunne”

“Mielessa on ikdva ajatus menneisyydesta”
“Huomaan, etta tassa on surua”

“Minulla on ajatus, etta olen surkea”

Anna vaikean tunteen tai ajatuksen tulla ja menna omalla painollaan.
Kun hengitat, kuvittele etta ilma virtaa vaikean tunteen sisaan ja sen
ympirille ja tekee sille tilaa. Ald suotta taistele tunnetta tai ajatusta
vastaan. Samalla tavalla kuin saa vaihtelee taivaalla, anna tunteiden
liikkua sisallasi vapaasti. Jos et taistele saata vastaan, sinulla on
enemman aikaa ja energiaa keskittya maailmaan ymparillasi ja niihin
asioihin, joista todella valitat.







HYVAA ELAMAA VAIKEINA AIKOINA
Kuvitettu opas stressin kadsittelyyn

Jos kamppailet stressin kanssa, tdma opas on sinulle.

Opas sisdltaa ndkokulmia ja harjoituksia, jotka auttavat
kdsittelemaadn vaikeita tunteita, ajatuksia ja muistoja.

Jopa vaikeimmissa elamadntilanteissa voit loytda
merkitysta, tarkoitusta ja elinvoimaisuutta.

World Health Organization

Department of Mental Health and Substance Use
20, avenue Appia

1211 Geneva 27

Switzerland

E-mail: psych_interventions@who.int

www.who.int/mental_health
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