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1. TAUSTAA

Tama opas sisaltaa tiivistetysti tietoa tunteista ja tunnesaatelytaidoista, stressista, ah-
distuksesta seka tietoisen lasnaolon merkityksesta hyvinvoinnille. Opas on jaettu kah-
teen osioon. Ensimmainen osio sisaltaa tietoa edella mainituista aiheista ja toiseen osi-
oon on koottu erilaisia harjoituksia, joista voi olla apua hankalien tunteiden ja ajatusten
kanssa selviytymisessa. Harjoitukset on valikoitu tahan oppaaseen Oikeusturva ja kun-
toutus kuntoon 2020 -hankkeessa vankiloissa tehdyn kuntoutustyon kokemusten poh-
jalta.

Oikeusturva ja kuntoutus kuntoon 2020 -hankkeessa on tarkoituksena tuottaa tukime-
netelmia ADHD- ja autismikirjon piirteita omaaville henkiloille rikosoikeudellisen proses-
sin eri vaiheisiin. Yhtena hankkeen tavoitteena on kehittaa matalan kynnyksen kuntou-
tuksen malli vankiloihin tahan kohderyhmaan kuuluville vangeille.

Tamanhetkinen koronaepidemian aiheuttama poikkeustilanne saattaa herattaa vaikeita
tunteita ja ajatuksia, se on taysin luonnollista. Vankiloissa olosuhteet ovat talla hetkella
entistakin rajoitetumpia. Tama voi tuntua monesta hyvinkin turhauttavalta, etenkin kun
ei ole tietoa kauanko rajoitukset ovat voimassa. Se milla tavalla kohtaamme vaikealta
tuntuvat tunteet, vaikuttaa merkittavasti omaan hyvinvointiimme ja siihen, miten pys-
tymme olosuhteet huomioiden vaalimaan itsellemme tarkeita asioita.

Toivomme, etta tama opas tarjoaa nakokulmia ja konkreettisia vinkkeja hankalien tun-
teiden ja ajatusten kanssa selviytymiseen. Vaikka opas on tehty koronaviruksen aiheut-
tamaan tarpeeseen, on oppaan sisalto hyodynnettavissa kaikissa elamantilanteissa,
joissa kohtaa hankalia tunteita ja ajatuksia.

Helsingissa 16.4.2020

Sanna Kara Katri Mikkola Minna Tuusa
projektipaallikko psykologi hanketyontekija
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2. TIETOA

2.1. Tunteet

Tunteet ovat jatkuvasti vaihtelevia sisaisia kokemuksia, joihin liittyy erilaisia kehon tun-
temuksia. Ne ovat viesteja, jotka ohjaavat ja auttavat meita erilaisissa tilanteissa. Tunteet
tulevat ja menevat kuten ajatuksetkin. Tunne heraa usein reaktiona johonkin asiaan ja
silla on kohde. Se kertoo esimerkiksi jonkun asian turvallisuudesta tai pelottavuudesta,
lahestyttavyydesta tai valteltavyydesta. Se kertoo myas siita, mika on tarkeaa tai va-
hemman tarkeda. Yleensa tunnereaktio on tarkoituksenmukainen. Esimerkiksi uhkaava
tilanne herattaa pelon tai vihan tunteen, mika valmistaa toimimaan (pelko pakenemaan
ja viha puolustautumaan).

Joskus voimakas tunnereaktio kuten viha tai pelko voi olla ns. toissijainen tunne, joka ei
lity varsinaiseen olemassa olevaan tilanteeseen. Talloin tunnereaktio liittyykin omiin
ajatuksiin ja tulkintoihin tilanteesta, jolloin saattaa jaada kokonaan huomaamatta ensisi-
jainen tunne. Ensisijaisen tunteen tunnistaminen on tarkeag, jotta voimme toimia tarkoi-
tuksenmukaisella tavalla.

Esimerkiksi kun saa kielteisen paatoksen liittyen tarkean ihmisen tapaamiseen, niin mie-
lessa voi herata tuomitsevia ajatuksia esim. “viranomaiset ovat typeria”. Tama ajatus he-
rattaa voimakkaan tunnereaktion (viha), joka voi yllyttaa epaedulliseen kayttaytymiseen.
Tilannetta auki purkamalla voikin selvita, etta ensisijainen tunne on pettymyksen tunne
siita, etta ei saa tavata itselle tarkeaa ihmista.

ENSISIJAINEN
TUNNE

pettymys

Selittamattomiakin tunteita voi nousta esiin. Silloin tunteen syy ja kohde ei ole tiedossa.
Tallaisista tunteista ja niiden syista ei saa valttamatta kasitysta, eivatka ne johda samalla
tavalla tarkoituksenmukaiseen toimintaan. Selittamattomat tunteet voivat johtua mo-
nesta asiasta. Niihin voi vaikuttaa esimerkiksi se, etta on joutunut joskus torjumaan omia
tunteita tai ei ole saanut omiin tunteisiinsa tarkoituksenmukaista vastausta.
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Elamassamme tulee jatkuvasti vastaan epamiellyttavia tunteita ja ajatuksia herattavia
tilanteita, joihin meilla ei useinkaan ole vaikutusvaltaa. Tallaisia asioita ja tilanteita voivat
olla esimerkiksi viranomaisasioiden kasittelyajat, muiden ihmisten epatoivottava kayt-
taytyminen, laheisen paihdeongelma tai sairastuminen. Naihin asioihin liittyviin epamiel-
lyttaviin tunteisiin ja ajatuksiin emme myoskaan pysty vaikuttamaan niin paljon kuin
saatamme kuvitella tai toivoa.

On tyypillista, etta pyrimme kontrolloimaan tai paasemaan eroon epamiellyttavista tun-
temuksista ja ajatuksista. lkava kylla nama kontrollointi- tai eroon paasemisyritykset vie-
vat huomattavasti energiaa ja kiinnittavat huomiomme entista kovemmin naihin epa-
miellyttaviin tunteisiin ja ajatuksiin. Se on kuin olisi pudonnut kuoppaan ja lapioisi sita
syvemmaksi. Kuopasta on vaikea nahda kaikkea muuta tarkeaa, jota samanaikaisesti ela-
massamme on lasna.

Kamppailun lopettaminen epamukavien tunteiden ja ajatusten kanssa tarkoittaa hyvak-
symista ja tilan antamista kaikille tunteille ja ajatuksille. Kun annat tilaa epamiellyttaville
tunteille, niin ne voivat kasvaa, pysya samana tai vahentya. Tarkeinta on, etta et tuhlaa
aikaasi ja energiaasi kamppailuun, jota et voi voittaa.
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2.2. Tunnesaately

Tunnesaately tarkoittaa kykya havainnoida, ilmaista ja saadella omia tunnetiloja. Tun-
teita ei voi poistaa tai piilottaa, eika ole tarpeenkaan, Kuitenkin liian voimakkaiden tuntei-
den ja reaktioiden saately seka kyky paastaa irti kamppailusta epamiellyttavien negatii-
visten tunteiden kanssa ovat hyvinvoinnin kannalta hyvia taitoja. Tunteiden saately on
kykya vaikuttaa siihen, miten tunteisiinsa suhtautuu. Tama puolestaan voi vaikuttaa sii-
hen mita tuntee ja kuinka pitkaan tai voimakkaasti. Kyky tunteiden saatelyyn vaikuttaa
siihen, miten hillitsemme kayttaytymistamme tunteen vallassa ollessamme.

Tunteiden ymmartaminen on tunteiden tunnistamista, havainnointia ja kuvailua. Usein
jo pysahtyminen tunteen aarelle ja tunteen havainnointi sellaisena kuin se on vahentaa
tunteen voimaa ja sen vaikutusta meihin. Voit havainnoida, minkalainen "saatila” kehos-
sasi on. Mita kehon tuntemuksia huomaat? Mita ajatuksia tahan hetkeen liittyy? Mita
tunne viestittaa sinulle? Minkalaiseen toimintaan tunne sinua yllyttaa?

Taitavan tunnesaatelyn osa-alueet

Kun kohtaamme elamassa vastoinkaymisia, jotka herattavat hankalia tunteita, tarvitaan:

1) Hyvaksyntaa: asioiden kohtaaminen ja vastaanottaminen sellaisena kuin ne ovat ilman
vaaristavia silmalaseja.

2) Huomion muualle suuntaamista: etdisyyden ottaminen vaikeaan asiaan, itsesta huoleh-
timinen ja itselle tarkeiden arjen asioiden tekeminen.

3) Ongelmien ratkaisemista: tyoskenteleminen sen eteen pidemmalla tahtaimelld, etta
asiat muuttuvat paremmiksi. Tasta esimerkkina voisi olla itselle haitallisista ihmissuh-
teista luopuminen.

(lahde: Viisas mieli, Sadeniemi ym. 2019)
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2.3. Stressi ja kohonnut vireystaso

Stressi on tarkea osa elamaa, ja se syntyy niin positiivisina (esim. uusi parisuhde) kuin
negatiivisinakin (esim. kielteinen paatos avotaloon siirtymisestd) koettuihin muutoksiin.
Stressireaktion tarkoituksena on nostaa kehon vireystasoa, jolloin olemme valmiita toi-
mimaan. Stressin kokeminen on vyksilollista ja eri asiat stressaavat eri ihmisia. Omien
stressitekijoiden ja -reaktioiden tunnistaminen helpottaa sen hallintaa. Stressi- ja vireys-
tason nousun voi tunnistaa erilaisista kehon tuntemuksista:

e kiihtynyt sydamensyke

e nopeutunut hengitys (voimakkaampi sisaanhengitys kuin uloshengitys)
¢ hikoilu

¢ lihasten aktivoituminen

Lyhytaikainen stressi, joka poistuu tehtavan suoritettuamme, auttaa meita suoriutu-
maan arjen askareistamme. Ongelmalliseksi usein koetaan pitkaaikainen stressi, jota ei
saa purettua. Tallgin stressia aiheuttava asia ei useinkaan ole suoritettava tehtava (esim.
puhelu virastoon) vaan laajempi tai epamaaraisempi kokonaisuus tai ajatus (esim. epa-
luottamus parisuhteessa). Stressireaktio jaa ikaan kuin paalle. Pitkaaikainen stressi vie
meilta energiaa, mika vaikuttaa jaksamiseemme. Vaikeisiin ja epavarmoihin elamanti-
lanteisiin liittyy aina stressia, jota ei voi purkaa asiaa ratkaisemalla, joten stressin purka-
miseen tulee kayttaa muita keinoja.

Pitkittyneen stressin oireita:

e paansarky

e erilaiset ihottumat

e selkavaivat

e puristuksen tunne rinnassa
e rytmihairiot

¢ hengitysvaikeudet

e toistuvat flunssat

e jannittyneisyys

e artymys

e unihairiot

e aggressiot

e levottomuus

e ahdistuneisuus

e mMasentuneisuus

e muistiongelmat

e vaikeus tehda paatoksia
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2.4. Ahdistus

Ahdistus on tarkea tunne, joka kertoo meille uhasta, on se sitten todellinen tai mielen
luoma ("mita muut minusta ajattelee?”). Ahdistus voi olla lyhytaikaista, jolloin se on ta-
vallinen reaktio tilanteisiin ja kokemuksiin, jotka jollakin tapaa uhkaavat meita. Pitkitty-
essaan ja kasvaessaan ahdistus voi heikentaa toimintakykya, jolloin kyseessa voi olla
myos psykiatrisen sairauden oire.

Ahdistus on yksi ihmisten usein epamiellyttavina pitamista tunteista, joita vastaan her-
kasti pyrimme kamppailemaan. Yritamme paasta siita eroon tai valttaa jopa kohtaa-
masta sita. Talloin pyrimme valttamaan asioita, tilanteita ja ajatuksia, jotka voisivat lisata
ahdistuksen tunnetta, mika voi lopulta rajoittaa elamaa paljonkin.

Ahdistusta aiheuttavan tilanteen kohtaaminen tietoisesti, itsea kuunnellen, omaa koke-
musta kunnioittaen ja sen hyvaksyen voi myos katkaista ahdistuksen noidankehan. Ela-
massa on myos kausia, jolloin olemme alttiita ahdistukselle ja vaatimukset ulkopuolelta
ovat korkealla. Talloin on hyva tietoisesti lisata hyvinvointiamme tukevia aineksia ela-
madssa.
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2.5. Rentoutuminen ja vireystason laskeminen

Rentoutusharjoituksilla ja rentouttavalla tekemisella pyritaan laskemaan kehon vireys-
tasoa ja siten helpottamaan pitkittyneesta stressista johtuvaa kehon rasitustilaa. Ren-
toutusharjoitukset auttavat sietamaan stressia, vahentamaan ahdistusta ja voivat myos
auttaa hillitsemaan hallitsemattomia tunnereaktioita.

Tavoitteena ei ole poistaa tunnetta kokonaan, silla tunteet ovat tarkeita viesteja. Tuntei-
den tukahduttaminen ja valttely (=kamppailu) voi johtaa monimutkaisempiin ja voimak-
kaampiin epamiellyttaviin kokemuksiin.

Joskus harjoitukset voivat nostaa esiin vaikeitakin tuntemuksia, jolloin olo voi muuttua
hyvin epamieluisaksi. Nama tuntemukset usein lievittyvat itsestaan, mutta on tarkeaa
keskeyttaa harjoitus, jos epamiellyttavat tuntemukset tulevat liian voimakkaiksi.

Rentoutuminen voi olla alkuun vaikeaa, etenkin jos keho on hyvin ylivireassa tilassa.
Tasta ei kannata kuitenkaan huolestua tai moittia itseaan. Rentoutumista ei kannata eika
voi pakottaa. Toisille on helppoa rentoutua sangylla makaamalla omaa hengitystaan
seuraten, toisille taas rentoutuminen on helpompaa purkamalla ylivireyttaan liikuntaan.
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2.6. Mihin voin vaikuttaa ja mita voin hyvaksya?

Hyvaksynta tarkoittaa sita, etta on halukas kohtaamaan seka sisaista etta ulkoista todel-
lisuutta pakenematta, valttelematta, vaaristamatta tai tuomitsematta sita seka toimia
taman todellisuuden pohjalta tehokkaasti ja omien arvojensa seka tavoitteidensa suun-
taisesti. Hyvaksynta El tarkoita, etta pitaisit siita, alistuisit tai luovuttaisit. Se tarkoittaa
vain todellisuuden kohtaamista sellaisena kuin se on, ei sellaisena kuin mieli kertoo sen
olevan ("en kesta tata").

ﬁ
)\
O
\ || /
A A
Hyvaksynta Muutos
N—— o N ~N——

—

"Toivon itselleni tyyneytta hyvaksya asiat, joita en voi muuttaa, ja rohkeutta muuttaa
ne, jotka voin - ja viisautta erottaa nama kaksi toisistaan.”

(ldhde: JOUSTAVA MIELI -TYOKIRJA 3.0, Arto Pietikainen 2017)
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2.7. Tietoinen lasnaolo — keskittyminen nykyhetkeen

Tietoisen lasnaolon tarkoituksena ei ole saada mielta hiljaiseksi tai vahentaa stressia
vaan lisata kykya reagoida uudella tavalla tunteisiin ja ajatuksiin. Yksinkertaisimmillaan
on vain tarkoitus tulla tietoiseksi ajatuksista, tunteista ja kehosta seka pyrkia toimimaan
jokapadivaisessa elamassa tietoisemmin ja myotatuntoisemmin niin itsea kuin muitakin
kohtaan.

Tietoisen lasnaolon harjoittaminen auttaa huomaamaan haitalliset ajatuskehat ja kat-
kaisemaan vatvomisen. Et voi valita automaattisia ajatuksia, joita sinussa heraa. Voit vai-
kuttaa kuitenkin siihen, miten reagoit naihin ajatuksiin. Tietoinen ja hyvaksyva lasnaolo
on pysahtymista nykyhetkeen ilman, etta arvostelemme omaa sisdista tai ulkoista ko-
kemustamme millaan lailla.

Tietoinen lasnaolo nykyhetkessa tarkoittaa esimerkiksi sita, etta kun istut sangyllasi,
kuulet ympariltasi kuuluvia aania, tunnet sangyn ja lattian jalkojesi alla, ja olet lasna kai-
killa aisteillasi siina, mita teet ja missa olet. Voit aistia samalla kehossasi esimerkiksi
jannitysta, pistelya, kuumuutta tai kylmyytta. Toisaalta valilla voit olla tietoinen mie-
len vaeltelusta ja valilla taas tietoinen hengityksesta. Molemmat ovat tietoista havain-
nointia.
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3. HARJOITUKSET

3.1. Hyvaksynnan ja muutoksen tasapainottelua

Harjoituksen tavoitteena on erotella ne asiat, joihin voi vaikuttaa niista asioista, jotka olisi
kyettava hyvaksymaan.

Listaa molempiin sarakkeisiin ajankohtaisia esimerkkejasi.
Arvioi asia kerrallaan, kuinka helppoa / vaikeaa se on muuttaa tai hyvaksya asteikolla
1-5,jossa b = erittain vaikeaa ja 1 = erittain helppoa.

Voin muuttaa Muutoksen Ot k\/g:(;/iiah\_/c\)/iili(;\/maan Hyvaksymisen
(asioita vaikutusvallassani) vaikeus . '.I vaikeus
en voi vaikuttaa)

fi?(ll?;doenr:a\'/;(l)'clg:':i(:en 12345 | esim.viranomaismaaraykset 12345
12345 12345

12345 12345

12345 12345

12345 12345

12345 12345

Mita ajatuksia tama herattaa?

Kumpi on vaikeampaa: toteuttaa muutosta vai hyvaksya se osa todellisuutta, johon ei
voi vaikuttaa?

(lahde: JOUSTAVA MIELI -TYOKIRJA 3.0, Arto Pietikdinen 2017)

1
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3.2. Mielihyvaa tuottavat asiat ja arjen teot

Omien henkilokohtaisten rutiinien yllapitaminen vahentaa stressia ja lisaa hallinnan tun-
netta. Yllapida rutiinejasi tai muodosta uusia rutiineja aiempien rutiinien tilalle.
Mieti mitka arjen asiat tuovat sinulle mielihyvaa ja pyri tuomaan niita paivaasi.

Keskity siihen, mita voit tehda ja mika on
tavoitteidesi ja itsellesi tarkeiden asioiden
mukaista. Esimerkiksi:

e Puhelu laheiselle

¢ Kirjeen kirjoittaminen laheiselle
(ei tarvitse lahettad)

e Keskustele huoliajatuksistasi jonkun
toisen ihmisen kanssa, jos mahdollista

e Varaa tietty aika paivasta (ei liian la-
hella nukkumaanmenoa) huoliajatuk-
sille (katso 3.9. Huolihetki)

¢ Liikunta mahdollisuuksien mukaan

e Kuntosalin sijaan tee sellijumppaa
oman kehon painolla

e Lukeminen, piirtaminen,  musiikin
kuuntelu, mieluisten tv-ohjelmien kat-
selu tai muu mahdollinen ajanviete

e Opintojen eteenpain vieminen

e Pyri sdilyttamaan vuorokausirytmisi

e Tee rentoutus- ja tietoisen lasnaolon
harjoituksia, jotka olet kokenut itsellesi
toimiviksi tai kokeile jotakin oppaan
harjoitusta

12
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3.3. Hengityksen avulla nykyhetkeen

Kokeile kauanko kestaa, ennen kuin mieleesi tulee ajatus, jos pyrit keskittymaan pelkas-
taan hengitykseen muutaman minuutin ajan.

Sulje silmasi ja aloita keskittyminen hengitykseesi.

Huomioi, mitka asiat (esim. ympariston aanet) ja ajatukset kilpailevat huomiostasi. Aina
kun huomaat, etta huomiosi on siirtynyt pois hengityksesta, palauta se takaisin siihen.
Jokainen huomion siirtymisen havaitseminen on voitto.

Tata harjoitusta voit kayttag, jos haluat kehittaa lasnaolon taitoa tai kun huomaat up-
poutuneesi ajatuksiisi.

13
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3.4. Aistien avulla nykyhetkeen

Keskity huomaamaan aistikokemuksia.
Tama helppo harjoitus auttaa keskitty-
mista ja yhteyden luomista ymparistoon.
Harjoittele sita muutaman kerran pai-
vassa, etenkin silloin kun huomaat up-
poutuneesi ajatuksiin tai tunteisiin. Voit
havaita, kuinka harjoitus palauttaa sinut
takaisin tahan hetkeen. Kayta noin puoli
minuuttia jokaiseen aistiin.

Kay lapi seuraavat asiat:

Huomaa aluksi, mita naet, kun katselet
ymparillesi.

Keskity sitten kuuntelemaan aania.
Huomaa, millaisia tuoksuja voit aistia
Huomaa, millainen maku suussa on
Huomaa sitten, mita kosketat ja milta se
tuntuu.

14
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3.5. Lepohengityksen kuuntelu

Kay istumaan tai selallesi muka-
vaan asentoon. Kuuntele vahan ai-
kaa kehoasi, miten olet siihen aset-
tunut. Loysaa kiristavia vaatteita ja
kohenna asentoasi, jotta saat sen
mahdollisimman mukavaksi. Voit
asettaa kammenen vatsasi paalle
lepaamaan ja tunnustelemaan hen-
gitysliikkeita.

Hengita muutaman kerran sisaan
ja ulos rauhallisesti ja syvaan niin,
etta tunnet katesi kohoavan ja las-
kevan. Kuuntele syvaa sisaan hen-
gitysta ja rauhallista rauhoittavaa
uloshengitysta.

Voit tuntea kasillasi, kuinka vatsasi
nousee ja laskee hengityksen mu-
kana. Anna itsesi pysahtya hetkeksi
vain kuuntelemaan hengityksen lii-
ketta. Se voi vaihdella rytmiltaan ja
syvyydeltaan. Voit antaa sen vain
tulla ja menng, olla vaan ja kuun-
nella hengityksen liiketta.

Mieleesi saattaa pyrkia erilaisia
ajatuksia  harjoituksen aikana.
Anna ajatusten tulla ja menna ta-
kertumatta niihin.

15
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3.6. Tarkkaavaisuuden valokeila

Tarkkaavaisuutemme on kuin valokeila. Se voi olla valonheittimen keila, joka valaisee
laajan alueen tai se voi lasersateen tavoin osoittaa vain yhta tiettya asiaa. Tunteiden
saatelyn kannalta on merkityksellista, mihin ja miten kohdistamme tarkkaavaisuu-
temme.

Se mita tarkkaavaisuuden valokeilalla osoitat, nakyy kirkkaana ja kaikki muu pysyy
pimennossa. Aivan kuten taskulampun valokeilan, voit kohdistaa tarkkaavuutesi itseesi:
ajatuksiin, tunteisiin ja kehon tuntemuksiin. Voit kohdistaa sen myos ymparistoon eli ais-
timuksiisi: voit nahda, kuulla, haistaa, maistaa ja tuntea.

Ahdistuksesta karsivien valokeila saattaa usein olla kohdistettuna pelkoihin ja mahdolli-
siin uhkiin, eika valokeilaan jaa tilaa turvallisuutta ja hyvinvointia lisaaville asioille. Sosi-
aalisesta jannittamisesta karsiva taas saattaa kiinnittaa toisten kayttaytymisessa huo-
miota vain negatiivisiin kommentteihin, jolloin kaikki ystavalliset sanat ja eleet jaavat
pimentoon. Tallainen valokeilan kohdentuminen pitaa ongelmia ylla ja estaa niita muut-
tumasta.

Ongelma ei kuitenkaan ole ajatuksissa, tunteissa, muistoissa tai muissa mielen sisaisissa
tapahtumissa, vaan siina, etta kaikki huomio on naissa asioissa, eika valokeilaan mahdu
muuta.

Havainnoi omaa tarkkaavaisuuden valokeilaasi eri tilanteissa.

Kuinka laaja valokeilasi on?
Mitka asiat valokeilan tyypillisesti
valtaavat?

Mita huomaat ja mita jaa ehka
huomioimatta?

Jos valokeila on mielen sisaisissa tapah-
tumissa, niin kokeile siirtaa sita ulkoisiin
tapahtumiin (mita néet, kuulet, haistat...).

Miten valokeilassa olevat asiat vaikutta-
vat tunteisiisi?
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3.7. Ajatusten etaannyttaminen

Harjoituksen tavoitteena on oppia muuttamaan suhdetta ajatuksiin, jolloin niiden vaiku-
tusvalta kayttaytymiseen ja valintoihisi muuttuu. Ajatusten sisaltoja ei tarvitse muuttaa,
vaan oppia katselemaan ajatuksia uudesta nakokulmasta, jolloin et ole enaa niin paljon
mielesi vietavissa. Kokeile naita lahestymistapoja ajatuksiisi ja valitse mieleisesi tavat
haastaa ajatustesi ylivaltaa.

ﬁriyttéminen %ﬁ mieltasi \

Minulla on ajatus... Kun mielesi alkaa tuottaa hairitsevia
Jos sinulla on esimerkiksi ajatus "En kesta ajatuksia, niin lyhyesti vain kiita sita.
tata tilannetta”, kokeile saada valimatkaa

ajatukseen toteamalla sen sijaan "Minulla on "Kiitos mieli, kun tarjoat neuvojasi!
ajatus, ettd en kesta tata tilannetta”. Teet parhaasi, ja hyva niin, mutta tata

neuvoa en aio kuunnella.
Sano ajatus nopeasti/hitaasti/

hassusti/ laulaen... "Siinapa kiinnostava ajatus!”
Toista ajatusta aaneen niin kauan kunnes
huomaat suhteesi ajatukseesi muuttuvan. Kuinka vanha tama ajatus onkaan?

Missa se syntyi?
\Mitd ajatukselle ja siihen liittyville tunteille Kenen adnta siind voi kuulla? /

tapahtuu?

Ajatukset ja kayttaytyminen Ajatuksen hyodyllisyys

Tarkkaile, miten ajatus vaikuttaa toimintaasi. Pohdi kuinka hyodyllinen ajatuksesi on
tassa hetkessa ja millaisia ratkaisuvaih-

Jos otat taman ajatuksen vakavasti, toehtoja se tarjoaa.

miten kaytoksesi muuttuu?
Jos annat tdman ajatuksen sanella, mita
Mita alat tehda tai minka lopetat, teet, miten se toimii pitkalla aikavalilla?

kun se ilmaantuu?
Auttaako sen kuuntelu sinua elamaan

Onko se hyddyllinen ajatus kdyttdaytymisesi tavoitteidesi mukaista elamaa?
Wnnalta? )\ J

Ajatukset tekstiviesteina
Kuvittele, etta mielesi on tekstiviestien lahettaja.
Saat kaiken aikaa neuvoja ja arviointeja mieleltasi.

Ei onnistu!

Enta jos pystyisitkin varittamaan mielesi tekstiviestit
kahdella eri varilla: hyodylliset toisella ja hyodyttomat toisella

Mista ne voi erottaa? Luuseri!
Mitéa mielen viesteja kannattaa kuunnella, mitd ei?
\Mitij seuraa, jos otan taman viestin vakavasti?
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3.8. Tietoisuus ajankohtaisista ajatuksista

Huomaa ajatuksesi ja astu kuvaannollisesti
hiukan kauemmas.

Voit kuvitella seisovasi joen tormalla, mista
katselet ajatuksiasi joessa virtaaviin lehtiin
kirjoitettuna. Voit yhta hyvin istua meren
rannalla ja nahda ajatuksesi aaltoina tai ku-
vitella ajatuksesi olevan ohikiitavan junan
vaunuija.

Muokkaa itsellesi sopiva mielikuva. Jos joku
mielikuva arsyttda sinua tai ei sovi sinulle,
muuta sita itsellesi toimivaksi.

Suhtaudu kiinnostuneesti ja uteliaasti aja-
tuksiisi. Anna ajatusten tulla ja menna.

Ole kuin utelias havainnoija, joka ihmettelee:
Mista tama ajatus tuli? Mihin tama ajatus
on menossa?

Koeta olla arvioimatta tai arvostelematta
ajatuksiasi; huomaa ne vain ajatuksina lah-
tematta analysoimaan niita pidemmalle tai
j@amatta niihin kiinni.

Huomaa myaos, etta joka ikinen mieleesi tul-
lut ajatus on aikoinaan sielta myos hadipynyt.

Jatka parin minuutin ajan.

(lahde: Viisas mieli, Minna Sadeniemi ym. 2020)
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3.9. Huolihetki

Harjoituksen avulla voit opetella rajaamaan huolehtimista keskittamalla se paivittaiseen
huolihetkeen.

Varaa itsellesi viikon ajan jokaiselle paivalle 15 - 30 minuuttia aikaa huolten kasitte-
lyyn. Huolihetki on syyta pitaa hyvissa ajoin ennen nukkumaanmenoa.
Paata nyt, mihin kellonaikaan aiot taman paivittaisen huolihetken pitaa.

Kun huomaat paivan tai yon aikana mieleesi nousevan jonkin huolen, kirjoita se pape-
rille. Al jaa pohtimaan huolta tdman enempaa, vaan siirrd sen kasittely seuraavaan
huolihetkeen.

Kay huolihetken aikana lapi kirjaamiasi asioita, jotka ovat hairinneet sinua edellisen vuo-
rokauden aikana. Voit pohtia naita asioita vapaasti mielessasi tai kayttaa taulukkoa apu-
nasi.

Mita tapahtuu, jos asia Mita se merkitsee
Huoli ei ratkea tai ratkeaa Mita sitten tapahtuu? sinulle ja mita se
huonosti? kertoo tilanteesta?

Arvioi taman jalkeen
e Mika ajattelu ja toiminta tosiasiallisesti edistaa ongelmanratkaisua?
e Mitka uhkakuvista eivat ole patevia tosiasioiden valossa?

e Mika on sita osaa huolessasi, johon et pysty vaikuttamaan ja joka sinun tulee siten
hyvaksya ja sietaa?

e Enta mika on ajattelussasi sen kaltaista vatvomista, josta saat hyvilla mielin paas-
taa irti?
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