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TYOKIRJAN KAYTTAJALLE

Sinulla on kadessasi Revion-kuntoutuksen tyokirja, jota tulet hyddyntamaan kuntoutuksesi aikana.
Tyodkirjan harjoitukset on koostettu Revion-kuntoutuksesta saatujen kokemusten perusteella ja
olemme valinneet sellaisia harjoituksia, joita useimmin olemme asiakkaidemme kanssa kaytta-
neet ja huomanneet niiden olevan hyodyllisia.

Tydkirjan ensimmaisessa osiossa Mistd tulen ja mihin haluan mennd 1dydat tietoa ADHD:sta, autis-
mikirjosta, oppimishistorian merkityksesta seka psykologisesta joustavuudesta. Osio sisaltaa myos
autismikirjon ja ADHD-ihmisen omakohtaiset nakdkulmat. Osiosta |oytyvien harjoitusten avulla
pysahdyt tarkastelemaan omaa oppimishistoriaasi, seka sita millainen matkasi tahan paivaan on
ollut. Lisaksi pysahdyt pohtimaan suuntaa, jota kohti tulevaisuudessa haluat kulkea seka mahdollisia
esteita talla tiella. Taman pohjalta asetat tavoitteesi kuntoutukselle yhteistydssa tydntekijasi kanssa.

Mista tulen ja mihin haluan mennd -osiota seuraa Taitoharjoitteluosio, joka sisaltaa eri taitoaluei-
siin liittyvia harjoituksia seka tietoa. Harjoituksia ei tulla kaymaan jarjestelmallisesti lapi kuntoutuk-
sen aikana vaan kuntoutuksesi tavoitteet ohjaavat sitd, mihin harjoituksiin syvennytaan ja minka
asian kasittely on ajankohtaista kuntoutuksen eri vaiheissa. Lisaksi kuntoutuksessa kaytetaan tyo-
kirjan ulkopuolisia harjoituksia.

Jos sinulla heraa kysymyksia tyokirjan sisalldsta tai harjoituksista, niin voit kysya niista tyonteki-
jaltasi kuntoutustapaamisissa. Osaa harjoituksista tehdaan kuntoutustapaamisten aikana ja osan
harjoituksista voit saada valitehtavaksi kuntoutustapaamisten valille. Ota siis tyokirja mukaan
kuntoutustapaamisiin!

Lopuksi kiitos kaikille Revion-kuntoutukseen osallistuneille asiakkaillemme. Teilta saatu palaute on
ollut tarkeassa osassa kuntoutuksen kehittamisessa. Erityiskiitos tahan tydkirjaan tekstiosuuksia

tuottaneille asiakkaillermme. Kiitos myos tyonohjaajallemme Kalle Partaselle asiantuntijatuesta.

Toivomme, etta tama tyokirja tukee sinua, joka olet lahtenyt tavoittelemaan kuntoutuksen avulla
jotakin tarkeaa muutosta elamassasi.

Helsingissa 20.3.2022

Sanna Kara Katri Mikkola Minna Tuusa
projektipaallikkd hanketyontekija hanketyontekija
psykoterapeutti (KKT) psykologi sosionomi (AMK)
toimintaterapeutti (ylempi AMK) vaitoskirjatutkija neuropsykiatrinen
valmentaja

Revion-kuntoutus on tarkoitettu rikostaustaisille neurokirjon (ADHD, autismikirjo) ihmisille ja
sen tavoitteena on oppia tarvittavia taitoja, jotta tulevaisuudessa pystyt eldmadn hyvaa,
omien arvojesi mukaista eldmdad. Revion-kuntoutusta ja erityisesti sen etdkuntoutusmuotoa
on kehitetty Oikeusministerion rahoittamassa Revion-hankkeessa (2021-2022). Kuntou-

tuksen malli on kehitetty sitd edeltaneessa Oikeusturva ja kuntoutus kuntoon 2020-hank-
keessa (STEA, 2018-2020).
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MISTA TULEN JA MIHIN HALUAN MENNA

ADHD

ADHD:hen (aktiivisuuden ja tarkkaavuuden hairio) liittyy keskittymisen vaikeuksia, yliaktiivisuutta
seka impulsiivista kayttaytymista, ja ne ilmenevat eri inmisilla eri tavoin. Toisilla voi olla enemman
keskittymisen vaikeuksia, toisilla yliaktiivisuutta ja impulsiivisuutta, ja joillakin voi olla kaikkia naita.
Piirteet eivat yksistaan tarkoita haittaa jokapaivaisessa elamassa, vaan niihin liittyy myds monia
positiivisia puolia, joilla voi erottautua.

Vahan kun aivoissa olisi
Ferrarin moottori, mutta
Musta tuntuu usein siltag, polkupydrdan jarrut.
etta padassa olisi 100 radio-
kanavaa yhta aikaa auki.

ADHD:hen liittyy usein vaikeutta muistaa asioita seka vaikeuksia oman toiminnan suunnittelemi-
sessa, toteuttamisessa ja arvioinnissa (Ns. toiminnanohjauksen vaikeudet). Tehtavien aloittaminen,
tavoitteiden muodostaminen, jarjestelmallinen eteneminen ja pitkdjanteinen tyoskentely voivat
olla hankalaa. Samankaltaisena pysyvien tai tylsien tehtavien suorittaminen voi tuntua tuskastut-
tavan vaikealta. Vaihtelu tydskentelyssa, esimerkiksi taukojen pitaminen tai kahden eri tehtavan
tekeminen vuorotellen, voikin auttaa jaksamaan tekemaan tylsa tehtava loppuun.

ADHD-ihmiset kokevat tunteet usein hyvin voimakkaina ja tunnetilat saattavat vaihdella nopeasti.
Yleista on hyvin vahva, jopa hallitsematon reagointi tunteisiin (tunnesaatelyn vaikeudet). Useimmi-
ten aikuiset kokevat eniten elamaansa haittaa aiheutuvan impulsiivisesta kayttaytymisesta seka
tunnesaatelyn, keskittymisen ja toiminnanohjauksen vaikeuksista. Samanlaista impulsiivisuutta
seka keskittymisen ja tunne-elaman vaikeuksia voi ilmeta myds ihmisilla, joilla ei ole ADHD:ta, silla
naihin piirteisiin vaikuttavat monet muutkin syyt. ADHD-ihmisilla nama piirteet ovat kuitenkin jol-
lain tavalla mukana jo lapsuudesta lahtien.

Parhaimmillaan ADHD-ihminen on energinen, luova, kekselias ja innokas. Han on keskimaaraista
uteliaampi ja syventyy itseaan kiinnostaviin asioihin intohimolla. Mielenkiintoisten asioiden pariin
han voikin uppoutua hyvin pitkajanteisesti ja tavoitteellisesti. ADHD-ihmisille tyypillista hetkessa
elamista ja voimakasta tunne-elamaa pidetaan usein myos puoleensavetavina piirteina ja he luo-
vatkin usein helposti uusia inmissuhteita.
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MITEN AKTIIVISUUDEN SAATELYN
VAIKEUDET SAATTAVAT NAKYA

+ Koet sisdistd levottomuutta

+ Sinulla on tarve liikehtid ja
istuminen aloillaan on vaikeaa

+ Sinulla on tarve tehda useita
asioita samanaikaisesti

+ Vireystilasi vaihtelee yliaktiivisesta
aliaktiiviseen (passiivisuus, vaikeus
aloittaa asioita)

+ Olet enemman adnessd kuin muut
ja olet saattanut saada palautetta
liian kovaan daneen puhumisesta

MITEN TUNNESAATELYN VAIKEUDET
SAATTAVAT NAKYA

+ Tunnereaktiosi ovat hyvin
voimakkaita (esim. tilanteeseen
ndhden liiallinen suuttumus tai
innostuminen)

+ Mielialasi vaihtelevat nopeasti

+ |hmissuhteesi alkavat ja padttyvat
nopeasti

+ Olet herkasti kuormittuva ja
stressitasosi on usein korkealla

+ Murehdit asioita jatkuvasti ja juutut
helposti negatiivisiin ajatuksiisi

+ Koet masentuneisuutta ja
ahdistuneisuutta

MITEN TARKKAAVUUDEN VAIKEUDET
SAATTAVAT NAKYA

+ Hairiinnyt herkasti ympariston ar-
sykkeista (esim. Gaanet, liike)

+ Uppoudut omiin ajatuksiisi, kun
pitaisi keskittyd muuhun

+ Tavarasi ovat jatkuvasti hukassa tai
unohdat ottaa ne mukaasi

+ Olet hajamielinen

+ Olet usein myohdssa tai vadradan
aikaan paikalla

+ Sinun on vaikea sisdistad ja/tai
noudattaa annettuja ohjeita

+ Tehtdvien tekeminen jaa sinulta
usein kesken

+ Sinun on vaikea lopettaa erityisen
kiinnostavaa tekemista

MITEN IMPULSIIVINEN -
KAYTTAYTYMINEN SAATTAA NAKYA

+ Olet malttamaton

+ Keskeytat muita kesken heidan
tekemisen

+ Puhut muiden padlle tai vastaat
kesken kysymyksen

+ Teet asioita nopeasti ja
harkitsemattomasti

+ Olet elamyshakuinen ja toimit usein
sen mukaan mistd saa valittoman
palkkion ja mielihyvaa
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"ADHD, kirous vai rikka'u”'s‘, ADHD, akuutti flippaus,
ADHD, kirous vai rikkaus, ADHD, akuutti flippaus”

Mokailen tayttaes, lomakkeit, lompakos tuntuu, tuli hakemus kustuu

Aivot tuotti pelkkaa tuhnuu, oma vika ku niihin luotti,

Saatanan kela, kelas eka, kelas vika, kyykyttava byrokratia sika, kylmat tunteet tuli nuhteet
Meitsi parastaan panee, ja kela tati ragee,

lahen hanee oravanpydraa, mis lyotya lyddaan, elavalta syddaan, kuoppanen tie, mihin mua vie

"ADHD, kirous vai rikkaus, ADHD, akuutti flippaus,
ADHD, kirous vai rikkaus, ADHD, akuutti flippaus”

E masiksee vajoa, Ei lekuri paahani kajoa, sekoilen, virtapiirit, vaarinpain mesoilen,
nain tan nain, aivosolut paittain, laakitysta paivittain,

kaasu on jarru, jarru on kaasu, meno taattu, syntymalahjaks saatu,

sielus tuikkii kipina lelut paskaks skidina,

vlivilkkaus kirous vai rikkaus, laulunaihe, assana hihassa, piikkina lihassa,
kuoppanen tie, mihin mua vie

"ADHD, kirous vai rikkaus, ADHD, akuutti flippaus,
ADHD, kirous vai rikkaus, ADHD, akuutti flippaus”

Kaks puolta kolikolla, ennen vanhaa poltettii roviolla, tylsaa tosikolla,

niin tai nain, tarpeeks ku koheltaa, ni ADHD, todetaa,

kovempaa, kovempaa eika pysty lopettaa, elama opettaa

joopa joo, ei taa Via Dolorosa, oo,

ADHD, ja PsykoGee kasi kades, kulkee,

kuka muuta vaittaa julkee, kaks sanaa turpa umpee, et taida mua tuntee
kuoppanen tie, mihin mua vie

"ADHD, kirous vai rikkaus, ADHD, akuutti flippaus,
ADHD, kirous vai rikkaus, ADHD, akuutti flippaus”

= PsykoGee
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Autismikirjo

Autistisen ja neurotyypillisen ihmisen tavat hahmottaa maailmaa ovat erilaiset. Tata ajattelun erilai-
suutta voisi verrata eri tavoin toimiviin puhelimen kayttdjarjestelmiin (esim. iOS vs. Android). Autis-
mikirjon ihnmiset joutuvat selviytymaan maailmassa, joka on rakennettu neurotyypillisille inmisille,
eli eri kayttdjarjestelman nakdkulmasta.

Autismikirjon ihmisen tapa olla vuorovaikutuksessa toisten kanssa voi olla erilainen kuin neuro-
tyypillisten ihmisten. Myos kiinnostuksen kohteet ja vapaa-ajan tekemiset voivat poiketa muiden
samanikaisten kiinnostuksen kohteista ja esimerkiksi vankilassa voi olla vaikea |6ytaa samoista
aiheista kiinnostuneita.

Monet autismikirjon ihmiset ovat tietoisesti opetelleet toimimaan neurotyypillisten ihmisten
tavoin (maskaaminen) ja paattelemalla ratkaisseet esimerkiksi sosiaalisiin tilanteisiin liittyvia kir-
joittamattomia sdantdja, jotka neurotyypillisille ihmisille aukeavat automaattisesti/ovat itsestdan
selvia. Vaikka vuorovaikutuksen haasteet eivat nakyisikaan paalle pain, tama tietoinen paattely voi
olla hyvin kuormittavaa.

Autismikirjon ihmisilla on taipumus antaa asioille yksi tietty merkitys, jolloin on vaikeampaa ymmar-
taa tai ottaa huomioon asioiden merkitysten muuttuminen eri tilanteissa. Esimerkiksi autismikir-
jon ihminen on saattanut oppia, etta itku merkitsee surullisuutta, vaikka itkun merkitys voi olla
aivan toinen eri tilanneyhteydessa: ihminen voi itkea myds liilkutuksesta, onnesta tai ilosta.

Autismikirjon ihmisille on tyypillisempaa kiinnittdaa huomiota yksityiskohtiin kokonaisuuksien
sijaan. Taman takia kokonaisuuksien hahmottaminen voi olla vaikeampaa. Toisaalta silloin voi pys-
tya keskittymaan yksittaiseen tehtavaan huomattavalla tarkkuudella tai oppia hyvin paljon yksityis-
kohtaista tietoa. Aikaisemmin opitun tiedon ja kokemuksen hyddyntaminen voi olla vaikeaa, jolloin
esimerkiksi tuttu paikka saattaa pientenkin muutosten jalkeen vaikuttaa uudelta ja vaatii uudel-
leen sopeutumista tilanteeseen.

Kuten ADHD, myos autismikirjo ilmenee monin eri tavoin eri henkiloilla. kaikille autismikirjon
ihmisille yhteista on jossain maarin poikkeavuudet kommunikaatiossa ja sosiaalisessa vuorovai-
kutuksessa, toistavat kayttaytymismallit ja rutiinit seka aistiherkkyydet. On tarkeaa muistaa, etta
autismikirjossa, kuten ADHD:ssakin, on kyse erilaisesta tavasta kokea ja hahmottaa maailmaa, eika
taudista tai sairaudesta, josta voisi tai pitaisi "parantua’.
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MITEN AUTISMIKIRJON
PIIRTEET SAATTAVAT NAKYA
VUOROVAIKUTUSTILANTEISSA,
KESKUSTELUISSA JA IHMISSUHTEISSA

+ Tulkitset asiat kirjaimellisesti ja sinun
voi olla vaikea ymmartaa miksi muut
eivdt sano asioita niin kuin ne ovat.

+ Muiden puheesta voi olla vaikea
ymmartaa piiloviesteja, eli paatella
viesti toisen sanomasta, jos sitd ei ole
sanottu suoraan.

+ Tulet helposti vadrinymmadrretyksi,
esim. sinua saatetaan pitdd toykeand
sanoessasi asioita suoraan.

+ Muut ovat drtyneita sinulle, muttet
tieda miksi.

+ Keskustelutilanteissa toimiminen voi
tuntua vaikealta, esim. sinun voi olla
vaikea valita sopivia puheenaiheita,
tunnistaa ja ottaa puheenvuoro, tai
tunnistaa toisen elekielestd onko han
kiinnostunut puheenaiheesta.

+ Vuorovaikutustilanteet tuntuvat
vaikeasti seurattavilta ja
ennakoitavilta ja niihin tuntuu
vaikealta osallistua.

+ Sosiaalisiin tilanteisiin liittyvien
sadntojen hahmottaminen on
vaikeaa, ja jos sinun voi olla vaikea
tunnistaa minkdlaista kayttaytymistd
sinulta odotetaan.

+ Muiden ihmisten motiiveja tai
ndkokulmaa voi olla vaikea tavoittaa,
jos sita ei ole sanottu suoraan.

+ Muut eivat tunnista jos olet esim.
ahdistunut, vihainen, kiinnostunut
tai sinuun sattuu, koska heiddn on
vaikea tulkita tunneilmaisuasi (eleet
jailmeet).

+ Sosiaaliset tilanteet tuntuvat
kuormittavilta ja tarvitset aikaa niista
palautumiseen.

MITEN AUTISMIKIRJON PIIRTEET SAATTAVAT
NAKYA TAVOISSA TOIMIA

+ Sinulla on voimakas tarve yllapitaa rutiinejasi
ja toimintatapojasi.

+ Haluaisit tietad tarkalleen mita eri tilanteissa
tulee tapahtumaan ja mitd sinulta odotetaan,
esim. tarve tietdd yksityiskohtaisesti tilanteen
kulku, kellonajat tai osallistujat.

+ Olet tarkka noudattamaan sopimuksia ja
saantoja.

+ Siirtymatilanteet voivat tuntua sinulle
hankalilta, erityisesti jos on epdselvyyttd,
mitd tulee tapahtumaan.

+ Sinun on vaikea hoitaa arkisia asioita, jotka
tuntuvat muille helpoilta.

+ Olet erityisen kiinnostunut jostain asiasta/
asioista, ja haluaisit viettad pitkia aikoja
mielenkiinnon kohteesi parissa tai puhua siitd
muiden kanssa.

+ Hahmotat maailmaa hyvin yksityiskohtaisesti
ja olet kiinnostunut yksityiskohdista enemman
kuin muut.

+ Kaytat puheessasi toistuvasti samoja
ilmauksia tai fraaseja.

+ Jostarpeet pysyvyyteen ja ennakoitavuuten
liittyen eivat toetudu, saatat kokea hyvin
voimakastakin ahdistusta.

MITEN AISTISAATELYN ERITYISPIIRTEET
SAATTAVAT NAKYA

+ Oletyli- tai aliherkka eri aistimuksille,
kuten aanille, kosketukselle, haju- ja
makuaistimuksille seka valolle, vareille,
lampotiloille tai kivulle.

+ Jokin tietty liikehdintd tai muu aistimus
saattaa tuntua sinusta hyvin rauvhoittavalta
ja hyodynnat sita etenkin kuormittavissa
tilanteissa.

+ Innostuessasi jostain kovasti haluat liikehtia
jollain tietylla tavalla (esim. hyppid tai heilua).

+ Aistiherkkyydet voivat aiheuttaa
ahdistuneisuutta, nostaa stressitasoa ja
epdmieluisat aistikokemukset voivat tuntua
jopa fyysisend kipuna.
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ASIAKKAAN KOKEMUKSIA AUTISMIKIRJOSTA

Autismikirjon piirteeni ovat vaikuttaneet arkeeni, opintoihini ja erityisesti sosiaalisiin suhteisiin.
Opinnoissa matematiikka on ollut minulle hankalaa, mutta monenlainen ulkoa opiskelu on ollut
minulle aina helppoa ja asiat jaavat minulle helposti mieleen. Seka opinnoissa etta arjen askareissa
kadentaitoa vaativat tehtavat ovat olleet minulle haastavampia, mika on tullut joissain tilanteissa
vastaan myos nyt vankilassa. Joskus myos pukeutuminen ja ulkonadsta huolehtiminen on ollut
minulle hankalampaa ja olen saanut siitd joskus kommenttiakin muilta.

Vankilassa on tuntunut helpolta, kun rutiinit ja saannot tulevat ylhaalta kasin. Olen saanut selkean
rakenteen paiville ja viikoille, mika tuntuu luontaiselta. Aiemmin vuorokausirytmini oli sekaisin,
mutta nyt menen nukkumaan illalla ja heraan aamulla. Olen vankilassa oppinut myds kaymaan
saannollisesti kuntosalilla ja laittamaan ruokaa, mitka taidot aion ottaa normaalin arkirytmin lisaksi
mukaani myds siviilin puolelle.

Olen aina kokenut sosiaaliset tilanteet jannittaviksi, silla tavalliset keskustelut eivat tule minulta
luonnostaan. Esimerkiksi itseni esitteleminen muille, "small talk” ja joskus kohteliaisuuksien sano-
minen muille on vaikeaa. Minulle on ollut aina hankalaa luoda ja yllapitaa ystavyyssuhteita. Sosi-
aalisten tilanteiden haasteet ovat olleet lasna myos vankilaymparistossa. Valilla vankilassa tuntuu
vaikealta kohdata uusia ihmisia ja olla kanssakdymisessa heidan kanssaan. Naiden sosiaalisten
tilanteiden haasteiden vuoksi olen jaanyt elamassani ulkopuolelle monista sosiaalisista suhteista,
mika on vaikuttanut negatiivisesti ajatuksiini itsestani ja omaan mielialaani, ja on lopulta johtanut
tekemaani rikokseen.

Koen hydtyneeni vankilan ymparistdsta ja olen paassyt itselleni sopivalle osastolle, missa olen oppi-
nut eldamaan osana yhteisda. Revion-kuntoutuksesta olen saanut enemman valmiuksia kohdata
sosiaalisia tilanteita, siitd huolimatta, etta jannityksen tunteet ovat edelleen lasna.
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Oppimishistorian merkitys nykyhetkeen

Se minkalaisia ihmisia olemme tana paivana (miten kayttaydymme eri tilanteissa ja miten rea-
goimme erilaisiin ymparistdssamme oleviin asioihin) on seurausta synnynnaisistad ominaisuuksis-
tamme ja elamankokemuksistamme.

Meilla kaikilla on syntymasta lahtien ollut oma tapamme reagoida ympariston arsykkeisiin. Toiset
ovat synnynnaisesti uteliaampia tutustumaan uusiin asioihin, toiset taas pitavat mieluurmmin etai-
syytta uusiin asioihin. Toisilla voimakkaat tunteet viridvat herkasti ja toisilla eivat. Myos ADHD:hen
tai autismikirjoon liittyvat piirteet ovat naita synnynnaisia ominaisuuksia. Nama erilaiset ominai-
suudet eivat itsessadan ole ongelmallisia/ongelmattomia, vaan tarkeda on se, ovatko henkilén omi-
naisuudet yhteensopivia/yhteensopimattomia ymparistdn tuen ja vaatimusten kanssa. Esimerkiksi
levottomassa lapsuudenymparistdssa kasvava, synnynnaisesti herkasti kuormittuva lapsi kasvaa
todennakodisemmin ahdistusherkaksi aikuiseksi, kuin jos sama lapsi saisi kasvaa rauhallisessa ja
vahemman kuormittavassa ymparistdssa.

Tarkea lapsen muotoutuvaan persoonallisuuteen vaikuttava asia on suhde hoivaavaan aikuiseen,
kuten omaan vanhempaan tai muuhun huoltajaan. Tata kutsutaan kiintymyssuhteeksi. Hoivaavan
aikuisen tehtavana on tunnistaa lapsen tarpeet ja erilaiset tunnetilat, ja reagoida niihin parhaiten
taitamallaan tavalla. Nain lapsi oppii tunteiden merkityksen vuorovaikutuksessa ja tarpeiden vies-
timisessa (esim. kun itken » saan lohdutusta). Lisaksi lapsi oppii sen, etta tunteet ovat ohimenevia
Jja hyvaksyttavia kokemuksia. Lapsi oppii my&s pikkuhiljaa vuorovaikutuksessa aikuisen kanssa saa-
telemaan omia tunteitaan.

Joskus hoivaavan aikuisen ja lapsen omat ominaisuudet eivat kuitenkaan ole ns. "yhteensopivia”.
Talléin aikuisen voi olla vaikea tulkita lapsen tarpeita ja reagoida niihin kuten lapsi tarvitsisi. Hoivaa-
valla aikuisella ei mydskaan valttamatta ole itsella kykya saadella ja hyvaksya omia tunteitaan, jol-
loin lapsen tunteiden hyvaksyminen ja tunteiden saatelyn opettaminen lapselle on vaikeaa (esim.
suuttuminen lapselle tai lapsen tunteiden vahattely, kun lapsi itkee).

Synnynnaisten ominaisuuksien ja kiintymyssuhteen lisaksi meihin vaikuttaa muut elamanko-
kemuksemme, kuten esimerkiksi uusi ihmissuhde, harrastuksessa menestyminen tai yleinen
elinymparistdn turvallisuus/turvattomuus. Ymparistdltd aiemmin saamamme palaute (esim.
kannustaminen tai vahattely) vaikuttaa siihen, miten tana paivana toimimme ja miten itsemme
koemme.

Joskus kohtaamme elamassamme hyvin vaikeita ja jopa henkea uhkaavia traumatisoivia tapah-
tumia. Ne voivat olla joko yksittaisia tapahtumia (esim. vakivallan kohteeksi joutuminen, laheisen
kuolema) tai toistuvia traumaattisia tapahtumia (esim. koulukiusaaminen, perhevakivalta). Taman-
kaltaiset voimakkaat tapahtumat muokkaavat kehomme ja mielemme tapaa reagoida ymparis-
toomme, esimerkiksi virittamalla elimiston olemaan jatkuvasti varuillaan. Aiemmin neutraalit asiat
saattavatkin herattaa trauman seurauksena pelkoa tai ahdistusta. Negatiiviset elamankokemuk-
set saattavat altistaa erilaisille mielenterveyden hairioille (esim. ahdistuneisuus- ja mielialahairiot)
ja paihteiden kaytolle. Paihteiden kaytto toimii monilla selviytymiskeinona ja pyrkimyksena tukah-
duttaa vaikeiden kokemusten herattamia ajatuksia ja tunteita.

Huolimatta siitd minkdlainen oppimishistoria meilld on niin
se ei kuitenkaan mddrittele sitd, mitd voimme tehdd.
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Psykologinen joustavuus

Oletko tehnyt joskus jotakin itselle tarkeaa, vaikka se on herattanyt hankalia tunteita ja ajatuksia?
Kuinka halukas olet kohtaamaan epamiellyttavia ajatuksia, tunteita, muistoja ja kehon tuntemuk-
sia (=sisaisia kokemuksia)? Psykologinen joustavuus tarkoittaa halukkuutta kohdata hankalia sisai-
sia kokemuksia sellaisella tavalla, etta se tukee etenemista kohti omia tavoitteita ja paamaaria.

PSYKOLOGISEN JOUSTAVUUDEN TAIDOT VOIDAAN
TIIVISTAA SEURAAVAAN KOLMEEN KOHTAAN:

1. Kyky kohdata ajatukset ja tunteet sellaisina kuin ne ovat

+ tilan tekeminen kaikenlaisille ajatuksille ja tunteille

+ aqjatukset ja tunteet saavat tulla ja mennd vapaasti

+ tuomitsematon suhtautuminen, etdisyyden ottaminen ja
reagoimattomuus

2. Lasndolo nykyhetkessd pitad sisallaan kyvyn osallistua tietoisesti

juuri taghan hetkeen ja kohdentaa huomio siihen, mitd on tekemdssa

+ lasndolon taitoihin sisaltyy tietoisuus omista ajatuksista ja
tunteista

3. Kyky tunnistaa, mikd on itselle tarkedd ja merkityksellistd, ja tehdd

sen mukaisia tekoja jokapdivdisessd eldmdssa

+ kyky asettaa omista arvoista johdettuja tavoitteita ja sitou-
tua niiden edistdmiseen

Seuraavalta sivulta ldytyva Joustavuuden nelikenttd pitaa sisallaan psykologisen joustavuuden osa-
alueet. Sen avulla on mahdollista tarkastella omaa kokemusta etaampaa ja uudesta nakdkulmasta.
Joustavuuden nelikentan tarkoituksena on:

auttaa sinua tunnistamaan miksi toimit kuten toimit haastavissa tilanteissa

lisata vapautta valita omien tavoitteiden ja arvojesi mukaisia tekoja

auttaa sinua erottamaan sisaisen ja ulkoisen maailman kokemukset toisistaan

auttaa sinua tunnistamaan, Mita sisaisessa ja ulkoisessa maailmassa tapahtuu silla hetkella,
kun kohtaat haastavan tilanteen

Sisaisilla kokemuksilla viitataan ajatuksiin, muistoihin, tunteisiin, kehon tuntemuksiin ja yllykkei-
siin. Ulkoisilla kokemuksilla viitataan viiden aistin kautta syntyviin kokemuksiin. Joustavuuden
nelikentta tuo sinulle nakyvaksi tekosi, joita olet tehnyt paastaksesi eroon hankalista sisaisista koke-
muksista (selviytymiskayttaytyminen) seka tekosi, joilla menet kohti tarkeaa (mielekas elama).
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Tavoitteeni

Kirjoita alla oleviin kohtiin kuntoutustavoitteesi ja numerojanalle arviosi lahtotilanteesta tavoitteen
suhteen seka merkitse myos tavoitetila, johon toivot paasevasi. Maarittele sanallisesti asteikon ala-
puolelle kuvaus lahtotilanteesta ja tavoitetilasta. Voit matkan varrella palata havainnoimaan, mista
olet lahtenyt, missa olet nyt ja minne haluat viela edeta.

Pohdi mybds onko tavoitteesi TARMO-periaatteen mukaisia:

Tasmallinen — Onko tavoite selkeasti maaritelty?

Aikataulutettu — Onko muutos ajankohtainen ja onko sille asetettu aikataulu?
Realistinen — Onko tavoite mahdollista saavuttaa kuntoutuksen aikana?

Mitattava — Mista tiedan, etta jokin on muuttunut?

Olennainen — Onko tavoitteeni merkityksellinen ja viekod se kohti mielekasta elamaa?

Tavoitteeni 1:

Tavoitteeni 2:
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Arvojen kirkastaminen ja omistautuminen arvojen
mukaisiin tekoihin

Millaista haluat elamasi olevan? Millaisiin asioihin haluat kayttaa aikaasi? Jos mietit naita kysymyk-
sia, niin mietit silloin arvojasi. Arvoilla tarkoitetaan yksinkertaisesti itsellesi tarkeita asioita. Arvot vas-
taavat kysymykseen, millainen inminen haluat olla, seka millaiset olemisen ja tekemisen tavat ovat
sinulle tarkeita. Arvot toimivat ikdan kuin kompassina, joka osoittaa suuntaa rakennettaessa omaa
hyvaa elamaa.

Arvojen selkiyttaminen on tarkeaa, silla ne ohjaavat kayttaytymistasi suhteessa itseesi, perheeseesi,
muihin ihmisiin, tydohdn, opiskeluun, hyvinvointiin ja niin edespain. Arvojen tunnistamattomuus
puolestaan heijastuu siihen, etta elaman suunta voi olla hukassa tai on vaikeaa nahda vaihtoehtoja
toiminnalleen. Toisinaan arvoihin saattavat sekoittua myos esimerkiksi rikolliseen elamantyyliin tai
vankiyhteisoon liittyvat saannot.

Omien tavoitteiden ja arvojen mukaisten tekojen toteuttamisen tielle voi tulla seka sisaisia etta
ulkoisia esteita. Ulkoisia esteita voivat olla esimerkiksi taloudelliset ongelmat, vapautuminen ilman
asuntoa, kuormittava tai muutoin sellainen ymparisto, joka ei tue yksilon tarpeita (esim. aisteja ja/
tai keskittymiskykya kuormittava opiskeluymparistd). Myos ymparistd voi suhtautumisellaan joko
tukea tai estaa arvojen mukaisten tekojen toteuttamista, riippuen siita kyetaankd huomioimaan
erilaisia tapoja toimia ja olla vuorovaikutuksessa. Sisaisia esteita voivat olla puolestaan hankalat
tunteet, yllykkeet, negatiiviset arvioinnit ja tuomitsevat ajatukset. Keinot valtella, tukahduttaa tai
paasta eroon tunteista ja ajatuksista saattavat johtaa hetkelliseen helpotukseen, mutta pitkalla
tahtaimella ne ovat haitallisia ja voimistavat negatiivisia sisaisia kokemuksia. Onkin tarkeaa tarkas-
tella miten arjessa tehdyt teot ja totutut ratkaisukeinot ovat toimineet; ovatko ne vieneet poispain
tarkeista asioista ja tavoitteista vai niita kohti.

Arvojen mukaisen toiminnan esteena
saattaa olla myods toiminnanohjauksen ja/
tai keskittymisen vaikeudet, seka arjen
tai sosiaalisten taitojen harjaantumatto-
muus. Toiminnanohjausta tarvitaan eri-
tyisesti tilanteissa, joissa opitaan uutta
ja joissa ei ole selkeaa valmista toiminta-
mallia. Kaytanndssa toiminnanohjaus on
Mmukana lahes kaikessa, mita teemme.
Toiminnanohjauksen haasteet saatta-
vat ilmeta monin eri tavoin. Ne saattavat
nayttaytya esimerkiksi oma-aloitteisuu-
den puutteena, aloittamisen vaikeutena
tai vaikeutena hahmottaa tavoitteen saa-
vuttamiseen vaadittavia askelia. Toimin-
nanohjauksen haasteet saattavat ilmeta
mMyos tiettyyn toimintaan juuttumisena tai
esimerkiksi samojen virheiden toistami-
sena, koska on vaikea loytaa vaihtoehtoisia
toimintamalleja.
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VALITSE KYMMENEN TARKEINTA ARVOASI

Valitse listasta kymmenen tdrkeintd arvoasi. Lista ei ole tyhjentdva ja voit
tdydentdd sitd, jos koet, ettd siitd puuttuu jokin sinulle tarked arvo.

Mieti, miten nama arvot nakyvat elamassasi?

vastuullisuus tyylikkyys positiivisuus
tarkkuus nautinto kaytannollisyys
seikkailullisuus innostus ammatillisuus
epaitsekkyys tasa-arvo varovaisuus
kunnianhimo jannitys laadukkuus
itsevarmuus reiluus tasmallisyys
aitous luottamus turvallisuus
tasapaino perhekeskeisyys itsensa toteuttaminen
vhteisollisyys lasnaolo itsekontrolli
rohkeus vapaus itseluottamus
rauhallisuus ystavallisyys herkkyys
huolellisuus anteliaisuus osaaminen

haasteellisuus
sitoutuminen
myotatunto
Kilpailukykyisyys
johdonmukaisuus
tyytyvaisyys
kontrolli
vhteisty®
virheettdmyys
kohteliaisuus
luovuus
uteliaisuus
paattavaisyys
luotettavuus
omistautuminen
ahkeruus
kurinalaisuus
valinnanvapaus
taloudellisuus
tehokkuus
vaikuttavuus

armollisuus
kehittyminen
onnellisuus
terveys
avuliaisuus
rehellisyys
kunnioitus
noyryys
itsenaisyys
kekselidisyys
oivaltaminen
alykkyys
oikeudenmukaisuus
rakkaus
uskollisuus
tavoitteellisuus
tottelevaisuus
avoimuus
jarjestelmallisyys
omaperaisyys
isanmaallisuus

vksinkertaisuus
vakaus

nopeus
spontaanius
PYSyVyys
menestyminen
tukeminen
raittius
kiitollisuus
perusteellisuus
huomioonottaminen
suvaitsevaisuus
perinteisyys
realistisuus
ymmartavaisyys
ainutkertaisuus
vksimielisyys
hyodyllisyys
nakemyksellisyys
kuunteleminen
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ELAMANKOMPASSI
Elatkd kuten toivoisit elavasi? Kuinka tyytyvainen olet elamasi eri osa-alueisiin?

Alla on kuvattu elamankompassi, jossa on nelja suuntaa. Mita tyytyvaisempi olet kompassissa mai-
nittuihin eldmanalueisiin, sitd enemman voit varittada sen alueen "renkaita”. Aloita varittdaminen
keskustasta ulospain. Kun varitat, mieti mika on oikeasti mahdollista elamassasi talla hetkella.

Saatamme esimerkiksi olla tyytymattémia elamamme puitteisiin, mutta tyytyvaisia siihen miten
ne kohtaamme. Voimme olla tyytymattomia omaan terveydentilaan vaikkapa vaikean sairauden
takia, mutta kokea ettd teemme kaikkea sitd, mika tassa tilanteessa on mahdollista sen eteen
tehda. Tai voimme olla tyytymattémia ystavan kayttaytymiseen, mutta olla tyytyvaisia siihen, miten
itse kayttaydymme hanen kanssaan.

Emme tassa tehtavassa halua tarkastella sita mika olisi ihanteellista tai taydellista, vaan sitd mika

juuri nyt on mahdollista elamassasi.

Hyvinvointi Ihmissuhteet

(liikunta, uni, terveys, ajatukset, (perhe, parisuhde, vanhemmat,

tunteet, mieliala, stressinhallinta..))

ystavat, muu verkosto)

Arjen hallinta
(vuorokausirytmi, ajanhallinta,
suunnitelmallisuus, jarjestelmal-
lisyys, raha-asiat, asioiden hoito..))

Mielekis tekeminen
(tyo, opiskelu,
rentoutuminen...)

Kuinka paljon varia kompassiisi tuli? Milla elamanalueilla olet tyytyvaisin omaan toimintaasi?
Mitka asiat tuovat mielekkyytta arkeesi ja mihin sinulle tarkeaan ne liittyvat?

Useimmat kokevat, etteivat aina toimi kuten haluaisivat ja kompassiin jaa talloin varitettavaa.
Mieti mita asioita sina voisit lisata kompassiisi? Mieti taas mika on mahdollista, ei sita mika olisi tay-

dellista tai ihanteellista.
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ARVOJEN TOTEUTTAMINEN KAYTANNOSSA

Valitse 3 tarkeinta arvoasi hyddyntaen Valitse 10 tarkeinta arvoasi-harjoitusta. Sen jalkeen mieti
tekoja, jotka toteuttavat naita arvojasi arjessa seka mahdollisia esteita, jotka vaikeuttavat tekojen
tekemista. Voit hyodyntaa tassa myos edellisen sivun Elamankompassi -harjoitusta.

3 TARKEINTA ARVOANI

TEKOJA, jotka toteuttavat tata arvoa

MAHDOLLISIA ESTEITA, jotka vai-
keuttavat tekojen toteuttamista

Esimerkki:
Arvostavasti

Esimerkki:

Kysyn toisen mielipidettd asiasta ja
osoitan, ettd kuuntelen mitd han
sanoo.

Esimerkki:
Arsyyntyminen siitd mitd toinen
sanoi, sillé olen eri mieltad.

Arvioi seuraavaksi kuinka todennakoisena pidat asteikolla 0-100, ettd toteutat jonkin / joitakin arvo-

jesi mukaisista teoista seuraavan viikon aikana?

6]

100

En lainkaan todennakdisena

Arvojeni mukaisia tekoja, jotka aion toteuttaa ensi viikon aikana:

Pidan hyvin todennakodisena
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TOIMINTASUUNNITELMA

H

AASTAVA TILANNE:

Vapautuminen

Rutiinien puute
Asunnottomuus
Tyottomyys

Parisuhteen paattyminen
Rahavaikeudet
Sairastuminen

Laheisen menetys

Muu, mika?

Arvojani, joiden toivon nakyvan tassa tilanteessa

RISKIKAYTTAYTYMINEN

Kaytan liikaa alkoholia
Kaytan huumeita
Eristaydyn muista

Lopetan liikunnan

Katson liikaa televisiota
Pelaa liiallisesti video-/nettipeleja
Pelaan uhkapeleja

Nukun lilan vahan

Jaan toista / koulusta pois
Vatvon mielessani asioita
Nukun liilan paljon

Valttelen tiettyja tilanteita tai
ihmisia

En pida huolta itsestani
Luovun omista tavoitteistani
Syyttelen itseani

Syyttelen muita

Salaan ongelmani muilta
Kaytan vakivaltaa

Teen rikoksia

Muu, mika?

Oppimiani taitoja, joita voin tilanteessa kayttaa

Neuvot itselleni — Muista ndma kolme asiaal

Pida tama toimintasuunnitelma tallessa haastavien tilanteiden varalle!
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Lasndolo nykyhetkessd ja joustava tarkkaavaisuus

Tietoinen ja hyvaksyva lasnaolo on pysahtymista nykyhetkeen ilman, etta arvostelemme tai yri-
tamme muuttaa sisaista tai ulkoista kokemustamme millaan lailla. Tietoinen lasnaolo nykyhetkessa
tarkoittaa esimerkiksi sita, kun istut sangyllasi, kuulet ympariltasi kuuluvia aania, tunnet sangyn ja
lattian jalkojesi alla. Olet lasna kaikilla aisteillasi siina, mita teet ja missa olet. Voit aistia samalla
kehossasi esimerkiksi jannitysta, pistelya, kuumuutta tai kylmyytta. Yhtaalta voit olla tietoinen mie-
len vaeltelusta, hengityksestasi tai tunteesta, joka on tassa hetkessa lasna. Tietoista lasnaoloa voi
olla myos tekemisen muodossa, esimerkiksi kun kuntosalilla keskityt kehon asentoon ja liikkeessa
tarvittaviin lihaksiin. Kaikki tdma havainnointi on tietoista lasnaoloa. Kykymme olla tietoisesti l[asna
vaihtelee tilanteesta ja hetkesta toiseen. Tahan voivat vaikuttaa mm. tunnetilamme, ympariston
hairidtekijat sekd oma vireystasomme.

Emme voi valita ajatuksia, joita mielemme tuottaa tai tunteita, joita koemme. Voimme kuiten-
kin vaikuttaa siihen, miten reagoimme naihin ajatuksiin ja tunteisiin. Tietoisuus tunteistamme ja
ajatuksistamme mahdollistaa sen, etta voimme saadella paremmin omaa kayttaytymistamme
(tehda itselle tarkeita asioita), silloinkin kun koemme epamukavia tunteita ja ajatuksia. Tietoisen
lasnaolon tarkoituksena on siis oppia reagoimaan uudella tavalla omiin tunteisiin ja ajatuksiin. Tar-
koituksena ei ole saada mielta hiljaiseksi tai tunteita pois. Tietoisen lasnaolon harjoittaminen voi
kuitenkin auttaa luopumaan taistelusta omia ajatuksia ja tunteitamme vastaan — eli kamppailusta,
joka tuottaa meille karsimysta.

LAPIOINTIA KUOPASSA

Kuvittele, ettd olet kavelemdassa niitylld, joka

on tdynnd kuoppia. Ennemmin tai myéhemmin
putoat yhteen kuopista. Pudottuasi kuoppaan
alat pyrkia sielta pois. Sinulla on mukanasi reppu
ja kokeilet, mita repusta loytyy. Siella on lapio.
Alat kaivaa lapiolla tietdsi ulos kuopasta. Kaivat
ja kaivat? Mita tapahtuu? Kuoppa syvenee, mita
enemmdn kaivat. Olet yhd enemman jumissa kuo-
pan pohjalla ja syytat yhd enemman itsedsi, ettd
olet sielld. Koko asetelma on ehkd toivoton: kai-
vaminen ei ole keino pddstd pois kuopasta, vaan
tapa syventdd kuoppaa. Miksi et lopettaisi kaiva-
mista”? Voitko pudottaa lapion ja pysdhtya siihen?
Niin et ainakaan kaiva kuoppaasi syvemmadksi.

Tietoisuustaidot ja keskittyminen liittyvat vahvasti toisiinsa. Jos keskittyminen on vaikeaa, tarkkaa-
vuutemme valokeila saattaa siirtya hallitsemattomasti asiasta toiseen (ehka lukiessasi tata tekstia
huomaat tarkkaavuutesi siirtyneen johonkin ymparistodstasi kuulemaasi adneen tai omiin ajatuk-
siisi). Keskittymiskykya parantaaksemme voimme harjoitella tietoisesti havainnoimaan missa tark-
kaavaisuutemme on ja joustavasti siirtamaan sita asiasta toiseen.
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Joustavan tarkkaavaisuuden harjoittelu alkaa siita, etta harjoittelemme havainnoimaan, missa tark-
kaavaisuutemme milloinkin on. Kun olemme oppineet tunnistamaan, missa tarkkaavaisuutemme
on, voimme opetella tietoisesti palauttamaan sen takaisin sellaiseen asiaan, mihin haluamme
keskittya. Tietoisuustaitoja harjoittelemalla voidaan siis tunnesaatelytaitojen lisaksi parantaa
keskittymiskykyamme.

Tietoisuustaitoharjoittelu on kuin kuntosalilla kaymista. Aluksi harjoittelu on vaikeaa ja joudumme
aloittamaan helpoista harjoituksista. Mita enemman harjoittelemme, sen helpompaa harjoitte-
lusta tulee ja taidot alkavat automatisoitua, eika jokaisen lihaksen liiketta tarvitse miettia erikseen.
Samoin kuin kuntosaliharjoittelussakin, tietoisuustaitojen harjoittelussa ei tulla koskaan valmiiksi,
vaan taitoharjoittelua tulee yllapitaa saannollisesti [api elaman.
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Tarkkaavaisuutemme on kuin valokeila. Se voi olla valonheittimen keila, joka valaisee laajan alueen
tai se voi lasersateen tavoin osoittaa vain yhta tiettya asiaa. Keskittymiskyvyn, tunteiden saatelyn ja
kaiken tavoitteellisen tekemisen kannalta on merkityksellista, mihin ja miten kohdistamme tark-
kaavaisuutemme. Se mita tarkkaavaisuuden valokeilalla osoitat, nakyy kirkkaana ja kaikki muu
pysyy pimennossa. Aivan kuten taskulampun valokeilan, voit kohdistaa tarkkaavuutesi itseesi: aja-
tuksiin, tunteisiin ja kehon tuntemuksiin. Voit kohdistaa sen myds ymparistodn eli aistimuksiisi:
mita ymparillasi olevia asioita voit nahda, kuulla, haistaa, maistaa ja tuntea.

Ahdistuksesta karsivien valokeila saattaa usein olla kohdistettuna pelkoihin ja mahdollisiin uhkiin,
eika valokeilaan jaa tilaa turvallisuutta ja hyvinvointia lisaaville asioille. Sosiaalisesta jannittamisesta
karsiva taas saattaa kiinnittaa toisten kayttaytymisessa huomiota vain negatiivisiin kommentteihin,
jolloin kaikki ystavalliset sanat ja eleet jaavat pimentoon. Tallainen valokeilan kohdentuminen pitaa
ongelmia ylla ja estaa niita muuttumasta. Ongelma ei kuitenkaan ole ajatuksissa, tunteissa, muis-
toissa tai muissa mielen sisaisissa tapahtumissa, vaan siing, 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 tapahtumissa, niin kokeile siirtaa sita ulkoisiin
tapahtumiin (mita naet, kuulet, haistat...).

Miten valokeilassa olevat asiat vaikuttavat tunteisiisi?
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Keskity huomaamaan aistikokemuksia. Tama harjoitus auttaa keskittymaan ja luomaan yhteyden
ymparistoon. Harjoittele sita muutaman kerran paivassa, etenkin silloin, kun huomaat uppoutu-
neesi ajatuksiisi tai tunteisiisi. Voit havaita, kuinka harjoitus palauttaa sinut takaisin tahan hetkeen.
Kayta noin puoli minuuttia jokaiseen aistiin.

Kay lapi seuraavat vaiheet:

Huomaa aluksi, mita naet, kun katselet ymparillesi.

Keskity sitten kuuntelemaan aania.

Huomaa, millaisia tuoksuja voit haistaa.

Huomaa, millainen maku suussa on.

Huomaa sitten, mita kosketat ja milta se tuntuu, milta vaatteet tuntuvat inhoa vasten eri kohdissa
kehtoa tai milta kehon osat tuntuvat, kun ne koskettavat toisiaan tai alustaa, jonka paalla olet.
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TIETOISUUS AJANKOHTAISISTA AJATUKSISTA

Huomaa ajatuksesi ja astu kuvaannollisesti hiukan kauemmas. Voit kuvitella seisovasi joen tor-
malla, mista katselet ajatuksiasi joessa virtaaviin lehtiin Kirjoitettuna. Yhta hyvin voit istua meren
rannalla ja nahda ajatuksesi aaltoina tai seista moottoritien pientareella ja nahda ajatuksesi ohi aja-
vina autoina. Muokkaa itsellesi sopiva mielikuva. Jos joku mielikuva arsyttaa sinua tai ei sovi sinulle,
muuta se itsellesi toimivaksi. Suhtaudu kiinnostuneesti ja uteliaasti ajatuksiisi. 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, alaka analysoi
niita sen enempaa tai jaa niihin kiinni. Jos kuitenkin huomaat jaaneesi kiinni ajatukseen, pista se

vain merkille ja palauta tarkkaavaisuutesi tuomitsematta takaisin ajatustesi havainnointiin.

Huomaa myods, etta joka ikinen mieleesi tullut ajatus on aikoinaan sielta myds haipynyt.

Jatka parin minuutin ajan.
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HENGITYKSEN AVULLA NYKYHETKEEN

Kokeile kauanko kestaa ennen kuin
mieleesi tulee ajatus, jos pyrit keskitty-
maan pelkastaan hengitykseen muuta-
man minuutin ajan.

Sulje silmasi ja aloita keskittyminen
hengitykseesi.

Huomioi, mitka asiat (esim. ympariston
aanet) ja ajatukset kilpailevat huomios-

tasi. Aina kun huomaat, ettd huomiosi
on siirtynyt pois hengityksesta, palauta
se takaisin siihen. Jokainen huomion
siirtymisen havaitseminen on voitto.

Tata harjoitusta voit kayttaga, jos haluat
kehittaa lasnaolon taitoa tai kun huo-
mMaat uppoutuneesi ajatuksiisi.

TIETOISESTI ARKITILANTEISSA

Tietoista lasnaoloa voit harjoitella erilaisissa arjentoiminnoissa kuten hampaita harjatessa, kahvia
juodessa, syodessa, toisen kanssa keskustellessa, suinkussa kaydessa tai vaikkapa treenatessa.

Treenin yhteydessa voi valita, etta teet joko tietyn osan treenista tai koko treenin tietoisesti. Kiinnita
silloin huomiosi seuraaviin asioihin:

Kun teet liikkeitd, tarkkaile kehosi tuntemuksia liikkeen yhteydessa, ilman arviointia.

Huomioi, miten liike ja tuntemus muuttuu rasituksen aikana.

Huomaa myds, kun ajatus vie mennessaan.

Osan liikkeista voit tehda silmat kiinni, jolloin kehon tuntemuksiin keskittyminen voi tehostua.
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YLLYKKEIDEN HAVAINNOINTI JA REAGOIMATTOMUUS

Istu selka suorassa tuolilla. Kiinnita muutaman minuutin ajan huomiota kaikkiin
toimintayllykkeisiin, joita havaitset. Naita voivat olla esimerkiksi halu vaihtaa asentoa,
halu raapia jotakin paikkaa tai kenties halu lopettaa harjoitus. Havaitse vain naita toi-
mintayllykkeita ja ole reagoimatta niihin.

* \Voit saadella aikaa aloittaen esim. 20-30 sekunnista ja taman jalkeen vahitellen
pidentaen.

* Harjoituksen jalkeen:
o Miten koit harjoituksen?
o Oliko sinun mahdollista vain havainnoida yllykkeita?
o Oliko sinun mahdollista olla reagoimatta yllykkeisiin?

Harjoittele yllykkeiden havainnointia ja reagoimattomuutta erilaisissa arjen tilanteissa

* Ruokailutilanteissa harjoittele tunnistamaan yllyke purra ruokaa. Ole reagoimatta
tahan yllykkeeseen, sen jalkeen tee tietoinen valinta ja pureskele ruokaa.

e Karkkia syodessa harjoittele tunnistamaan yllyke purra, mutta ole reagoimatta sii-
hen. Sen jalkeen valitse tietoisesti karkin sydminen.

* Keskustelutilanteissa harjoittele tunnistamaan yllyke puhua. Ole reagoimatta siihen
ja valitse tietoisesti keskusteluun osallistuminen.

* Voit myos itse ideoida vaihtoehtoja tilanteista, joissa voisit yllykkeisiin reagoimatto-
muutta harjoitella. Yllykkeiden havainnoinnin ja reagoimattomuuden harjoittelussa
on tarkea lahtea liikkeelle neutraaleista tilanteista.

Omat ideani yllykkeiden havainnoinnin ja reagoimattomuuden harjoitteluun:

Mita harjoituksista kokeilen seuraavan viikon aikana?

Tahan voit kirjata kokemuksia yllykkeiden havainnoinnin ja reagoimattomuuden harjoittelusta:
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PUDOTA ANKKURI

Aseta jalkasi ensin vankasti lattiaan, ikaan kuin pudottaisit ankkurin.

Paina jalkojasi kohti lattiaa. Huomaa allasi lattia, joka tukee sinua.. Huomaa lihasjannitys jaloissasi,
kun painat niita kohti lattiaa... Huomaa painovoiman tunne, joka kulkee paastasi selkarankaa pitkin
jalkoihisi ja jalkateriisi...

Pane merkille koko kehosi. Hengita kymmmenen kertaa hitaasti ulos ja rauhoita hengityksen rytmia.
Hengita ulos hyvin hitaasti siten, etta keuhkosi tyhjenevat kokonaan. Anna niiden tayttya itsestaan
sisaanhengityksella...

Huomaa, mita tuntemuksia sinulla on, kun keuhkosi tyhjenevat.. Huomaa, milta tuntuu, kun ne taas
tayttyvat.. Huomaa, miten rintakehasi nousee ja laskee... Katso, voitko antaa ajatustesi tulla ja menna,

aivan kuin ne olisivat ohi ajavia autoja, rantaa huuhtovia aaltoja tai virrassa lipuvia lehtia...

Katso nyt ymparillesi ja pane merkille, mita naet ja kuulet ymparillasi. Huomaa, missa olet ja mita teet.

Harjoituksen jalkeen:

Mita huomasit harjoituksen aikana ja heti
sen jalkeen? Minkalainen kokemus se
sinulle oli?

Huomasitko muutosta siing, miten huo-
mioit ymparillaan olevia asioita?

Anna asioiden tapahtua hetken sellai-
senaan ja pyri olemaan arvioimatta tai
arvostelematta niita.
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Suhde ajatuksiin - mind en ole yhtd kuin ajatukseni

Ajatukset ovat mielemme tuottamaa sisaltda (sisaista puhetta, aania, sanoja tai kuvia). Mielemme
tuottaa jatkuvasti ajatuksia, se on kuin aina auki olevan radiokanava. Tutkimusten mukaan mie-
lemme tuottaa n. 60 000 ajatusta paivassa!

Toisinaan kiinnitamme ajatuksiimme huomiota ja toisinaan emme, kuten joskus kuuntelemme
taustalla kuuluvaa radiota ja joskus emme huomaa sita ollenkaan, kun keskitymme johonkin muu-
hun kiinnostavaan asiaan. Tunteemme (esim. ilo, suru, hapea, viha) voivat vaikuttaa siihen minka-
laisia ajatuksia mielemme tuottaa ja kuinka uskottavilta ne tuntuvat. Toisaalta ajatuksemme voivat
mMyos herattaa erilaisia tunteita meissa.

Ajatukset eivat ole tosia tai epatosia, mutta ne voivat olla linjassa ulkoisen maailman kanssa tai sit-
ten eivat. Ne voivat olla hyodyllisia tai hyodyttomia. Ajatukset eivat uhkaa meita, eivatka kaikkein
ahdistavimmat, hapeallisimmat tai pelottavimmat ajatukset voi todellisuudessa satuttaa meita.
Ajatukset eivat siis itsessaan aiheuta ongelmia. Ongelmia syntyy, kun uskomme ajatukset todeksi,
alamme toimimaan ajatusten yllyttamalla tavalla tai kun alamme valttaa ajatuksia niiden heratta-
mien epamiellyttavien tunteiden vuoksi. Mita kovernmin yritAmme olla ajattelematta jotakin asiaa,
sen voimakkaammin se pyrkii saamaan huomiomme.

Yritd olla minuutin ajan ajattelematta vaalean-
punaista elefanttia. Ajattele siis mitd tahansa
muuta kuin vaaleanpunaista elefanttia. Onnis-
tuitko? Jos onnistuit, huomasitko, kuinka paljon
se vaatii keskittymiskykydsi? Miten pystyt teke-
madn itsellesi tdrkeitd asioita samalla kun yritdt
olla ajattelematta vaaleanpunaista elefanttia?
Jos et onnistunut, huomasitko, miten vaikeaa on
kontrolloida ajatuksia?

Emme voi poistaa mielestamme ajatuksia, jotka ovat sinne joskus ilmestyneet, mutta voimme
mMuuttaa sitd, miten suhtaudumme ajatuksiimme. Voimme opetella ottamaan etaisyytta ajatuk-
siimme, tunnistamaan mitka ajatukset ovat hyodyllisia ja mitka eivat, ja mita siita seuraa pitkalla
ja lyhyella aikavalilla, jos ajatuksen uskoo todeksi pitden sita kaskyna, jonka mukaan tulee toimia.

"Mina en ole yhta
kuin ajatukseni”
"Ald usko kaikkea,

mita ajattelet”
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MATKUSTAJAT BUSSISSA

Kuvittele olevasi bussinkuljettaja. Kun ryhdyt toteuttamaan muutoksia kohti arvojesi suuntaa,
tulet kohtaamaan matkallasi hairikkbmatkustajia, jotka pyrkivat vaikuttamaan bussisi kulku-
suuntaan. Hairikot voivat huudella: "Ei se kuitenkaan onnistu!”, "Tulet epdonnistumaan!” "Et ikind
I6ydd ketadan!” "Ei kukaan palkkaa tuollaisella taustalla olevaa henkiléd!” Hairikdt komentelevat
sinua, nimittelevat ja pyrkivat huutelullaan vaikuttamaan siihen, etta kaantaisit bussin kulku-
suuntaa. Nain mielesi aktivoituu ja yrittaa vakuuttaa sinut siita, ettd muutos ei ole mahdollinen.
Myds sinussa herddvat tunteet pyrkivat vaikeuttamaan tavoitteidesi toteuttamista. Ajatukset ja
tunteet yhdessa haluaisivat sinun luopuvan tavoitteistasi.

Kirjava joukko hairikkbmatkustajia on ajatuksia, tunteita tai mielihaluja tehda jotakin. Bussin-
kuljettajana sinun tehtavandsi on valita suunta ja ohjata bussia haluamaasi suuntaan. Matkalla
yritat heittaa naita hairikoita bussista ulos, mutta huomaat, etta ne ovat viimeistadan seuraavalla
pysakilla vastassa. Tajuat, ettd vaikka niilld on ruma ja pelottava aani ja ne uhkailevat sinua, ne
eivat voi oikeasti vahingoittaa sinua. Sinun ei tarvitse uskoa niitd tai noudattaa niiden kaskyja.
Niinpd palaat kuskin paikalle ja jatkat ajamista. Matkustajat jatkavat aanekadsta uhkailuaan. Ne
sanovat, ettet onnistu ja joudut pettymaadn. Silti jatkat ajamista ja pysyttelet suunnassa, jonka
olet valinnut.

Meillg kaikilla on omat matkustajamme bussissa. Ne haluavat kuljettajalta huomiota ja toivo-
vat, etta kuuntelemme niitd. Ne haluavat myos padttad puolestamme, mihin suuntaan bussi
kulkee. Niiden valta piilee siing, etta ne osaavat usein hyvin hienovaraisesti taivutella kuljettajan
toimimaan oman tahtonsa mukaan. Emme Iaheskaan aina edes huomaa niiden vaikutusvaltaa
valintoihimme. Tutustuminen matkustajiin auttaa sinua paremmin pysymaadn itse valitsemas-
sQsi suuNNAssa riippumatta siita, mitd matkustajat sanovat. Bussin matkustajat ovat historiasi, ja
sen kanssa matkaa on tehtdvd. Vaikka historiasi olisi millainen tahansa, niin voit aina luoda uutta

historiaa nykyhetkesta alkaen.
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MATKUSTAJAT BUSSISSA -HARJOITUS

Edellisella sivulla on esitelty Matkustajat bussissa -vertaus. Nyt on sinun vuorosi tunnistaa ja nimeta
bussisi matkustajia. Minkalaisia hairikkdomatkustajia mukanasi kulkee? Mita matkustajat huutavat
takapenkilta?

Matkustaja 1 (nimi):

Mitka ovat hanen suosikkirepliikkejansa? Mita han huutelee?

Matkustaja 2 (nimi):

Mitka ovat hanen suosikkirepliikkejansa? Mita han huutelee?

Matkustaja 3 (nimi):

Mitka ovat hanen suosikkirepliikkejansa? Mita han huutelee?

Nyt kun olet tunnistanut ja nimennyt bussisi matkustajia, niin Mita vaihtoehtoja sinulla, bussinkul-
jettajalla on? Mita seuraa, jos tottelet matkustajia? Mita siita puolestaan seuraa, jos yritat heittaa
matkustajat pihalle keinolla milla hyvansa?



32 | Revion-kuntoutuksen tyokirja asiakkaille / Autismisaatio

S¥Y¥ ¢l S gl 8| S ¥ £l
S¥Y¥ ¢l S gl L] S ¥ 2Tl
S¥Y¥ ¢l S gl 9| s ¥ gl
S¥ ¢l S gl S| sv gl
S ¥ ¢l S gl Yl 9 gl
S ¥ ¢l S 7 2l 2 S ¥ ¢l
S ¥ ¢l S 7 2l c S ¥ ¢ Cl
S ¥ ¢l S ¥ ¢l L] 9% ¢ C1l
S ¥ ¢ cCl S 7 ¢l Luojewees ef exsie| us|Q,, 'Uis3 S ¥ ¢ Cl
(U0 8s cuaasyniele cARunss
cuasyniele uoxsn sof ‘eelnas eills el uaulIApoAY uoXSn 11SeA sniefe usunleewolny | sniefe ulasn
exuIny -YeA exuINy exuIny

ceejd1enjey 1ol ‘eewde|d B1IS BRISIPS 85 BYUINY |3 (U0 sniele uaul||ApoAy exuiny "(UisAel = G ‘uoljed =+, ‘uoljed oy|aul = ¢ ‘UelISA UMUO( = 7 ‘ueey
-ule| Ua = |) cusasyniele uoysn 11SeAYEBA eXUINY (Uefe O0¥0¥ = G ‘UI9SN =+ ‘UIasSn OY|9W = ¢ ‘sn¥sol = 7 ‘ueexule] 1o = |) ¢ AA1UlISS sniefe ulasn exyuiny
‘G—L e||o¥121se easniele 1epid eUSSI||APOAY eXUINY Bl ‘U23syN1ele 10XSN 11SBAYRA EXUINY

‘ueelad ussyniele usasiexol ISsYNdO| [0IAlY "B1IASYIISILUAIUNISS USPIIU US11IS BRINSS ‘UBLISY ISUS SU 1INUEBISIUUNL 18|0 UNY Iseisyniele eiAe1lA|jsiud
-eda UOOYMN|NEL UBBAS|O B||E BURYIE-BIURINSS BRISIT "1S99|21UJ 1eANTUREUI|I 9U UNY ‘Ueeudeewiony el eisyniele eisi||IdAAL ejuio ueewelsiuuny 1IdQ



33 | Revion-kuntoutuksen tyokirja asiakkaille / Autismisaatio

Harjoituksen tavoitteena on oppia muuttamaan suhdettasi ajatuksiin, jolloin niiden vaikutusvalta
kayttaytymiseen ja valintoihisi muuttuu. Ajatusten sisaltdja ei tarvitse muuttaa, vaan tarkoitus on
oppia katselemaan ajatuksia uudesta nakdkulmasta, jolloin et ole enaa niin paljon mielesi vietavissa.
Kokeile alla olevia tekniikoita ajatuksiisi. Valitse jokin sinulle sopivimmalta tuntuva vaihtoehto, jota

seuraavan viikon aikana lahdet kokeilemaan.

¢ Minulla on ajatus...
Jos sinulla on esimerkiksi ajatus "En kesta
tata tilannetta”, kokeile saada valimatkaa
ajatukseen toteamalla sen sijaan "Minulla
on ajatus, etta en kesta tata tilannetta”.

» Sano ajatus nopeasti/hitaasti/hassusti/
laulaen/rapaten.
Toista ajatusta aaneen niin kauan, kunnes
huomaat suhteesi ajatukseesi muuttuvan.

Mita ajatukselle ja siihen liittyville tunteille
tapahtuu?

Tarkkaile, miten ajatus vaikuttaa toimintaasi.

Jos otat tdman ajatuksen vakavasti,
miten kaytoksesi muuttuu?

Mita alat tehdd tai minkd lopetat, kun se
ilmaantuu?

Onko se hyodyllinen ajatus kayttaytymisesi
kannalta?

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

Kun mielesi alkaa tuottaa hairitsevia ajatuksia,
niin Kiita sita vain lyhyesti:

"Kiitos mieli, kun tarjoat neuvojasi! Teet parhaasi,
ja hyva niin, mutta tata neuvoa en aio kuunnella!’

1

"

"Siinapa kiinnostava ajatus

Kuinka vanha tdma ajatus onkaan?
Missa se syntyi?
Kenen adnen siinda voi kuulla?

Pohdi, kuinka hyodyllinen ajatuksesi on tassa
hetkessa ja millaisia ratkaisuvaihtoehtoja se
tarjoaa.

Jos annat taman ajatuksen sanella, mita teet,
miten se toimii pitkalla aikavalilla?

Auttaako sen kuuntelu sinua eldmadn tavoittei-
desi mukaista eldmaad?

JATKA VAAN!

Enta jos pystyisitkin varittamaan mielesi tekstiviestit

kahdella eri varilla: hyddylliset toisella ja hyodytto-

mat toisella?
Mistd ne voi erottaa?

TSEMPPIA!

Mita mielen viesteja kannattaa kuunnella, mita ei?

Mita seuraaq, jos otan tdman viestin vakavasti?
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Tassa harjoituksessa opettelet tunnistamaan selitysajatuksia ja vahentamaan niiden vaikutusval-

taa arvojen mukaisten tekojen toteuttamisen tielta. Listassa on tyypillisia selityksia sille, miksi et

voisi tehda jotakin sellaista, mika tukisi hyvinvointiasi. Merkkaa niista x:lla kohdat, jotka tunnistat

tyypillisiksi itsellesi ja pohdi mita seuraa, kun toimit niiden mukaan.

MIELENI SUOSIKKISELITYKSIA OLLA
TEKEMATTA TARKEITA TEKOJA

TUNNISTAN

SEURAUKSET

Olin lilan vasynyt lahteakseni ulos.

En mennyt toihin tai kouluun, koska oli
huono fiilis.

Minulla ei ole motivaatiota tehdd mitaan.

Pysyttelen yksinani, koska tulisin vain
surulliseksi tai huonolle tuulelle muiden
seurassa.

En voi ryhtya siihen, koska olen viela niin
tunneherkassa tilassa.

Kaytan paihteita, koska olen yksinainen
jasurullinen.

En kestd tata tunnetta, ja siksi haluan
mieluummin unohtaa koko asian.

En jaksa nousta tanaan vuoteesta.

En soita laheisilleni, koska en ole par-
haalla tuulella nyt.

Kaytan paihteitd, niin ei tarvitse ajatella
tai tuntea mitaan.

Ei tasta tule mitaan, on parempi
luovuttaa.

Jokin muu, mika?

Montako tuttua selitysta |0ysit? Selitysajatusten ohjaama kayttaytyminen on petollista, koska se tuot-

taa hetkellisen helpotuksen, mutta voi vahitellen johtaa selviytymiskayttaytymisen kehalle. Muista

kuitenkin kohdella itseasi myédtatuntoisesti, koska hetkellisen helpotuksen tavoitteleminen on inhi-

millista. Voit kuitenkin oppia vahitellen saamaan etaisyytta mielesi ohjeisiin ja valitsemaan toisin.
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Tilaa kaikenlaisille tunteille

Tunteet ovat jatkuvasti vaihtelevia sisaisia kokemuksia. Voimme reagoida siihen, mita naemme,
kuulemme, tunnemme, haistamme ja maistamme tai voimme reagoida siihen, mita ajattelemme.
Tunteet ovat viesteja, jotka ohjaavat ja auttavat meita erilaisissa tilanteissa. Ne antavat asioille pai-
noarvon ja auttavat meita tekemaan paatoksia. Kun jokin tunnetila aktivoituu, koemme siihen liit-
tyvia tunteita (esim. suru), kehon tuntemuksia (palan tunne kurkussa), ajatuksia ("jaan yksin”) ja
toimintayllykkeita (yllyke itkea tai turruttaa olotila paihteilla).

Yleensa tunnereaktio on tarkoituksenmukainen. Esimerkiksi uhkaava tilanne herattaa pelon tai
vihan tunteen, mika valmistaa toimimaan (pelko pakenemaan ja viha puolustautumaan). Jos-
kus voimakas tunne voi olla ns. toissijainen tunne, joka ei liity itse tilanteeseen vaan ajatuksiisi ja
tulkintoihin tilanteesta. Saatat esimerkiksi huomata suuttuvasi puolisollesi, kun han kertoo, ettei
paasekaan sovittuun tapaamiseen, vaikka ensisijainen tunne olisikin pettymys tai pelko hylatyksi
tulemisesta. Ensisijaisen tunteen tunnistaminen on tarkeaa, jotta voimme toimia tarkoituksenmu-
kaisella tavalla.

Tunteet eivat ole vaarallisia. Ne eivat itsessaan voi tehda sinulle pahaa, vaikka ne saattavat aiheut-
taa epamiellyttavan olotilan. Tilan tekemisella kaikenlaisille tunteille tarkoitetaan tunteiden koh-
taamista juuri sellaisena kuin ne ovat. Kun opit kohtamaan tunteet ja luopumaan taistelusta niita
vastaan tai pyrkimyksesta tukahduttaa ne, hairitsevat ne sinua vahemman. Opit huomaamaan,
ettd tunteet tulevat ja menevat, jolloin myds tunteisiin kiinni jadminen vahenee.

Rantapallo

Kuvittele epamiellyttavat tunteesi ja ajatuksesi rantapallon muotoon. Koska et halua kokea naita
epamiellyttavia ajatuksia ja tunteita, yritat tyontaa rantapallon veden alle. Rantapallo kuitenkin pyr-
kii pompahtamaan pinnalle, mita syvemmalle yritat sita tydntaa. Joudut kayttamaan kaiken kes-
kittymiskykysi, energiasi ja kumpaakin kattasi rantapallon pinnan alla pitamiseen. Pitaessasi kiinni
rantapallosta sen edustamat tunteet ja ajatukset ovat kiinni sinussa ja vievat kaiken huomiosi. Jos
paastaisit irti pallosta, se saattaisi ajelehtia vedessa lahella sinua, mika voisi tuntua epamiellytta-
valta. Pallo saattaisi kuitenkin myos vahitellen ajelehtia kauemmaksi sinusta. Pysyipa pallo sitten
lahellasi tai ajelehtisi kauemmas paastaessasi siita irti, sinulla on ainakin mahdollisuus kayttaa
kasiasi ja energiaasi muihin itsellesi tarkeisiin asioihin.
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Tietoisen hyvaksynnan harjoittelu on tarkea taito tunteiden saatelyssa. Se ei tarkoita sita, etta han-
kalista tunteista tarvitsisi oppia pitamaan, vaan se tarkoittaa tunteiden kohtaamista, tuomitsema-
tonta suhtautumista ja reagoimattomuutta. Usein jo pysahtyminen tunteen aarelle ja tunteen
havainnointi sellaisena kuin se on vahentaa tunteen voimaa ja sen vaikutusta meihin. Tietoista
hyvaksyntaa voi harjoitella. Se kannattaa aloittaa rauhallisessa paikassa ja tilanteessa.

Voit harjoitella tietoista hyvaksyntaa seuraavia vaiheita noudat-
taen, jarjestyksella ei ole merkitysta:

Skannaa kehoasi paasta varpaisiin. Havainnoi kaikki kehossa
havaitsemasi tuntemukset. Ald reagoi niihin. Salli niiden olla sel-
laisia kuin ovat.

Odota ja huomaa, kun ajatus ilmaantuu. Anna ajatuksen menna
sotkeutumatta siihen. Aina kun huomaat ajatuksen voit todeta
itsellesi "tama on ajatus”.

Huomaa mita yllykkeita voit juuri nyt havaita. Mihin ne sinua yllyt-
tavat tai yllyttavatkd ne olemaan tekematta jotakin. Harjoittele
reagoimattomuutta ja havainnoi mita yllykkeille tapahtuu.

Yrita tunnistaa tunne, joka tunnetilaan liittyy. Nimea se ja anna sen
olla juuri sellainen kuin se on, tuomitsematta sita.
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Tunteit on monenlaisii, joku tunteeton, on ilosii on veemaisii,

Psykogee ja elama laimii, vasten kasvoi sylkasee, suruun lestin rykasen,

Tiedan mist puhun jos vihaa puhkun, kellaa ei kivaa, paalla hellal saatan neitoo himaa,
mustasukkast, te ette musta saa

Darraa pukkas, pelkotilat paata nostaa, tasottavii paatan ostaa, ikava mamii,

Rakkauden soturi Soidintanssi ku sopulil, PsykoGee lentopusui lahettelee, sudelle sukuu
Rakkaudest ulvon, hartaasti ja kunnol, syyllist etitaan ei mitaan omaltunnol,

Rikoksii enintaan, mita jos vanhoi haavoi ei auki revita,

Ole oma ittes, ala esita, rukoile tai setita, mut ala esita, psyko pyytaa, peilista l0ytyy syypaa,

"Tunteisiin usein vedotaan, tunteisiin rakastutaan, seotaan, tunteisiin, alkaa potuttaa,
mut ota lungisti vaan, ota lungisti vaan”

Tunteiden tulkki vai tunteellinen juntti,

Morkd nimelt kateus, se on synti niinkun ahneus

Riku Rikas rahaa ku roskaa, pedon kidas psyko kéyhan bostaa,

Pennei laskeskelee tukii nostaa, ei tietoo asunnosta, porttikielto lahikauppaan,
Suru kavi raukkaan ku turskaan haukka, se miehen murtaa ja turha siit on purnaa,

Harkaa sarvist ja duunii ettii, jotain smuuttii settii, valaa sementtii tai puita halaa,

Kaikki kay kuha rahaa saa, valtio velkaa, mut niit saat odottaa, Psyko takas rokottaa,

Tules makas ku elama monottaa, Tuonelaan, miehet jonottaa huomenna kaikki paremmin,
PsykoGee, positiivinen kaveri, niiku seikka se on saletti ku Moskovan baletti niinku seikka
se on saletti

"Tunteisiin usein vedotaan, tunteisiin, rakastutaan, seotaan, tunteisiin,
alkaa potuttaa, mut ota lungisti vaan, ota lungisti vaan”

Nihkeet skeidaa, viel paremmaks muuttuu

Gee Veisaa ja herkemmat suuttuu

Rankkaa mutten hittoakaan nakkaa, mika miehen ajaa, tunteet tappaa,
Kenen syy mun syy, sun syy, psyko vaa kysyy,

Nobaa sytyn mut kaks sekkaa, ja kiukku vekka, kaks seikkaa ja kiukku vekka

"Tunteisiin, usein vedotaan, Tunteisiin, Rakastutaan, seotaan
Tunteisiin, Alkaa potuttaa, Mut ota lungisti vaan, ota lungisti vaan.”

PsykoGee
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Seuraavilla sivuilla on jatetty tilaa eri tunteiden tarkasteluun. Tarkoituksena on, etta pysahdyt miettimaan
minkalaisissa tilanteissa huomaat tunteen heraavan, minkalaiset ajatukset herattavat tunteen, minkalaisia
muutoksia kehossa tapahtuu tunteen kokemisen aikana ja minkalaiseen toimintaan tunne sinua yllyttaa.

MISSA TILANTEISSA VIHAN
TUNNE HERAA?

VIHA
Mita muita sanoja
kaytat puheessasi,
jotka viittaavat vihan

MISSA VIHA KEHOSSA tunteeseen?
TUNTUU?
*
*
*
*
*
MISSA TILANTEISSA INHON
TUNNE HERAA?
*
*
*
*
*
INHO

Mita muita sanoja
kaytat puheessasi,
jotka viittaavat inhon
tunteeseen?

MISSA INHO KEHOSSA
TUNTUU?

MINKALAISET AJATUKSET
HERATTAVAT VIHAN TUNTEEN?

MIHIN VIHA YLLYTTAA?

MINKALAISET AJATUKSET
HERATTAVAT INHON TUNTEEN?

MIHIN INHO YLLYTTAA?



41 | Revion-kuntoutuksen tydkirja asiakkaille / Autismisaatio

MISSA TILANTEISSA PELON
TUNNE HERAA?

PELKO
Mita muita sanoja
kaytat puheessasi,
jotka viittaavat pelon

MISSA PELKO KEHOSSA tunteeseen?
TUNTUU?
*
*
*
*
*
MISSA TILANTEISSA SURUN
TUNNE HERAA?
*
*
*
*
*
SURU

Mita muita sanoja
kaytat puheessasi,
jotka viittaavat surun
tunteeseen?

MISSA SURU KEHOSSA
TUNTUU?

MINKALAISET AJATUKSET
HERATTAVAT PELON TUNTEEN?

MIHIN PELKO YLLYTTAA?

MINKALAISET AJATUKSET
HERATTAVAT SURUN TUNTEEN?

MIHIN SURU YLLYTTAA?
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MISSA TILANTEISSA RAKKAUDEN
TUNNE HERAA?

RAKKAUS
Mita muita sanoja
kaytat puheessasi, jotka
viittaavat rakkauden
tunteeseen?

MISSA RAKKAUS
KEHOSSA TUNTUU?

MISSA TILANTEISSA MUSTA-
SUKKAISUUDEN TUNNE HERAA?

MUSTASUKKAISUUS
Mita muita sanoja
kaytat puheessasi, jotka
viittaavat mustasukkai-
MISSA MUSTA- suuden tunteeseen?
SUKKAISUUS KEHOSSA
TUNTUU?

MINKALAISET AJATUKSET
HERATTAVAT RAKKAUDEN TUNTEEN?

MIHIN RAKKAUS YLLYTTAA?

MINKALAISET AJATUKSET HERATTAVAT
MUSTASUKKAISUUDEN TUNTEEN?

MIHIN MUSTASUKKAISUUS
YLLYTTAA?
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MISSA TILANTEISSA SYYLLISYYDEN MINKALAISET AJATUKSET HERATTAVAT
TUNNE HERAA? SYYLLISYYDEN TUNTEEN?

* *

* *

* *

* *

* *

SYYLLISYYS

Mita muita sanoja
kaytat puheessasi, jotka
viittaavat syyllisyyden

MISSA SYYLLISYYS tunteeseen? MIHIN SYYLLISYYS YLLYTTAA?
KEHOSSA TUNTUU? .
< .
* 3
% .
< .
*
MISSA TILANTEISSA HAPEAN TUNNE MINKALAISET AJATUKSET HERATTAVAT
HERAA? HAPEAN TUNTEEN?
* *
L 4 L 4
L 4 L 4
* *
L 4 L 4
HAPEA

Mita muita sanoja
kaytat puheessasi,
jotka viittaavat hapean

MISSA HAPEA KEHOSSA tunteeseen? MIHIN HAPEA YLLYTTAA?
TUNTUU? .
* *
* .
* *
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MISSA TILANTEISSA ILON TUNNE MINKALAISET AJATUKSET
HERAA? HERATTAVAT ILON TUNTEEN?
L 4 L 4

L 4 *

* L 4

* L 4

L 4 *

ILO

Mita muita sanoja
kaytat puheessasi,
jotka viittaavat ilon

MISSA ILO tunteeseen? MIHIN ILO YLLYTTAA?
KEHOSSA TUNTUU? .
< .
© .
© .
< .
*
MISSA TILANTEISSA KATEUDEN TUNNE MINKALAISET AJATUKSET HERATTAVAT
HERAA? KATEUDEN TUNTEEN?
* *
L 4 L 4
L 4 *
* *
L 4 L 4
KATEUS

Mita muita sanoja
kaytat puheessasi, jotka
viittaavat kateuden

MISSA KATEUS tunteeseen? MIHIN KATEUS YLLYTTAA?
KEHOSSA TUNTUU? .
* *
* *
¢ .
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Kun kohtaamme elamassa vastoinkaymisia, jotka herattavat hankalia tunteita, tarvitsemme:

1. Hyvaksyntaa eli asioiden kohtaamista ja vastaanottamista sellaisenaan ilman,
etta katsomme niita vaaristavien silmalasien lapi.

2. Itsesta huolehtimista ja huomion muualle suuntaamista eli etaisyyden ottamista
vaikeaan asiaan seka omaa hyvinvointiamme tukevien tekojen ja itselle tarkei-
den arjen asioiden tekemista.

3. Ongelmien ratkaisemista eli tydoskentelemista sen eteen, etta asiat muuttuvat
paremmiksi. Ongelmanratkaisutaidot eivat toimi tunteiden ja ajatusten koh-
dalla, mutta arvojen mukaisen elaman tavoittelussa voimme joutua tekemaan
mMyos vaikeita valintoja omaan elamantilanteeseensa liittyen (esimerkiksi luopu-
minen itselleen haitallisista inmissuhteista).

Alla oleviin ympyréihin voit listata taitoja ja tekoja, joita voit kayttaa kohtaamassasi hankalassa tilan-
teessa. Esimerkiksi Hyvdksyntd -kohtaan voit kirjata taitoja, joita olet opetellut hankalien tunteiden
Jja ajatusten kohtaamiseen tuomitsemattomasti ja ilman reagointia. ltsestd huolehtimisen -koh-
taan voi kirjata vaihtoehtoja, joita voit tehda suunnataksesi huomion muihin asioihin ja arjen tar-
keisiin tekemisiin (esim. ulkoilu, treenaaminen, lukeminen, musiikin kuuntelu). Ongelmanratkaisu
-kohtaan voit kirjata sellaisia asioita, joihin voit tilanteessa vaikuttaa ja mita ovat teot, jotka vie-
vat kohti sinulle tarkeita paamaaria (esim. toimimattoman parisuhteen paattaminen, ulkopuolisen
avun hakeminen lasten asioista sopimiseksi).

HYVAKSYNTA ITSESTA
HUOLEHTIMINEN

ONGELMANRATKAISU
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Tietoisen selviytymisen taitoa tarvitset tilanteissa, joissa kohtaat hankalia tunteita ja tunteen hyvak-
syva havainnointi ei riita vaan tarvitset taitoja tunteen voimakkuuden laskemiseen, jotta arvojesi ja
tavoitteidesi mukaiset valinnat onnistuvat. Tietoisen selviytymisen taitojen kayttamisen vaiheet:

1. Huomaa kipea tunnetila, eli tunteet, ajatukset ja kehon tuntemukset
seka huomaa ja hyvaksy toimintayllyke.

2. Tunnista, etta tunnetila on niin voimakas, etta ensin taytyy kayttaa

tietoisen selviytymisen taitoja.

Valitse jokin taito tunnetilan lieventamiseksi.

4. Toimi arvojesi mukaisesti.

W

STOP-taito

STOP-taidon tarkoituksena on auttaa vastustamaan sita, etta toimisi ensimmaisen
vllykkeen mukaan ja siten ehkaista tilanteen paheneminen. Sita voit kayttaa tilanteissa,
joissa tietoisesti pyrit olemaan toimimatta ongelmallisella tavalla, esim. kun pyrit olemaan
kayttamatta paihteita.

Seis, pysahdy, ala liiku.

Ota askel taaksepain.

Havainnoi tunnetilaasi (kehon tuntemukset, ajatukset, yllykkeet, tunteet).
Pysy tietoisena. Ole tietoinen yllykkeesta, mutta tee itsesi kannalta tehokkaita
toimenpiteita kayttamalla muita tietoisen selviytymisen taitoja.

NN

Ota aikalisa

Aikalisan ottamisen taito soveltuu monenlaisiin hankaliin tilanteisiin, joissa voimakkaat tunteet ovat
lasna ja taitavinta kaytosta voi olla tilanteesta poistuminen. Aina poistuminen tilanteesta ei ole kuiten-
kaan mahdollista ja niita tilanteita varten on hyva opetella muita tietoisen selviytymisen taitoja.

Huomion poissiirtaminen
Huomion poissiirtaminen on yksi nopeammista tavoista saada elimistd rauhoittumaan. Tallaiseen
toimintaan on hyvin monenlaisia vaihtoehtoja, esimerkiksi:
» Kaverin kanssa keskustelu, ulkoilu, musiikin kuuntelu, tv:n katselu, lukeminen jne.
e Aistien avulla nykyhetkeen -harjoitus, joka ldydat osiosta Lasnaolo nykyhetkessa ja joustava
tarkkaavaisuus
* Intensiivisen tunteen lieventaminen kehollisten aistimusten avulla:
» Pese kadet ja kasvot kylmalla tai lampimalla vedella.
» Mene kylmaan tai lampimaan suihkuun.
» Tee lakahtymiseen asti fyysisia harjoituksia (esimerkiksi sellijumppaa, oman kehon painolla
tehtavia harjoituksia, juokse itsesi lakahdyksiin).
» Pitka uloshengitys: hengita ulos niin, etta keuhkot tyhjenevat kokonaan, jolloin sisaanhengi-
tys alkaa automaattisesti. Toista muutaman kerran.
» Lihasrentoutus: Eri lihasryhmien jannittaminen ja rentouttaminen vuorotellen, rentoutuk-
seen kaytetyn ajan tulee olla pidempi kuin lihaksen jannittamiseen kaytetty aika.
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STRESSI JA KOHONNUT VIREYSTASO

Stressi on tarkea osa elamaa, ja sita syntyy seka positiivisina (esim. uusi parisuhde) etta negatiivisi-
nakin (esim. Kielteinen paatds avotaloon siirtymisesta) koettuihin muutoksiin. Stressireaktion tar-
koituksena on nostaa kehon vireystasoa, jolloin olemme valmiita toimimaan.

Stressin kokeminen on yksilollista ja eri asiat stressaavat eri ihmisia. Omien stressitekijoiden ja
-reaktioiden tunnistaminen helpottaa sen hallintaa. Alla on listattu erilaisia stressireaktioita, mitka
niista tunnistat itsellesi tyypillisiksi?

Ajatukset ja tiedonkasittely: Tunnereaktiot:
[] ahdistavia ajatuksia [] jannittdminen

ahdistuneisuus
pelko itsehallinnan menettamisesta

Kehon fyysiset reaktiot:

kiihtynyt sydamensyke

nopeutunut hengitys, pinnallinen hengitys
hengitysvaikeudet Kayttaytymisreaktiot:

[] pelottavia ajatuksia [] levottomuus ja vaikeus rentoutua
[] huoliajatuksia [] hermostuneisuus
[] keskittymisvaikeuksia [] saamattomuus
[] muistivaikeuksia [] vasymys
[] masennus
L]
]

N

erilaiset ihottumat aikaansaamattomuus
puristuksen tunne rinnassa, rytmihairiot

vatsavaivat

aggressiivinen kayttaytyminen
vaikeus tehda paatdksia

hikoilu [] tilanteiden valttely
lihasten aktivoituminen [] eristaytyminen
lihaskireydet ja lihassaryt [] artyminen muille, riitely
paansarky [] muutokset sydmisessa
huimaus [] paihteiden kaytto

O]

L]

O]

hampaiden narskutus
seksuaalinen haluttomuus
univaikeudet

korkea verenpaine

Ooodogouooood

Tunnistatko mitka ovat ensimmaisia merkkeja stressitason noususta ja mista huomaat, etta olet
jo hyvin kuormittunut? Mika on stressitasosi talla hetkella asteikolla 0-10 (O=ei lainkaan stressia ja
10=aarimmaisen stressaantunut? Mista huomaat sen juuri nyt?

Nimea tahan kaytossasi olevia keinoja, jotka tukevat palautumistasi ja stressinsaatelyasi:

Lyhytaikainen stressi, joka poistuu tehtavan suoritettuamme, auttaa meita suoriutumaan arjen
askareistamme. Ongelmalliseksi usein koetaan pitkaaikainen stressi, jota ei saa purettua. Talloin
stressia aiheuttava asia ei useinkaan ole suoritettava tehtava (esim. puhelu virastoon) vaan laajempi
tai epamaaraisempi kokonaisuus tai ajatus (esim. epaluottamus parisuhteessa). Pitkdaikainen
stressi vie meilta energiaa, mika vaikuttaa jaksamiseemme. Vaikeisiin ja epavarmoihin elamanti-
lanteisiin liittyy aina stressia, jota ei voi purkaa asiaa ratkaisemalla, joten stressin purkamiseen tulee
kayttaa muita keinoja.
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Mind, joka huomaa

Meissa kaikissa inmisissa on pysyva osa minuutta, joka huomaa ajatukset ja tunteet, mutta ei ole
yhta kuin ne. Meissa on ristiriitaisia puolia, mutta mina on pysyva ja se ei ole koskaan rikki tai saroy-
tynyt. Kun opit tavoittamaan taman pysyvan minan tarkastelupaikan itsestasi, voit saada muutosta
suhteessa hankaliin ajatuksiin ja tunteisiin ja huomaat olevasi erillinen niista.

Taivaankansi

Kuvittele itsesi taivaankantena ja ajatuksesi ja tunteesi sdadtiloina. Taivaankansi on pysyva,
mutta sadtila on jatkuvasti muuttuva. Sind tarjoat paikan vaihteleville tunteille ja ajatuksille, eli
olet ikadan kuin taivaankansi. Huomaat sadtilojen, eli tunteiden ja ajatusten vaihtelun, jolloin et
voi olla yhta kuin tunteesi ja ajatuksesi, olet erillinen niista.

PP ————

Minuutta voidaan tarkastella kolmesta nakodkulmasta: kasitteellinen ming, kokijamina ja mina paik-
kana kokemuksille.

Késitteellisellda minélld viitataan sanallisiin kasityksiin itsesta, esimerkkeja tallaisista voisivat olla:
"Olen rikollinen”, "Olen parempi kuin muut”, "Olen epaonnistuja”, "En ole yhta hyva kuin muut”. Esi-
merkit kuvaavat negatiivisia tarinoita itsesta, jotka ovat vahvistuneet elamankokemusten myota.
Jos nama tarinat alkavat muodostua totuuksiksi, johtavat ne kayttaytymisesi kaventumiseen. Tar-
keaa onkin oppia tunnistamaan nimilaput, joita mieli on ohjelmoitunut tuottamaan, oppia tun-
nistamaan hyddyllisia ja hyodyttoémia tarinoita itsesta. Mita minulle seuraa, jos otan taman tarinan

tosiasiana? Minkalaiseen toimintaan se johtaa?

Minakasitykseen voi sisaltya erilaisia ja ristiriitaisiakin puolia, mutta paikka, josta me erilaisia tari-
noita tarkastelemme, pysyy samana.

Kokija minalld viitataan siihen puoleen itsestd, joka huomaa jatkuvasti vaintuvat kokemukset. Kyky
tunnistaa ja nimeta omia kokemuksia on taito, joka kehittyy lapsuudesta alkaen. Voidaan puhua
myos tietoisuustaidosta ja sen ydin on oman kokemuksen huomaaminen tassa ja nyt seka kyky
antaa omalle kokemukselle nimi.

Mind paikkana kokemuksille -nakokulmaa edustaa taivaankansi, joka on paikka vaiheleville saati-
loille, mutta on silti erillinen niista. Taivaalla on valilla poutapilvia, valilla sade- ja ukkospilvia, mutta
ne eivat ole yhta kuin taivaankansi. Mina paikkana kokemuksilleni -nakokulman vahvistaminen
helpottaa hankalien tunteiden ja ajatusten hyvaksyntaa, kun tunnistaa niiden olevan itsesta erillisia
ja jatkuvasti muuttuvia.
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ITSEMYOTATUNTO

Miten kohtelet itsedsi hetking, jolloin kohtaat tuskallisia ajatuksia ja tunteita? Pystytko koh-
taamaan hankalat tunteet ja ajatukset tietoisesti ja sallivasti? Pystytko tunnistamaan sen,
ettd karsimys on ihmisyyteen kuuluvaa ja kaikki me ihmiset sitd koemme? Pystytko kohtele-
maan itsedsi kuin parasta ystavadsi? Edelld mainitussa on kysymys itsemyoétatunnosta. Se
on taito, jota voit opetella. Kun osaamme olla myotatuntoisia itsedmme kohtaan pystymme
tunnistamaan, sietdmadn ja hyvaksymadn omat heikkoutemme. Pystymme kdsittelemadn
niin ja meidan on mahdollista kasvaa ja kehittya.

Kirjoita itsestasi 5 positiivista arviointia ja 5 negatiivista arviointia.
Esimerkiksi “Mind olen ystavéllinen”, "Mind olen auttavainen”, "Mind olen heikko”,
“Miné& olen luuseri”

Positiiviset arvioinnit:
1. MINA OLEN...

2. MINA OLEN...
3. MINA OLEN...
4. MINA OLEN...
5 MINA OLEN...

Negatiiviset arvioinnit:
1. MINA OLEN..

2. MINA OLEN...
3. MINA OLEN...
4. MINA OLEN...
5 MINA OLEN...

Tarkastele arviointejasi. Oletko todella 100%:sti aina ja kaikissa tilanteissa sellainen kuin arviointisi
tassa vaittavat? Ovatko kaikki ihmiset samaa mielta arvioinneistasi?

Lisda seuraavaksi arviointiesi peraan kolme sanaa "tai sitten en”. Esim. "Mind olen ystavallinen tai

sitten en”, "Mind olen luuseri tai sitten en”. Lue sitten jokainen lause uudestaan hitaasti ja havain-
noi Mita arviointiesi painoarvolle tapahtuu?
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KOLME MINATARINAA

Taman harjoituksen tarkoituksena on tunnistaa sinun erilaisia minatarinoitasi. Harjoituksessa
laaditaan kolme erilaista kuvausta itsestd, jotka tuovat esille erilaisia puolia sinusta. Nama ovat
tyonhakijatarina, jossa pyrit vakuuttamaan tydnantajan omista vahvuuksistasi. Toiseksi laadit deit-
tiprofiilin, jonka avulla pyrit saamaan mahdollisimman paljon hyvia vastauksia potentiaalisilta
kumppaniehdokkailta. Kolmanneksi kirjaat kootut vikani, joiden avulla pyrit vakuuttamaan psy-
kiatrisi omista vioistasi.

Tyonhakija-mina
Olen ihminen, joka...

Deittiprofiili-mina
Olen ihminen, joka...

Kootut vikani -mina
Olen ihminen, joka...

Montako sanaa tarvitset kuvaamaan kaikki puolet itsestasi? Vaikka jokin sanallinen versio kuvaisi-
kin jotakin sinusta, niin mita kaikkea muuta olen? Erotatko kuvauksista faktat ja arvioinnit?

Mita faktoja kuvauksissa on?
Mita arviointeja kuvauksissa on?

Mita seuraa, jos otat nama tarinat vakavasti?
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VALINNAN HETKI

Se, miten tehokkaasti reagoimme hankaliin tunteisiin, riippuu siitd, miten hyvin kykenemme
paikantamaan valinnan hetken. Hetki on silloin, kun huomaat olevasi emotionaalisesti virittynyt
ja ymmarrat, etta sinulla on mahdollisuus valita, miten reagoit. Voit valita silloin joko autopilotilla
toimimisen tai arvojesi mukaisen toiminnan.

Valitse jokin hankala tilanne tarkastelun kohteeksi. Mita teet tilanteessa, kun toimit autopilotilla?
Mitka ovat sinulle tarkeita asioita ja arvoja? Mitka olisivat niiden mukaisia tekoja tassa hankalassa
tilanteessa? Kirjaa naita alla olevan kuvioon.

Autopilotilla toimiminen Arvojen mukainen toiminta
Teen asioita hankalien tuntei- Teen asioita, joita sellainen ihmi-
den ja ajatusten ohjaamana. nen tekee, joka haluaisin olla.

VALINTAPISTE

MINA HUOMAAN

Hankalia
tunteita

Epamiellyt-
tavia kehon Tarkeat inmiset,
tuntemuksia asiat ja arvot

Kielteisia
ajatuksia

HANKALA TILANNE



53 | Revion-kuntoutuksen tyokirja asiakkaille / Autismisaatio

MITEN HALUAN TOIMIA SUHTEESSA ITSEENI?
Palaa aikaisemmin valitsemiisi kymmeneen tarkeimpaan arvoosi, mitka niista on kolme tarkeinta
arvoasi, joiden haluat nakyvan suhteessa itseesi? Valintaa tehdessasi mieti, miten haluat kaikkein

eniten itsedsi kohdeltavan.

Kolme tarkeinta periaatettani, joiden mukaan haluan kayttaytya itseani kohtaan ovat:

Minkalaisia tekoja, joilla voit ilmentaa kolmea tarkeampaa arvoasi, voit tehda paivittaisessa elamas-
sasi? Suunnittele jokaisen arvon toteuttamiseen viisi erilaista tapaa.

Arvo 1.

—

S NI N

Arvo 3:

—

S NI N

Valitse aamulla listalta yhden arvon osalta tekoja, joita aiot sina paivana toteuttaa suhteessa itseesi.
Paivan paatteeksi pysahdy miettimaan miten aamulla arvojen mukaisten tekojen suunnittelu vai-
kutti paivaan.
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MITA HALUAISIT SANOA ITSELLESI

Palaa mielikuvissasi aikaan, jolloin olit leikki-ikainen lapsi. Mita haluaisit sanoa nykyhetkesta kasin
leikki-ikaiselle itsellesi? Minkalaisia myotatuntoisia tai kannustavia sanoja voisit sanoa?

Palaa mielikuvissasi aikaan, jolloin olit teini-ikainen. Mita haluaisit sanoa nykyhetkesta kasin tei-
ni-ikaiselle itsellesi? Minkalaisia myotatuntoisia tai kannustavia sanoja voisit sanoa?

Minkalaisia mydtatuntoisiaja kannustavia sanojateini-ikdinen minasivoisanoasinulle nykyhetkeen?

Kuvittele itsesi viisi vuotta vanhemmaksi. Kuvittele itsesi visaammaksi ja kokeneemmaksi. Kokeile
astua vanhemman minasi paikalle tulevaisuuteen ja tarkastella nykyista tilannettasi kokeneem-
man minasi silmin. Milta nykyinen tilanteesi nayttaa vanhemman minasi silmin? Tunnetko myota-
tuntoa tai ymmarrysta nuorempaa minaasi kohtaan? Mita sanoisit vanhempana ja kokeneempana
nykyiselle itsellesi?
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Nakokulman vaihtamisen taito auttaa ymmartamaan, miten eri osapuolet saattavat kokea saman
tilanteen hyvin eri tavoin, tai miten lisatiedon saaminen voikin muuttaa omaa kokemusta tilan-
teesta. Mieti mitka seikat tilanteessa vaikuttavat siihen, milta sinusta todennakdisesti tuntuisi. Voit
mMyos pohtia, voisiko joku muu tuntea samassa tilanteessa eri tavalla.

Lue tilannekuvaus ja mieti, milta sinusta todennakdisesti tuntuisi, jos olisit heidan asemassaan:
1. Jaakko sai juuri tietaa, etta hanen lemmmikkikoiransa jai auton alle.
Milta sinusta tuntuisi tassa tapauksessa Jaakon asemassa?

Koiraan oli autollaan térmannyt Jaakon ystava, joka ei pimeassa huomannut tielle juoksevaa
koiraa. Milta sinusta tuntuisi tassa tapauksessa Jaakon asemassa?

2. Markolle ilmoitetaan juuri ennen sovittua perhetapaamista, etta tapaaminen onkin peruttu.
Syyta peruuntumiseen ei kerrota. Milta sinusta tuntuisi Markon asemassa?

Marko saa myohemmin samana paivana tietaa, etta hanen vaimonsa perui itse tapaamisen
mMutta ei ilmoittanut siita hanelle. Milta sinusta tuntuisi tassa tapauksessa Markon asemassa?

3. Osaston toinen vanki tulee Antin sellin ovelle haastamaan Anttia tappeluun.
Milta sinusta tuntuisi Antin asemassa®?

Antti tietaa, etta tappeluun provosoiva henkild karsii vaikeista mielenterveydellisista ongelmista ja

etta hanella ei talla hetkella ole laakitysta, minka vuoksi han on erityisen ahdistunut. Milta sinusta
tuntuisi tassa tapauksessa Antin asemassa?

4. Pekka on bussissa matkalla téihin, kun bussi pysahtyy akisti ja viereisen bussimatkustajan kahvit
kaatuvat Pekan housuille. Milta sinusta tuntuisi Pekan asemassa?

Enta milta sinusta todennakdisesti tuntuisi viereisen bussimatkustajan asemassa?
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Toimiva vuorovaikutus

Sosiaalisiin ja vuorovaikutustaitoihin sisaltyy monia eri osa-alueita. Vuorovaikutuksessa kaytamme
kommunikaatiotaitojen — kuten puheen, kuuntelemisen ja vuorottelevan keskustelun —lisdksi myos
sosiaalisen tiedonkasittelyn taitoja. Sosiaalisia tilanteita tulkitessamme pyrimme tunnistamaan ja
ymmartamaan seka omia etta toisten ihmisten tunteita, jotta pystyisimme tekemaan oikeita joh-
topaatdksia tilanteesta.

Voimakkaat tunteet saattavat vaikeuttaa toimivaa vuorovaikutusta, jolloin voit tarvita avuksi tun-
nesaatelytaitoja. Sinulle voi olla apua siita, etta pyrit erottamaan toisistaan tilanteeseen liittyvat
tosiasiat ja omat tulkinnat, joiden muodostumiseen vaikuttavat uskomuksemme ja aikaisemmat
kokemuksemme. Joskus voit tarvita avuksi tietoisen selviytymisen taitoja, jotta tunteen voimak-
kuus ensin hieman laskee, jonka jalkeen arvojen mukainen toiminta sosiaalisessa tilanteessa on
mahdollista. Sinulle voi siis olla hydtya "Tilaa kaikenlaisille tunteille” -osion taitoharjoituksista.

KAYTTAYTYMISEEMME VUOROVAIKUTUSTILANTEESSA
VAIKUTTAVAT MONET TEKIJAT:

+ haavoittuvuustekijat

+ tilanteen vaikeusaste

+ tulkintomme tilanteesta

+ aikaisemmat kokemukset vastaavista tilanteista

+ uskomus itsestd ja muista ihmisistd

+ taitojen riittavyys tilanteessa

+ aikaisemmat kokemukset oman kayttaytymisen seurauksista
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TARKASTELE SOSIAALISIA TAITOJASI

Alla on lueteltu erilaisia sosiaalisia taitoja.
1. Merkitse + niiden tilanteiden kohdalle, jotka tuntuvat sinulle helpoilta.
2. Merkitse — niiden tilanteiden kohdalle, jotka koet vaikeiksi.

Kuunteleminen

Keskustelun aloittaminen
Keskustelun yllapitéminen
Kysymysten esittdminen
Kiittdminen

ltsensa esitteleminen
Kohteliaisuuksien esittdminen
Avun pyytdminen

Ryhmaan liittyminen

Ohjeiden antaminen
Ohjeiden noudattaminen
Anteeksi pyytédminen

Muiden saaminen
vakuuttuneeksi jostakin

Omien tunteiden tunnistaminen
Omien tunteiden ilmaiseminen
Muiden ihmisten tunteiden
ymmartaminen

Toisen ihmisen vihan kohtaaminen
Kiintymyksen ilmaiseminen
Jonkin asian jakaminen toisen

ihmisen kanssa

kehittaa jotakin/joitakin taitoja?

Toisten auttaminen
Neuvotteleminen

Omien oikeuksien puolustaminen
Kiusoitteluun suhtautuminen
Vaikeuksien valttdminen toisten
ihmisten kanssa

Riitojen valttaminen

Valituksen tekeminen
Valitukseen vastaaminen

Muiden kannustaminen
Kiusallisen tilanteen kohtaaminen
Ryhman ulkopuolelle jaamisestd
selviytyminen

Ystdvan puolustaminen
Taivutteluun suhtautuminen
Epdonnistumiseen suhtautuminen
Ristiriitaisten viestien kohtaaminen
Syytosten kohtaaminen
Vaikeaan tapaamiseen
valmistautuminen

Ryhmdpaineen kohtaaminen

Tarkastele nyt arviotasi ja pohdi koetko jotakin muutostarpeita. Onko sinulla toiveena, etta haluaisit
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Tavoitteen maarittely vuorovaikutustilanteessa auttaa selkiyttamaan toimivinta tapaa ilmaista
jokin toive, tarve tai kieltaytya jostakin pyynnosta. Vuorovaikutukseen liittyvat tavoitteet voidaan
luokitella seuraavasti: asiatavoite, inmissuhteen yllapitamiseen liittyva tavoite ja itsekunnioitukseen
littyva tavoite.

Seuraavaksi [6ydat esimerkit kunkin tavoitteen mukaisesta taidosta ja sen osavaiheista. Ensimmai-
sen taidon (DEAR MAN) kohdalla on esimerkki siita, miten esittaa toive siita, etta sovittujen tapaa-
misten muutoksista ilmoitetaan (asiatavoite). Samalla tilanteessa on mMmyos tarkeaa pitaa huolta
siitd, etta valit kumppaniin pysyvat hyvina (ihmissuhdetavoite). Toisen taidon (GIVE) kohdalla on
esimerkki, jossa ensisijainen tavoite on ihmissuhteen yllapitaminen ja parantaminen lapseen ja
lapsen aitiin. Kolmannen taidon (FAST) kohdalla on esimerkkitilanteesta, jossa itsekunnioituk-
sen sailyminen ja omista arvoista kiinnipitaminen on ensisijainen tavoite kaverisuhteessa tapah-
tuneessa ongelmatilanteessa. Kunkin taidon jalkeen on jatetty tilaa sinun omalle esimerkillesi tai
ajankohtaiselle tilanteelle omasta elamasta, jossa taitoa voisit kayttaa.

Asiatavoite
DEAR MAN on taito, jota voit kayttada pyyntdjen/toiveiden/kieltdytymisten tehokkaaseen
esittamiseen.

DEAR MAN taidon osavaiheet ovat:
1. Describe — kuvaile tilanne tuomitsemattomasti pysymalla faktoissa:
"Sanoit, etta tulet tapaamaan minua viikonloppuna, mutta et saapunutkaan.”

2. Express - ilmaise tunteesi tai mielipiteesi tilanteesta:
"Huolestuin, kun sinua ei ndkynytkaan.”

3. Assert —vakuuta, kerro mita haluat tai kieltaydy selkeasti:
"Minulle olisi tarkeaa, ettd ilmoittaisit, jos et padsekadn tulemaan.”

4. Reinforce —vahvista, anna positiivista palautetta:
" Olisin helpottunut, jos tietdisin etukdteen, niin en turhaan huolestuisi ja alkaisi epdilemadn
sinua.”

5. (stay) Mindful —ole tietoisesti lasna:
Pida huomio tavoitteessasi ja pysy asiassa.
Toista tarvittaessa uudelleen ja uudelleen, rauhallisesti ja ystavallisesti.
Ala reagoi, jos toinen hydkkaa sanallisesti tai vaihtaa puheen aihetta.

6. Appear confident — kayttaydy itsevarmasti:
Kayta vakuuttavaa aanensavya ja puhu selkeasti.

7. Negotiate — neuvottele:
Ole valmis neuvottelemaan. Kysy toiselta esimerkiksi "Miten tamdn voisi ratkaista?”

Mita selkeammin osaat kuvata, mita toivot toisen tekevan ja miksi asia on henkilékohtaisesti sinulle
tarkeas, sitd todennakdisemmin saat sen mita toivot.
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DEAR MAN -taidon harjoittelu

Oma tilanne:

Describe / kuvaile:

Express / ilmaise:

Assert / vakuuta:

Reinforce / vahvista:

(stay) Mindful / pysy tietoisesti |asna:

Appear confident / kayttaydy itsevarmasti:

Negotiate / neuvottele:
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Ihmissuhteen yllapitamiseen liittyva tavoite

Silloin kun vuorovaikutustilanteessa sinulle on tarkeaa sailyttaa ihmissuhde tai parantaa sita, voit
kayttaa apuna GIVE-taitoa. Se on hyodyllinen kaikissa vuorovaikutustilanteissa, mutta sen merkitys
korostuu kaikkein tarkeimmissa inmissuhteissa.

GIVE-taidon osavaiheet ovat:

1. (be) Gentle — kayttaydy ystavallisesti, ole kohtelias ja lempea. Esita asiasi ilman uhkauksia, hyok-
kayksia, ivailua tai arvostelemista:
"Minulle olisi todella tarkedd, etta lapsemme voisi tulla tapaamaan minua. Tuntuu pahalta,
kun naen hanta niin harvoin ja pelkaan, ettei han kohta edes tunne minua.”

2. (act) Interested — osoita kiinnostusta. Kuuntele, mita toisella on sanottavaa. Anna hanen kertoa
asiansa loppuun keskeyttamatta.

3. Validate — osoita, etta ymmarrat toisen tunteita, toiveita, vaikeuksia ja mielipiteita, jotka liittyvat
tilanteeseen:
"Ymmarrdan, etta sinun on vaikeaa tulla tdnne ja se vaatii sinulta paljon vaivanndakod. Olen
ollut sinua kohtaan valilld inhottava ja ymmarrdn, etta et haluaisi olla kanssani tekemisissa.”

4. (use) Easy manner — kayttaydy rauhallisesti:
Pysy rauhallisena ja tyynnyttele toista tarvittaessa. Kayta kevytta tyylia ilmaistessasi asiaasi, jos-
kus huumori voi helpottaa tilannetta.

GIVE-taidon harjoittelu
Oma tilanne:

(be) Gentle / ystavallisesti, kohteliaasti, lempeasti:

(act) Intrerested/ kiinnostuneesti:

Validate / ymmartaen:

(use) Easy manner / rauhallisesti ja kevyelld tyylilla:
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Itsekunnioitukseen liittyva tavoite
Vuorovaikutustilanteissa, joissa itsekunnioitukseen liittyva tavoite on sinulle keskeinen, voit kayttaa
FAST-taitoa.

FAST-taidon osavaiheet ovat:

(be) Fair — ole reilu ja oikeudenmukainen. Ole reilu seka itseasi, etta toista kohtaan:
"Ymmarrdan, ettd sinulla oli syysi valehdella, mutta koen todella epdkunnioittavana, ettd valeh-
telit ja saatoit minut huonoon valoon.”

(no) Apologies — ala turhaan pyyda anteeksi. Pyyda anteeksi silloin, kun siihen on syyta esimer-
kiksi, olet ollut vaarassa tai tehnyt virheen. Sita ei tarvitse pyytaa anteeksi, etta olet olemassa,
esitat pyynnon, sinulla on mielipiteita tai olet eri mielta.

"Minua loukkasi, ettd valehtelit minulle.”

Stick to your values — pida kiinni arvoistasi. Pida selkeana mielessasi, mika on sinun arvojesi
ja moraalisi mukaista. Ald luovu arvoistasi vain saadaksesi haluamasi tai saadaksesi jonkun
pitamaan itsestasi.

"Minulle on tarkedad, etta voin luottaa Idheisimpiin kavereihini ja en halua itse toimia kuten toi-
mit, silld se ei ole arvojeni mukaista toimintaa.”

(be) Truthful — ole rehellinen. Pysy totuudessa, vaikka se tuntuisi hankalalta. Ald valehtele tai
liioittele.

"En oikein tiedd, voinko endd luottaa sinuun tamdn jalkeen. Meiddan on hyvd antaa polyn las-
keutua ja katsoa sitten onko kaverisuhteen jatkumiselle edellytyksia”

FAST-taidon harjoittelu

Oma tilanne:

(be) Fair / reilusti ja oikeudenmukaisesti:

(no) Apologies / pyytelemattd anteeksi:

Stick to your values / omista arvoista kiinni pitaen:

(be) Truthful / rehellisesti ja totuudenmukaisesti:
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Tukikeinoja toiminnanohjaukseen ja keskittymiseen

Asioiden aikaansaamiseksi on tarkeaa miettia, mikad on varsinainen tavoitteesi. Muokkaa tavoite
sellaiseen muotoon, etta voit selvasti arvioida, onko se toteutunut. Paata etukateen, milloin

teet asian, ja merkkaa se kalenteriin. Mieti, milla palkitset itsesi, kun olet saanut tehtavat tehtya
(esim. kupilla kahvia, musiikin kuuntelulla tai tv-sarjan jakson katsomisella). Ald kuitenkaan sorru
palkitsemaan itseasi etukateen.

Tavoitteen pilkkominen pienemmiksi askeliksi:

Pohdi, onko tavoitteesi lilan laaja, esimerkiksi "hanki ammatti”. Miten sita voisi jakaa pienempiin
osiin? Millaisia osatavoitteita tavoitteesi sisaltaa? Mita tehtavia on suoritettava tavoitteeseen paas-
taksesi? Esimerkiksi jos haluat autonkuljettajaksi ja ajokortti on "kuivumassa”, niin sinun taytyy
ensin tehda tekoja saadaksesi korttisi takaisin. Ajokortin takaisin saaminen saattaa edellyttaa esi-
merkiksi paihdeseuloja tai autokoulun tunteja. Talloin naiden asioiden edistaminen on ensimmai-
nen askel kohti laajempaa tavoitettasi.

Tehtdvilistan tekeminen:

+ Kirjoita tyhjdlle paperille ylos kaikki tekemdattomdat tehtavat siina
jarjestyksessd, kun ne tulevat mieleesi.

+ Yrita pilkkoa tehtavat mahdollisimman pieniin osiin (esim. siivoa-
minen koostuu mm. poyddn jarjestdmisestd, sdngyn petaamisesta,
roskien roskiin laittamisesta ja niin edespain).

+ Alleviivaa sen jalkeen tarkeimmat/kiireellisimmat/eniten mieltd
kuormittavat tehtdvat.

+ Laita alleviivatut tehtavat tarkeys- tai kiireellisyysjarjestykseen
numeroimalla ne.

+ Yliviivaa tehtdva sen suoritettuasi.

Mikalihuomaat jonkin tehtavan jaavan aina tekematta,
pohdi onko se liian laaja toteutettavaksi (esim. kodin
siivous tai esseen kirjoittaminen) ja kokeile pilkkoa se
pienempiin osiin (esim. makuuhuoneen imurointi tai
esseetehtavan aiheen valinta).

~—oitaetaarnt

« Lacta muedtotudviedtd Puﬁe&‘ween Meilta jéé.usein tgkemétté ne tghtévét,jotké herétté-

vat epamiellyttavia tunteita (esim. epaonnistumisen
'&UOW'ZC" faPM“"Ze”” Z pelkoa tai hapeaa). Kokeile, miten tunnetilasi muuttuu,
. fee treendsuunnitelma kun keskityt ajattelemaan tata tekematonta tehtavaa.

o Mita ajatuksia sinulla heraa?
U PCJC feskdt
s lacta viestid kaverdlle Pohdi myos, minkalainen olotilasi saattaisi olla, kun
saat taman epamiellyttavia tunteita herattavan tehta-
van tehtya?



Opettele kdyttamaan kalenteria:

.
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Merkkaa kalenteriisi heti sovitut tapaamiset ja tar-
kista ennen ajan sopimista, ettei samaan aikaan ole
muuta sovittua.

Merkkaa kalenteriin tapaamisten, koulu- tai tyo-
pdivien ja ryhmdatapaamisten lisaksi muistettavia
tehtavia ("soita sosiaalityontekijalle”, "laita lappu
erityisohjaajalle”).

Ota rutiiniksi katsoa joka aamu tai ilta kalenteristasi
tuleville paiville merkatut tehtavat ja tapaamiset.

Muista pitdd kalenteri mukanasi etenkin tarkeissa tapaamisissal

Tee oma viikko-ohjelma lukujdrjestyksen muotoon. Merkkaa siihen joka viikko
toistuvat tekemiset (esim. ulkoilut, ryhmat ja muut sellaiset). Loydat viikko-ohjel-
mapohjan harjoitusosion lopusta.

Muodosta itsellesi toimivia rutiineja, joita teet aina samaan aikaan pdivasta tai
samana viikonpdivand.

Ota aikaa, kauanko jokin tehtava vie sinulta aikaa, jotta voit varata siihen seu-
raavalla kerralla riittavasti aikaa. Muista kuitenkin jattaa aikatauluun liikkuma-
varaa.

Ald tdytd kalenteria tai viikko-ohjelmaa liian téyteen vaan muista myés lepo!
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Asioiden muistaminen:

Kayta muistilappuja ja muistilistoja
(kts. Tehtavalistan teko).

Kirjoita muistutukset selkedaan muo-
toon ja pida muistilaput nakyvalla pai-
kalla, esimerkiksi ilmoitustaululla tai
kalenterin valissa.

Opettele avolaitoksessa, koevapau-
dessa tai siviilin puolella kayttamaan

puhelimen muistutuksia.

Pyyda muita muistuttamaan sinua asioista.

Pomodoro-tekniikka:
Valitse tehtava, jonka haluat saada tehdyksi.

Aseta ajastin soittamaan 25 minuutin kuluttua.
Tyoskentele tehtavan parissa, kunnes ajastin soittaa.
Kun ajastin on soinut, kirjaa suoritus tehdyksi.

Pida lyhyt tauko.

Jatka tyoskentelya ja pida pidempi tauko
aina joka neljannen tyoskentelyjakson jalkeen.

Jos et pysty keskittymaan 25 minuuttia tehtavan
tekemiseen, lyhenna aika itsellesi sopivammaksi.
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ONGELMANRATKAISUTEKNIKKA

Valitse ongelma, jota haluat ryhtya ratkomaan. Kay sitten kaikki vaiheet lapi huolellisesti.

1. Ongelman mdadrittely:
Mik& ongelmasi on”? Kuvaa se
mahdollisimman konkreetti-
sesti ja tasmallisesti.

2. Tavoite:

Mihin haluat pyrkia? Mita
haluat tehda tai muut-
taa? Mihin asiaan haluaisit
muutosta?

3. Vaihtoehdot:

Keksi mahdollisimman monta
vaihtoehtoa ongelman ratkai-
semiseksi. Ala arvioi vaihto-
ehtoja vield tassa vaiheessa
vaan pyri keksimadn mah-
dollisimman paljon erilaisia
ratkaisuja.

4. Vaihtoehtojen arviointi:
Viivaa yli sellaiset vaihtoeh-
dot, jotka ovat mahdottomia
tai liian vaikeita toteuttaa tai
joita et halua toteuttaa.
Kirjoita plussa (+) sellaisen
vaihtoehdon perddn, josta
pidat tai joka voisi olla mah-
dollinen toteuttaa

Aseta plussan (+) saaneet
vaihtoehdot paremmuus-
jarjestykseen numeroimalla
ne l=paras, 2=seuraavaksi
paras, jne.

Kaytd arvioinnin perus-
tana sitd, mikd sinusta tuntuu
hyvalta ja minkd voit toteut-
taa kayténnossa.
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ONGELMANRATKAISUN POHJALTA LAATIMANI SUUNNITELMA

Suunnitelma muutoksen
toteuttamiseksi

(aikataulu, mitd teet ja miten,
mikd voisi edesauttaa jne.).

Seuranta ja arviointi:
Sovi, miten ja milloin arvioit
suunnitelmasi toimivuutta.
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klo Ma Ti Ke To Pe

7-8

8-9

9-10

10-11

11-12

12-13

13-14

14-15

15-16

16-17

17-18

18-19

19-20

20-21

21-22

22-23

23-24

Suunnittele viikon aikataulusi. Muista pitaa aikataulu realistisena ja kirjaa ylos lepohetket.
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