my6s tukemaan lastaan altistustehtdvien aikana ja vihentimiin ylisuojelevuuttaan tai
liian tiivistd lisndoloaan lapsen elimissa.

Traumaperaisen stressihairion hoitoon kaytetyt KKT-ohjelmat sisaltavat yleensa:
psykoedukaatiota

normaaleihin puuhiin palaamisen opettelua

ahdistuksen hallintaa ja tarkkailua

traumakertomuksen laatimista

altistusta

kognitiivista uudelleenmuotoilua.

Merkittavat kognitiot

Traumaperiisen hiirion syntyyn ja jatkumiseen on havaittu liittyvin useita mahdollises-
ti merkittdvid kognitioita, joita on kisiteltdvi terapiaprosessin aikana. Niitd ovat lapsen
attribuutiot tapahtuneesta (esimerkiksi ”elimin pilaava”) ja oireista (esimerkiksi ”tulen
hulluksi”). Erityisesti on kisiteltivi ja kyseenalaistettava lapsen attribuutioita traumaat-
tiseen tapahtumaan liittyvistd vastuusta (esimerkiksi “timi on minun syytini”), hipeds-
td, joka koskee kiyttidytymistd traumaattisessa tilanteessa, sekd syyllisyydesti — miti olisi
pitinyt tehd tai jattdd tekemirttd. Haitallisiin kognitiivisiin selviytymiskeinoihin kuten
tukahduttamiseen, hautomiseen ja vilttelyyn on puututtava ja korvattava ne toimivam-
milla keinoilla.

Traumaperaiseen stressihairioon liittyy:

B negatiivisia syyattribuutioita, jotka koskevat traumaattista tapahtumaa ja sen
aiheuttamia oireita

B attribuutioita, jotka koskevat vastuuta, syyllisyydentunteita, syyllisia ja hapeaa

B haitallisia kognitiivisia strategioita, kuten ajatusten tukahduttamista,
hautomista tai valttelya.
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Psykoedukatiivinen aineisto

Tihin kirjaan on otettu mukaan psykoedukatiivista aineistoa, jota voidaan kiyttia sel-
laisten lasten kanssa, jotka kirsivit ahdistuneisuudesta (Ahdistuksen taltuttaminen), ma-
sennuksesta (Masennuksen voittaminen), pakko-oireisesta hiiriostd (Pelkojen ja pakkojen
hallitseminen) tai traumoista (Traumasta selviytyminen). Aineistoissa esitellddn yhteenve-
to kunkin ongelmaryhmin tavallisimmista oireista seki yleiskatsaus niistd kognitiivisen
psykoterapian menetelmisti, joista voisi olla hydty4. Aineistot on tarkoitettu liitettdviksi
terapiakdynteihin. Niiden avulla lapsi ja hdnen perheensi saavat yleiskuvan tilanteesta ja
lapsi voi alustavasti perehtyi tiettyihin aihealueisiin, joita kisitellddn syvillisemmin terapi-
aprosessin aikana. Aineiston ei ole tarkoitus méritelld kiyntien sisilt6d, vaan intervention
painopiste ja sisdllot suunnitellaan tilanteesta laaditun kisitteellistyksen perusteella.

[e/11'SnUURISNYUSIZ0|OYASA MMM
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Ahdistuksen taltuttaminen

Kuka tahansa meista on joskus huolestunut, ahdistunut, kirea tai
jannittynyt. Usein siihen on olemassa jokin syy:

B Teet jotakin uutta tai haastavaa, esimerkiksi pyrit koulun
urheilujoukkueeseen.

® Joudut kertomaan jonkin ikavan asian jollekulle, esimerkiksi: "En
halua enaa olla ystavasi.”

m Valmistaudut johonkin tarkeaan, esimerkiksi kokeeseen.

Yleensa olo tuntuu paremmalta, kun haastava tilanne on ohi. Valilla
kuitenkin nama epamukavat tunteet ovat hyvin voimakkaita, tulevat
mieleen usein tai tuntuvat kestavan hyvin kauan. Et ehka Idyda niille
mitaan selkeaa syyta, jolloin on vaikeaa paasta selville siita, mika
sinua hermostuttaa. Saatat huomata, etta nama epamiellyttavat
tunteet estavat sinua tekemasta asioita, joita haluaisit tehda. Silloin
voi olla hyodyllista oppia, miten voit taltuttaa ahdistuksesi.

Ymmarra ahdistuksen tunteitasi

Kun ihminen ahdistuu tai pelastyy, han huomaa monenlaisia muutoksia
kehossaan. Tata kutsutaan TAISTELE tai PAKENE -reaktioksi. Keho
valmistautuu juoksemaan karkuun tai kohtaamaan pelottavan asian

ja taistelemaan sen kanssa. Yleisimmat tuntemukset on lueteltu alla.
Kun opit, mitka naista merkeista ovat itsellasi tavallisimpia, sinun

on helpompaa tunnistaa ne tilanteet, joissa sinua alkaa ahdistaa tai
pelottaa.

Huimaus tai pyorrytys
Hervottomat jalat Paansarky

Hikiset kadet Naon hamartyminen

Perhosia vatsassa Adnen tariseminen

Pala kurkussa Sydamen lyontien
tiheneminen

Suun kuivuminen
Hengitysvaikeudet

Punastuminen tai

kasvojen kuumotus Tarve menna vessaan
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Opi rentoutumaan

Ahdistuksen tunteita voi hallita opettelemalla rentoutumaan. Sen voi
tehda monella tavalla, ja sinun onkin hyva muistaa, etta:

m Ahdistuksen tunteiden hallintaan ei ole vain yhta oikeaa tapaa.
m Eri keinot voivat olla hyodyllisia eri tilanteissa.

B On tarkeaa saada selville, mitka keinot sopivat sinulle parhaiten.

Liikunta

Joskus saatat huomata tunteneesi olosi ahdistuneeksi koko paivan.
Kun ahdistuksen tunteet valtaavat mielen pitemmaksi aikaa, liikunta
saattaa auttaa rentoutumaan.

Kunnon juoksulenkki, kavelylle lahtemi-
nen, pyoraily tai uinti saattaa auttaa si-
nua paasemaan eroon ahdistuksen tun-
teista ja tuntemaan olosi paremmaksi.

Tekeminen, joka suuntaa ajatuksesi muualle

Toinen tapa rentoutua on etsia jotain muuta ajateltavaa tai tekemista.
Koeta suunnata tarkkaavuutesi pois kielteisista ajatuksista tai
ahdistuneen olon vatvomisesta ryhtymalla muihin puuhiin.

Jotkut ihmiset saavat ajatuksensa kokonaan pois epamiellyttavista
tuntemuksista ja asioista alkamalla tehda jotain, johon he voivat
uppoutua kokonaan.

Tietokonepeli, lukeminen, tv:n tai dvd:n katselu, jonkin instrumentin
soittaminen tai radion tai musiikin kuuntelu voi auttaa.

Mita enemman keskityt siihen, mita olet tekemassa, sita vahemman
kielteiset ajatuksesi tai tunteesi hairitsevat sinua.

Kun huomaat kuuntelevasi kielteisia ajatuksiasi, koeta tehda jotain
sellaista, mika yleensa auttaa, esimerkiksi:

B Sen sijaan, etta makaisit sangylla kuuntelemassa kielteisia
ajatuksiasi, ota korvalappustereot ja kuuntele musiikkia.

B Sen sijaan, etta murehtisit soittaako ystavasi, lue lehtea.

Mita enemman harjoittelet, sita helpommin pystyt estamaan kielteisten
ajatustesi pyorimisen paassasi. Nain tunnet olosi paremmaksi.
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Hengityksen saately

Joskus saatat yhtakkia huomata olevasi ahdistuksen vallassa ja
tarvitset nopeaa tapaa rentoutua ja saada tunteet hallintaasi.

Hengityksen saately on nopea keino, josta voi olla apua.
Tarkoituksena on keskittya omaan hengitykseen, mika puolestaan
auttaa rentoutumaan. Menetelma on hyvin huomaamaton ja sita voi
kayttaa missa tahansa.

Hengita hitaasti sisaan, pidattele hengitystasi viiden sekunnin ajan ja
hengita sitten hitaasti ulos. Kun hengitat ulos, sano itsellesi samalla:
"rentoudu”. Tehtyasi nain muutaman kerran saavutat jalleen kehosi
hallinnan ja tunnet olosi rauhallisemmaksi.

Mielipaikka

Tassa menetelmassa rentoudutaan ajattelemalla erityista paikkaa,
joka tuntuu rauhalliselta.

Ajattele unelmapaikkaasi. Se voi olla kuviteltu tai jokin oikea paikka,
missa olet kaynyt. Kuvittele mielessasi kuva siita, ja tee mielikuvastasi
niin todentuntuinen kuin pystyt. Ajattele sitten:

B aaltojen loisketta rannalla tai tuulen
suhinaa puissa

B meren tai metsan tuoksua

Q f B auringon lampoa kasvoillasi tai
* lempeaa tuulenviretta hiuksissasi.

Joskus olo voi tuntua hyvin ahdistuneelta ennen jonkin uuden tai
haastavan asian tekemista. Mielipaikan kuvitteleminen voi auttaa
sinua valmistautumaan siten, etta tunnet olosi rauhallisemmaksi
ennen ongelman tai vaikean tilanteen kohtaamista. Mita enemman
harjoittelet rentoutumista, sita paremmin se alkaa sujua.

Tunnista huolestuneet ajatuksesi

On tarkeaa tunnistaa kielteiset, kriittiset tai huolten tayttamat
ajatukset. Ahdistuneisuuteen liittyy usein:

® hyvin negatiivisia ajatuksia

m vaikeuksia ajatella, kuulla tai nahda itsessaan mitaan hyvaa

m vaikeus tunnistaa positiivisia puolia itsessaan



B valmistautumista pahimpaan
B vdhemman odotuksia omasta onnistumisesta

m synkkia tulevaisuudenkuvia.

Joillakin ihmisilla nama ajattelutavat saavat kokonaan vallan. Heidan
ajattelunsa muuttuu paaosin kielteiseksi ja he tuntevat olonsa usein
ahdistuneeksi.

Oletko jaanyt ajatusvirheen vangiksi?

Saatat huomata, etta ajattelet aina tietyilla kielteisilla tavoilla.
Naita tapoja kutsutaan ajatusvirheiksi. Seuraavassa esitellaan nelja
tavallista ajatusvirhetta.

Mustat lasit — niiden lapi naet vain yhden
puolen tapahtumista — ikavan puolen! Kun
katselee maailmaa mustien lasien takaa, on
vaikeaa nahda mitaan hyvia tai positiivisia
asioita.
Positiivisten asioiden vahattely — ollessasi taman ajatusvirheen
vankina et anna onnistumisille ja myonteisille asioille niille kuuluuvaa
arvoa.

Liioittelu — pienet negatiiviset asiat saavat
suuren merkityksen. Karpanen muuttuu
harkaseksi.

oS

Ikavien asioiden ennakointi — yleensa
jommallakummalla tavalla seuraavista:

Sinusta on saattanut tulla ajatustenlukija, joka luulee tietavansa, mita
muut ihmiset ajattelevat.

Sinusta on saattanut tulla ennustaja, joka luulee tietavansa, mita
tulevaisuudessa tapahtuu.

Tarkista ja testaa ajatuksesi

Ajatuksiasi testaamalla voit varmistaa, ettet ole jaanyt ajatusvirheen
vangiksi. Saatat Ioytaa myonteisia asioita, joita et ole ennen
huomannut tai jotka eivat ole tahan asti vaikuttaneet tarkeilta, ja
oppia, etta asiat voi nahda toisinkin.
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Testaksesi ajatuksiasi kokeile seuraavaa:

| Kirjoita muistiin negatiivinen ajatus, joka on useimmin mielessasi.
B Kirjoita muistiin kaikki ne todisteet, jotka puoltavat tata ajatusta.

m Kirjoita muistiin kaikki ne todisteet, jotka eivat puolla tata ajatusta.

B Kysy itseltasi, mita paras ystavasi/opettajasi/vanhempasi sanoisi,
jos han kuulisi ajatuksesi.

m Mita sanoisit parhaalle ystavallesi, jos han ajattelisi siten kuin sina
nyt?

m Nyt tehtyasi edelliset kohdat, havaitsetko tasapainoisempaa tapaa
ajatella asiasta?

Jarjesta kaytannon kokeilu ja testaa ajatuksiasi

Joskus omia ajatuksia kannattaa testata kokeilemalla kaytannossa,
tapahtuvatko asiat todella niin kuin on ajatellut. Tehdaksesi kokeen
sinun tarvitsee kirjoittaa muistiin:

~ m ajatuksesi

m kaytannon koe, jolla voit testata ajatuksiasi
m odotuksesi (mita odotat tapahtuvan)
u

mita todella tapahtui.

Muuta hyodyttomat ajatuksesi hyodyllisiksi

Joskus asioiden ajatteleminen myonteisemmalla tavalla voi auttaa, ja
lakkaat tuntemasta oloasi niin ahdistuneeksi.

Seuraavan kerran kun sinun pitaa tehda jotakin, mika saa sinut
tuntemaan olosi hermostuneeksi tai ahdistuneeksi, kuuntele
ajatuksiasi ja koeta muuttaa kielteinen myonteiseksi.



Kohtaa pelkosi

Ihminen yrittaa usein selviytya huolistaan tai
peloistaan valttelemalla pelkaamaansa asiaa. Se voi
tilapaisesti helpottaa oloa, mutta ei auta voittamaan
pelkoa. Pelkojen kohtaaminen auttaa sinua
paasemaan ongelmastasi eroon.

Pelon voi kohdata seuraavien askelten avulla:
B Tunnista haasteesi eli pelko, jonka haluat kohdata.

m Pilko haasteesi pienemmiksi askeleiksi tai osatavoitteiksi — tama
auttaa sinua tavoitteesi saavuttamisessa.

B Mieti, mitka ajatukset auttavat sinua onnistumaan.

®m Rentoudu, kayta naita ajatuksiasi ja ota ensimmainen askel kohti
pelkosi voittamista.

m Al3 unohda kehua itsedsi yrittdmisesta!

Kun olet onnistunut saavuttamaan ensimmaisen osatavoitteesi, ota
askel kohti seuraavaa osatavoitetta. Jatka nain, kunnes olet voittanut
pelkosi.

Ala unohda antaa itsellesi kiitosta

Emme aina oikein osaa kehua itseamme ja sanoa "hyvin tehty”. Kun
yritat taltuttaa ahdistustasi ja kohdata pelkosi, muista antaa itsellesi
tunnustusta. Olet ansainnut sen uskaltamalla yrittaa!
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Masennuksen voittaminen

Kuka tahansa tuntee valilla olonsa alavireiseksi, kyllastyneeksi tai
onnettomaksi. Useimmiten nama tuntemukset tulevat ja menevat,
mutta joskus ne tulevat jaadakseen ja valtaavat mielen. Ajatukset
alkavat tuntua ylitsepaasemattomilta, ja lopulta ihminen alkaa
masentua. Han saattaa huomata:

B olevansa usein itkuinen

m itkevansa ilman selkeaa syyta tai
pienten asioiden vuoksi

B heraavansa aikaisin aamulla
B ettei saa unta iltaisin

M olevansa jatkuvasti vasynyt ja
voimaton

®m hakevansa lohtua syomisesta tai
menettaneensa ruokahalun

m vaikeuksia keskittya
B lakanneensa tekemasta asioita, joista nautti aiemmin

B kayvansa harvemmin ulkona ja haluavansa olla itsekseen.

Nama ovat muutamia niista lukuisista merkeista, jotka kertovat,
etta ihminen on joutunut masennuksen valtaan ja etta nyt on aika
taistella sita vastaan!

Aloittaminen vaatii ponnisteluja

Kun tunnet olosi masentuneeksi, voi olla vaikeaa paas-
ta uudestaan liikkeelle. Tuntuu kuin koettaisit tyontaa
norsua vuorelle. Kaikki vaikuttaa mahdottomalta tai hy-
vin vaikealta, ja sinusta saattaa tuntua, ettei kannata
edes yrittaa.

/ % Tama kuuluu masennukseen, ja yksi vaikeimmista teh-
tavista on ottaa ensimmainen askel. Seuraavat kaksi
asiaa voivat auttaa sinua paasemaan eteenpain:

m Kerro muille ihmisille, etta aiot alkaa taistella masennustasi
vastaan. He voivat auttaa, tukea ja rohkaista sinua.

B On tarkeaa muistaa, etta sina voit vaikuttaa siihen, milta sinusta tun-
tuu. Se on kovaa tyota, mutta on asioita, joita voit tehda tunteaksesi
olosi paremmaksi.
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Tarkkaile mita teet ja milta sinusta tuntuu

Kun ihmiset tuntevat olonsa kurjaksi, he lakkaavat tekemasta asioita.
He eivat lahde niin usein kotoaan ja saattavat istuskella sohvalla tai
pysya vuoteessa koko paivan. Hyva ensimmainen askel on tarkkailla
omia tekemisia ja selvittaa, vaihteleeko olo eri aikoina paivan mittaan.

Kirjoita kerran tunnissa paperille mita teit ja arvioi mielialaasi
valitsemalla jokin numero 10:n (todella hyva olo) ja 1:n (todella kurja
olo) valilta. Liisan paivakirja naytti tallaiselta:

m 10:00 — Vuoteessa. Mieliala 3

m 11:00 — Vuoteessa. Mieliala 2

m 12:00 - Istuin huoneessani ajattelemassa. Mieliala 1

m 13:00 - Alakerrassa, soin lounasta aidin kanssa. Mieliala 6
m 14:00 — Huoneessani kuuntelemassa musiikkia. Mieliala 6
m 15:00 — Huoneessani istuskelemassa. Mieliala 2

Paivakirjan pitaminen auttoi Liisaa nakemaan, etta han tunsi olonsa
kurjimmaksi ollessaan omassa huoneessaan tekematta mitaan. Hanen
olonsa tuntui paremmalta toisten kanssa alakerrassa tai kun han
kuunteli musiikkia.

Loyda hyvaa mielta tuottavat asiat

Kun olo tuntuu kurjalta, ihminen helposti lakkaa tekemasta niitakin
asioita, joista nautti ennen hyvin paljon! Harrastukset, kiinnostuksen
kohteet ja mukavissa paikoissa (esimerkiksi elokuvissa) kayminen
jaavat.

Yksi aivan ensimmaisena tehtavista asioista on alkaa taas pitaa
hauskaa. Koeta tehda lista kaikista mukavista asioista, joita teit ja
joista nautit aiemmin. Veetin lista naytti tallaiselta:

B Lopetin kitaransoiton.

®m En kuuntele enaa niin paljon musiikkia.

m En soita ystavilleni vaan odotan, etta he soittavat minulle.
m En nakojaan pysty lukemaan mitaan.

®m En ole muutamaan kuukauteen kaynyt lauantai-iltapaivisin
kaupungilla.
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Veeti oli hyvin alavireinen, ja jopa mukavien asioiden yrittaminen tuntui
mahdottomalta. Koska ensimmaisen askeleen ottaminen on vaikeaa,
on tarkeaa etta se on pieni.

/%o Veeti paatti aloittaa soittamalla kitaraa paivittain
viisi minuuttia. Veetista tuntui, etta siihen han pys-
tyisi, ja koska hanen asettamansa tavoite oli hyvin
pieni, hanen mahdollisuutensa paasta siihen oli-
vat hyvat. Heti alettuaan soittaa Veeti muisti kuin-
ka paljon han pitikaan kitaransoitosta ja alkoi pian
soitella useammin ja paljon pidempia aikoja.

Veeti asetti itselleen uuden paamaaran saavutettuaan ensimmaisen ta-
voitteensa. Han paatti soittaa yhdelle ystavalle viikossa. Han huomasi,
etta mita enemman han teki, sitd paremmalta hanesta tuntui, ja asioi-

den tekeminen alkoi tuntua yha mukavammalta.

Saatat huomata, etta vaikka alat taas tehda asioita, ne eivat tunnu
yhta hauskoilta kuin ennen. Tasta ei kannata huolestua, silla hyvan
mielen palaaminen saattaa kestaa jonkin aikaa. Muistuta itsellesi jat-
kuvasti, etta parjaat hienosti, ja muista myds, etta pysyessasi toimeli-
aana sinulle jaa vahemman aikaa kuunnella kielteisia ajatuksiasi.

Loyda kielteiset ajatuksesi

Alavireisilla ja masentuneilla ihmisilla on paljon kielteisia ajatuksia.
Heilla on taipumusta:

M etsia ja loytaa kielteisia asioita ja epaonnistumisia

m olla huomaamatta myonteisia asioita ja onnistumisia

m suhtautua hyvin kriittisesti itseensa ja suorituksiinsa

M pitaa itseaan syypaina asioihin, jotka menevat vikaan

m yleistaa epaonnistumiset yhdella elamanalueella (esimerkiksi
kilpailun haviaminen) muihinkin elamanalueisiin (esimerkiksi "olen
haviaja”).

Tama on Negatiivinen ansa

m Mita enemman kuuntelet naita ajatuksia
m Sita enemman uskot niihin
m Sita vahemman teet ja

m Sita kurjemmalta sinusta tuntuu.

Sinun kannattaa tiedostaa kielteiset ajatuksesi ja selvittaa, oletko
jaanyt ajatusvirheen vangiksi. Nelja hyvin tavallista ajatusvirhetta ovat:



Mustat lasit — niiden lapi nakee vain negatiiviset asiat!

Johanna ei uskonut ihmisten pitavan hanesta.
Han huomasi, etta Anni kaantyi poispain ja jat-
koi keskustelua Sannan kanssa, kun han tervehti
heita. Mustien lasiensa takia han ei nahnyt, etta
Susanna, Lea ja Piia hymyilivat ja vastasivat ha-
nen tervehdykseensa.

Myonteisten asioiden vahattely — kaikkien myonteisten asioiden
ajatellaan johtuvan onnesta tai niita ei pideta minkaan arvoisina.

Tommin aiti kehui hanta hyvin menneesta matematiikan kokeesta,
mutta Tommi vastasi: "Kaikki muutkin saivat hyvan numeron, eika
nailla kokeilla oikeasti ole mitaan valia.”

Liioittelu — pienet ikavat asiat kasvavat suurem-
miksi kuin ne oikeasti ovat.

0‘ > .
Julia unohti soittaa ystavalleen Mariannelle kou-

lun jalkeen. Kun Julia huomasi unohduksensa, han

ajatteli itsekseen: "Tuotan aina ystavilleni petty-

myksen. Kukaan ei halua enaa ikina olla ystavani.”
Ikavien asioiden ennakointi — jommallakummalla tavalla seuraavista:

Ajatustenlukija luulee tietavansa, mita muut ihmiset ajattelevat — "en
usko, etta Otto pitaa minusta”.

Ennustaja luulee tietavansa, mita tulevaisuudessa tapahtuu — "sanon
kuitenkin jotain tyhmaa ja kaikki nauravat minulle”.

Kyseenalaista kielteiset ajatuksesi

Kun olet tunnistanut kielteiset ajatuksesi ja tiedat, minkalaisen
ajatusvirheen vankina olet, voit opetella taistelemaan sita vastaan.

m Jos silmillasi on mustat lasit, sinun tarvitsee oppia pysahtymaan,
katsomaan uudelleen ja etsimaan huomaamatta jaaneet positiiviset
asiat.

m Jos vahattelet myonteisten asioiden merkitysta, sinun tarvitsee
oppia tunnustamaan onnistumisesi ja iloitsemaan niista.

B Jos liioittelet asioita, sinun tarvitsee oppia lopettamaan se ennen
kuin asiat kasvavat liian suuriksi ja tuntuvat vyoryvan paallesi.

m Jos odotat tapahtuvan ikavia asioita, sinun tarvitsee lakata
tuijottamasta kristallipalloon ja ottaa selvaa siita, mita todella
tapahtuul!
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Opi selviytymaan ongelmista

Masentuneet ihmiset tuntevat joskus itsensa voimattomiksi
kohdatessaan ongelmia. Vaikeudet ystavien, perheen tai opettajien
kanssa voivat tuntua niin suurilta, ettei kerta kaikkiaan tieda, kuinka
niista voisi selviytya.

Ajattele KAIKKIA mahdollisia ratkaisuja

Ajattele ongelmaasi ja kirjoita muistiin kaikki mahdolliset ratkaisut.
Joskus on hyodyllista toistaa "voisin tehda nain TAl voisin tehda nain
TAL..

Emilia halusi menna elokuviin, mutta hanta ei huvittanut menna
sinne yksin. Han lykkasi elokuviin menoa jatkuvasti, koska ajatteli,
ettei ketaan kiinnostaisi nahda juuri sita elokuvaa. Han kokeili "TAI"-
listausta etsiakseen ratkaisuja:

Voisin pyytaa ystavaani Mandia TAI

Voisin kysya, haluaisiko Salli lahtea TAI

Voisin kysya Annilta TAI

Voisin kysya, haluaisiko aiti tai isa lahtea mukaan TAI
Voisin kysya sisareltani TAI

Voisin kutsua serkkuni Jaanan mukaan.

Tama auttoi Emiliaa huomaamaan, etta itse asiassa hanen ymparillaan
olikin monia ihmisia, joiden kanssa han voisi lahtea elokuviin, eika
hanella ollut enaa syyta lykata elokuviin menoa.

Harjoittele onnistumista

Kun kohtaamme haasteita tai uusia tilanteita, on helppoa sortua
odottamaan epaonnistumista tai olettaa, etta asiat menevat pieleen.
Tama on se negatiivinen ansa, jossa odotellaan ikavia asioita
tapahtuviksi. Hyva keino nousta tasta ansasta on kuvitella omaa
onnistumista.

e & %
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Luo mielikuva haastavasta tilanteesta ja kay it-
seksesi lapi, mita siina tapahtuu. Ajattele tilan-
teen eri vaiheita ja kuvittele, kuinka selviydyt niis-
ta ja onnistut tavoitteessasi. Tee mielikuvastasi
niin todellinen kuin mahdollista kuvailemalla sita
mahdollisimman yksityiskohtaisesti.

Kun harjoittelet tata muutaman kerran, huomaat, etta vaikka tilanteet
saattavat olla vaikeita, sina voit selviytya niista.
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Katso mita muut ihmiset tekevat

Viela yksi hyva tapa ratkaista ongelmia on seurata ihmista, joka
menestyy kyseisessa tilanteessa, ja ottaa selvaa, miten han toimii.

Karoliina paatti selvittaa, kuinka hanen ystavansa Niina
selviytyi kiusaamisesta. Niinaa oli kiusattu paljon koulun
alkaessa, ja vaikka hanta vielakin joskus nimiteltiin, Kiu-
saaminen oli vahentynyt huomattavasti. Karoliina seurasi
mita tapahtui. Kun toiset lapset alkoivat nimitella Niinaa,
tama vain hymyili ja totesi olevansa heidan kanssaan sa-
maa mielta. Han ei alkanut vaittaa vastaan eika reagoi-
nut voimakkaasti. Hetken kuluttua kiusaajat kyllastyivat
ja lahtivat pois.

Myonteinen sisainen puhe

Vaikeista tai huolestuttavista tilanteista voi selviytya myos puhumalla
itselleen myonteisesti. Myonteisen sisaisen puheen avulla olo
tuntuu rennommalta ja varmemmalta, koska epailykset ja huolet
pysyvat kurissa. Myonteinen sisainen puhe tarkoittaa positiivisten
asioiden sanomista itselle silloin, kun on huolissaan tai epailee omia
onnistumisen mahdollisuuksia.

B Menen sinne uudelleen.
m Nyt olen paassyt ovelle asti ja seuraavaksi menen sisalle.

Toista positiivista viestiasi ja kehu itseasi, kun kohtaat haastavan
tilanteen.

Kehu itseasi, kun olet uskaltanut yrittaa

Kun tunnet olosi masentuneeksi, sinun voi olla vaikeaa antaa itsellesi
tunnustusta ja sanoa “hyvin tehty”.

Maailmassa tuntuu aina olevan niin paljon asioita, joita haluaisi tehda
tai jotka voisi tehda paremmin, etta on vaikeaa huomata niita asioita,
jotka on jo saavuttanut.

Et ehka onnistu joka kerralla, mutta silla ei ole merkitysta. Tarkeinta
on se, etta olet yrittanyt ja etta olet alkanut taistella voittaaksesi
masennuksen. Al3 siis pida sitd merkityksettdmana, vaan kehu itseési
yrittamisesta.
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Pelkojen ja pakkojen hallitseminen

Valilla mielessamme pyorii sitkeita pakkoajatuksia, jotka palaavat
toistuvasti, vaikka koetamme ajatella jotain muuta. Joskus nama
ajatukset koskevat huolestuttavia asioita, kuten:

B ihmisten loukkaantumista tai joutumista onnettomuuksiin

B bakteerien tai sairauksien tarttumista itseen tai niiden tartuttamista
muihin
B etta kayttaydymme vaarin tai epakohteliaasti.

Voi olla vaikeaa lakata ajattelemasta tallaisia asioita. Koska ajatukset
ovat niin huolestuttavia, olo voi tuntua epamukavalta tai ahdistuneelta.
Ihnmiset koettavat usein paasta piintyneista ajatuksista tai pyyhkia ne
mielestaan tekemalla jotain, mika saa olon tuntumaan paremmalta.
Naita toimintatapoja kutsutaan turvakayttaytymiseksi, rituaaleiksi

tai pakonomaiseksi kayttaytymiseksi. Toimintatavat voivat olla mita
tahansa, kuten:

B kasien tai vaatteiden pesua
B ovien, valokatkaisijoiden ja ikkunoiden tarkistelua

m asioiden tekemista (kuten peseytymista tai pukeutumista) tietylla
tavalla

B sanojen, lauseiden tai numeroiden toistelua maarattyja kertoja.

Tallainen pakonomainen kayttaytyminen saattaa ottaa vallan. Paivista
tulee raskaita, kun rituaalit vievat yha enemman ja enemman aikaa.
Tata kutsutaan pakko-oireiseksi hairioksi. Kun nain on kaynyt, sinun
tarvitsee oppia, kuinka saat elamasi taas hallintaasi.

Pakkoajatusten kanssa selviaminen

Kaikilla on huolestuttavia ajatuksia

Emme yleensa kerro kenellekaan huolestuttavista
ajatuksistamme, vaan pidamme ne salaisuutena.
Saatamme ajatella, etteivat muut ymmartaisi tai
etta he suuttuisivat tai pitaisivat meita typerina,
joten pidamme ajatukset omana tietonamme.

Ensimmainen muistettava asia on, etta et ole
typera. Kaikilla ihmisilla on huolettavia ajatuksia
silloin talloin.



m Voi laikyttaa tai koskea jotakin ja pohtia, tarttuuko siita bakteereja.

m Voi unohtaa irrottaa tv:n sahkopistokkeesta ja miettia, syttyyko tv
palamaan.

m Voi riidella jonkun kanssa ja toivoa, etta hanelle tapahtuisi jotain
kauheaa.

Eli kaikilla on huolestuttavia ajatuksia.

Se, etta ajattelet jotakin asiaa, ei tarkoita, etta se
tapahtuu oikeasti

Huolestuttavat ajatukset ovat siis yleisia, mutta ero tavallisten huolien
ja pakko-oireen valilla on, etta pakko-oireisesta hairiosta karsiva
ihminen uskoo, etta hanen ajatuksensa toteutuvat. Han saattaa
esimerkKiksi:

M ajatella, etta hanen aitinsa joutuu auto-onnettomuuteen ja uskoa,
etta nain varmasti tapahtuu.

m uskoa, etta hanella on jokin vakava sairaus ja etta se tarttuu
muihin, jos han koskettaa heita.

Asiat, joita pakko-oireisesta hairiosta karsiva ihminen ajattelee
voivansa saada aikaan, ovat poikkeuksetta ikavia. Han ei

usko voivansa saada lottovoittoa tai parasta arvosanaa
matematiikankokeessa vain ajattelemalla niita.

Toinen muistettava asia on, etta jonkin asian ajatteleminen ei
tarkoita, etta se tapahtuu oikeasti.

Testaa "tapahtumaketjua”

Omat piintyneet ajatuksensa kuulee niin usein, etta joskus niihin
yksinkertaisesti alkaa uskoa pohtimatta sen enempaa, ovatko ne
totta. Valilla kannattaa testata niita ja katsoa, voivatko ne todella pitaa
paikkansa.

Tero oli huolissaan siita, etta tartuttaisi bakteereita muihin ja etta
nama ihmiset sairastuisivat vakavasti. Han pelkasi, etta jos koskettaisi
ovenkahvaa, siihen jaisi bakteereita, jotka tarttuisivat seuraavaan
ovenkahvaa koskettavaan ihmiseen. Tero kaytti tapahtumaketjua
selvittaakseen, mita kaikkea pitaisi tapahtua, jotta hanen ajatuksensa
voisivat kayda toteen.
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m Terolla olisi oltava vakava sairaus.

m Vakavan sairauden pitaisi tarttua toisiin kosketuksen kautta.

m Bakteereiden tulisi olla hanen kasissaan, kun han koskee ovea.
m Bakteereiden tulisi siirtya hanen kasistaan ovenkahvaan.

m Bakteereiden tulisi sailya elossa ovenkahvassa.

B Bakteereiden tulisi siirtya seuraavaan ovenkahvaa koskettavaan
ihmiseen.

m Bakteereiden tulisi paasta taman ihmisen elimistoon.

m Bakteereiden pitaisi olla riittavan vahvoja voittaakseen kehon
immuunijarjestelman.

® lhminen sairastuisi.

On hyodyllista kirjoittaa muistiin kaikki tapahtumaketjun vaiheet. Nain
voi itse nahda, kuinka monta erilaista asiaa pitaisi tapahtua ennen
kuin huoli voisi muuttua todeksi.

Kuinka todennakoista on, etta eri vaiheet toteutuvat
oikeasti?

Pakko-oireisessa hairiossa ongelmana on, etta se huijaa ihmisen
uskomaan, etta pahat asiat tulevat varmasti tapahtumaan. Kannattaa
pysya valppaana taman tempun varalta ja tutkia asia tarkasti.

Katso tapahtumaketjuasi ja arvioi, miten todennakoista kunkin
vaiheen tapahtuminen on. Jokaisen vaiheen kohdalla kysy itseltasi
"kuinka todennakoisesti... ”, ja valitse numero 1-100 osoittamaan,
kuinka todennakoisesti asia tapahtuu. 100 tarkoittaa aivan varmasti ja
O hyvin epatodennakoisesti. Tero arvioi omaa tapahtumaketjuaan:

® Kuinka todennakoisesti minulla on vakava sairaus? (60)
B Kuinka todennakdisesti voin tartuttaa sairauden koskettamalla? (40)

m Kuinka todennakoisesti minulla on bakteereja kasissani, kun
kosketan ovenkahvaa? (74)

B Kuinka todennakoisesti bakteerit siirtyisivat kasistani ovenkahvaan?
(70)

B Kuinka todennakoisesti bakteerit sailyisivat elossa ovenkahvassa?
(25)

B Kuinka todennakoisesti bakteerit siirtyisivat seuraavaan kahvaa
koskettavaan ihmiseen? (20)



m Kuinka todennakoisesti bakteerit paasisivat hanen elimistoonsa? (18)

m Kuinka todennakoisesti bakteerit olisivat vahvempia kuin taman
ihmisen immuunijarjestelma? (45)

B Kuinka todennakoisesti tama ihminen sairastuisi? (60)

Tama auttoi Teroa huomaamaan, etta hanen mahdollisuutensa tartuttaa
jokin vakava sairaus johonkin toiseen ihmiseen olikin erittain pieni.

Ala koeta pysayttaa ajatuksiasi

ajatuksiaan mieleensa. Se voi tuntua hyvalta idealta, mutta
tiedetaan, ettei se toimi. Mita enemman huolestuttavia
| asioita koettaa olla ajattelematta, sita varmemmin ne

@ Jotkut ihmiset yrittavat kovasti olla paastamatta piintyneita

tulevat mieleen.

Al4 yrita estaa niitd. Anna niiden tulla, mutta opettele elaméaan niiden
kanssa.

Opi hallitsemaan ahdistuksen tunteita

Piintyneet ja huolestuttavat ajatukset voivat saada olon ahdistuneeksi
tai epamukavaksi. Ahdistuksen tunteita voi koettaa hallita
opettelemalla rentoutumaan. Sen voi tehda monella tavalla, ja onkin
hyva muistaa, etta:

m Ahdistuksen tunteiden hallintaan ei ole vain yhta oikeaa tapaa.
m Eri keinot voivat olla hyodyllisia eri tilanteissa.

B On tarkeaa saada selville, mitka keinot sopivat itselle parhaiten.

Liikunta
Y@

Tekemiset, jotka vievat ajatuksesi muualle

Liikunta voi auttaa rentoutumaan. Kunnon

~~ juoksulenkki, kavelylle lahteminen, pyoraily

@; tai uinti voi auttaa sinua paasemaan eroon

ahdistuksen tunteistasi ja tuntemaan olosi
paremmaksi.

s
3805,

i
3
2y

Q)

Saatat huomata todella uppoutuvasi joihinkin puuhiin, joissa
unohdat hetkeksi kaiken muun. Nama tekemiset voivat auttaa sinua
rentoutumaan ja saamaan mielesi pois kielteisista asioista.

161



162

Tietokonepeli, lukeminen, tv:n tai dvd:n katselu, jonkin instrumentin
soittaminen tai radion tai musiikin kuuntelu voi auttaa.

Jos huomaat tuntevasi olosi ahdistuneeksi tai epamukavaksi, koeta
uppoutua johonkin mukavaan tekemiseen.

Hengityksen saately

Joskus tulee vastaan tilanteita, jolloin huomaa olevansa jannittynyt ja
tarvitsee nopeaa tapaa rauhoittua ja saada tilanne takaisin hallintaan.

Hengityksen saately on nopea keino, joka voi auttaa. Tarkoituksena on
keskittya omaan hengitykseen, mika puolestaan auttaa rentoutumaan.
Menetelma on hyvin huomaamaton ja sita voi kayttaa missa tahansa.

Hengita hitaasti sisaan, pidattele hengitystasi viiden sekunnin ajan ja
hengita sitten hitaasti ulos. Kun hengitat ulos, sano itsellesi samalla

"rentoudu”. Tehtyasi nain muutaman kerran saavutat jalleen kehosi
hallinnan ja tunnet olosi rauhallisemmaksi.

Mielipaikka

Tassa menetelmassa rentoudutaan ajattelemalla tiettya paikkaa, joka
tuntuu rauhalliselta. Ajattele unelmapaikkaasi. Se voi olla kuviteltu
tai jokin oikea paikka, missa olet kaynyt. Kuvittele mielessasi kuva
siita, ja tee kuvasta niin levollinen ja rauhallinen kuin mahdollista. Tee
mielikuvastasi mahdollisimman todellinen ja mieti esimerkiksi:

B hiekan, meren ja taivaan varia
aaltojen loisketta rannalla

tuulen suhinaa puissa

meren tuoksua

4N

auringonpaistetta kasvoillasi

B tuulenvirettd hiuksissasi.

Voit valmistautua jonkin ongelmasi tai vaativan tilanteen kohtaamiseen
rentoutumalla rauhoittavien mielikuvien avulla. Muista, etta mita
enemman harjoittelet, sitd enemman mielipaikan kuvittelu auttaa.

Opi voittamaan pakonomainen kayttaytyminen

Voittaaksesi pakko-oireisen hairion sinun on opittava, ettei sinun
tarvitse suorittaa rituaalejasi, vaikka mieleesi tulee huolestuttavia
ajatuksia.



Listaa kaikki pakkotoimintosi

Tee lista kaikista pakkotoiminnoistasi eli niista tavoista tai rutiineista,
joiden avulla koetat kumota huolestuttavat ajatuksesi. Kirjoita ne kaikki
paperilapuille ja arvioi, kuinka paljon sinua hermostuttaisi, jos et voisi
tehda niita, valitsemalla numero 1-10 (1 en hermostuisi lainkaan — 10
hermostuisin hyvin paljon).

Laita ne jarjestykseen

Jarjesta seuraavaksi paperilappusi pienimmasta numerosta (vahiten
ahdistusta) suurimpaan (eniten ahdistusta).

Hanna oli hyvin huolissaan siita, etta hanen vanhempansa joutuisivat
vakavaan onnettomuuteen, jos han ei olisi heidan kanssaan.

Han listasi kaikki pakkotoimintonsa, joilla koetti varmistaa, ettei
onnettomuutta tapahtuisi, ja arvioi sitten, kuinka tolaltaan han menisi,
jos jattaisi rituaalinsa tekematta.

B Sanon vanhemmilleni kolme kertaa "rakastan teita tosi paljon”, kun
lahden ystavieni luokse kylaan (Ahdistus 4)

B Sanon vanhemmilleni kolme kertaa "rakastan teita tosi paljon”, kun
lahden kouluun (Ahdistus 6)

B Kun vanhempani lahtevat ulos, varmistan mihin aikaan he aikovat
tulla kotiin, ja toistan sen kolme kertaa (Ahdistus 7)

B Kun vanhempani lahtevat ulos, soitan heille kerran 15 minuutissa
tarkistaakseni, etta kaikki on hyvin (Ahdistus 8).

Aloita helpoimmasta ja LOPETA sen tekeminen

Ota listan ensimmainen toiminto (vahiten ahdistusta aiheuttava) ja
LOPETA sen tekeminen.

® Jos sinun on sanottava asioita kolmesti, koeta sanoa ne vain kerran
tai kahdesti.

M Jos sinun on pestava katesi heti, kun kosketat jotakin mita pidat
likaisena, koeta odottaa 5, 10 tai 15 minuuttia ennen peseytymista.

m Jos sinun on vaihdettava kaikki vaatteesi tormattyasi toiseen
ihmiseen, koeta vaihtaa vain paitasi.

Voit rikkoa rutiineja eri tavoilla, joten valitse sellainen tapa, joka tuntuu
sinusta toimivalta. Hanna aloitti tavastaan sanoa vanhemmilleen
kolmesti "rakastan teita tosi paljon” lahtiessaan ystaviensa luokse.
Hanna koetti rikkoa rutiininsa sanomalla sen vain kerran.
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Kohtaa pelkosi

Ihmiset pyrkivat usein selviytymaan peloistaan ja ahdistuksen
tunteistaan valttelemalla vaikeaa asiaa.
m Tero, joka pelkasi bakteerien tarttumista
ovenkahvoista, valttelee ovenkahvoihin koskemista.
® Hanna, joka pelkasi vanhemmilleen tapahtuvan
jotain ikavaa, valttelee ystaviensa luokse tai kouluun
menemista, jotta voisi olla vanhempiensa kanssa.

Tama saattaa tilapaisesti helpottaa oloa, mutta ei auta sinua oppimaan, ettei
sinun tarvitse toteuttaa pakkotoimintojasi. Sinun on kohdattava pelkosi.

m Teron on opittava, etta han voi koskea ovenkahvoihin ilman etta
tapahtuu ikavia asioita.

® Hannan on opittava, etta hanen vanhempansa ovat turvassa, vaikka
han lahtee ulos.

Tunnet olosi ahdistuneeksi, mutta se helpottaa kylla

Kun kohtaat pelkosi ja koetat lopettaa pakkotoimintosi, tunnet todenna-
kOisesti olosi ahdistuneeksi tai epamukavaksi. Pelkaat piintyneiden aja-
tustesi toteutumista ja se saa sinut tuntemaan ahdistusta.

Ala anna periksi! Ndama tuntemukset lievenevat vahitellen. Voit todeta

sen arvioimalla tunteidesi voimakkuutta, jolloin huomaat niiden heikke-

nevan ajan mittaan.

m Arvioi heti toiminnon lopetettuasi, milta sinusta tuntuu (10 hyvin ahdis-
tunut/tuntuu pahemmalta kuin koskaan — 1 rauhallinen ja rentoutunut).

B Arvioi tunnetilaasi 5 minuutin paasta uudelleen. Jatka arviointeja viiden
minuutin valein ja katso, milta sinusta tuntuu 30 minuutin paasta.

Huomaat, etta epamiellyttavat ahdistuksen tuntemukset lievenevat,
vaikka et ole tehnyt rutiinejasi.

Kayta myonteista sisaista puhetta

Myonteinen sisainen puhe on yksi keino selviytya vaikeista tai

huolestuttavista tilanteista. Myonteisen sisaisen puheen avulla tunnet

olosi rennommaksi ja varmemmaksi ja saat pidettya epailyksesi ja

pelkosi hallinnassa.

M Saan viela rituaalit hallintaani.

m Olen onnistunut olemaan tekematta sita viiteen minuuttiin ja pystyn
siihen viela toisetkin viisi minuuttia.

B Pystyn siihen varmasti.

Muista kehua itseasi saadessasi rituaalejasi omaan hallintaasi. Voit
myos palkita itseasi jollain mukavalla tavalla — olet ansainnut sen.



Traumasta selviytyminen

(;. \ Traumaattiseen tilanteeseen joutuminen voi
Ca)) ) - A
olla hyvin pelottavaa, eika ole yllattavaa, etta

m useimmat lapset ja nuoret ovat jarkyttyneita viela

{é?s o a ) muuta[nia paivia trauman jalkeen. Saatat hEJomata
itsessasi erilaisia muutoksia ja havaita, etta:

B et voi lakata ajattelemasta traumaattista tapahtumaa

m valilla tuntuu kuin traumaattinen tapahtuma toistuisi uudelleen

m sinun voi olla vaikeaa nukkua 0isin

m sinulla on painajaisia

B traumasta muistuttavat asiat saattavat pelottaa tai hermostuttaa sinua

m arsyynnyt helposti tai olet vihainen ystavillesi tai perheenjasenillesi

m et halua ajatella, mita tapahtui tai puhua siita

B olet haluton menemaan ulos tai olemaan toisten kanssa.

Useimmilla ihmisilla nama muutokset kestavat vain muutamia
viikkoja, mutta joskus traumaattisen tapahtuman vaikutukset kestavat
kauemmin. Jos sinulle kay niin, voit halutessasi kokeilla, olisiko
seuraavista ideoista apua.

Nama keinot eivat aina toimi, mutta kun harjoittelet riittavasti, ne ehka
auttavat sinua ainakin valilla. Tunnet olosi mukavammaksi ja hallitset
tilannetta paremmin.

Trauma-ajatusten ja -kuvien pysayttaminen

Sinusta voi tuntua, ettet pysty lopettamaan traumaattisen tapahtuman
ajattelemista. Ajatukset ja muistot pyorivat paassasi kuin videonauha,
jota et pysty pysayttamaan. Huomaat ehka, etta nain tapahtuu
useammin silloin, kun et ole kovin kiireinen tai kun jokin asia
muistuttaa sinua traumaattisesta tapahtumasta.

Voit koettaa hallita ajatuksiasi opettamalla itsesi ajattelemaan jotain
muuta. Sen sijaan, etta kuuntelisit huolestuttavia trauma-ajatuksia, voit
koettaa opetella pysayttamaan videonauhan. Siihen on monia tapoja,
ja sinun kannattaa kokeilla niita saadaksesi selville, mika niista on
sinulle sopivin.
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Kuvaile mita naet

Kuvaile itsellesi niin tarkasti kuin osaat, mita
ymparillasi tapahtuu. Kuvaile nakemaasi niin
nopeasti kuin pystyt ja ajattele vareja, muotoja,
kokoja, pintarakenteita, mista esineet on tehty
ja niin edelleen. Keskittymalla siihen mita naet
lakkaat ajattelemasta traumaa. Muista, ettei
tama todennakoisesti toimi heti, vaan sinun on
harjoiteltava tekniikkaa.

Ajatuspelit

Toinen tapa koettaa paasta eroon traumamuistoista on pelata
ajatuspeleja. Niita voi pelata monin tavoin, kuten:

B luettelemalla joka yhdeksannen numeron 123:sta alaspain
m tavaamalla perheenjasentesi nimia takaperin

m luettelemalla lempiyhtyeesi aanilevyjen nimia

m |luettelemalla kaikki kannattamasi urheilujoukkueen pelaajat.

Ajatuspelien tulee olla riittavan vaikeita, jotta joudut miettimaan niita.
Al4 siis tee niista liian helppoja.

Tekeminen, joka suuntaa ajatuksesi muualle

Joillekin ihmisille paras tapa saada ajatukset muualle on ryhtya
tekemaan jotakin. ldeana on, etta muut puuhat syrjayttavat traumaa
koskevat ajatukset ja muistot. Kun huomaat ajattelevasi traumaa,
kokeile tehda jotakin, minka olet huomannut vievan ajatuksesi
muualle.

Sopivia puuhia ovat ristisanatehtavat, lukeminen, television tai
videoiden katselu, radion tai musiikin kuuntelu tai mika hyvansa, minka
itse tunnet auttavan.

Mita enemman keskityt siihen, mita olet tekemassa, sita vahemman
ajattelet trauma-ajatuksia.

Pysayta video

Traumaattisiin tilanteisiin joutuneet ihmiset huomaavat valilla, etta
heidan mieleensa putkahtelee jatkuvasti kuvia tilanteesta. On melkein
kuin osa tilanteesta olisi nauhoitettu videolle, ja tata nauhoitusta
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naytettaisiin nyt yna uudelleen. Nauhan pysayttamisen oppiminen voi
olla avuksi.

Kuvittele mielessasi videonauhuri. Oikean nauhurin katseleminen
saattaa auttaa luomaan tarkan mielikuvan.

Keskity mielikuvaasi nauhurista ja kuvittele, etta laitat videon nauhuriin
ja kaynnistat sen. Kun laite kaynnistyy, video alkaa pyoria ja alat nahda
kuvia valitsemaltasi nauhalta. Kuvittele nyt itsesi pysayttamassa
videota. Keskity voimakkaasti pysaytysnappulaan ja huomaa, miten
video pysahtyy, kun painat nappulaa. Harjoittele kaynnistamalla ja
pysayttamalla videota mielessasi. Kun video alkaa mielessasi nayttaa
kuvia traumastasi, kuvittele kuinka pysaytat videon ja naet ruudun
tyhjenevan.

Kirjoita huolesi

Sinulla voi olla paljon muistoja traumaattisesta tapahtumasta ja
mieleesi saattaa silloin talldin palautua kuvia siita. Joillain ihmisilla on
toisenlaisia muistoja, ja he saattavat tuntea vastuuta tai syyllisyytta
tai olla vihaisia tai syytella itseaan tapahtuneesta. Tallaiset ajatukset
vaivaavat kovasti, ja koska kukaan ei kuule tai kyseenalaista ajatuksia,
ne jaavat helposti mieleen pyorimaan.

Joskus kannattaa tyhjentaa mielensa ja koettaa selvittaa kaikki itsea
vaivaavat ajatukset, jotta niista paasisi eroon. Ajatusten nakeminen
Kirjoitettuna saattaa selkeyttaa niita ja parantaa oloa.

Kirjoita traumaan liittyvat huolesi paperille.
Ajattele niita kaikkia ja kirjoita ne kaikki muistiin.

Kun olet valmis, rutista paperi palloksi ja heita se roskiin!

Nukkuminen

Traumoihin liittyvat ajatukset vaivaavat ihmisia usein oisin, ja yot
voivatkin tuntua vaikeilta. Mita enemman kuuntelet trauma-ajatuksiasi
sita pahemmiksi ne muuttuvat, joten kannattaa koettaa paasta ulos
tasta kehasta.
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Rauhoittuminen illalla

Rentouttavat iltarutiinit saattavat helpottaa

nukahtamista ja vahentaa nain trauma-ajatuksiin
kuluvaa aikaa. Ajattele sinua rentouttavia asioita
ja mieti, voisitko ottaa niita osaksi iltarutiinejasi:

M Varaa itsellesi aikaa rauhoittumiseen ennen nukkumaanmenoa.
B Lammin juoma tai kylpy saattaa auttaa rentoutumaan.

B Mukava huone (ei liian kylma tai kuuma).

W Jata yovalo paalle, jos siita on apua.

B Avaa televisio tai radio ja ajasta se menemaan pois paalta
nukahdettuasi.

® Jos nukahtaminen tuntuu kestavan kauan, koeta menna nukkumaan
myohemmin. Valvominen myohempaan voi auttaa nukahtamaan
nopeammin.

Yoherailyt ja painajaiset

Huomaat ehka herailevasi keskella yota etka enaa onnistu saamaan
uudelleen unen paasta kiinni. Talldin trauma-ajatukset saattavat
todella alkaa vaivata sinua. Mita enemman kuuntelet ajatuksiasi sita
pahemmalta sinusta tuntuu. Kannattaa ehka jalleen koettaa keskittya
johonkin muuhun:

B Kuuntele lempilevyasi korvalappustereoilla.

M Lue kirjaa tai jotain sinulle mieluisaa lehtea rauhoittuaksesi.

Opi rentoutumaan

Trauman ajatteleminen ja siita muistuttavat asiat saattavat pelottaa
tai huolestuttaa. Rentoutumiskeinojen opettelu saattaa auttaa
sinua selviytymaan naista tilanteista paremmin ja tuntemaan olosi
mukavammaksi. On olemassa monia rentoutumistapoja, ja sinun
kannattaa kokeilla, mitka niista sopivat itsellesi parhaiten.

Hengityksen saately

Silloin talloin tulee vastaan tilanteita, jolloin huomaat olevasi
jannittynyt tai kiihdyksissa, eika sinulla ole aikaa tehda pidempia
rentoutusharjoituksia. Hengityksen saately on nopea keino, joka auttaa
rauhoittumaan ja saamaan tilanteen takaisin hallintaan Menetelma on
hyvin huomaamaton ja sita voi kayttaa missa tahansa.



Hengita hitaasti sisaan, pidattele hengitystasi viiden sekunnin ajan ja
hengita sitten hitaasti ulos. Kun hengitat ulos, sano itsellesi samalla
"rentoudu”. Tehtyasi nain muutaman kerran saavutat jalleen kehosi
hallinnan ja tunnet olosi rauhallisemmaksi.

Rauhoittavat mielikuvat

Tassa menetelmassa rentoudutaan ajattelemalla erityista paikkaa,
joka tuntuu rauhalliselta.

Ajattele unelmapaikkaasi. Se voi olla kuviteltu tai jokin oikea paikka,
missa olet kaynyt. Kuvittele mielessasi kuva siita ja tee kuvasta

niin levollinen ja rauhallinen kuin mahdollista. Tee mielikuvastasi
mahdollisimman todellinen ja mieti esimerkiksi:

B aaltojen loisketta rannalla

B tuulen suhinaa puissa

B meren tai metsan tuoksua
Q i B auringonpaistetta kasvoillasi
>

B tuulenvirettd hiuksissasi.

Unelmapaikan tarkka kuvitteleminen vaatii jonkin verran harjoittelua.
Kun alat tuntea olosi epamukavaksi, koeta ajatella unelmapaikkaasi.
Keskity voimakkaasti rauhalliseen mielikuvaasi ja katso, auttaako se
sinua rentoutumaan.

Liikunta

Joillekin ihmisille liikunta on hyva
rentoutumiskeino. Jos liikunta auttaa sinua
voimaan paremmin, harrasta sita. Se
saattaa olla erityisen hyodyllista silloin, kun
olet voimakkaan epamiellyttavan tunnetilan
vallassa.

o\

7 @SR

Kunnon juoksulenkki, reipas kavely tai uinti saattaa auttaa sinua
paasemaan eroon vihan tai ahdistuksen tunteista.

Pelkojen kohtaaminen

Huomaat ehka, etta huolestut paljon sellaisista asioista, jotka
muistuttavat sinua traumastasi. Saatat esimerkiksi hermostua
ohittaessasi paikan, missa traumaattinen asia tapahtui, tai jos sinua
muistutetaan traumaan liittyvista tapahtumista tai inmisista. Tama on
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hyvin ymmarrettavaa, ja useimmat ihmiset kokevat
tallaisia tuntemuksia jonkin aikaa traumaattisen
tapahtuman jalkeen. Joskus nama tunteet tulevat
kuitenkin hyvin voimakkaiksi ja saattavat estaa sinua
tekemasta asioita, joita haluaisit tehda. Saatat:

B lakata yrittamasta tehda asioita
m tulla haluttomaksi kokeilemaan uusia asioita

m valtella tilanteita, joiden ajattelet olevan vaikeita.

Jos nain kay, sinun on kohdattava pelkosi ja opittava voittamaan ne.
Seuraavista ideoista voi olla apua:

Harjoittele onnistumista

Kun kohtaamme vaikeita haasteita,
ajattelemme usein epaonnistuvamme.
Olemme erittain hyvia ennakoimaan
epaonnistumisia ja ajattelemaan,

etta asiat menevat pieleen. Tallaiset
ajatukset johtavat siihen, etta olo
tuntuu ahdistuneemmalta ja ihminen on
haluttomampi yrittamaan.

Hyva keino paasta tasta eteenpain on luoda mielikuva haastavasta
tilanteesta ja kayda itsekseen lapi, mita siina tapahtuu. Ajattele
tilanteen eri vaiheita ja kuvittele itsesi selviytymaan niista ja
onnistumaan tavoitteessasi. Tee mielikuvastasi niin todellinen kuin
mahdollista kuvailemalla sita hyvin yksityiskohtaisesti.

Kun harjoittelet tata muutaman kerran, huomaat, etta vaikka tilanteet
saattavat olla vaikeita, sina voit selviytya niista.

Pienet askeleet

Monet haasteet tuntuvat liian suurilta kerralla voitettaviksi. Silloin
kannattaa jakaa haaste pienemmiksi askeleiksi. Esimerkiksi henkilo,
joka pelkaa matkustaa autossa, voisi jakaa haasteen seuraaviksi
askeleiksi:

B Istu hetki paikallaan olevassa autossa.
B Istu paikallaan olevassa autossa, jonka moottori on kaynnissa.
m Lahde lyhyelle ajelulle hiljaiselle tielle.

B Lahde hieman pidemmalle ajelulle hiljaiselle tielle.



m Lahde lyhyelle ajelulle hieman vilkkaammin liikennoidylle tielle.
B Lahde pidemmalle ajelulle.

Koska askeleet ovat pienia, onnistumisen todennakdisyys on
vastaavasti suurempi, ja jokainen askel vie sinua kohti tavoitettasi.
Harjoittele jokaista askelta niin kauan, etta tunnet olosi riittavan
varmaksi siirtyaksesi seuraavaan askeleeseen. Muista kehua itseasi
seka yrityksista etta onnistumisista — olet ansainnut sen!

Myonteinen sisainen puhe

Myodnteisen sisaisen puheen kayttaminen on yksi keino selviytya
vaikeista tai pelottavista tilanteista. Myonteisen sisaisen puheen
avulla tunnet olosi rennommaksi ja varmemmaksi ja saat pidettya
epailyksesi ja pelkosi kurissa. Myonteinen sisainen puhe tarkoittaa
positiivisten asioiden sanomista itselle silloin, kun on huolissaan tai
epailee omia onnistumismahdollisuuksiaan.

B Menen sinne uudelleen.

m Nyt olen paassyt ovelle asti ja seuraavaksi menen sisalle.

Toista positiivista viestiasi ja kehu itseasi, kun kohtaat haastavan
tilanteen.

Puhu asiasta

Voi tuntua vaikealta puhua traumasta muiden ihmisten kanssa.
Sen haluaisi ehka mieluiten koettaa unohtaa. Valilla taas voi
tuntua, etteivat toiset ole kiinnostuneita siita, mita tapahtui,

tai etta he hermostuvat, jos puhut siita, milta sinusta tuntuu.
Puhumatta jattaminen ei aina ole paras tapa selviytya traumasta,
vaan niin vaikealta kuin se tuntuukin, on yleensa hyva yrittaa puhua
tapahtuneesta.

Traumat ovat hyvin pelottavia ja jarkyttavia tapahtumia. Niita on vaikea
kasittaa. Tapahtumista puhuminen voi auttaa sinua ymmartamaan
mita tapahtui.
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