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TEH TAVAT 1 Mitd masennus on?

@)
Keskustellaan ryhmassa: Masennuksen oireet g

Mielialaan, tunteisiin ja ajatuksiin liittyvét oireet:

» mielialan lasku

e artyneisyys

e mielihyvan tunteen vdheneminen

» kiinnostuksen haviaminen asioihin, jotka ennen kiinnostivat
e alemmuuden ja arvottomuuden tunteet

» korostuneet syyllisyyden tunteet

» toivottomuuden tunteet

» ajatukset kuolemasta ja itsetuhoisuudesta

Tiedonkasittelyyn liittyvét oireet:

« keskittymiskyvyttomyys (esim. vaikeus lukea lehted)
e paattamattomyys

* muistivaikeudet

» henkinen tai fyysinen hidastuminen tai kiihtymys

Fyysisiin toimintoihin liittyvat oireet

e univaikeudet, kuten vaikeus nukahtaa, katkonainen uni tai aamuoiset heraamiset
e liikaunisuus

» ruokahalun muutos, joka nékyy painon nousuna tai laskuna

e epamaaraiset kivut ja saryt

Ajatukset, tunteet ja kayttaytyminen vaikuttavat
kaikki toisiinsa:

ﬁ AJATUKSET w
*Kukaan ei vdlitd”

KAYTTAYTYMINEN TUNNE

Vetaytyminen pois Yksinaisyys
muiden seurasta

FYYSINEN

& TUNTEMUS d

Raskas olo



TEH TAVAT 1 Mitd masennus on?

Kotitehtava: Eroon valttelysta

Tassa tehtavassa pysahdyt miettiméaan arkeasi ja sita, mita asioita olet ehka lykannyt tai
valtellyt. Masennus tai ahdistus voi vieda voimia ja saada meidat siirtamaan tavallisiakin
asioita myohemmaksi. Nyt harjoittelemme tekemaan pienen muutoksen. Kirjoita vihkoon:

1. Mieti omaa tavallista paivaasi. Ajattele, mita teet yleensa
paivan aikana — esimerkiksi sydmista, kodinhoitoa, ulkoilua
tai yhteydenpitoa toisiin ihmisiin.

2. Kirjoita ylos kolme asiaa, joita olet viime aikoina véltellyt tai
siirtéanyt eteenpéin. Ne voivat olla ihan tavallisia asioita, ku-
ten roskien vieminen, kaupassa kaynti, ystavalle soittami-
nen tai suihkussa kaynti. Valitse sellaisia asioita, jotka ovat
sinulle tuttuja ja joita olet ennen sairastumista hoitanut.

3. Valitse naista yksi asia ja mieti: mika olisi pienin mahdolli-
nen askel sen tekemiseen. Tavoitteen ei tarvitse olla iso -
pienikin muutos riittaa. Esimerkiksi jos olet aikonut kutsua
ystavaa kylaan, pienin askel voisi olla ajankohdan miettimi-
nen tai viestin lahettaminen.

4. Kirjaa ylos milloin teet tdmén pienen askeleen (huomenna
tai lahipaivina). Pieni teko voi tuntua ensin vaikealta, mutta
kun aloitat, huomaat todennékdisesti helpotusta. Usein te-
kemattomat asiat kuormittavat mieltd enemman kuin itse
tekeminen.

5. Kirjoita vield ylos, mika askel oli ja miltéd sen tekeminen tun-
tui. Se voi kannustaa sinua ottamaan seuraavan askeleen.

Léhde: Stenberg, Saiho, Pihlaja, Service, Holi, Joffe: Irti masennuksesta.



TEHTAVA 2 Jatkuva tehtév: Toimintapdivdkirja

Kotitehtava: Toimintapaivakirja

Kirjaa yl&s jokainen paiva mihin kaytat aikaasi tunnin tarkkuudella ja millainen mielialasi on
ollut kunkin tunnin aikana asteikolla 0-10 (0 = todella matala mieliala, 10 = todella hyva mie-
liala). Helpointa on tayttaa paivakirjaa muutaman kerran paivassa, niin muistat paremmin,
mita olet tehnyt ja mita olet silloin tuntenut. Tama tehtava voi aluksi tuntua vaativalta, mutta
se on arvokas apuvaline — kun opit tunnistamaan yhteyden tekemisen ja mielialan valilla, voit
|6ytaa arkeesi lisda hyvinvointia ja iloa!

Esimerkkipaiva:

8-9  Luin aamun lehden (M=7)
9-10 Katsoin tv:ta (M=6)
10-11 Makasin sohvalla (M=5)

16-17 Tein ruokaa, s6in (M=5)
17-18 Luin lehtia (M=5)
18-19 Katsoin tv:ta (M=6)

11-12  Makasin sohvalla (M=4) 19-20 Katso?n tv:t? (M=6)
12-13 Katselin ikkunasta ulos (M=3) 20-21 Katso!n tv.t? (M=7)
13-14  Kavin ystavan kanssa kahvilla (M=8) 21-22 Katsoin tv:té (M=5)

22-23 Nukkumaan (M=6)

14-15 Kavin ostamassa kengat (M=8)
15-16 Kotona, kamala vasymys (M=4)

Halutessaan paivalle voi antaa viela kokonaisarvion tai laskea keskiarvon, mieliala 6.

MAANANTAI

Kello Mihin olet kayttanyt aikaa M
8-9

9-10

10-1

11-12

12-13

13-14

14-15

15-16

16-17

17-18

18-19

19-20

21-22

22-23

23-24

l Helsinki



TEHTAVA 2 Jatkuva tehtév: Toimintapdivdkirja

TIISTAI

Kello Mihin olet kayttanyt aikaa M
8-9

9-10

10-11

1112

12-13

13-14

14-15

15-16

16-17

17-18

18-19

19-20

21-22

22-23

23-24

KESKIVIIKKO

Kello Mihin olet kayttanyt aikaa M
8-9

9-10

10-11

11-12

12-13

13-14

14-15

15-16

16-17

17-18

18-19

19-20

21-22

22-23

23-24




TEHTAVA 2 Jatkuva tehtév: Toimintapdivdkirja

TORSTAI

Kello Mihin olet kayttanyt aikaa M
8-9

9-10

10-11

1112

12-13

13-14

14-15

15-16

16-17

17-18

18-19

19-20

21-22

22-23

23-24

PERJANTAI

Kello Mihin olet kayttanyt aikaa M
8-9

9-10

10-11

11-12

12-13

13-14

14-15

15-16

16-17

17-18

18-19

19-20

21-22

22-23

23-24

Ldhde: Stenberg, Saiho, Pihlaja, Service, Holi, Joffe: Irti masennuksesta. l Helsinki




TEH TA VA T 3 Toiminta ja mieliala

s e e . @
Keskustellaan ryhméssia: Mielialaa laskevat tilanteet ;%)

Valitse jokin tilanne viime paivilta, joka on laskenut mielialaasi. Kirjoita tama tilanne yl6s.

Sen jalkeen mieti hetki, mita ajatuksia, tunteita, kehosi tuntemuksia ja toimintaa tilantee-
seen liittyy. Tamé auttaa ymmartamaéaan, miten eri asiat vaikuttavat mielialaasi ja tunnista-
maan haitallisia kaavoja.

Kirjaa vastaukset seuraaviin kohtiin:

Tilanne: Mita tapahtui?

” N

Ajatukset: Mité ajattelit? (Esim. "olen huono”, "tein jotain vaarin”, "se oli minun syytani”)

Tunteet: Mita tunsit? (Esim. suru, pelko, viha, haped, syyllisyys)

Fyysiset tuntemukset: Miltd kehosssi tuntui? (Esim. vatsakipu, sydamentykytys, paansérky)

Toiminta: Miten toimit? (Esim. jain kotiin, vetdydyin ihmisist4, olin hiljaa)

Léhde: Stenberg, Saiho, Pihlaja, Service, Holi, Joffe: Irti masennuksesta.



TEH TA VA T 3 Toiminta ja mieliala

Q
T h o0 00 “ [ 1J ..: [ ] 0 00 [ ] (1) [ 1) [ ] [I_] O [I']
ehdaan ryhmassa: Mieleldkaan tekemisen ontammen,de O
Seuraavassa on joitakin tekemisii, jotka voivat tuntua sinusta mielekkailta. N

Rastita sellaiset tekemiset, jotka koet mielekkaiksi ja joiden koet lisaavan mielihyvaa.

Kotona ja arjessa 1 museossa kdyminen
[J ruuanlaitto L1 musiikin kuunteleminen
[] leipominen L1 runojen kirjoittaminen
[0 uuden reseptin kokeileminen [1 tarinan kirjoittaminen
[1 kasitéiden tekeminen [0 maalaaminen/piirtdminen
[1 nikkarointi [1 opistokurssille osallistuminen
S pgé/?onnalzﬁzlr?&suyommen Vuorovaikutuksellista
[0 viherkasveista huolehtiminen [ neuvon antaminen toiselle )
[0 kaapin jarjestaminen uudelleen [ ystavan kuulumisten kuunteleminen
[0 kirjan lukeminen [1 toisen hyvien asioiden huomiointi
[1 lehden lukeminen L1 neuvon kysyminen ystavalta
[] toisen auttaminen
Kodin ulkopuolella [J puhelimessa puhuminen
[J kirpputorilla kdyminen [J vapaaehtoistoiminta
[1 kirjastossa kdyminen L1 naapurin auttaminen
[1 ystévan luona kylassa kayminen .. .
[0 luonnossa kavely Liikunnallista
[] ostoksilla kdyminen O ulkoilu
O kahvilassa kdyminen [ kavelylld kdyminen
[0 ravintolassa kdyminen [1 uuden liikuntalajin kokeileminen
[] joogatunnilla kdyminen
Ystévien ja perheen kanssa 1 kuntosalilla kdyminen
[J kortin pelaaminen L] juoksulenkki
[J lautapelin pelaaminen 1 pyoraily
[0 joulukorttien askartelu yhdessa [J uimassa kéyminen
[0 toisen hartioiden hierominen L1 tikan heitto
[1 syntymapaivan juhliminen
[0 lomamatkan suunnitteleminen Muut .
[1 illanvietto kahden kesken [1 jonkin uuden taidon opettelu
[] kasvonaamion laittaminen
Rentoutusta [] kalastus
[1 lukeminen [1 lahjan ostaminen ystavélle
[J tv:nkatselu L] ikkunaostoksilla kdyminen
[1 hierojalla kdyminen L1 mukaviin vaatteisiin pukeutuminen
[1 jalkahoidossa kdyminen L] viestin kirjoittaminen vanhalle ystavalle
[0 kampaaijalla kdyminen 1 valokuvien katselu
[] saunassa kdyminen
[1 rentoutusnauhan kuunteleminen Keksitko joitakin omia ideoita mielekkaasta
1 luonnon aanien kuuntelu ulkona tekemisesta?
1 lemmikin rapsutus

Kulttuuria ja luovuutta

[ teatterissa kdyminen

[1 elokuvissa kdyminen

[1 konsertissa kdyminen

[ taidendyttelyssa kdyminen




TEH TA VA T 3 Toiminta ja mieliala

Tehdaddn ryhmissa: okl
Mielekkaan tekemisen lisaaminen \Q@Ij

Olet alkanut pitaa toimintapaivakirjaa. Katso merkintojasi ja pohdi, mitka asiat ovat
nostaneet mielialaasi ja mitka ovat laskeneet sita.

Seuraavan viikon aikana pyri tekemaan ainakin kolme asiaa, jotka ovat tuntuneet sinusta
mielekkailta ja palkitsevilta. Kirjoita alle, mitéd nama asiat ovat, mina paivana ja mihin aikaan
aiot tehda ne. Voit merkitéd ne myo6s kalenteriisi, jos kaytat sellaista.

Joskus on vaikea |6ytaa mielekasta tekemista. Talldin vetaytyminen voi voimistua, mika taas
laskee mielialaa. Kayta talloin apuna mielekkaan tekemisen listaa ja jatka toimintapaivakir-
jan tayttamista.

Kun ensimmainen viikko on tehty, tee samanlainen suunnitelma myds toiselle viikolle.

Léhde: Stenberg, Saiho, Pihlaja, Service, Holi, Joffe: Irti masennuksesta.



TEHTAVAT 4 Andistuksen hallinta |

Kotitehtava: Ahdistuksen voimaldcuus

Ahdistuksen voimakkuus vaihtelee hetkesta toiseen. Lieva ahdistus nayttaa ja tuntuu erilai-
selta kuin voimakas ahdistus ja ahdistuksen eri voimakkuuksiin ja erillaisiin oireisiin tarvi-
taankin erilaisia saatelykeinoja. Tarkeinta keinojen valinnassa on kuunnella itsedan ja [0ytaa
kokeilun kautta juuri itselle sopivat keinot.

Azrimmainen ahdistus: lamaantuminen, dissosiaatio, ”valekuolema”

Lamaantumisreaktio aktivoituu silloin, kun tilanne tulkitaan niin ahdistavaksi tai vaaralliseksi, etta
taisteleminen tai pakeneminen ei kannata. Ei tunnu miltédan, tuntuu epétodelliselta, tyhjalta. Tuntuu
kuin olisi itsensa ulkopuolella. Tarvitaan keinoja, jotka tuovat takaisin lasna olevaksi tdhan hetkeen,
mutta jotka eivat satuta itsed. Esimerkiksi kehon rajojen vahvistaminen kuivaharjaamalla, itsen
aktivointi palloa heittelemalld, maadoittaminen témistelemalla, takaisin liikkeeseen paaseminen
silméanliikeharjoituksilla.

Voimakas ahdistus

Taistele pakene -reaktio. Keholliset reaktiot voimakkaita, esim. hyperventilaatio. Tunnetila lahes sie-
tamaton. Ahdistus saattaa olla niin voimakasta, etta se yllyttaa itselle haitalliseen toimintaan. Itsen
rauhoittaminen ajattelemalla ei enda onnistu, joten tarvitaan aisteihin perustuvia ja kehollisia kei-
noja. Esimerkiksi voimakkaat maut, kylmé vesi, voimakas liikunta. Eri keinoja kannattaa yhdistella.

Kohtalainen ahdistus

Kehon stressireaktio voimistuu. Erilaisia kehollisia oireita, esim. rintakeh&a puristaa, vatsa on
sekaisin. Tutut ahdistavat ajatukset pyorivat mielessé. Voi olla drstyneisyytta, keskittymisvaikeuk-
sia ja levottomuutta. Tarvitaan rauhoittavia keinoja seké ahdistuksen kehaa katkaisevia keinoja.
Esimerkikse huulirakohengitys, vahvat fyysiset harjoitukset tai muu liikunta, piikkimatto, sormihar-
joitukset.

Lieva ahdistus

Ahdistus alkaa "hiipim&an” paélle. Tutut ahdistukseen liittyvat kehon tuntemukset, ajatuskelat tai
jotkin aistimukset herattavat ahdistusta. Ahdistus vaatii huomiota mutta mieleen voi mahtua vieléd
muutakin. Hy6tya on keinoista, jotka auttavat siina, ettd ahdistus saisi "huutoa lapi” ilman, etta
vointi pahenaa. Hy6tya on myos keinoista, jotka auttavat siirtdmaan huomiota muualle ja rauhoittu-
maan. Esimerkiksi rauhoittavat hengitysharjoitteet, venyttely, mindfulness-harjoitukset, huomion
suuntaaminen aisteihin.

Ei ahdistusta tai hyvin vdhdinen ahdistus

Olotila on normaali, neutraali tai hyva. Tarvitaan omaa hyvinvointia edistavia tai yllapitavia keinoja,
hallinnan tunnetta, pysyvyyden tunnetta ja elaman merkityksellisyytta lisdévia keinoja. Tall6in kan-
nattaa myo6s harjoitella ahdistuksen hallintakeinoja, jotta ne saadaan kaytt6dn ahdistuksen voimis-

tuessa. Elamantapoihin ja terveyden yllapitamiseen on hyva kiinnittad huomiota.



TEHTAVAT 4 Andistuksen hallinta |

Tehdiin ryhmissa: Palleahengitys ILO4L
(I_II)

Palleahengitys tehostaa hengityslihasten
toimintaa ja saa ilman virtaamaan sisaan
ja ulos. Syva palleahengitys voi auttaa
rauhoittumaan.

Palleahengitys myds tasaa hengitysta,
miké on erityisen hyodyllista, jos hengitys
on epéatasapainossa — kuten ahdistuneena
usein on.

Harjoitus on helpointa aloittaa
selinmakuulta polvet koukussa. Tarkeinta
on, ettd asento on mukava ja etta
keskivartalo pysyy rentona.

Aseta toinen kési rintakehalle ja toinen
vatsan paalle navan ylapuolelle. Hengita
nenan kautta rauhallisesti siséan ja ulos.

Kun hengitat pallealla, vatsalla oleva kéasi
nousee ja laskee hengityksen tahdissa.
Rintakehalla olevan kéden lilke on pienempi.

Kun hengitéat sisdan, voit kuvitella, etta
vatsasi laajenee kuin ilmapallo tai etta
hengitat vatsan paalla olevaa katta kohti.
Uloshengityksen aikana ilmapallo tyhjenee.

Anna hengityksen soljua rauhallisesti ja
luonnollisesti. Jatka hengittamista hetken
aikaa nain.

Harjoituksen video YouTubessa
https://www.youtube.com/watch?v=0PFxR__XAbk
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Tehdaan ryhmassa: Jannitys-rentous @éﬁ/@
<l

Harjoituksen voi tehda seisten, istuen tai maaten. Ota asento, jossa tunnet olevasi
hereilla. Hengita rauhallisesti ja huomaa, miten vatsa laajenee sisdanhengityksen aikana ja
laskeutuu uloshengityksen aikana.

Harjoituksessa vuoroin jannitetdan ja rentoutetaan lihaksia. Voit jannittaa juuri niin kevyesti
tai voimakkaasti kuin tuntuu hyvalta. Lihaksia jannitetdan n. 7 sekunnin ajan, minka jélkeen
jannite hellitetdan hieman pidemmaksi aikaa — n. 15 sekunniksi. Hellittdessasi kiinnita
huomio lihasten tuntemuksiin. Kéy lapi seuraavat vaiheet, vuoroin lihaksia jannittaen,
rentouttaen ja tuntemuksia kuulostellen:

Taita kyynarpaita koukkuun, veda
kyynarvarsia ylos kohti olkapaita
Ojenna kasia suoriksi sivuille, vie
kyynarpaita suoraksi

Kohota kulmakarvat mahdollisimman

ylés. Rentouta otsa kuvittelemalla se
mahdollisimman sileéksi.

Purista silmat tiukasti kiinni.

e Purista kadet nyrkkiin » Nosta hartiat korviin.

Tyénna lapaluita kohti toisiaan.

Veda keuhkot tayteen ja pidata henkea.
Paasta ilma hitaasti ulos.

Veda vatsaa voimakkaasti sisaan, napaa
kohti selkarankaa.

Vie alaselké kaarelle.
Purista pakarat yhteen.

.. - » Purista reidet yhteen toisiaan vasten.
e Avaa suu niin auki kuin pystyt. ) T _
o « Veda varpaita ylospain itseasi kohti.
» Jos olet makuulla, nosta leukaa niin ylés

kuin saat. Jos istut, vie leukaa niin eteen ¢  Purista varpaat kippuraan.
kuin pystyt. « Ojenna koko keho niin pitkaksi kuin

« Jos olet makuulla, paina paata lapi saat.

alustasta. Jos istut, taivuta paa Huomaa, milti kehossasi tuntuu nyt. Kun
taaksepain kuin koettaisit saada paan olet valmis, voit lopettaa harjoituksen.
koskettamaan selkaa.

Harjoituksen aanite YouTubessa
https://www.youtube.com/watch?v=IZe_xbCiyRM

l Helsinki
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Tehdiin ryhmissa: Vargus-hermon tasapainotus <o)

Ota hyva istuma-asento tuolilla.

Jalkapohjat maassa, selka ojentuneena.

Laita kadet niskan taakse, sormet
ristiin, peukalot suorana niskaan.

Nojaa kevyesti taakse kasia vasten
kasvot rentoina, leuka pehmeana, yla- ja
alahampaat irti toisistaan. Al nosta
leukaa.

Katse eteen mutta katse ei kiinnity
mihinkaan tiettyyn pisteeseen.

Hengita rauhallisesti ja kdanna katse
aarioikealle, niin pitkalle kuin se yltaa
paata kaantamatta. Pida katse oikealla
noin minuutin ajan, voit rapytella
normaalisti.

Hengita syvaan sisaéan ja ulos. Kdanna
katse eteen, sulje silméat ja pura
kasien asento. Paasta keho rennoksi.
Havainnoi miltd kehossa tuntuu.

Hengita syvaan sisédan ja ulos. Tuo kadet
uudestaan niskaan kuten alussa.

Hengita rauhallisesti ja kdanna katse
aarivasemmalle, niin pitkalle kuin se
yltéda paata kaantamatta. Pida katse
vasemmalla noin minuutin ajan, voit
rapytella normaalisti.

Hengita syvaan siséan ja ulos. Kdanna
katse eteen, sulje silmat ja pura
kasien asento. Paasta keho rennoksi.
Havainnoi milta kehossa tuntuu.

Avaa lopuksi silmat.
Jos sinulle tulee haukotus tai

nielaisemisen tarve, palauta
keskiasento jo aiemmin.

Harjoituksen video YouTubessa:
https://www.youtube.com/watch?v=dPfmt0j-gx8




TEH TAVA 5 Myénteinen miné-puhe

Kotitehtava:
Myonteinen mina-puhe ja positiivisuuspaivakirja

1. Harjoittele puhumaan itsellesi lempeasti.
Jos huomaat moittivasi itseasi mielessasi, pysahdy. Mieti, puhuisitko samalla tavalla
hyvalle ystavallesi. Kokeile muotoilla ajatus uudestaan ystavallisemmin — niin kuin puhui-
sit tarkealle ja rakkaalle ihmiselle. Aloita pieni rutiini: katso itsedsi aamuisin silmiin peilin
edessa ja sano aaneen jotain kannustavaa, kuten ”"Olen hyva tyyppi” tai "Mina péarjaan
kylla.” Katsekontakti itsesi kanssa vahvistaa sanoman vaikutusta ja auttaa sinua todella
kuulemaan, mité sanot.

2. Kirjaa paivittadin ylos hyvia hetkia.
Pida viikon ajan positiivisuuspaivakirjaa. Kirjoita joka ilta yl6s kolme asiaa, jotka ilahdut-
tivat sinua sina paivana. Ei haittaa, vaikka asiat olisivat pienia - niitd ne usein juuri ovat.
Esimerkiksi lammin kuppi kahvia, ystévan viesti tai kaunis maisema riittdavat hyvin. Nain
alat kiinnittaa huomiota siihen, mika elamassasi toimii ja tuottaa iloa.

Maanantai:

Tiistai:

Keskiviikko:




TEH TAVA 5 Myénteinen miné-puhe

Torstai:

Perjantai:

Lauantai:

Sunnuntai:




TEH TA VA T 6 Automaattiset ajatukset

Keskustellaan ryhmiéssia: Automaattiset ajatukset @

Suodattaminen: Huomio keskittyy vain negatiiviseen, ja myonteiset asiat jadvat huomiotta.

Esimerkiksi: Keskityn epdonnistumisiini, mutta en nde onnistumisiani tai
hyvia puolia tilanteessa.

Kokeile tata: Siirrd huomio tietoisesti myés myodnteisiin asioihin.
Etsi tilanteesta jokin positiivinen nakdkulma.

Mustavalkoajattelu: Asiat ndhdaén joko hyvina tai huonoina — valimuotoja ei huomioida.
Esimerkiksi: Olen téysin kelvoton, muut ovat onnistujia.

Kokeile tata: Ajattele, etta todellisuus on useimmiten harmaan eri savyja.
Etsi valimuotoja aaripaiden sijaan.

Yliyleistaminen: Yhdesta tapahtumasta tehdaan laajoja, kielteisia johtopaatoksia.
Esimerkiksi: Epaonnistuin tassa, joten epaonnistun aina.

Kokeile tata: Perustele ajatuksesi todellisten tilanteiden pohjalta.
Etsi esimerkki, joka kumoaa yleistyksen.

Ajatusten lukeminen: Uskot tietévasi, mitd muut ajattelevat sinusta.
Esimerkiksi: Han katsoi minua - ja ajattelee varmasti pahaa.

Kokeile tata: Kyseenalaista tulkintasi. Mitd muuta han voisi ajatella?
Tarvittaessa tarkista asia suoraan.

Katastofiajattelu: Oletetaan pahin mahdollinen lopputulos.
Esimerkiksi: Tama menee varmasti pieleen ja paljastaa huonouteni.
Kokeile tata: Suhteuta tilanne realistisesti. Mieti myds keskitien vaihtoehtoja
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Suurentelu: Ongelmat paisuvat mielesséa todellista suuremmiksi.
Esimerkiksi: Jos epaonnistun, kukaan ei voi enda arvostaa minua.
Kokeile sen sijaan tata: Arvioi tilanne realistisesti. Pyséhdy ja ota yksi askel kerrallaan.

Henkil6kohtaistaminen, ylisuhteuttaminen ja itsensa leimaaminen:
Otetaan kaikki itseensa ja vertaillaan itsea jatkuvasti muihin.

Esimerkiksi: Kommentti oli suunnattu minulle — en osaa ilmaista asioitani.

Kokeile sen sijaan tata: Muista, etté kaikki tekevat virheita. Ihmiset keskittyvat
paaosin itseensa, eivat sinuun.

Pitaisi-ajattelu: Tiukat sdannot siita, miten tulisi toimia.
Esimerkiksi: Minun pitéisi aina jaksaa ja parjata.
Kokeile sen sijaan tata: Karsi ”pitéisi” ja "taytyisi” -sanoja.
Pyri joustavuuteen, anna armoa itsellesi

Itsensa syyttaminen: Ajatellaan, etta kaikki ikédva on omaa syyta.
Esimerkiksi: Tama meni pieleen, koska olen huono ja hdlmaé.

Kokeile sen sijaan tata: Tarkastele tilannetta muista nakékulmista.
Voiko syy olla myds muualla? Mieti vastavaite ja sano se mielessasi.

Itsensa tunnustamatta jattaminen:
Ajatellaan, ettda onnistuminen ei johdu omista ansioista.

Esimerkiksi: Tama onnistui vain sattumalta, enké vaikuttanut siihen itse.

Kokeile sen sijaan tata: Listaa, mita teit asian eteen.
Anna itsellesi tunnustusta onnistumisestasi.

Léhde: Stenberg, Saiho, Pihlaja, Service, Holi, Joffe: Irti masennuksesta.
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Kotitehtava: Ajatuspaivakirja

Seuraa tulevalla viikolla omia ajatuksiasi ja tunteitasi. Tarkkaile erityisesti mahdollisia
ajatusvaaristymia. Valitse ainakin yksi tilanne, jossa jokin tunne herasi, ja tee siitad harjoitus
erilliselle paperille seuraavan mallin mukaan:

1. Tilanne 5. Todisteet, jotka eivat tue paiajatusta

Kuvaile, mita tapahtui. Kuka oli paikalla?
Missa olit? Milloin tapahtui?

Esim. Ystavat pyysivat minua kahville
tiistaina.

Tunteet

Milta sinusta tuntui tilanteessa? Arvioi
tunteiden voimakkuus asteikolla 0-5.
Esim. Ahdistus 3, innostus 1.

Automaattiset ajatukset

Mita ajattelit juuri ennen tunteiden
heraamista? Kirjaa kaikki mieleesi
tulleet ajatukset tai mielikuvat. Ympyroi
niista paaajatus.

Esim. Jos menen, kaikki huomaavat
miten tylsé olen. Kukaan ei viihdy
seurassani. Istun vain hiljaa nurkassa.
Olen surkea. (padajatus)

Todisteet, jotka tukevat paaajatusta
Mitka asiat nayttavat tukevan tata
ajattelua?

Esim. Olen ollut vasynyt, enké jaksa olla
seurallinen.

Mitka asiat osoittavat, etta ajatus ei
ehka pida paikkaansa?

Esim. Aiemmin yhdessé&olo on
piristanyt. Olen saanut palautetta, etta
olen hyva kuuntelija.

Vaihtoehtoiset ajatukset

Kirjoita tasapainoisempi tai
realistisempi ajatus. Mieti, uskotko
siihen.

Esim. Voin menna omana itsenani, ei
minun tarvitse olla hauska. Ystavat
pyysivat minua mukaan, joten he
todennékdisesti haluavat seuraani.
Uskon téhan aika hyvin.

Mieliala uudelleen arvioituna

Palaa alun tunteisiin ja arvioi niiden
voimakkuus uudestaan asteikolla 0-5.
Lisda myoOs uusia tunteita, jos niité on
noussut.

Esim. Ahdistus 1, innostus 3.

Asteikko tunteiden voimakkuuden arviointin:

0 | 1 | 2 | 3 | 4 | 5
Ei mitaan Lieva Melko lieva Kohtalainen Melko Voimakas
voimakas

Léhde: Stenberg, Saiho, Pihlaja, Service, Holi, Joffe: Irti masennuksesta.
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O
Keskustellaan ryhmaéssa: Tunnetaulukko ;%)

Tunnetaidot
S
&3
£3
SE
>
Lumoutunut Masentunut Raivostunut Kauhuissaan Katuvainen
Innostunut Tuskainen Vihainen Peloissaan Halvennettu
o | lki-onnellinen Yksinainen Hurjistunut Kivettynyt Hapaisty
g Riemastunut Satutettu Rajahdys- Panikoiva Mustamaalattu
»n Haltioissaan Toivoton pisteessa Vauhko Solvattu
Hurmioitunut | Murheellinen Shokissa Arvoton
Intohimoinen Kurja Vaheksytty
lloinen Sydansuruinen |  Jarkyttynyt Huolestunut Nolo
Hyvantuulinen Synkka Hermostunut Pelastynyt Hapeissaan
O Hilpea Hukassa Puolustus- Pelokas Loukattu
2 Helpottunut | Stressaantunut kannalla Uhattu Luihu
E Petetty Turhautunut Epévarma Syyllinen
8 Alakuloinen Kiihtynyt Ahdistunut | Epéarehellinen
X Suuttunut Hermostunut Salaileva
Anteeksi-
pyytava
Hyvillaan Apea Arsyyntynyt Kiusaantunut Havelias
Tyytyvéinen | Huonotuulinen Kirea Levoton Hamillaan
5 Mukava Poissa tolal- Vastusteleva Rauhaton Kiusaantunut
ﬁ Miellyttava taan Narkastynyt Vaivaantunut | Vaivaantunut
<§t Rattoisa Pettynyt Harmissaan Epamukava Saalitty
Tyytyméton Artynyt Varovainen H6IMo
Arka
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O
Keskustellaan ryhmassa: Tutki pelkojasi ;%)

Tassa tehtavassa pysahdytaan tutkimaan, millaisia pelkoja jokin tilanne on voinut herattaa
ja mita nama pelot kertovat sinulle tarkeista asioista. Tehtava auttaa tunnistamaan pelkojen
taustalla olevia tarpeita ja liséamaan lempeytta ja ymmarrysta itsea kohtaan. Pohdi lyhyesti
ensin itseksesi seuraavia kohtia, voit my6s kirjoittaa muistiinpanoja.

Tilanne

Mika tilanne heréatti sinussa pelkoa, epavarmuutta tai huolta?

Esimerkki: Minut kutsuttiin mukaan naapuruston yhteiseen iltapdivikahviin, mutta en ole
varma haluanko mennd.

Pelko

Mité pelkasit tai pelkaat tilanteessa?

Esimerkki: Pelkddn, ettd en osaa olla sosiaalisessa tilanteessa tai ettei minua huomata
ollenkaan.

Mika pelon taustalla?

Mita tama pelko kertoo sinulle itsestasi tai siita, mika on sinulle tarkeaa? Mita ajattelet
menettavasi, jos pelko toteutuisi?

Esimerkki: Yhteys muihin on minulle tdrkedd. Pelkddn jaévani yksin tai olevani ulkopuolinen.

Mita sanoisit ystavalle samassa tilanteessa?

Kirjoita lyhyt, kannustava tai lohduttava ajatus, jonka sanoisit laheiselle, jos han kokisi
samanlaista pelkoa.

Esimerkki: Et ole ainoaq, jota jdnnittdd mennd mukaan uuteen porukkaan. Jos et viihdy, voit
aina IGhted aikaisemmin. Ehkd ylldtyt iloisesti.




TEHTAVA 8 Liikunta

Kotitehtava: Liilkuntasuunnitelma

Tee oma liikuntakalenteri, johon suunnittelet alkuun 2-3 liilkuntakertaa viikossa. Tavoitteena
on, etté liikunta olisi sellaista, jossa hengastyt ja hikoilet kevyesti. Voit jatkaa taulukon jal-
keen liikunnan suunnittelua omaan kalenteriisi tai vihkoosi.

VIIKKO 2

Maanantai

Tiistai

Keskiviikko

Torstai

Perjantai

Lauantai

Sunnuntai

Lisaa liikuntaa sitd mukaan, kun intosi liikkkua kasvaa! Hyva tavoite on lopulta liikkua hieman
joka paiva, esimerkiksi kevyen kavelylenkin verran.



TEHTAVAT 9 Andistuksen hallinta If

Q Q
XY,
Tehdaan ryhmassa: Pohjepumppu ‘l-\’@%’

Pohjepumppu vasyttaa erityisesti pohjelihaksia. Harjoitusta tehdessa huomio siirtyy
vaistamatta lihasten tuntemuksiin, pois ahdistuksesta.

Mene lahelle seinada niin, ettéd saat tuen seinasta — ala kuitenkaan nojaa seindan. Nouse
ylés varpaille niin korkealle kuin paaset. Laske sitten kantapaat alas niin, ettéa ne eivat
osu lattiaan.

Tee hetken aikaa nopeaa pehmeaé ylés-alas -liiketta, koko ajan pumpaten.
Ja sitten rytminvaihdos: jaa ylos, pysy hetken aikaa varpailla. Laske kantapaita hitaasti
kohti lattiaa, kantapaat eivat kuitenkaan osu lattiaan. Nouse taas hitaasti yl6s varpaille

ja laskeudu hitaasti alas. Toista hidasta pumppaamista hetken aikaa.

Tee seuraavaksi taas nopea, dynaaminen liilke. Pumppaa ylos alas, pehmeasti ja
joustavasti. Voit vuorotella hitaan ja nopean rytmin valillda useamman kerran.

Tee harjoitetta niin kauan kuin jaksat. Muista hengittaa.

Harjoituksen video YouTubessa
https://www.youtube.com/watch?v=CtJHWBgOPdO
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Q ©)

oo 00 (1 J (1 J [ ] (] [ ] ((I-lp) O Q(I-lp)
Tehdadan ryhmassa: Sormiharjoitukset U7
Joskus tarvitaan nopeita keinoja saada ajatukset pois ahdistuneisuudesta.
Silloin kannattaa kokeilla sormiharjoituksia.
Versio 1: Versio 2:
Aseta kdmmenselat vastakkain. Limita sor- Laita sormet ristikkain keskimmaisten
met ja purista sormet toisiaan vasten. Kdadn-  sorminivelien kohdalta. Aseta nivelkapselien
na lopuksi viela kAmmenet toisiaan vasten. reunat vastakkain ja purista.

Harjoituksen video YouTubessa
https://www.youtube.com/watch?v=uo00GBZYeqSc
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Tehdaan ryhmassa:

Huulirakohengitys

Q Q

JXe3T
R
b

Huulirakohengitys vastustaa ja pidentaa
uloshengitysta, mika aktivoi parasympaat-
tista hermostoa ja rauhoittaa kehoa. Huu-
lirakohengitys myds aktivoi ja rentouttaa

hengityslihaksia.

Hengita sisdan kevyesti —ideana on, etta
keuhkot eivat tayty tai tyhjene kokonaan
missaan vaiheessa harjoitusta.

Muodosta huulilla kapea rako kuin puhal-

taisit pilliin tai soittaisit huilua.

Paasta hen-

gitysilma ulos huuliraosta. Uloshengitys
muuttuu pidemmaksi itsestédan. Huulten
asento voi houkutella puhaltamaan ilmaa
ulos, mutta koeta paastaa ilma huuliraosta

itsestaan, puhaltamatta.

Hengitd nenan kautta sisaan, keuhkot puo-
lilleen, ja huuliraosta ulos 2-3 kertaa sisaan-

hengitysté pidempéaan.

Harjoituksen video YouTubessa

vV

https://www.youtube.com/watch?v=uooGBZYeqSc




TEHTAVAT 10 irti huolista

Keskustellaan ryhmiassa: Huolihetki @

Miten huolihetki toimii?

Varaa seuraavalle viikolle paivittdinen 15—-30 minuutin huolihetki. Ajoita se hyvissé ajoin
ennen nukkumaanmenoa. Merkitse hetki kalenteriin tai laita muistutus puhelimeen, jotta se
tulee varmasti pidettya.

Kun paivan aikana mieleesi nousee huolia, kirjoita ne ylés paperille, mutta dla ala pohtia
niita heti. Lupaa itsellesi, etta palaat niihin huolihetkessa. Tama voi tuntua aluksi vaikealta,
mutta helpottuu harjoittelemalla.

Huolihetken aikana kay |api listaamiasi huolia. Voit miettia niité vapaasti tai hyddyntaa
seuraavia kysymyksia:

Miksi tama huoli on minulle tarkea?

Voinko vaikuttaa tdhan asiaan jollain
tavalla?

Voiko tdman jakaa pienempiin osiin?
Voiko joku auttaa?

Enta jos en voi tehda mitédan — miten
kestan sen?

Voiko asiaa katsoa toisin?

Kokeile huolihetkea kotona ainakin
kolmena paivana ja pohdi milta se tuntui.




TEHTAVA 11 Eléménkaari

Kotitehtava: Elamankaari

Kerro elamantarinasi daneen jollekulle tai kirjoita se ylos. Tassa kysymyksia ajatusten
liikkeelle saamiseksi. Pohdi erityisesti tunteiden kasittelyasi ja ihmissuhteitasi koko
elaman varrelta. Oletko joutunut tukahduttamaan tunteitasi? Oletko saanut lapsena
ilmaista vihaa tai muita negatiivisia tunteita? Enta oletko saanut hoivaa ja laheisyytta?
Miten olet pitanyt kiinni rajoistasi? Minkalainen itsetunto sinulla on ollut? Oletko tehnyt
arvojesi mukaisia oman itsesi nakoisia valintoja?

LAPSUUS

Syntyma

e missa synnyin, milloin, millaisten ihmisten
keskelle

e mité minulle on kerrottu syntymasténi

« mitka ovat varhaisimmat muistikuvani
« minkalainen suhde vanhemmillani oli

Ensimmaiset leikit ja varhaislapsuus
ennen koulua

» millainen oli suhteeni sisaruksiin

»  ketka olivat leikkitovereitani

«  mitka olivat rakkaimmat leikkikalut ja
leikkipaikat

e mitd muistan yhteisista hetkista
vanhempieni seurassa

*  mistéa tunsin erityista pettymysta,
sairastamiset

e jouduinko kantamaan vastuuta sisaruksista

e tunsinko yksinaisyytta

KOULUAJAT, MURROSIKA

Koulunkaynnin aloittaminen, kokemukset
koulusta aina murrosian kynnykselle asti

« millainen oli ensimmainen opettajani

e mista tunsin ylpeyttd/missa koin epa-
onnistuvani ensimmaisina kouluvuosina

» millaisena ndin aikuisten maailman

Murrosiki aina aikuisuuden kynnykselle asti

« miten koin naiseksi/mieheksi kehittymiseni

o kuka tuki minua térkeassa kehitysvaiheessani

« ensimmaiset poika-/tyttoystavani

o mita pelkdsin/mista unelmoin

» millaisia hengellisia kokemuksia liittyi
nuoruuteni

AIKUISUUDEN KYNNYKSELLA

Aikuistuminen, irtaantuminen kotoa,
elama aina 30-vuotiaaksi

« muistot opiskelemaan/t6ihin 1ahd6sta

« miten selviydyin itsendisend eldmassa

« elamankumppanin etsintéd/Idytaminen

« miten koin aikuisten maailman

«  parisuhteen solmiminen/itsendinen eldma
ja oman kodin rakentaminen

Elama 30-40-vuotiaana

« mitka olivat térkeita hetkid/kdannekohtia

« aikuisen eldamé vanhempana tai
lapsettomana

e mitka olivat tarkeitad ihmissuhteitani

« millaiset asiat auttoivat eteenpain
vaikeuksissa

KESKI-IKA

Elama 40-50-vuotiaana

« millainen oli suhteeni lapsiin/omiin
vanhempiini/muihin tarkeisiin laheisiin

«  mika elamassa tuntui merkittavalta ja
tarkealta

e mistéd unelmoin, mikéa vei eteenpain

e mista jouduin luopumaan/sainko jotain
tilalle

Elama 50-vuotiaana

« millaista oli, kun lapset lahtivat maailmalle
tai milta aikuisika lapsettomana tuntui

« muutokset ihmissuhteissa

 muutokset omassa itsessa

e suhde omiin vanhempiin

e mité uutta elamaan
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ELAKKEELLE SIIRTYMINEN

» mista olen luopunut ja mita olen saanut

tilalle

mika tanaan on minulle térkeinta

mité odotan tulevaisuudelta

mika on auttanut eteenpain

mitka ovat olleet merkittavimmat

kaannekohdat elamassani

e mitéa elama on minulle antanut

« |6ytyyko punaista lankaa/jos kirjoittaisit
kirjan elamastéasi, mika sen nimi olisi?

e mita toivoisin tasta eteenpain

4

| <

L/A

Vapaaehtoinen
kotitehtava:
Sisdinen lapsi

Valitse jokin hapeé&a tuottava muisto tai
mielikuva. Esimerkiksi tilanne, kun olisit
tarvinnut turvaa ja laheisyytta mutta se on
kielletty sinulta. Milloin olet ajatellut hapeaa
tuottavaa ajatusta ensimmaisen kerran?
Minka ikainen olit? Onko sinulla valokuvaa
itsestasi tuon ikaisena? Millainen olit tuol-
loin, mité ajattelit, mista pidit, kenen lahelle
pyrit, saitko turvaa aikuisilta? Mita tunteita
kuvan katsominen herattaa? Mita tunteita
kuvan lapsi on kokenut?

Miten voisit auttaa tuota lasta nyt, kun olet
aikuinen? Mité tama lapsi kaipaa? Voitko
antaa sen lapselle ajatellen, ettd hén on
piiloutunut jonnekin sisallesi. Kuvittele itsesi
tuon lapsen viereen. Voitko halata lasta ja
antaa hanelle nyt sen turvan, jota han olisi
kaivannut. Mita sanoisit hénelle?

Voitko ottaa lapsen syliisi ja kantaa hanta
mukanasi tietden, ettéd hanella ei ole mitéan
muuta paikkaa, missa han voisi olla. Sina
olet ainoa ihminen, joka télla lapsella on.
Voitko ottaa hanet osaksi itseasi?

(Katja Myllyviita, Hipedn hoito, Duodecim 2020.)
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