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Esipuhe

Nyytin toiminnan tarkoituksena on tukea opiskelijoiden henkistd hyvinvoin-
tiaja eliménhallintataitoja sekd kehittdd ja tuottaa niitéd tukevia palveluja opis-
kelijoille ja opiskelijayhteiséille. Nyytin toiminta ja palvelut perustuvat asiak-
kaiden tarpeisiin ja tutkittuun tietoon. Toimintaa ja palveluja kehitetdén tutki-
muksen, oppivan organisaation toimintafilosofian ja Nyytin arvojen
mukaisesti. Nyytin toiminnan p&irahoittaja on Raha-automaattiyhdistys.

Vuosina 2003-2006 toteutetussa projektissa Opiskelijoiden mielenterveyspalve-
lujen kehittaminen ja laajentaminen Nyytin toiminta ulotettiin kaikkien Suomen
tiede- ja taidekorkeakouluopiskelijoiden pariin. Syntyi internet-palveluihin
perustuva valtakunnallinen toimintamalli ja kasvokkain toteutettava Eldmén-
taitokurssi. Kursseja on jirjestetty vuodesta 2004 padkaupunkiseudulla.
Vuotta myshemmin julkaisimme kurssioppaan kotisivuillamme.

Meneillddn olevassa Eldmdntaitoja nuorille ja nuorille aikuisille opiskelijoille
masennuksen ehkdisyyn -projektissa (2009-2013) Elamintaitokurssista luodaan
nykypdivin maailmaan sopiva, internetissid toimiva malli, joka levitetdén eri
koulutusorganisaatioiden kautta noin 700.000 opiskelevan nuoren ja nuoren
aikuisen saataville.

Keskeinen hyvinvoinnin perusta on eldménhallinta. Se on taitoa pitdd oma
elimai koossa: henkinen voimavara, jonka avulla ihminen selvidi stressitilan-
teista, kiireestd, kovista aikapaineistaja erilaisista vastoinkdymisistd. Ihmiselld
on tunne siitd, ettd kontrolli on hidnen omissa kisissdan.

Nuoruusidssd omaksuttu eldiméntapa, koulutus ja eldménuran valinta luo-
vat perustan myShemmalle hyvinvoinnille. Nuorena omaksutut ruokailu-, lii-
kunta-, virkistdytymis- ja lepotottumukset jadvit usein pysyviksi. Nuorena
ihminen luo my6s psyykkiset ja sosiaaliset toimintamallit, jotka ajan my6td
vakiintuvat ja vaikuttavat hyvinvointiin.

Eldmintaitokurssin siséllossd on vahvistettu liikunnan osuutta. Uusina asi-
oina kurssiin on sisillytetty uni ja nukkuminen, ravinto ja ruokailu. Kurssilla
keskitytdédn sithen, miten ajatukset, mieliala, tunteetja toiminta ovat yhteydes-
sd keskendin ja miten toisaalta nukkuminen, liifkunta ja ruokailu vaikuttavat
kaikkeen.

Uudistettua Eldméntaitokurssia testattiin kevéilld 2010 korkeakouluopis-
kelijoilla ja lukiolaisilla. Syksylld sitd kokeillaan my6s ammatillisessa koulu-
tuksessa. Tama kurssiopas on ollut kdytossd pilottikursseilla ja saatujen koke-
musten perusteella sitd kehitetdédn edelleen. Uudistetun kurssin suunnitteluun
ovat osallistuneet dosentti Markku Partinen, erikoissairaanhoitaja Ritva Pas-
siniemi ja Nyytistd suunnittelijat Paula Aarnio-Tervo, Elina Marttinen, Mari
Salmela, Pdivi Viisdnen sekd toiminnanjohtaja Helena Partinen. Aino Raunio
on vastannut oppaan kielenhuollosta ja Jaakko Mikikyld ulkoasusta.

Seuraamalla Nyytin kotisivuja ja sielld olevaa blogia saat ajankohtaista tie-
toa Eldimaéntaitokurssista. Kenelld tahansa asiasta kiinnostuneella on my6s
mahdollisuus osallistua kurssin kehittdmiseen. Voit tehdd sen antamalla
palautetta téstd julkaisusta sekd kaikesta siitd, mitd kerromme blogissa.

Eldmaéntaitokurssin tunnukseksi olemme asettaneet tahden. Toivomme,
ettd jokainen meistd voisi olla oman eldméns tdhti. Miten se on mahdollista?
Uskomme, ettid vastauksia 16ytyy Elaméntaitokurssista.

Kesikuussa 2070

Helena Partinen
toiminnanjohtaja
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0 Tervetuloa Elamantaitokurssille!

Elimantaitokurssilla kdsittelet omaan elamaasi liittyvia asioita ja harjoittelet
ongelmatilanteiden ratkaisemista. Kurssin sisdlté auttaa hahmottamaan
nuoren ja nuoren aikuisen elamanvaiheeseen liittyvia asioita. Kurssilla saat
tyokaluja elamaan liittyvien vaikeuksien kohtaamiseen.

Kurssiin liittyy alku- ja loppukartoitus, joissa tarkastellaan elamantilannettasi,
elintapojasi ja kokemuksiasi oman mielesi hyvinvoinnista.

Kurssin aikana tiytit myos seurantalomaketta, jonka avulla voit tarkkailla,
mitd kurssin aikana tapahtuu hyvdin arkeen liittyvissa asioissa.

Kurssin perusajatus

Kurssin perusajatuksena on hyvi arki. Kun arkeen

liittyvit asiat sujuvat tai ovat riitdvisti tasapainossa,

elimi tuntuu eldmisen arvoiselta ja tyytyviisyys

itseen lisddntyy.

Nukkuminen Ruokailu
Lepo (@) e

Hyva
arki

Liikkuminen

Mieliala / Tunteet

Hyva
elama

Ajatukset Toiminta

Hyvdn arjen osatekijoistd kdsitelldan kahta toisiinsa
vaikuttavaa kehda. Huomio kiinnitetdéan ratkaisuihin,
ei niinkdan ongelmiin. Kurssin kaytyasi sinulla on tyo-
kalupakki, jonka avulla voit lisitd hyvinvointiasi ja eld-
manhallintaasi seka vaikuttaa mielialaasi.

Aineistossa on hyviin arkeen liittyvdi tietoa, harjoi-
tuksia ja oman eldmén pohdintaa. Osan harjoituksis-
ta teemme ryhméisséi ja osan itsendisesti.

Tarkoitus on my®s keskustella yhdessd ryhmaille
tarkeistd, kuhunkin kokoontumiskertaan liittyvistd
asioista.

Kurssilla sitoudumme noudattamaan
seuraavia periaatteita:

Ryhmai on luottamuksellinen. Kaikki, mitd
keskustellaan, ja3 vain ryhmin jasenten tietoon.

Ulkopuolisille voit kertoa ainoastaan siitd, mitd
olet kurssilla oppinut — et siitd, mitd joku toinen on
kurssilla ilmaissut tai kirjoittanut.

Voit osallistua keskusteluun omien
voimavarojesi mukaisesti. Ryhmassd on lupa olla
my®&s hiljaa.

Opit siti enemman, mitd enemman osallistut,
teet tehtdvid ja harjoituksia.

Omista kokemuksista, ajatuksista ja
elimantilanteesta voit kertoa juuri sen verran kuin
itse haluat.

Ole keskusteluissa tukea antava ja rakentava.
Anna kannustavaa palautetta.

Kiinnitd tyoskentelyssdsi huomiota mahdollisiin
ratkaisuihin - 4la siihen, kuinka huonosti asiasi ehka
ovat.

Harjoitus tekee mestarin. Tee kurssilla esiteltyja
harjoituksia ja jatka opittujen taitojen harjoittelua
itsendisesti.

....... Nyyti ry — Opiskelijoiden tukikeskus



Elamantaitokurssi 1/6

Hyvin arjen ja hyvan elaman tihti c

Hyvan arjen kaksi kehaa muodostavat hyvan elaman tahden. Kurssin
padttyessd tihden sakaroissa oleva tieto on ainakin osittain muuttunut
taidoiksi. Voit sanoa olevasi oman elamasi tdhti, joka tuikkii valilla kirkkaasti,

valilla hieman himmeammin.

Mieliala / Tunteet

Nukkuminen

lepo ' . Ruokailu

Hyva
elama

Ajatukset Toiminta

Liikkuminen

Kun tarkastelet elamantilannettasi ja asetat oman tavoitteesi kurssille, kdytd apuna hyvdn arjen téhted ja kurssin
alkukartoituksessa mieleesi nousseita asioita. Voit asettaa my&s useampia tavoitteita, joiden saavuttamiseksi tyos-

Tehtiva | — [45]

Antoisaa kurssia!

kentelet Elaméantaitokurssilla.

Nyyti ry — Opiskelijoiden tukikeskus
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I. Hyva arki, toiminta ja ajankaytto

Ensimmaisen osan aikana

ajan hallinnasta.

Aloitan hyvian arjen rakentamisen ja seuraamisen.

Saan tietoa nukkumisen ja levon, ruokailun ja liikkumisen merkityksestd hyvinvoinnilleni.
Tutustun kurssin ajatukseen mielialan, ajatusten ja toiminnan yhteydesta.

Saan tietoa mukavien asioiden tekemisen tirkeydestd, tavoitteiden asettamisesta ja

Aloitan kurssin tehtdvien tekemisen sekd tunteiden ja mukavan tekemisen seuraamisen.
Saan kokemuksen siitd, miten voin toiminnallani vaikuttaa mielialaani ja hyvinvointiini.

pohdi seuraavia kysymyksia:
Miten voit hyvin/huonosti nukutun y6n jalkeen?

Ennen kuin tutustut timan kerran kurssimateriaaliin tarkemmin,

Miten voit, jos olet syonyt sadnndllisesti/jattianyt aterioita viliin?
Miten voit, jos olet lilkkunut pdivan aikana/istunut koko paivan sisalla?
Miltd olosi tuntuu kun olet tehnyt mukavia asioita?

Hyvan arjen kehit

Ajatukset, mieliala, tunteet ja toiminta kytkeytyvat ja vaikuttavat toisiinsa

jatkuvasti. Niihin kaikkiin vaikuttavat myos nukkuminen, liikkuminen ja
ruo
kail

Ajatukset

u.

Mieliala

Toiminta
Tunteet

Nt

Ajatukset ovat sisdistd puhettamme. Olemme tietoi-
sia ajatuksistamme ja voimme kertoa niistd muille.

Toiminta on muiden néhtivissd ja todettavissa.
Muut ihmiset voivat kuitenkin tulkita toimintaamme
eritavallakuin meitse, silld heidin tulkintansa perus-
tuu heidin tekemiinsd havaintoihin.

Mielialaan ja tunteisiin on vaikeaa vaikuttaa tah-
donvoimalla. Emme onnistu kdskemiin itseaimme
hyville tuulelle. Mielialaan voimme kuitenkin vai-
kuttaa toiminnan ja ajatusten kautta.

Kaikkein vaikeimpia hallita ovat tunteet. Ne tule-
vat ja menevit. Tunteet eivit ole hyvii tai huonoja,
kiellettyjd tai sallittuja, vaan ne ovat kaikki aitoja,
oikeita ja tarpeellisia.

A7

Nukkuminen

Lepo Ruokailu

Liikkuminen

Ensimmaiiseksi opettelemme havainnoimaan
mielialaamme ja harjoittelemme, miten voimme
omalla toiminnallamme vaikuttaa siihen.

Tarkastelemme, millainen merkitys nukkumisel-
la, ruokailulla ja litkkumisella on jokapdiviisessi eld-
maéssdmme ja miten ne vaikuttavat hyvinvointiin.

Nukkumiseemme emme pysty vaikuttamaan tah-
donvoimalla. Nukkumiseen voimme kuitenkin vai-
kuttaa tavallamme litkkua, ruokailla ja rytmittamalld
pdivin tavalla, joka tukee unta.

Liikkuminen vaikuttaa sithen, miten ruoka maistuu
ja aineenvaihduntamme toimii.

Ruokailulla voidaan rytmittdd pdivdd ja vaikuttaa
sekd vireyteen ettd uneen.

...... Nyyti ry — Opiskelijoiden tukikeskus



Hyva paiva ja hyva arki

”’On elettava paivalla niin, etta yolla
nukkuu ja yo6lla niin, ettei paivalla
nuku.” (Shri Yogedra)

Hyviin piivdain kuuluu muun muassa riittdvi lepo
janukkuminen, terveellinen ruokailujasopivaméaira
liikkumista. Huolehtimalla néistd kerrot olevasi itsel-
lesi tirked. Kiireessd tai stressaantuneena tinkii hel-
postiitsestddn huolehtimisesta. Se kannattaa katkais-
ta ajoissa. On tirkedd opetella pitiméin itsestddn
huolta.

Eldamaisséjaarkipdivissd on hyvid ollarytmi. Arkea
voi rytmittdd sddnnollisilld nukkumaanmeno- ja
herddmisajoilla. Aamurutiinit auttavat hyvin pdivin
alkuun ja iltarutiinit nukkumaan rauhoittumisessa.
Ateriat, vilipalat, hy6tyliikunta, harrastukset ja ren-
toutuminen rytmittdvéat paivaa.

Kehon rytmii sditelevit valo, ruokailu, litkkumi-
nen ja nukkuminen. Kehoasi kuuntelemalla 16ydit
luontaisen rytmisi. Itselle sopivan padivarytmin I6yty-
misessd auttavat oman vireystilan seuraaminen,
hyvinvointiin my&nteisesti vaikuttavan tiedon hyo-
dyntdminen ja soveltaminen omaan eldmi4n sopi-
vasti.

Valo tahdistaa sisdisen kellosi. Viltd valoaillallaja
hakeudu valoon aamulla. Ulkoile valoisassa, nuku
pimedssd. Syo sddnnollisesti samoihin aikoihin ja
mene nukkumaan suurin piirtein samaan aikaan.
Télloin sisdinen kellosi pysyy aikataulussa: olet virked
paivilld ja nukut yolld. Muista my6s hyvi sisdvalais-
tus. Se kohentaa mielialaa.

Tunnista hyva paiva:

® Olosi on virked ja levinnyt hyvin younen
jalkeen.

® Aamurutiinien ja terveellisen aamupalan
jalkeen olet pirted ja tyot sujuvat.

® Aamupiivd on monille tehokkainta
tyoskentelyaikaa.

® Kevyt lounas virkistdd. Sen jilkeen jaksat
jatkaa tehtdvidsi.

® Pieni lepotauko voi olla tarpeen iltapdivalld.

® Vilipala, esimerkiksi hedelmi, hetken
rentoutuminen tai torkahtaminen voivat lisdta
vireyttd iltapaivalla.

® Piivin aikana vireystila vaihtelee jonkin
verran.

@ Liikunta piristdd. Siitd saa energiaa ja hyvin

—ielonllictimntitonseisalontaapiinie:
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niin, ettd sithen kuuluu kivelyad, myos
portaissa, noin 30 minuuttia paivissd. Huom.
Liukuportaissakin voi kévella.

@ Piivillinen tai illallinen auttaa iltaan
siirtymisessa

@ Illalla omat rutiinit auttavat rentoutumaan ja
rauhoittumaan myos nukkumiseen.

Kofeiinipitoisia tuotteita, tupakointia ja alkoholia
kannattaa ilta-aikaan vilttdi. Kun on tottunut niihin
aineisiin, ei ehki havaitse, miten ne vaikuttavat. Ne
heikentivit unen laatua ja voivat aiheuttaa tai lisitd
ahdistuneisuutta, hermostuneisuutta tai levotto-
muutta. Kokeile muuttaa tottumuksiasi. Tulet ylldtty-
maéin iloisesti.

Sujuvaarki vahvistaaitseluottamusta, lisid voima-
varojasi ja auttaa sinua jaksamaan stressaavienkin
jaksojen aikana. Saat kokemusta siitd, miten voit itse
vaikuttaa asioihin ja elamaési.

Hyvadan pdivdaan kuuluvia asioita:

Tehtivi 2 — [46]

Nukkuminen ja lepo

”Kun nuori ihminen nukkuu,
se on kuin panisi rahaa pankkiin.”

Uni on térked jokapdiviiselle hyvinvoinnillemme.

Unen tarve on yksil6llistd, mutta nukumme keski-
médrin 7-8 tuntia yossd. Jotkut selvidvit vihemmalld;
jotkut tarvitsevat yli yhdeksénkin tuntia unta.

On tirkedd tuntea itsensd aamulla levinneeksi ja
pdivin aikana vireiksi. Jos huomaat usein younen
jddvin alle kuuteen tuntiin ja/tai tunnet itsesi
visyneeksi, tarkista pdivi- ja eldménrytmisija tee tar-
vittavat muutokset.

Paras nukkumaanmenoaika on silloin, kun alkaa
hieman visyttdd. Kovin vidsynyttd oloa ei kannata
odottaa. Jos sinua ei vuoteeseen mentyési visyta-
kédn, nouse hetkeksi ylosja yritd myshemmin uudel-
leen. Tunnista paras nukkumaanmenoaikasi ja uni-
rytmisi.

Unirytmid on helpompi muuttaa niin, ettd nousee
aamulla ajoissa ylds ja menee illalla aikaisemmin
nukkumaan. Jos on aamulla nukkunut pitkdédn, on
vaikeaa korjata rytmid aikaistamalla ensin nukku-
maanmenoa.

Pidivdunet ovat joskus paikallaan. Jos olet erittdin
visynyt, juo 1-2 kupillista kahvia tai jotain kofeiinipi-
toista juomaa ennen 15-30 minuutin péiviunia, jotta
unitokkuraaeitule. Voitlaittaa kellon soimaan niin et
nuku lijan pitkddn. Jos herdit visyneend, ovat paivi-
unet olleet ehki lijan pitkit.

Nyyti ry — Opiskelijoiden tukikeskus ......
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Rentoutuminen ja torkahtaminen auttavat jaksa-
maan virednd loppupdivin. Lyhyet pdivdunet paran-
tavat oppimista ja asioiden muistamista.

Nukkumaan on hyvd menni klo 21-24 vililla. Sii-
hen aikaan illalla kehon limpétila laskee ja tulee
viasymyksen tunne. Silloin nukahtaminen on hel-
pompaa. Herdily pari kertaa yossd kuuluu normaa-
liin youneen eika siitd pidd huolestua. Unirytmin
kannalta on hyvd mennd nukkumaan ja nousta ylos
sadnnollisesti. Vaikka olisit nukkunut huonosti, nou-
se silti aamulla totuttuun aikaan.

Unessa tyostimme kokemuksia ja elimistomme
toipuu fyysisestd rasituksesta. Hyvid uni vaikuttaa
hormonitasapainoon ja vastustuskykyyn myontei-
sesti. Hyvd uni auttaa psyykkisen tasapainon sailymi-
sessd ja stressin hallinnassa.

Jokaisellaihmiselld voi olla eldméssdén stressaavia
tai vaikeita tilanteita, jotka hédiritsevit unta. Kyseessd
on normaali reaktio eliméssid meneilldian olevaan /
tapahtuneeseen muutokseen eiki siitd pidéd huoles-
tua. Yleensi tillaiset univaikeudet korjautuvat muu-
tamassa viikossa.

Jos univaikeudet jatkuvat pitkdédn, kyky prosessoi-
damonimutkaisia asioita heikentyy. Téll6in ei valtta-
maittd [6ydd ratkaisua ratkaistavissa oleviin ongel-
miin. Jos univaikeutesi pitkittyvit, hae apua.

Riittdva ja hyvalaatuinen uni
® parantaa oppimista ja muistia
® tdyttdd aivojen energiavarastot
® parantaa keskittymiskykyad
® auttaa pysyméin energiseni
® parantaa reaktiokykya
@ lisdd luovuutta ja joustavuutta
® parantaa ongelmanratkaisukykya
® auttaa rentoutumaan

® parantaa vastustuskykyd

Univaje
W heikentid aivojen toimintakykyd

m huonontaa eldménlaatua ja
kokonaisterveydentilaa

m heikentid harkintakykyd ja koordinaatiota

m lisda stressid, kohottaa elimiston kortisolitasoa
W lisdd drtyneisyyttd ja alakuloisuutta

W altistaa masennukselle ja ahdistukselle

m heikentidid aineenvaihduntaa

W lisdd nildntunnetta ja syomistd

m vaikuttaa mielitekoihin, tekee mieli
makeaa ja rasvaista syOmistd

m altistaa sokeritasapainon hiiriélle

Krooninen univaje (unettomuus, liian lyhyt uni, huo-
nolaatuinen uni) lisd riskid keskivartalolihavuuteen
ja tyypin 2 diabetekseen.

Pidivirytmin, liikunnan ja syomisten rytmittiminen
hyville younelle suotuisaksi on tirkedd. Illalla voi
syodd pdivédn péddaterian. Se ei lihota, jos lounas on
vastaavasti kevyempi eikd vuorokauden kokonaise-
nergiamidrd kasva.

Illalla voit kdydd kdvelylld "haukkaamassa hap-
pea”. Raskas litkunta ei kuulu iltaan. Kannattaa suo-
sia rentouttavia tekemisii, esimerkiksi suihkussa tai
saunassa kdynti, lukeminen ja musiikin kuuntelu.
Voit liittdd rentoutumisharjoituksia iltarutiineihisi.

Mieltid vaivaavat erimielisyydet voivat olla mieles-
sé illalla, mutta jos mahdollista, niin sovi ne ennen
nukkumaanmenoa. Huolien vaikeuttaessa nukahta-
mista voit helpottaa oloasi silld, ettd pidit ajoissa illal-
lans. huolihetken, joka on nididen asioiden pohtimis-
ta varten.

Vuode on nukkumista ja rakastelua varten. Ma-
kuuhuoneen on hyvi olla rauhallinen paikka ja huo-
neilma saa olla viiledd. Yleensi silloin nukkuu
paremmin. Huoneen tuuletus ja puhtaat vuodevaat-
teet ovat tirkeitd. Hyvéidn sankyyn, tyynyyn ja peit-
toon kannattaa panostaa. Pese ja tuuleta tyyny ja peit-
to riittdvan usein.

Tee niin

® noudata sddnnollisid nukkumaanmeno- ja
ylésnousuaikoja

® liiku reippaasti mielellddn paivilld tai
vihintidan 2-3 tuntia ennen
nukkumaanmenoa

® yriti olla kirkkaassa valossa paivilld

® pidd makuuhuoneen limpétila alhaisena (alle
20 astetta)

® huolehdi, ettd makuuhuone on hiljainen ja
riittdvan pimed

® kiytd vuodetta ainoastaan nukkumiseen ja
rakasteluun

® yritd rentoutua ennen nukkumaanmenoa
(rentoutustekniikat, meditaatio,
mielikuvaharjoitukset, hieronta, limmin
kylpy, sauna tms. sekd huolien kirjaaminen
ennen nukkumaanmenoa)

® huolehdi, etti kidet ja jalat ovat lampimiit

....... Nyyti ry — Opiskelijoiden tukikeskus



® tee tavalliset ”unirituaalit” (peseytyminen,
hampaiden pesu, iltatee)

® valmistaudu nukkumaan (kdy lidpi péivin
tapahtumat ja rauhoita ajatukset)

Vilta

® kovaa liikuntaa 2-3 tuntia ennen
nukkumaanmenoa

W mieltd innostavia tai kithdyttdvid tapahtumia
(esim. elokuvat, kirjat, riidat vuoteessa)

m kofeiinipitoisia nautintoaineita (kahvi, tee,
energiajuomat, suklaa)

m vuoteessa lukemista, television katselua,
syomistd, tupakointia

m alkoholin nauttimista unen saamiseksi
m tupakointia sen piristdvin vaikutuksen vuoksi

m nélkdisend tai ylensy6neend nukkumaan
menemista

m liiallista nesteiden juomista ennen
nukkumaanmenoa

m péivitorkkuja
B unen yrittdmista

Tehtivi 3 — [47]

Ruokailu

» Al hotki, tyynni syo,
huolta vaatii joka tyo.”

Terveellisen ruokailun perusta on sdénnéllinen sy6-
minen, monipuolinen ruokavalio ja sallivuus.

Meidin pitdisi syodd, kun on nilki ja lopettaa tul-
tuamme kylldisiksi. Monipuolinen ruokavalio takaa
riittdvén ravintoaineiden saannin. Omaa kehoasi ja
vireystilaasi kuunnellen opit tunnistamaan mit tar-
vitset pysyiksesi virkednd ja energisend sekd voidak-
sesi hyvin.

Sy6 kiireettdmasti ja keskittyneesti. Silloin ruokai-
lu toimii lepotaukona ja virkistdd. Rauhallinen ja riit-
tavin hidas sydminen auttaa tunnistamaan kylldisyy-
den tunteen. On térkeitd maistella makuja ja pures-
kella ruoka kunnolla. Véltd ruokailun yhteydessd
jonkin muun asian tekemistd, esimerkiksi television
katselua tai lukemista.

Kun otat ruokaa, tdytd vihintdan puolet lautasesta
kasviksilla, juureksilla ja vihanneksilla. Laita vajaa-
seen neljdsosaan tdysjyvidpastaa, tummaa riisiéd,
ohraa, hirssid, tattaria tai perunaa. Néiden tilalla voi
olla my6s kokojyviviljatuotteita, siemenid tai pah-
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kinoitd. Laita loppuosaan lautasesta kalaa, kanaa,
lihaa tai soijatuotteita.

Hyvi ateriarytmi on syodéd keskiméadrin neljd ker-
taa pdivissd: aamiainen, lounas, padivillinen jailtapa-
la. Tarpeen mukaan voit lisdtd yhdestd kahteen vili-
palaa. Vireystilan kannalta on hyvi, jos lounas on
kevyempi. Péivillisen voi siirtdd myohdisemmaéksi ja
tehdd siitd pdivdn péddaterian. Pienen, unta tukevan
iltapalan voi nauttia vihdn ennen nukkumaanme-
noa.

Nilén ja kylldisyyden tunteita kuunnellen ja omaa
vireystilaa seuraten 16ytdd itselleen parhaan ate-
riarytmin. Raskaslounas voi aiheuttaa vireystilan las-
kun ja visymyksen tunteen lounaan jilkeen. Syomiit-
td jattdminen ei ole hyvi ratkaisu, sen sijaan voit
keventdid lounasta.

Syo

aamupala: esimerkiksi puuroa tai jogurttia, marjoja,
leipdd, hedelma tai lasillinen tuoremehua ja kahvia,
kaakaota tai teetd

kevyt lounas

vilipala tarvittaessa: esimerkiksi hedelmid, péh-
kinoité tai voileipd. Jos lounaan ja péivillisen vililld
on pitka tauko, vilipala auttaa pitdiméin verensoke-
rin tasaisena.

kunnon péivillinen ja halutessasi jilkiruokaa. Kun-
non pdivillinen auttaa hyvdin youneen.

iltapala: esimerkiksi pieni hiilihydraattipitoinen ilta-
pala, kuten ruisvoileipd. Iltapala auttaa nukahta-
maan.

Viltd

W napostelua, makeisia ja virvoitusjuomia.
Niistd tulee turhaa energiaa ja ne visyttavit.

Jokainen syomiskerta aiheuttaa suussasi noin puoli
tuntia kestdvin happohyokkéyksen. Se vahingoittaa
hampaita. Syomalld sddnnollisesti ja tasapainoisesti
viltdt napostelun tarpeen,

Terveellisiin ruokailutottumuksiin sisdltyvét
myos sallivuus, herkkuhetket ja juhlat. Voit luottaa
sithen, ettd kehosi huolehtii sinusta, kun palaat niiden
jalkeen takaisin normaaliin ruokailurytmiin. Sen
sijaan pitkit paastojaksot eivit kuulu terveelliseen
ruokailutyyliin. Paastojaksoilla on taipumus hidas-
tuttaa aineenvaihduntaa, jolloin keho alkaa toimia
sadstoliekilla.

Ruoan valmistamisessa itse on tekemisen iloa.
Kokkaus on mukava tapa viettdd aikaa ystdvien tai
perheen kanssa. My6s valmisruoista saa kunnon ruo-
kaa kun ateriaa tiydentdd hedelmilld, kasviksilla tai
tdysjyvileivilla.
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Jos arkipdivid hallitsevat erilaiset ylldttavit tai
toistuvat mieliteot, mieti, johtuvatko ne yksipuolises-
ta ravinnosta, viasymyksestd tai liian vihaisestd liik-
kumisesta. Joidenkin ruoka-aineiden puuttuminen
ruokavaliosta voi aiheuttaa rasvaisen ruoan tai
makeanhimoa.

Joskus syominen voi liittyd mielialojen vaihteluun
ja tunteisiin. Esimerkiksi stressin, tylsistymisen,
ahdistuksen ja masennuksen tunteita voi yrittdd kési-
telld syomallad. Stressaantuneena ruokahalu saattaa
myos kadota. Joskus sydomme suruumme tai lohdut-
taaksemme, rauhoittaaksemme tai palkitakseemme
itseamme. Olo voi helpottua hetkeksi, mutta ikdva
tunne palaa, joskus entistd vaikeampana.

Jos huomaat sy6visi muuhun kuin nélkddsi,
pysdhdy kuuntelemaan mielialaasi ja tunteitasi. Vil-
td pahaan oloon syomisti, jos tunnistat, ettd sinulla on
sithen taipumusta. Silloin saat kokemuksen siitd, ettd
voit vaikuttaa syomiseesi. Usko omiin vaikutusmah-
dollisuuksiin vahvistuu ja mieliala kohenee.

Stressin ja masennuksen tunteiden vaivatessa on
hyvi kiinnittdd huomiota syomiseen. Elimisto tarvit-
see ehkd enemmain vitamiineja ja kivenniisaineita,
kuten D-, B- ja E-vitamiineja, rautaa, magnesiumia,
sinkkii ja seleenid.

Kasvis- ja kalapainotteinen ruokavalio on hyviksi
keholle ja mielelle.

Suosi
® kasviksia
® hedelmii
® kalaa
® tiysjyvituotteita
® kasvioljyji (rypsi- tai oliiviéljy)
® pihkinoitd

Vialta
m valkoisia jauhoja, valkoista riisid
m lijan kypsdd perunaa, perunamuusia
m makeisia
m kahvia
m alkoholia
B punaista lihaa

Kun aiot muuttaa ruokailutottumuksiasi, ole kérsi-
viéllinen ja ymmartidvidinen itseédsi kohtaan. Uuteen
makuun tottuminen voi vaatia yli kymmenen kokei-
lukertaa. Tutut ruoat maistuvat hyviltd, koska niihin
ontottunut. Voit opetella pitdiméén uusista mauista ja
ruoista. Se tuo vaihtelua ja voi olla my6s hauskaa.

Tehtivi 4 — [47]

Liikkuminen

”lhminen on luotu
liikkumaan, ei istumaan.”

Liikkuminen on tirked hyvinvoinnin perusta.

Se kuuluu jokaisen hyvidin arkeen. Liikkuessa erit-
tyy mielihyvdhormoneja, jotka kohentavat mie-
lialaa.

Virkisty liikkumalla, se

® parantaa keskittymiskykya.

® tehostaa (myds) aivojen verenkiertoa ja tekee
hyvdd hermostolle.

@ lisdd oman kehon tuntemusta ja helpottaa
rentoutumista.

® kohentaa itsetuntoa ja helpottaa stressin
tunnetta.

® parantaa younen laatua.

® toimii lddkkeend esimerkiksi tuki- ja
liikuntaelinten vaivoissa.

Piivittdinen kdveleminen ja muu hyétylitkunta tuo
hyvidioloa, energisyyden tunnetta, rentouttajatyyty-
vaisyyttd itseen. Hyotylitkunnan lisdksi voit etsid
itsellesi sopivia liikuntamuotoja. Liikkuminen saa
olla sellaista, ettd siitd nauttii ja kokee iloa.
Liikunnalla on paljon terveysvaikutuksia.

Pysy kunnossa liikkumalla, se
® hoitaa tuki- ja litkuntaelimistoa.

® auttaa painonhallinnassa ja vihentda
erityisesti nimenomaan haitallista
vatsaontelon rasvaa.

® parantaa elimiston rasva- ja sokeritasapainoa.
® edistidd ruoansulatusta ja aineenvaihduntaa.
® vahvistaa luustoa.

® parantaa lifkkuvuutta, liikkeiden hallintaa ja
tasapainoa.

® pienentdd riskid sairastua esimerkiksi tyypin 2
diabetekseen ja sydin- ja verisuonitauteihin.

® parantaa verenkiertoa ja hapenkulkua
elimistossa.

® laskee verenpainetta ja kolesterolitasoa.

® tehostaa kuona-aineiden poistumista
elimistosti.
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Pienestikin péivittdisestd liikunnasta saat hyotyd ja
iloa. Jos liikkumisesi tuntuu vdhdiseltd, mieti milld
tavoin voit lisdtd paivittédistd liikkumistasi. Voit esi-
merkiksi pidentidd kdvelymatkaa, vaihtaa hissin kiy-
ton rappusissa kdvelemiseen ja kévelld liukuportais-
sa.

Aikaisemmat kokemukset liikunnasta voivat vai-
kuttaa aikuisidn liikuntatottumuksiin. Joillakin on
ikdvid muistoja liikuntalajeista, joita on ollut pakko
harjoitella. Sen seurauksena moni péitti, ettei kos-
kaan endd harrasta lajia tai liiku ensinkéén. Liikkua
voi monella tavalla. Tarkeitd on, ettd 16ytdd itselleen
sopivan ja mielekkéddn tavan, hy6tyliikuntaa unohta-
matta.

On lajeja, joita ei itse ehkd mielléd litkunnaksi, vaik-
ka niilld pystyy hyvin yllapitim&4n kuntoa. Esimerk-
kind tdstd ovat tanssi tai keilailu. Hyvinvointia lisda-
vitliikuntalajit ovat myos hyvid, vaikka niissd ei hen-
gastyisi eikd aina tulisi hikikddn. Téllaisia ovat esi-
merkiksijooga, feldenkreis ja pilates. Liikuntaharras-
tuksen my®6td voit saada my6s uusia ystdvii.

Hyvinvoinnin ja terveyden kannalta riittavéksi lii-
kunnaksi suositellaan:

Arki- ja hyotyliikuntaa pdivittdin noin
30 minuuttia, esimerkiksi

® kivele reippaasti luennoille, asioille tai
kauppaan ja kotiin

® kivele portaat ja viltd hissin ja liukuportaiden
Kiyttod

® reipas happihyppely / ihan muuten vaan
ulkoilu ja mielen virkistys tyérupeaman
jalkeen

® pyoriile, kun mahdollista

Lisdksi kuntoliikuntaa pari kolme
kertaa viikossa 20-60 minuuttia
kerrallaan

® kuntosali, tanssi, pallopelit
@ uinti, juoksu, hiihto, pyoriily

Tehtivi 5 — [47]
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Toiminta

”Kun tekeminen on nautinto, elama on
ilo. Kun toiminta on velvollisuus, elama
on orjuutta.” (mukaillen Maxim Gorki)

Mukavien asioiden tekemisen tarkeys

Tarkastele aluksi tekemisten vaikutusta mielialaan.

p
‘ vahan tekemistd ’ — | vidhemman hyvén olon

tunteita ja vdhemman
hyvid terveyteen liittyvid
\valintoja

;
riittdvasti tekemista ’ — | enemman hyvan olon

tunteita ja hyvia
terveyteen liittyvid

\valintoja

Esimerkki

Jokaisen koti on aina vililld sotkuinen. Jos et jaksa sii-

vota, saatat ajatella, ettd olet siivoamisen suhteen
aikaansaamaton. Tdmai ajatus ja epdsiisti koti laske-
vat mielialaa. Tunnet itsesi entistd aikaansaamatto-
mammaksi. Mielialasi laskee entisestddn ja syntyy
noidankehi.

Voit my0s ajatella, ettd tarvitset rentouttavan k-
velyn, joka on tirkedmpéd kuin siivoaminen. Jos
menet kivelylle, virkistyt ja mielialasi kohoaa. Téstd
seuraa, ettd jaksat myos siivota. Viihtyisd koti ja
myonteiset ajatukset kohottavat mielialaasi ja myos
ajatukset omasta itsestdsi ovat myonteisid.

Ajatukset vaikuttavat toimintaan

Ajatukset tulevat ja menevit mielessimme omia tei-
tddn, emmekd pysty vaikuttamaan niiden virtaan.
Sen sijaan voimme oppia poimimaan ajatusten vir-
rasta ajatuksia erilleen, tutkimaan ja kyseenalaista-
maan niitd ja tuottamaan niille kilpailevia vasta-aja-
tuksia. Vaikka vasta-ajatukset eivit heti tunnu kovin
vakuuttavilta, voimme niité toistamalla ja harjoittele-
malla vihentédd elamddmme epésuotuisasti vaikutta-
vien ajatusten voimaa ja vaikutusvaltaa.

Ajattelet esimerkiksi, ettd iltakdvely voisi tehda
nyt hyvid. Mitka ajatukset estdvit sinua toteuttamas-
ta sitd? Ajatteletko, ettd minulla ei ole aikaa enka jak-
sa, vaikka tiedit, ettd kdvelylenkki tekee hyvii ja
ansaitset sen. Kiinnitd huomiosi kivelylenkin jilkei-
seen hyviin oloon. Puhu itsellesi niin kuin puhuisit
ystavillesi, joka on samassa tilanteessa kuin sina.
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Mita on mukava tekeminen?

Mukava tekeminen ja mielihyvidd tuovat asiat ovat
hyvin yksilollisid. Mikd on yhden mielestd mukavaa,
voi toisen mielesti olla yhdentekevii.

Kestidvian hyvinvoinnin kannalta on tirkedd, ettd
elimissd on pienid toistuvia, mukavia tekemisid ja
hyvid asioita pdivittdin. Sellaisia ovat esimerkiksi
hyvin nukuttu y6, herddminen aamulla virkeéna, lii-
kunnan tuoma rentous sekd ystidvien tapaaminen ja
ruoanlaitto ja/tai syominen yhdessi.

Usein ajattelemme, ettd todella mukavat asiat ovat
isojajaainutkertaisia kutenlottovoitto, rakastuminen
tai maailmanympérimatka. Miellyttivien asioiden ei
kuitenkaan tarvitse olla mitd4n suurta ja erikoista.

Esimerkkejd mukavina pidetyistd ja hyvid oloa
tuottavista asioista ovat ystdvien tapaaminen, vapaa-
ehtoistyd, radion tai musiikin kuuntelu, kaunis luon-
to, kisityot, litkunta, kédvely, juoksu, pyoriily, hyvd
y6uni, hyvi ja terveellinen ruoka.

Tehtiva 6 — [48]

Hyvin olon saavuttamiseksi eldmaéssi tiytyy ollariit-
tdviasti mukavia asioita

Huonolla tuulella ei kannata jaddd odottamaan
inspiraatiota. Sen sijaan kannattaa méaritietoisella
suunnittelulla varmistaa, ettd mukavia asioita todella
tapahtuu. Suunnittelulla varmistat, ettd eliméssési on
tasapaino pakollisten, ei aina niin miellyttdvien, ja
mukavien tekemisten vililla.

Mihin kaytat aikasi?

On hyvi pysihtyd tarkastelemaan omaa ajankaytto-
adan. Mihin kéytettdvissd oleva aika kuluu ja mitn sen
haluaa kadyttdd.

Tehtivit 7-9 — [49]

Hyvan arjen harjoittelu

Jokaisen kurssiosan jilkeen on viikottainen hyvin
arjen asioiden ja mielialan seurantatehtavit. Lisdksi
on kurssikohtaisia tehtévii.

Tehtavit 10-11 — [52]

Nyyti ry — Opiskelijoiden tukikeskus
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2. Hyvinvointi, stressi ja ongelmien ratkaisu

Toisen osan aikana

Harjoittelen rentoutumista.

Saan tietoa hyvinvoinnista, stressista ja sen hallintakeinoista.

Opin tunnistamaan ongelmia, mita ne ovat ja mihin voin vaikuttaa.
Tutustun ongelmanratkaisumenetelmaain ja harjoittelen sen kdyttoa.

pohdi seuraavia kysymyksia:
Millainen olosi/vointisi on tilla hetkella?
Millaisia kokemuksia sinulla on stressista?

Ennen kuin tutustut timan kerran kurssimateriaaliin tarkemmin,

Millaisia ongelmia sinulla on, joita haluat ratkaista?

Miten voit?

Voitko hyvin vai onko sinulla hyvinvoinnin vajetta?
Arvioi omaa tilannettasi alla olevien esimerkkien avulla

Hyvinvointi tasapainossa

tunnet itsesi virkeaksi
muut vaikuttavat mukavilta
voit nauraa itsellesi

osaat nauttia elamasta
koet olevasi joukon osa
olet tyytyvdinen itseesi
uskot itseesi

Mita on hyvinvointi?

Hyvinvoinnin vajetta

pienet ongelmat tuntuvat isoilta
“kaikki ovat idiootteja”

sinun jonosi on aina pisin

et vdlita

et muista, mitd sdit tanaan
vasyttaa

“tdmd menee kuitenkin pieleen”

Arjen sujuvuutta, tasapainoa, tyytyviisyytta,

lepoa ja aktiivisuutta, hyvaa mielta...

Myéonteinen perusasenne, tyytyviisyys eldméin ja
aktiivisuus kertovat hyvinvoinnista.

Hyvinvointiin kuuluu, ettd hyviksymme itsemme,
arvostamme itsedmme, koemme itsemme tarpeelli-
siksi, meilld on laheisid ihmissuhteita, koemme
yhteenkuuluvuuden tunnetta, meilld on puhumisen
jaristiriitojen selvittimisen taitoa, halu ja kyky oppia
uutta, mielekds ty6 tai harrastusja riittivi toimeentu-
lo.

Arjen sujuvuus ja tasapaino opiskelun, tyon ja levon
vililld merkitsevit hyvinvoinnille paljon. Virkistava
uni, liikkuminen, lepo, ruokailu ja hyvé péivarytmi
rakentavat sujuvaa arkea. Kun huolehtii itsestddn
hyvin, on helpompi hyviksyd itsensé ja olla tyytyvii-
nen elimiinsa. Pitdimalld hyvai huolta itsestési ker-
rot, ettd valitit itsestési.

Nyyti ry — Opiskelijoiden tukikeskus ......

Jotta arki sujuisi riittdvin hyvin, on hyvi suunnitella
omaan eldmiin liittyvid asioita. Kaikkea ei voi eikd
kannata suunnitella etukiteen. On hyvi jittdd tilaa
yllatyksille ja aikaa my®6s olemiseen ja laiskotteluun.
Kun on aikaa olla vain, luovuus paésee kukoistamaan
ja voi nauttia siitd, ettei tee mitdén.

Eldmédn kuuluu ajoittainen paha olo. Monenlaiset
vastoinkdymiset, kuten liheisen menetys, parisuh-
teen péddttyminen tai opiskelupaineet ahdistavat ja
vaikuttavat mielialaan. On monia asioita, joita emme
voi muuttaa, mutta voimme hyviksyd ne. Silloin
voimme keskittyd niihin asioihin, joita pystymme
muuttamaan.
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Tunnista stressi

Stressi tasapainoon

Stressi syntyy tilanteessa, jossa tarpeiden, tavoittei-
den ja kykyjen vililld vallitsee ristiriita. Stressaantu-
minen ja stressin kokeminen ovat yksilollisid. Toinen
stressaantuu herkemmin kuin toinen. Joskus pienikin
paine, esimerkiksi vaikeassa eldmintilanteessa, voi
johtaa ylikuormittumiseen.

Kaikki stressi ei ole haitallista. Hy6dyllinen stressi
virittdd meidét uusiin tilanteisiin ja saa meidét toimi-
maan. Jos emme koe mink#énlaista stressin tunnetta,
voimme kylldstyd emmeka saa mitddn aikaiseksi.

On tdrkedd osata tunnistaa haitallisen stressin
oireet itsessdidn. Stressaantuneena saattaa tuntua sil-
td, ettei pysty keskittymdén eikd tekemdéin selkeitd
paétoksid jauupuu. Opettele tunnistamaan stressin ja
uupumuksen oireet ajoissa ja harjoittele stressin hal-
lintaa.

Stressin vaikutus

Stressin vaikutus

Kun olemme innostuneitajakeskitymme sithen, mitd
teemme, olemme parhaimmillamme (ks. kuvio alla).
Tekeminen palkitsee ja hallinnan tunne on hyva. Par-
haimmillaan voimme syventyd tehtdvidan niin tdy-
dellisesti, ettd tietoisuus ulkopuolisista asioista kato-
aa. Kyse on virtaus- eli flow-kokemuksesta.

Hyvd stressi virittdd toimintaan, antaa energiaa ja
auttaa keskittymdin. Ei kuitenkaan kannata jaada
odottelemaan oikeaa hetked asioiden tekemiseen. Se
on vetkuttelua, joka johtaa tyytymittomyyteen ja
pahaan mieleen. Jaksaminen ja motivaatio parane-
vat, kun edistyt tekemisissési. Voit olla tyytyviinen
itseesi.

On hyvi sovittaa oma vaatimustaso kunkinhetki-
siin voimavaroihin. Itsensd ruoskiminen, ylisuuret
tavoitteet, perfektionismi ja rankaisumentaliteetti
eivit kannusta vaan lannistavat. Tekosyihin turvau-
tuminen tai itsenséd vihalld padstiminen eivit myos-
kdidn motivoi.

Itsearvostus ei saa riippua suorituksesta. Toiminta
kaipaa vastapainokseen lepoa ja laiskottelua.

Katajainen, Lipponen & Litovaara Tulos
Duodecim, 2003
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Kaareva viiva kuvaa stressia. Stressin lisddntyessa suorituskyky ja tehokkuus kasvavat. Mutta jos paine ja vaatimus-
taso nousevat liikaa, stressi muuttuu haitalliseksi ja suorituskyky laskee. Kun ilo ja innostus havidvit, alkaa sahlays
ja seuraa vasymys, joka voi johtaa uupumukseen. Pysihdy ajoissa, arvioi tilanne ja rauhoitu.
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Oletko stressaantunut?

Tunnista oma tilanteesi.

On térkedd tunnistaa stressin oireita ja arvioida omaa
eliméintilannettaan.

Liikennevalokuviossa kuvataan stressin vaiheita ja
sitd, miten missdkin vaiheessa on hyvi toimia.

O
®

® pieni médrid stressid pitdd virkednd

Vihreai liikennevalo:
Voimavarat riittavat

® vapaa-aika riittdd palautumiseen

Toimi niin: Jatka samaan malliin!

Keltainen liikennevalo:
Yrittimisesi on voimavarojen
aarirajoilla

® Voimakas pitkddn jatkunut stressi voi johtaa
seuraaviin oireisiin:

mieli ja ruumis ylikierroksilla

visymys, keskittymisvaikeudet, levottomuus
artyneisyys, jannittyneisyys

univaikeudet

vaikeus nauttia seksisti

alakuloisuus

rentoutumisen hakeminen lisdédntyneestd
alkoholikédytostd ja tupakoinnista

Toimi nidin: Laita asiat tirkeysjérjestykseen, kaikkea
etvoitehddkerralla. Kdynnistd stressin syiden etsimi-
nen ja poistaminen sekd turvaa riittdva lepo ja palau-
tuminen. Muutoin on riskini, ettei elimist6 tdysin pa-
laudu normaalitilaan. Rentoutumiskeinot auttavat
vasta, kun muutat eldiméntapojasi.
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@ Punainen liikennevalo:
Voimavarat loppuvat ellei
O uhkatekijoitid saada poistettua

® mieli ja ruumis alikierroksilla

® puhti poissa, voimavarat loppuvat,
luovuttaminen, uupuminen, loppuun
palaminen

® vihentynyt suoriutumiskyky ja halu yrittdd
® vilinpitdméittomyys, toivottomuus

® yliherkkyys, itkukohtaukset

@ muistivaikeudet

® pelko kontrollin menettdmisestd

@ vakava masennus

@ erilaisten sairauksien ilmeneminen

Toimi niin: Hakeudu ammattiauttajan vastaanotol-
le. Tilanne vaatii elimin kokonaisvaltaistauudelleen

arviointia. Paraneminen voi kestdi vuosia.
Lahde: (YTHS Mielenterveys, Turku;
Stressiposteri, YTHS Kehra)

Mieliala ja stressi

Mieliala vaikuttaa sithen, miten koet stressin. Jos mie-
lialasi pysyy riittdvan hyvéni, jaksat stressaavia tilan-
teita paremmin. Riittdvin hyvd mieliala auttaa séilyt-
tdiméain toimintakyvyn, kun eldmaéssi tulee vastoin-
kdymisid. Hyvé olo vahvistuu, kun huolehdit riitta-
vistd levosta, rentoutumisesta ja mukavien asioiden
tekemisest.

Stressi vaikuttaa ihmiseen monin tavoin. Stres-
saantuneena saatat laiminly6da itsestédsi huolehtimi-
sen. Keskittyminen ja pditoksenteko voivat tuntua
vaikeilta, joskus jopa ylivoimaisilta. Vaikeat tilanteet
voivat vaikuttaa uhilta eivitka haasteilta, jotka edel-
lyttdvit toimeen tarttumista. Mieliala laskee; olo on
apea ja turhautunut.

Pitkdaikainen stressitila vaikuttaa ndkyvammin:
ruokahalusi saattaa kadota ja/tai voit potea unetto-
muutta, visymysti tai fyysisid sdrkyjd ja kipuja. Jou-
dut tinkim&4n nukkumisesta, ruokailusta ja litkkumi-
sesta jotta saisit tehtyd kaiken tarpeellisen. Visyt
entistd enemmén, unohtelet asioita, pinnasi kiristyy
ja tehokkuutesi laskee. Jos stressi kestdd pitkddn, se
voi johtaa uupumiseen ja/tai masennukseen.
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Stressipisteet

Tutki elamaaisi kuormittavia asioita ja laske itsellesi stressipisteet.

Tarkastele listaa ja arvioi, mitka ndista tapahtumista olet kokenut
omakohtaisesti viimeisen kahden vuoden aikana. Laske sitten yhteen saamasi

pisteet.

Stressipisteet /
elamantapahtumien
tarkistuslista

(mukailtu Thomas Holmesin ja

Richard Haren ty§sti)

Henkilokohtaiset
tapahtumat / muutokset

Lomaan liittyva stressi 13

Vammautuminen, tapaturma,
sairaus tai sairaalaan

Muutos kotipiiriin kuuluvan
jasenen terveydessa/

Merkittava muutos
ruokailutottumuksissa 15

Muutos piivittdisessa
aikataulussa 15

Muutos nukkumisajoissa tai
-tottumuksissa 16

Merkittavda muutos
vapaa-ajan vietossa 18

Muutos uskonnollisessa
ajattelussa ja kdytanndssa 19

Muutos suhteissa
vanhempiin 19

Merkittava muutos
vireystasossa 24

Muutos lddkkeiden kaytossa 24

Muutos tupakoinnin suhteen 24

Muutos alkoholijuomien
kaytossa 24

Itseluottamuksen
kadottaminen 25

Huomattava saavutus
(loppututkinto,
tehtavassa/virassa

yleneminen) 28
Lainrikkomukset 29
Muutos seksuaalisessa
aktiivisuudessa 39
Raskaus (tai puolison

raskaus) 40
Laheisen ihmisen vakava
sairastuminen 47
6.

joutuminen 53 kayttaytymisessa/
Itsemurhan suunnittelu 58 asennoitumisessa 44
Laheisen ystdvén tai
perheenjisenen kuolema 75 Ammattia koskevat
muutokset

Parisuhde Muutos ty6tunneissa,
Ongelmia puolison -olosuhteissa, -matkoissa
lahisukulaisten kanssa 25 ym. 20
Puoliso aloittanut tai Ongelmia ty6- tai
lopettanut tyon tai opiskelun 26 opiskelutovereiden kanssa 23
Lisisntynyt etiisyys Vahemmin turvallisuutta
tunnesuhteessa 32 tyésuhteessa 35
Erimielisyyksid rahan Uusi tyo tai tydala, opiskelun
kiytossi 35 aloittaminen 36
Avioituminen 50 Ylennys 39
Auvoliiton aloittaminen tai Alennus 39
lopettaminen 60 Irtisanoutuminen 40
Uskottomuuskeriisi Lomautus 45
parisuhteessa 60 Elikkeelle siirtyminen 45
Asumusero 65 Irtisanominen 47
Ero 73
Leskeksi jadaminen 100 Taloudelliset muutokset

Kotipiirin tapahtumat Kiinnitetyn omaisuuden

menettaminen tai suurehkon

Muutos naapureiden lainan erdantyminen 30
suhteen tai naapurustossa 12 Otettu laina tai lainan
Asunnon remontti tai uuden kiinnitys 31
rakentaminen, asunnon Muutos taloudellisessa
ostaminen ja sisustaminen 15 tilanteessa (joko parempaan
Puoliso kotona enemman tai huonompaan suuntaan) 38
kuin ennen 20
Asuinpaikan muutos 20 Minun pisteeni yhteensi
Perheenjasenen lahto pois
kotoa 29
Ongelmia lasten kanssa Pisteiden summa
kotona 30
Uusi perheenjisen (syntymd, 300jayli = psyylskinen
adoptointi, vanhempien kestokyky on kovilla
muuttaminen) 39 150-200 = lievid stressid

alle 150 = normaalia stressid

Nyyti ry — Opiskelijoiden tukikeskus
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Ei pidd sdikdhtdd, jos stressipisteet ovat korkeat. Todennékdisesti syynd on opiskelijan ja nuoren aikuisen elaman-
vaihe. Takana ovat ylioppilaskirjoitukset, yliopistoon pyrkiminen, opiskelun aloitus, muutto pois lapsuuden kodis-
ta ja ero kouluaikaisista ystavistd. Oman lisdnsd tuovat nuoren aikuisen elamain liittyvat muutokset: itsendistymi-
nen, oman elimintavan I&ytdminen, vastuu arkipaivan ja opiskelun sujumisesta. Itsetunto voi olla koetuksella, kun
etsit uusia ystdvid tai elimakumppania. Pistemdard on suuntaa antava ja auttaa ehkd ymmartamaan, miksi voimava-
rat ovat koetuksella; miksi saattaa tuntua siltd, ettei jaksa eikd oikein saa otetta mistaan.

Stressin hallintakeinoja

Stressin hallintakeinoja on monia ja ne ovat yksilolli-
sid. Mitd useampia keinoja sinulla on kiytossasi, sen
parempi. Poppakonsteja ei ole. Jokaisen on 16ydetta-
vd omat tapansa hallita stressia.

Stressi ja sen hallintakeinot ovat yhteydessi arvo-

maailmaamme, tavoitteisiimme ja pyrkimyksiimme.

Jos haluamme olla tehokkaita, tehda paljon ja
nopeasti, aikataulu on tiukka ja on kiire. Kyse ei ole
vélttamattomyydestd tai pakosta vaan omasta valin-
nastamme.

Voit muuttaa stressid aiheuttavaa tilannetta. On
hyvi aloittaa helpoista, pienistd asioista. Aiheuttavat-
ko huono valaistus, liian vdhidinen ulkoilu, epésdén-
nollinen ruokailu ja riittiméton lepo tai nukkuminen
sinulle stressid? Tekemilld muutoksia nédihin asioihin
voit muuttaa arkeasi sujuvammaksi. Joskus muutosta
kaipaavat asiat ovat suuria, kuten asunnon tai koulun
vaihto, opiskelupaikan tai linjan vaihto.

Jos tietty tilanne aiheuttaa sinulle stressii, kohtaa
se uudelleen. Saat kokemusta ja opit ottamaan tilan-
teen haltuun. Esimerkkiné vaikka esitelmin pitimi-
nen: on hyvi kohdata tilanne uudelleen ja saada
kokemus, ettei mitdén pahaa tapahtunutkaan. Joskus
on paikallaan stressaavan tilanteen vilttiminen. Voit
jattad menemattd kutsuille, joille ei ole vélttimatonta
menné ja joista tieddt, ettéd olosi olisi sielld epamuka-
va.

Stressin hallitsemiseksi voit pyrkid muuttamaan
omaa kidyttdytymistési ja suhtautumistasi asioihin.
Tama saattaa edellyttdd médritietoisuutta ja jopa
lujaa tahtoa, ajankdyton muuttamista ja oman teke-
misensd madrén hallintaa.

Voit opetella hallitsemaan my®0s stressin aiheutta-
maa reaktiota. Rentoutus, mukavien asioiden teke-
minen ja ajatusten muuttaminen ovat téstd hyvii esi-
merkkeja.

Nyyti ry — Opiskelijoiden tukikeskus ......

On monia keinoja vihentid ja ennaltaehkiistd stres-
sid. Keinot toimivat vasta kun niistd on tullut elamin-
tapa.

® Ole armollinen itsellesi ja tyytyviinen siihen,
mitd olet saanut aikaiseksi. Ei puurtamista ja
péivén pidentdmistd.

® Kysy: "Mika on oleellista ja missd
jarjestyksessd hommat pitdd tehda?"

® Tuttu arkipédivén jarjestys — rutiinit.

® Myonteiset kokemukset: mukava, mielihyvaa
tuottava tekeminen.

® Omat stressin helpotuskeinot: siivoaminen,
pyykkéddminen, ulkoilu, rentoutuminen, jne.

[ ] Tapahtuneet asiat: emme voi muuttaa ?
hyviksyminen/sopeutuminen ja eteenpidin
jatkaminen.

® Pahasta olosta puhuminen: Otollisin kuulija
on sellainen, jonka ldhtékohdat ovat suurin
piirtein samanlaiset.

® Muista, ettd maailma ei kaadu pieniin
murheisiin. Mokat ymmirretdén ja
hyviksytdan.

® Anna itsellesi lupa nauttia. Al mene siihen
halpaan, ettd ajattelet olevasi muita
huonompi kun olet stressaantunut.

® Yritd visymyksestd huolimatta hakeutua
muiden pariin.

® Jos stressi on jadnyt pdille, keskustele siiti.
Yhdessd jonkun kanssa pohtiessa omat
ajatuksetkin selkiytyvit. Voi loytyd uusia,
erilaisia tapoja stressin helpottamiseksi.
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Rentoutus

Rentoutus on enemmaén kuin hermojen lepuuttamis-
ta pdivin paitteeksi television edessd tai kylpyam-
meessa, vaikka nekin voivat toki olla rentouttavia.
Rentoutumiskeinoja on monenlaisia. Kokeilemalla
16ydat itsellesi parhaan tavan rentoutua.

Varaa aikaa rentoutumiselle. Jos harjoittelet ren-
toutusta péivittdin 20-30 minuuttia usean viikon
ajan, on todennikaistd, ettd sen jilkeen olet kaiken
aikaa rentoutuneempi.

Rentoutuessasi saattaa mieleesi nousta ajatuksia ja
tunteita, jotka tuntuvat pahoilta. Voi olla, ettet tunnis-
ta, mistd paha olo kumpuaa. Pysdhdy miettimdin,
onko eldmaissidsi tapahtunut jotain sellaista, mitd et
ole vield kasitellyt. Uskalla kohdata nekin tunteet.
Tunteet eivit vilttimatta tule endd seuraavalla ker-
ralla.

Rentoutumisen tuomia etuja ovat esimerkiksi:
® tuskaisuuden viheneminen

stressin kasautumisen viheneminen

energian ja tuotteliaisuuden lisdédntyminen

keskittymiskyky ja muisti paranevat

uni paranee ja vireys lisddntyy

itseluottamus kasvaa ja itsesyytokset
vihenevit

tunteet péddsevit paremmin esille.
(Lihasjénnitys on tunteiden tiedostamisen
suurimpia esteitd.)

® psykosomaattinen oireilu voi vihentyd

Loydda oma tapasi rentoutua

Rentoutua voi monella tapaa. Kokeile itsellesi mie-
luisia asioita ja erilaisia rentoutumismenetelmii. Esi-
merkiksi:

@ musiikin kuuntelu, laulaminen tai soittaminen
@ taidendyttelyssd, teatterissa, elokuvissa kdynti
® maalaaminen, piirtiminen
@ luonnossa oleskelu ja liikkuminen
® ulkoilu
® ystidvien tapaaminen
® leipominen, kisityot
® voimakas fyysinen rasitus
Yleisimpid rentoutusmenetelmii ovat:
@ hengitysrentoutus

@ lihasrentoutus

® rauhallisen ndkymaén kuvitteleminen
® mietiskely

® mielikuvaharjoittelu

Aktiivinen rentoutuminen

Yksinkertainen ja konkreettinen tapa opetella ren-
toutumaan on oppia tunnistamaan jé’mnityksen ja
rentouden vilinen ero. Sitd voi harjoitella esimerkik-
si ndin:

I Istu tuolilla jalat ja kddet alhaalla

2 vedd keuhkot tdyteen ilmaa

3 jdnnitd itsesi kokonaan

4 puhalla keuhkot tyhjiksi

5 rentouta itsesi kokonaan.

6 Huomaa ero jannityksen ja rentouden vililla.

Hengitysrentoutus

Voit opetella rentoutumaan tilanteissa, joissa jan-
nitit tai jotka tuntuvat ahdistavilta. Keskity hengityk-
seen. Valitse mieltd rauhoittava voimalause, jota tois-
tat itsellesi lempedsti hengitysharjoituksen aikana.

Voit sanoa esimerkiksi:
® Kaikki on hyvin.
® Rakastan itsedni ja hyviksyn itseni.
® On ok tuntea niin.
® Olen turvassa.
@ Piistin irti kaikesta tarpeettomasta.

Jos olet yksin ja sinusta tuntuu hyviltd sanoa lause
ddneen, tee niin. Keksit itse parhaat rauhoittavat
sanat tai lauseet. Valitse myonteisid voimalauseita.
"Kaikki on hyvin" on parempi ajatus kuin: "Ei ole
mitddn hitdd". Lapsena kuulluista lohdutuksista voit
16ytdd hyvid voimalauseita. Niitd voit muutenkin
kehitelld itsellesi ja hyodyntdd muissakin tilanteissa.
Myo6s nukkumaan mennessd voit kiyttdd hengitys-
rentoutusta ja voimalauseita.

Rentoutuminen hengitykseen
keskittyen:

® Istu tai seiso jalat tukevasti lattiaan
juurrutettuina ja selkd suorana. Jos istut, aseta
paino istuinkyhmyille. Toimi niin kuin tuntuu
hyviltd ja mahdolliselta.

® Kuuntele, miltd hengityksesi tuntuu nyt, juuri
tdalla hetkelld. Ala arvostele, kuuntele
ainoastaan.

....... Nyyti ry — Opiskelijoiden tukikeskus



@® Anna hengityksen pikku hiljaa rauhoittua,
lempeisti, ei pakottaen. Kuuntele.

® Voit laittaa kéddet pallean tai vatsan alueelle
tunteaksesi paremmin pallean ja vatsan

liikkeet.

® Hengitd rauhallisesti ulos. Tunne, kuinka
pallea ja vatsa painuvat sisdédnpéin. Anna
itsesi rentoutua uloshengityksen aikana.
Ajattele padstavisi irti, tarvittaessa voit
huokaista.

® Hengitd sisdin, alas vatsaan asti, anna
sisddnhengityksen tyontdd palleaa ja vatsaa
ulospdin. Kuuntele, kuinka ilma tayttda
kehon, anna kylkien laajentua.

® Sisddn- ja uloshengitysten viilille voi tulla
pienet luonnolliset tauot. Ald pakota
hengitysta.

® Jokaisella uloshengitykselld voit tuntea
rentoutumisen syvenevin.

® Jokaisella sisidnhengitykselld ajattele
hengittédvisi itseesi rauhaa, iloa, voimaa,
lampod, aurinkoa ja lepoa tai mika talld
hetkelld tuntuu sinulle hyvilta.

® Voit keskittyd hengittimidn siithen kohtaan,
jossa tunnet jannitysti, kipua tai kiristysta.
Ajattele sisddnhengitykselld vievisi sinne
lampod ja tilaa. Uloshengitykselld hyviksyt ja
mahdollisesti pédstit irti tunteesta.

® Tunne rentous. Jatka hengittelyd viidestd
kymmeneen minuuttia tai niin kauan kuin
juuri nyt tuntuu hyvaltd

® Anna timin jdlkeen hengityksen palautua ja
jatkua luonnollisena.

Liikunta stressinhallintakeinona

Sddnnollinen litkunta sopivassa méérin auttaa stres-
siin, ahdistukseen ja jdnnittyneisyyteen. Liikunta
rentouttaa ja virkistdd. Kehon tuntemus paranee ja
rentoutuminen helpottuu. Hyvd mielija tyytyviisyys
itseen lisddntyvit.

Liikkuessa elimist6 tuottaa endorfiineja eli mieli-
hyvihormoneja ja mielialaa sédételevin serotoniinin
aineenvaihdunta paranee. Liikunta vihentdd lihas-
ten jannitystéjakireyttd jaauttaa purkamaan tunteita.

Kivelylle tai lenkille 1iht6 voi olla hyvi tapa irrot-
tautua paineita synnyttivisti tilanteesta. Ulkoillessa
ajatukset tuulettuvat. Lenkin jilkeen on helpompaa
ratkaista ongelmia. Joskusratkaisut16ytyvitjo lenkin
aikana. Liikunta parantaa keskittymiskyky4 ja aivo-
jen verenkiertoa.

Nyyti ry — Opiskelijoiden tukikeskus ......
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Liikunta siirtd4 ajatukset hetkeksi muihin asioihin.
Ulkoilun, kdvelyn, juoksun, pilateksen, sdhlyn,
venyttelyn, jumpan, kamppailulajien tai joogan jal-
keen luovuus lisdéntyy ja ratkaisuja on helpompiloy-
tdd. Ndemme asioita useammasta nikokulmasta.
Tédrkedd on, ettd pidimme tavastamme liikkua!

Naita keinoja stressin hallintaan
emme suosittele

Stressaantuneena saatat kaivata nopeaa apua jannit-
tyneisyyteen, ahdistukseen tai visymykseen. Ehkd
haet apua piristdvistd juomista ja aineista tai alkoho-
lista. Ne voivat helpottaa oloasi hetkellisesti, mutta
pidemmalld aikavililline vain pahentavat tilannetta.

Stressaantuneena alkoholinkéytto ja tupakointi
lisddntyvit helposti, kun aikaisemmat annokset eivit
endi tuota toivottavaa vaikutusta.

Kofeiini

Kahvi, tee, kola-ja energiajuomat sisiltavit kofeiinia,
jokakiihdyttdd hermostoa ja lisdd adrenaliinin eritys-
td. Se voi lisdtd hikoilua ja syddmentykytysti. Kofeii-
nin vaikutus voi kestdid puolisen vuorokautta.

Alkoholi

Alkoholi voi tuntua rauhoittavalta ja nukahtaminen
sen avulla on helpompaa, mutta unen laatu kérsii. Jos
olet alakuloinen tai masentunut, vilti alkoholia, silla
se vain pahentaa oireita. Alkoholissa on runsaasti
energiaa, muttei keholle ja vireydelle tarpeellisia
ravintoaineita. Alkoholi on osatekija monien sai-
rauksien syntymisess.

Tupakka

Tupakasta saatava nikotiini ei rauhoita vaan péinvas-
toin stimuloi hermostoa, kohottaa verenpainetta ja
nostaa pulssia. Kuviteltu rauhoittava vaikutus liittyy
nikotiinin vieroitusoireeseen, hermostuneisuuteen,
jota nikotiiniriippuvainen helpottaa tupakoimalla tai
nuuskaamalla. Tupakointi myos heikentdd unenlaa-
tua. Tupakoinnin lopettaneet huomaavat yleensd
unenlaadun parantuvan selvisti pian lopettamisen
jalkeen.

Huumausaineet

Huumausaineet aiheuttavat riippuvuutta. Ne aiheut-
tavat unihdiriitd sekd kdyton aikana ettd kidyton
lopettamisvaiheessa.

Tehtiavi 12 — [54]
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Ongelmanratkaisu

Mina hallitsen ongelmaa
eikd ongelma minua.

Ongelmien ratkaisuun on monta erilaista lihesty-
mistapaa. Tédssd ldhtokohtana on ratkaisukeskeinen
tyoskentelytapa: huomio kiinnitetddn siithen, mikd
toimii. Tavoitteena on piistd eteenpdin ja vilttdd

syyllistimista.

Keskeistd on huomata pienetkin onnistumiset ja

edistysaskeleet, jotka vievit kohti tavoitetta.

Ongelmasta ja sen taustoista selvitetddn sen ver-
ran, ettd tiedetddn mistd on kysymys. Pddhuomio on

ratkaisuvaihtoehdoissa.

Ratkaisukeskeisyyden kolme pédperiaatetta ovat:

I Korjaa vain se, mika on rikki.

2 Tee enemmin sitd, miki toimii

3 Tee muuta kuin sitd, miki ei toimi.

Ratkaisu- ja voimavarakeskeisyydessa:

Kiinnitd huomio siihen, miki toimii. Se,
mihin kiinnitit huomiosi, vahvistuu.

Sinulla on kaikki ne voimavarat, joita tarvitset

muutoksen tekemiseen tai ongelman

ratkaisuun. Teet vain parhaasi — sen, mikéd on

mahdollista juuri nyt.

Olet oman itsesi, tyosi ja ihmissuhteittesi
paras asiantuntija. Tiedét, miké on sinulle

hyviksi.

Aseta tavoitteet itse, oman tahtosi ja
toiveidesi mukaisesti - ei toisten tahdon tai
toiveiden mukaisesti.

Ongelmiin on monia ratkaisumalleja. Etsi
ratkaisuja, jotka poikkeavat tavanomaisista
toimintatavoista.

Leikkimielisyys, huumori, luovuus ja
myonteisyys ovat tirkeitéd, kun etsit uusia
ratkaisuvaihtoehtoja.

Suurikin ongelma voi ratketa pienilld
muutoksilla.

On hyodyllisempid luoda mielikuva siité,
miltd ratkaisu ndyttdd, kuin keskittyd
menneisyyden pohtimiseen.

Hyo6dynné ongelmien ratkaisemisessa omia ja

toisten kokemuksia.

Ratko ongelmia yhdessi toisten kanssa.

® Muista antaa palautetta kaikille
ratkaisemisessa mukana olleille.

@ Kiitd itsedsi ja muita mukana olleita.

Maarittele ongelmasi

Ongelmat voivat olla eri eldminalueilla:

® ihmissuhteet: parisuhde tai seurustelu,
perheenjisenet, sukulaiset, opiskelu- ja/tai
tyGtoverit, ystdvit, naapurit, yksiniisyys,
sinkkuus jne.

® opiskeluun tai tyohon liittyvit kysymykset
® motivaatio-ongelmat

® terveysongelmat: visymys, uupumus,
jaksamattomuus, sairaus, tupakointi,
péihteiden kaytto

® sosiaaliturvaan tai tyosuhteeseen liittyvit
epaselvyydet

@ taloudelliset vaikeudet

Ihmissuhteisiin liittyvit ongelmat kuuluvat yleensd
johonkin seuraavista neljésta tyypist:

Menetykset ja suru - monenlaisia ja eriasteisia:
liheisen kuolema, entiset kaverit tai harrastukset
ovat jadneet. On tavallista, ettd opiskelun alkaessa
vihintddn yksi merkittdvd ihmissuhde katkeaa.

Rooliristiriita: ihmissuhteeseen kohdistuvat odotuk-
set eivit kohtaa.

Roolimuutos: muutokset sosiaalisissa suhteissa.

Kaipaus: yksindisyys ja/tai halu saada l6ytad ystivid,
syvempid ihmissuhteita tai seurustelukumppani.

Ongelmana voi myds olla tunne, ettet saa mitddn
aikaiseksi tai ettd teet kaikkea muuta kuin mité pitéisi.
Vaikeudet voivat liittyd ajankédytt6on ja opiskeluun
kuten gradun tai lopputyon tekemiseen.

Ongelmilla on taipumus kasaantua ja vetdi toisi-
aan puoleensa. Jos ongelma liittyy rahan riittavyy-
teen, ajatukset pyorivit laskujen maksamisen ja
taloudellisen selvidmisen ympérilla. Silloin on vaike-
aa keskittyd opiskeluun, joka alkaa menné huonosti.
Eijaksa pitdd huolta yhteyksistd ystdviin ja ystavyys-
suhteet alkavat karsia.

Tehtiavi 13 — [55]
Tehtavit 14-17 — [57]
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3. Tunteiden ja ajatusten tunnistaminen

Kolmannen osan aikana

Opin tunnistamaan erilaisia tunteita.
Opin tunnistamaan ajatuksiani.

Havaitsen ja tarkastelen haitallisia ja hyodyllisid ajatuksiani.
Huomaan, miten ajatukset vaikuttavat hyvian pdivan rakentamiseen.

Ennen kuin tutustut timan kerran kurssimateriaaliin tarkemmin,

pohdi seuraavia kysymyksia:

Miltd sinusta useimmiten tai padasiassa tuntuu?

Miten tunteesi vaikuttavat nukkumiseesi?
Miten tunteesi vaikuttavat ruokailuusi?
Miten tunteesi vaikuttavat liilkkumiseesi?
Miten ajatuksesi vaikuttavat nukkumiseesi?
Miten ajatuksesi vaikuttavat ruokailuusi?
Miten ajatuksesi vaikuttavat liikkumiseesi?

Tunteiden tunnistaminen
ja tiedostaminen

Tunteet ovat mukana kaikessa mitd teemme. Useim-
mat paitokset ja valinnat tehddén tunteen perusteel-
la, ei jarkisyihin vedoten. Tunteet vaihtelevat; mie-
liala on pysyvidmpi olotila.

On tarkedd tunnistaa tunteita, tiedostaa niiden ole-

massaolo ja ymmartid, miten ne vaikuttavat mielem-
me ja kehomme hyvinvointiin. Kun ihminen tiedos-
taa tunteensa ja ilmaisee niitd aidosti, hin tulee kuul-
luksi ja ndhdyksi sellaisena kuin on. Hén pystyy sil-
loin kohtaamaan my®0s toisen ihmisen sellaisena kuin
hén on.

Nyyti ry — Opiskelijoiden tukikeskus

® Tunteet ovat lyhytkestoisia ja ohimenevii.

® Tunteet ovat spontaaneja reaktioita johonkin
ulkoiseen tai sisdiseen drsykkeeseen.

® Tunteet ohjaavat sitd, miltd meistd tuntuu ja
ovat vahvasti ldsni siind, millainen
mielialamme on.

@ Aistimme tunteet my0s fyysisesti kehon eri
osissa. Karkeasti voidaan puhua hyvista tai
pahasta olosta.

® Tunne ja jérki eivit ole toistensa vastakohtia.
On my®6s tunneily.

® Tunteet eivit ole oikeita tai vairida. Kaikki
tunteet ovat aitoja, oikeita ja sallittuja.

® Tunteiden synnyttdmid tekoja voidaan
moralisoida. Valittaessa toimintatapaa voi
kayttad jarked.

® Jokainen on vastuussa omista tunteistaan.
Tunteissa on kyse omasta reagoinnista toisen
tekemiseen, sanoihin tms. Jos syytit toista
tunteistasi, et ota vastuuta omasta reaktiostasi.

® Tunteet kumpuavat aikaisemmista
kokemuksistamme. Niilld on "muisti".
Esimerkiksi jotkut lapsuuden ajan
kokemukset voivat pulpahtaa pintaan
aikuisidssd samantapaisissa tilanteissa. Jos
perheessi on ollut alkoholiongelmia,
vikivaltaa, huutamista ja lyomistéd, saatamme
aikuisena reagoida samalla tavalla kuin
lapsena jos kumppani korottaa déntdén.
Muistissa on, ettd kovan ddnenkdyton jdlkeen
tulee nyrkistd ja kdyttidytyy sen mukaisesti.

® Tunteet luovat tai kuvaavat suhdettamme
erilaisiin asioihin. Laadit esimerkiksi
kuvauksen maisemasta. Voit kuvata
maiseman herdttdmid mielikuvia ja tunteita
tai kerrot vain maisemasta, johon ei liity
henkilokohtaista kokemusta.

® Tunteet ovat energiaa. Vihan tunne saa
meidit usein toimimaan. Esimerkiksi
murrosidssi viha edesauttaa itsendistymista.

® Tunteet tarttuvat helposti. Jos olet suuttunut
tai drtynyt jostakin, tiuskit, mokotit, dksyilet.
Eipd aikaakaan kun saat ldsnd olevilta samalla
mitalla takaisin ja riita on pystyssi.
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® Tunteet voivat jumittaa olotilan ja saada
aikaan tunneloukkuja.

® Tunteet voidaan jakaa kahteen ryhméén:
toiset aiheuttavat ongelmia, toiset eivit. Kun
tunne aiheuttaa ongelmia, pysdhdy
miettiméin, mistd on kyse. Mitd tapahtui
ennen kuin tunne herési?

Tunteet nousevat tarpeista ja
kokemuksista.

Taustalla olevia tarvepareja ovat:

rakastamisen tarve — rakastetuksi tulemisen tarve
autonomian tarve — liittymisen tarve
itsendisend tarpeena arvostetuksi tulemisen tarve

Perustunteita, joita kaikki maailman
ihmiset tuntevat kulttuuritaustasta

riippumatta:
ilo inho
suru himmastys
pelko rakkaus
suuttumus haped

Esimerkkejid tunnesanoista

llon tunnesanoja

levollinen hilped rento riemastunut
turvallinen  luottavainen helld kiitollinen
ilahtunut tyyni lohdutettu innostunut
tyytyvdinen iloinen rauhallinen onnellinen
Surun tunnesanoja
kaipaus surullinen haikea synked
itkuinen murheellinen  masentunut allapiin
apea alakuloinen alavireinen tyhja

Pelon tunnesanoja

pelastynyt avuton hammastynyt  sdikdhtanyt
huolestunut  epavarma  pakokauhuinen vauhko
pelokas arka kauhistunut paniikki

Suuttumuksen tunnesanoja

kostonhaluinen tympaintynyt loukkaantunut
taistelunhaluinen raivostunut inhoava
valinpitimaton kiukkuinen kyllastynyt
pitkastynyt dred artynyt
vihainen uhmakas vastustushaluinen
akainen pettynyt turhautunut

harmistunut sisuuntunut

Tunnekimppuja
mustasukkaisuus
kateus
syyllisyys
rakkaus

Tunnekimpuista on vaikea eritelld kaikkia niihin
sisdltyvid tunteita. Tunnesanat ja niiden tulkinnat
ovat yksilollisid. Sama tunnesana voi eri ihmisille
merkiti eri asiaa.

Tehtivi 18 — [60]
Tehtivi 19 — [61]

Mita on hyva varoa
tunteiden ilmaisussa ja kasittelyssa?

] Alyllist'aminen: selitetddn jérjelld asia tai
tapahtuma, joka on aiheuttanut tunteen.
Estetdin tunteen kokeminen.

m Tukahduttaminen: kielletdin jo syntyneen
tunteen kokeminen. Tdmai johtaa usein
psykosomaattisiin oireisiin.

m Kiritiikiton tunteiden ilmaiseminen:
jonkinlainen kontrolli pitdi olla, kaikkia
tunteita ei voi nédyttdd joka tilanteessa.

m Pakeneminen: esimerkiksi riidan
tiimellyksessd paikalta poistuminen saa
kumppanissa aikaan hylkdamisen
kokemuksen.

m Vahingoittava toiminta: Esineiden heittely ja
sarkeminen, toisen lyéminen, yleensd tuhon
tuottaminen.

....... Nyyti ry — Opiskelijoiden tukikeskus



Mitd ajatukset ovat?

® Ajatukset ovat lauseita, joita kerromme
itsellemme.

® Ajatus virtaa kaiken aikaa.
Meilld on useita ajatuksia samaan aikaan.
Osasta olemme tietoisia, osasta emme.

® Ajatukset voivat olla meille hyodyllisid tai
haitallisia.

® Ajatuksemme ovat aina kanssamme ja
voimme kiyttdd niitd voidaksemme
paremmin.

® Ajatukset voivat olla mielipiteiti.
® Ajatukset vaikuttavat kehoomme.

® Ajatukset vaikuttavat toimintaamme, tapaan
jolla reagoimme tai kdyttdydymme eri
tilanteissa.

® Ajatukset vaikuttavat mielialaamme.

® Voimme oppia muuttamaan ajatuksiamme ja
valitsemaan mihin keskitymme.

® Vastaamme itse ajatuksistamme. Ne ovat
omiamme eikd kukaan toinen voi saada meiti
ajattelemaan tavalla, josta on meille
itsellemme haittaa.

® Muut ihmiset eivit tiedd, mitd ajattelemme
ellemme kerro niistd. Mitd selvemmin
kerromme ajatuksistamme, sitd paremmin
tulemme ymmirretyiksi.

Ajatukset vaikuttavat arkielamain

Ajatukset ovat sisdistd puhetta, jota puhumme itsel-
lemme &4neti koko ajan. Ajatukset ovat osa sisdistd
maailmaamme. Voimme tyskennelld niiden kanssa
milloin ja misséd vain. Ajatusten avulla voit kannustaa
ja palkita itsedsi. Ajattelemalla itsestdsi myonteisesti
lisddt hyvinvointiasi.

Ajatukset voivat kohottaa tai laskea mielialaa tai
lisétd stressin tunnetta. Ajatukset herdttivit tunteita
ja vaikuttavat my6s ruumiilliseen hyvinvointiin.

Meille itsellemme kaikki ajatukset ovat tosia, mut-
tane eivit silti vélttaméttd pidd paikkaansa. Puhutaan
ajatusvidristymistd, jotka vaikuttavat haitallisesti
mielialaan tai toimintakykyyn. Usein ne nousevat
mieleen itsestdin. Ne voivat huomaamattamme
ohjata tapaa, jolla teemme havaintoja, toimimme ja
teemme valintoja.

Voit erehtyid pitimééin itsestddnselvyytend sel-
laisiakin ajatuksia, jotka eivit vastaa ulkoista todelli-
suutta. Opettele tunnistamaan ajatuksia, jotkaldhem-
min tarkasteltuina eivit pidd paikkaansa.

Nyyti ry — Opiskelijoiden tukikeskus ......
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Seka sisdainen etta ulkoinen todellisuus
ovat tarkeita

On hyvi oppia erottamaan mitattavissa ja havaitta-
vissa oleva ulkoinen todellisuus siiti todellisuudesta,
joka meilld on sisimméissdimme. Sekd ulkoinen ettd
sisdinen todellisuus ovat tosia. Ne ovat tirkeitd ja vai-
kuttavat jatkuvasti toisiinsa.

Ulkoisessa todellisuudessa tapahtuvat muutokset
vaikuttavat sisdiseen todellisuuteen. Muuttamalla
osia ulkoisesta todellisuudestasi vaikutat tulevaisuu-
den muistoihin, uskomuksiin ja odotuksiin. Hyvak-
sy, ettei ulkoista eikd sisdistd todellisuutta voi
taydellisesti hallita.

Ulkoinen, objektiivinen todellisuus
Todellisuus, joka on havaittavissa ja mitattavissa:
® asiat, joita teet
® kiytettdvissdsi oleva raha
® kuinka monta tuttavaa sinulla on
@ fyysinen ympéristo
® sairaudet

Vaikka ulkoinen todellisuus vaikuttaa muuttumatto-
malta, osan siitd voit muuttaa. Voit valita, miten vie-
tit aikaasi. Voit paattdd, pysytko sisilld vai lahdetko
kavelylle.

Joitakin ulkoisen todellisuuden puolia pystyt hal-
litsemaan. Voit valita asioita, jotka lisddvit hyvin-
vointiasi. Voit esimerkiksitehdid mukavia asioita, olla
ystdvien kanssa tai luoda ympdrillesi kauneutta.

Sisdinen, subjektiivinen todellisuus
Mielen maailma, jonka vain sind havaitset, ei kukaan
muu:

® ajatukset

® muistot

©® uskomukset

® odotukset

@ tapasi ymmairtdi, mitéd sinulle on tapahtunut

Voit hallita sisdistd todellisuuttasi keskittymalld nii-
hin osa-alueisiin, joita haluat muuttaa. Esimerkiksi
muuttamalla haitallisia ajatuksia, haastamalla usko-
mukset ja pohtimalla asioita, joita sinulle on tapahtu-
nut sekd arvioimalla ovatko odotuksesi omiasi ja
ilmaisevatko ne sitd mitd haluat.
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Ajatusten tunnistaminen ja luokittelu

Opettele tunnistamaan erilaisia ajatuksia.
Neutraalit ajatukset

Neutraalit ajatukset ovat tosiasioita: "Minulla on
tin44n tentti."

Rakentavat ja tuhoavat ajatukset

Rakentavat ajatukset eheyttdvit, kannustavat, innos-
tavatjaovatsallivia: "Vaikkanyt mokasin, voin oppia
siitd tulevaisuuden varalle."

Tuhoavat ajatukset lannistavat: "Minussa ei ole
mitddn hyvdd." "Mikdédn ei koskaan suju minulta".

Myoénteiset ja kielteiset ajatukset

Myéonteinen ajattelu saa sinut voimaan paremmin:
"Vaikka asiat ovat tosi pahasti, ainakin yritdn tehda
niille jotakin." Kielteinen ajattelu saa voimaan huo-
nosti: "Ei kannata edes yrittda".

Hydodylliset ja hyodyttomat ajatukset

Hyodyllinen ajattelu auttaa sinua toteuttamaan tar-
peellisia asioita: "Minun on muistettava ottaa
mukaan hedelmié vilipalaksi." Hy6dyton ajattelu ei
muuta mitddn, vaikka kuinka haluaisit. Esimerkiksi:
"Miksi Suomessa aina sataa!"

Esimerkkeja haitallisista
ajattelutavoista

Kielteinen sisdinen puhe

m Kielteistd puhetta itsestd, asioista ja toisista
ihmisistd suhteessa itseen.

m Arvostellaan, mititoiddan, viahitelldan.
Yleistiminen
m Tehdiin kielteisid yleistyksia.

m Kiytetddn sanoja: aina, kaikki, koko ajan, ei
koskaan, ikini, joka kerta, ei mikéén.
"Kukaan ei pidd minusta."

Joko-tai -ajattelu
m Uskotaan vain dirivaihtoehtoihin.

m Mustavalkoista "kaikki tai ei mitdin"
—ajattelua.

m Esimerkiksi: hyvi-paha, tyhma-viisas,
taydellinen - tdysin epdonnistunut.

Negatiivinen ennustaminen

m Ajatellaan, ettd tulevaisuuteen voi ndhdi ja se
on huono.

W Perinnéllisyystekijoiden tai kasvatuksen
uskotaan ennustavan tulevia tapahtumia.

m Esimerkiksi: "Meidédn perheessi kaikki ovat
tdllaisia; en mindkédin tule koskaan
onnistumaan téssa'.

Ajatusten lukeminen
m Luulet tietdvisi, mitd muut ajattelevat sinusta.

m Ajattelet toisten tietdvin, miti itse toivot,
haluat tai odotat.

Pitdisi-taytyisi

m Kerrot itsellesi, ettd pitdisi tai tdytyisi tehdd
jotain tai olla jotain muuta kuin olet.

m Téstd voi seurata syyllisyyden ja
saamattomuuden tunteita tai kontrolloitu,
harmistunut olo.

Liioittelu

m Liioittelet ongelmia ja niistd aiheutuvia
vahinkoja. Vihittelet omia ratkaisutaitojasi.

Leimaaminen

m Thminen leimataan sen sijaan, ettd hinet
néhtiisiin sellaisena kuin hin on. My®6s jokin
asia voidaan leimata.

m Voit leimata itsesi tai toisen ihmisen.

m Leimoista tulee helposti itsedén toteuttavia
ennusteita.

m Esimerkiksi: "Sini olet auttavainen." Leima
voi johtaa siihen, ettei jaksa enédd huolehtia
omasta hyvinvoinnistaan. Tai: "Sini olet
hankala ihminen." Leima voi johtaa vdédrdin
kuvaan itsesti.

Positiivisten asioiden huomiotta jattiminen
m Vain negatiiviset tapahtumat huomioidaan.
m Positiiviset asiat suodatetaan pois.
m Elimin maljasta tulee hapan ja kielteinen.
Itsensd syyttaminen

| Ajattelet, ettd ikédvid ja kielteisid asioita
tapahtuu ja ne ovat aina kokonaan sinun
syytési.

Itsensd tunnustuksetta jaittaminen

m Uskot, ettd myonteisid asioita tapahtuu vain
hyvilld onnella tai jonkun muun ansiosta, ei
koskaan omien ponnistustesi tuloksena.

....... Nyyti ry — Opiskelijoiden tukikeskus
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Esimerkkeji haitallisista ajatuksista ® Olen huonolla tuulella.

@ Olen ihan "ulalla". m Yritinpd kuinka kovasti tahansa, ihmiset

eivit kuitenkaan ole tyytyvéisid minuun.
m Maailmassa ei ole rakkautta.
m Eldmi on epireilua.
m Olen kayttanyt aikani turhiin asioihin.
m En tule ikind ansaitsemaan hyvin.
m En saa pelati.
m En uskalla edes ajatella, millaista eldméni on

m Kukaan ei rakasta minua. kymmenen vuoden kuluttua.

m Lepo on laiskoja varten. ® Minussa on jotakin vialla.

m Jéén kuitenkin yksin. m Olen itsekeskeinen.

m Ihmiset eivit endé halua olla ystdviidni. m Muistini reistailee.

m Kirsivillisyyteni ei endd riita. m Loukkaannun helposti.

m Porkkanat kuuluvat pupujusseille.

m Mitd hy6tyd mistddn oikeastaan on?
) ) . Esimerkkeja hyodyllisistd ajatuksista
m Tein tosi tyhmasti.

@ Olen huono liikkumaan ® Tiniidn on hauska tehdi kaikkea mukavaa.

m Minut pitdisi varmasti sulkea johonkin ® Eldmdsséni on ollut hyvid asioita.

laitokseen. ® Ilma on tdnidin loistava.

m Sellainen ihminen, joka pitdd minua ® Osaan tehdd timén asian paremminkin.

hauskana, ei tunne minua.
’ ® Vaikka asiani ovat huonosti, ne ovat koko

m Eldmaillini ei ole tarkoitusta. ajan menossa parempaan suuntaan.

m Olen ruma. ® Timi oli ehkd paras ratkaisu vaikeaan

. . . ongelmaan.
m En osaa ilmaista tunteitani. g

m En tule koskaan I6ytdmaén sitd mitd etsin. ® Elimi on mielenkiintoista.

» En osaa rakastaa ® Arkilitkunta on tekee hyvéai.

@ Olen arvoton ® Ansaitsen palkinnon kovasta yrittdmisesta.

.. v ® Timain asian tekeminen on mukavaa.
m Se oli minun syytéini.

m Miksi minulle tapahtuu niin paljon ikdvid ® Ihanaa heritd virkesnd.

asioita? ® Minulla on tosi hyvi olo.
m En keksi mitddn miki tuntuisi mukavalta. ® Timi on hauskaa.
m Minussa ei ole sitd, mitid tihidn vaaditaan. @® Mini olen ihan kiva ja mukava ihminen.
m Lasten synnyttdminen on julmaa, koska ® Pystyn ihan mihin tahansa, jos vain
elamai ei ole elimisen arvoista. paneudun sithen miti teen.
m En varmasti opi tité ikind. @ Suhtaudun luottavaisesti tulevaisuuteen.
m Asiani ovat niin sekaisin, ettei niitd endd ® Mini tieddn, miti teen.

millddn pysty selvittimaén. @ Olipa mukava paiva!

Minulla ei ole tarpeeksi tahdonvoimaa.
= P ® Tim3i on mielenkiintoista.

Miksi en luovuttaisi?
= ® Selvisin tilanteesta tosi hyvin.

Kunpa olisin kuollut.
= P ® Useimmat ihmiset ovat ihan mukavia, kun

m En ihmettelisi, vaikka ne puhuisivat minusta heidét oppii tuntemaan.

pahaa.

® Lukeminen on mukavaa.
M Asiat vain pahenevat koko ajan.

Nyyti ry — Opiskelijoiden tukikeskus ... ... .. i i 25
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® Minun on helppo tulla ihmisten kanssa
toimeen.

@ Jos selviydyn torstaihin asti, kaikki on
kunnossa ja selvidn siitd eteenpdinkin.

® Aion viettdd rentouttavan illan.

® Olen tyoskennellyt tarpeeksi pitkdén.
Nyt on aika pitdd hauskaa.

® Toiset ihmiset ottavat minut huomioon.

® Ehdin kylld saada valmiiksi suurimman osan
toistani.

® Jonakin pdivdnd muistelen tapahtunutta ja
nauran koko asialle.

® Pididn ihmisista.

® Olen henkisesti tarpeeksi vahva
selviytyidkseni kaikesta, miti eteen tulee.

® Olen herkka ja tunteva ihminen.

® Olen rehellinen.

® Selviydyn melko varmasti kriiseistd yhtd
hyvin kuin muutkin ihmiset.

® Olen ihan mukavan nikéinen.
® Olen vastuuntuntoinen.

® Kokemukseni avulla selviydyn
tulevaisuudessa.

® Tami on ihan mukavaa.

® Olen fyysisesti viehittavi.

® Haluan pitééd kiinni tdstd mahdollisuudesta.
® Mini voin onnistua.

® Tiami on riittdvan hyvd minulle.

® Tistd tulee hyva paivi.

Tehtiva 21 = [62]
Tehtivi 22-25 = [63]
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4. Itsetunto ja ajatusten muuttaminen

Neljinnen osan aikana

Lisddn itsetuntemustani.
Jatkan ajatusten parissa tyoskentelya.

Opin, mitd itsetunto on ja miten siihen voi vaikuttaa.

Harjoittelen erilaisia keinoja, joilla ajatuksia voi muuttaa.
Opin tunnistamaan, mitka ajatuksistani ovat totta ja mitka eivit.
Saan kokemuksen siitd, mitd haitallisten ajatusten muuttaminen merkitsee hyvinvoinnilleni.

Millaisia ajatuksia sinulla on itsestasi?

Pitavatko kaikki ajatuksesi paikkansa?

Ennen kuin tutustut taman kerran kurssimateriaaliin, pohdi seuraavia kysymyksia:

Millaisia keinoja olet kayttinyt paistiksesi huonoa oloa tuottavista ajatuksista?
Millaisia haitallisia uskomuksia sinulla on itsestasi tai elamasta?

Itsetuntemus

Itsetuntemus on henkilokohtaista ymmarrysti itses-
td. Se on oman kiyttdytymisen, halujen, tunteiden,
ajattelun ja toiminnan tiedostamista. Itsetuntemus on
hyvin itsetunnon perusta ja yksilon henkisen kasvun
lahtokohta. Itsetuntemus auttaa ymméirtimaéin ja
kisittelemddn tunteita.

Jokaisella meistd on mielikuva ihanneminist,
jotakohti pyrimme. Sitd ei voi saavuttaa, koska uusia
tavoitteita syntyy aina. Ndemme itsessimme hyvid ja
huonoja ominaisuuksia, jotka voi hyviksy4 ja joiden
kanssa voi tyoskennelld. Hyvin itsetuntemuksen
avulla voimme voittaa omat pelkomme, ymmirtid ja
hyviksyi erilaisuutta itsessimme ja muissa

Pohtimalla omia ominaisuuksiasi ja kirjoittamalla
niistd voit ymmartid itsedsi: millaiseksi koet itsesi,
millaisia ajatuksia sinulla on itsestési, missd olet hyva
jamissd koet onnistumisia. Kuulostele, miten suhtau-
dut epdonnistumisiin ja vastoinkdymisiin, milté niis-
s tilanteissa on tuntunut ja kuinka pitkaén.

Itsetunto

Itsetunto on rohkeutta olla oma itsensi, uskallusta
toimia, puhua, pukeutua ja ajatella siten kuin tuntee
oikeaksi. Se on itsensd hyviksymistd ja perusvar-
muutta siitd, ettd on toisten hyviksyma.

Hyvi itsetunto on hyva pohja kehitykselle ja vai-
kuttaa myonteisesti mielialaan ja eliméntyytyviisyy-
teen. Ihminen, jolla on hyvi itsetunto, tietdd millai-
nen hin onjaarvostaaitsedin sellaisenakuin on. Hin
tuntee hallitsevansa omaa eldméiinsi ja on tyytyvii-
nen sosiaalisiin suhteisiinsa.

Itsetunto on ihmisen persoonallisuuden piirre.
Jokaisella meistd on kisitys itsestimme: se mité hiljaa
mielessimme itsestimme ajattelemme ja miten

Nyyti ry — Opiskelijoiden tukikeskus ......

hyvid omasta mielestimme olemme. Toinen puoli
itsetuntoa on se, mitd haluamme kertoa itsestimme
muille. Se nikyy kiytoksessamme ja siind, millaisen
kuvan haluamme itsestimme antaa.

Itsetunto on yksi herkimmistd ominaisuuksistam-
me. Se ei periydy vaan kehittyy ldheisissd ihmissuh-
teissa kanssakdymisen kautta. Kun meitd rakaste-
taan, meistd huolehditaan ja meididt hyviksytddn jo
aivan pienestd pitden, itsetunto kehittyy ja antaa
suuntaa tulevalle - nuoruudelle ja aikuisuudelle.

Moite ja arvostelu omien vanhempien, muiden
laheisten tai tdrkeiden ihmisten taholta ja terveen
hyviksynnin puute saattavataiheuttaa myéhempini
ikdkausina huonoa itsetuntoa. Elaménkolhut ja vas-
toinkdymiset koulivat toisia entistd vahvemmiksi
ihmisiksi, toiset jadvit helpommin hautomaan huo-
noja kokemuksiaan.

Itsetunto voi vaihdella eliméintilanteiden, koke-
musten, vastoinkdymisten ja epdonnistumisten myo-
td. Itsetunto rakentuu sen mukaan millaiseksi koe-
mme itsemme. Itseluottamusja omanitsensd arvosta-
minen sekd oman eldménséd arvokkaana ja ainutlaa-
tuisena pitiminen ovat osa itsetuntoa.

Hyvi itsetunto lisdd tyytyvéisyyttd eldmdédn, antaa
tunteen oman eldmén hallinnasta, lisd4 joustavuutta
ja suvaitsevaisuutta. Itsetuntoaan voi kaikissa eld-
ménvaiheissa kehittdd parempaan suuntaan.

Ilhminen, jolla on hyvai itsetunto

® omaa totuudenmukaisen minidkuvan -
ihminen tunnistaa ja tietdd myos
heikkoutensa. Ei puolustele heikkouksillaan
huonoa kiytostid tyyliin: "Mind olen téllainen,
en voi itselleni mitdan".
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@ luottaa itseensd ja arvostaa itseddn ihmisena.
Itsearvostus tarkoittaa sitd, ettei anna
esimerkiksi loukata itseddn. Itseluottamusta
on, ettd uskaltaa ottaa vastaan haastavia
tehtdvid, joista ei kenties selvid mutta uskaltaa
silti yrittda.

® pitdd omaa eldmiinsi arvokkaana ja
ainutkertaisena.

@ on itsendinen oman eldminsi ratkaisuissa ja
on riippumaton muiden mielipiteista.

@ ci koe tarvetta loukata muita, mutta eldid
omaa elimiinsi niin kuin haluaa - ei sen
mukaan, mitd ympéristo kulloinkin arvostaa.

® sietdd epdvarmuutta, pettymyksii ja
epdonnistumisia.

Hyvai itsetunto El ole

B samaa kuin itsevarma esiintyminen tai
ulkoinen menestyminen.

m pelkkad itsevarmuutta ja itsensd nikemistd
ainoastaan myonteisessd valossa.

| sosiaalista rohkeutta, silld my6s ujolla tai
syrjaanvetdytyvilld ihmiselld voi olla hyva
itsetunto. Vastaavasti kaveripiirin keskipiste,
ddnekis, ndkyvi ja sosiaalinenkin ihminen
voi kaiken takana kirsid huonosta
itsetunnosta. Itsetunto ei aina ndy ulospéin.

m itsekkyytta.

W itsensi toteuttamista toisen kustannuksella.

Vinkkeja itsetunnon kohentamiseen

Suuntaa voimavarat sithen, missd olet hyvéd ja minka
koet vahvuudeksesi. Ensimmaiinen askel kohti
parempaaitsetuntoa voiollamuutostavassa, jollatar-
kastelet itsedsi.

® Keskity vahvuuksiisi. Etsi itsestdsi ja
ympiéristostési hyvid puolia. Mitkd asiat ovat
hyvin? Missd asioissa olet hyva? Mitd hyvid
ominaisuuksia sinulla on?

® Loydad itsesi. Millainen kuva sinulla on
itsestdsi? Jos olet tottunut pitdméin jotakin

piirrettd omana ominaisuutenasi, kysy: Onko
se totta? Olenko todella sellainen?

® Hyviksy itsesi sellaisena kuin olet. Irrottaudu
védristd hidpedn ja syyllisyyden tunteista.

® Ole armollinen. Anna anteeksi itsellesi ja
muille.

@ Puhu kauniisti itsellesi ja muille.

® Nie jokaisen ihmisen ainutlaatuisuus.

® Suhtaudu toisiin ihmisiin my®6téituntoisesti.
Se auttaa sinua antamaan myotdtuntoa
itsellesi.

® Muistele onnistumisiasi.

@ Palauta vaikeina hetkind mieleen se hyvi,
mitéd on ollut. Niin vaikeudet kuin hyvitkin
hetket kuuluvat eldméain.

® Uskalla olla erilainen. Toisten liiallisesta
myotdilystd saattaa seurata, ettd vieraannut
omasta itsestasi.

® Opettele tekemdin valintoja ja paddtoksid ja
ilmaisemaan tahtosi. Pditosten tekoa voi
joutua harjoittelemaan mitéttoménkin
tuntuisissa asioissa, jos ei ole tottunut
tahtomaan mitédan.

® Hakeudu sellaisten ihmisten seuraan, jotka
kannustavat sinua ja antavat sinun olla oma
itsesi.

® Al4 lannistu hylkddmisistd. Yritd uudelleen!

® Katso myos luvusta V, sivulta 40,
Assertiiviset oikeudet. Siitd voi olla apua
itsetunnon vahvistamisessa.

® Tee mielikuvaharjoituksia. Ajattele, ettd
onnistut juuri sellaisena kuin olet. Mieti
kaikkia hyvid puoliasi. Kirjaa ne ylos ja palaa
listaan aina heikkona hetkeni.

Rakentava itsekkyys on hyvaksi

Hyviin itsetuntoon kuuluu, ettd arvostaa itsedén ja
tunnistaa omat oikeutensa. Tdssd mielessd itsekkyys
tarkoittaa positiivista itsensd kuuntelemista ja omasta
hyvinvoinnista huolehtimista. Rakentava itsekkyys
tukee hyvinvointia ja hyvidd arkea. Kysy: "Mitd
minulle tindin kuuluu?"

® Tunne ja tunnusta omat rajasi ja rajallisuutesi.
Hyviksy ne. Arvosta itseisi ja luovu
liiallisista vaatimuksista. Huolehdi omista
voimanlahteistidsi. Mieti, mité tarvitset
voidaksesi hyvin.

® Aktiivinen, vastuullinen ote omasta eldmisti
on terveen itsekkyyden ydin. Anna itsellesi
lupa virheisiin ja mielenmuutoksiin.

® Sinulla on oikeus ilmaista mielipiteesi ja
tunteesi. Sinun ei tarvitse eldd muiden
odotusten mukaan. P#iti itse, mistd kannat
huolta ja mistd huolehdit. Sinulla on omat
oikeudet.
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® Varaa aikaa omaan kiyttoon ja lataa akkuja
tekemilld jotain mukavaa, jotain mitd odotat
ja haluat, mika ilostuttaa ja innostaa.

Ajatusten muuttaminen

Kun olet oppinut tunnistamaan haitallisia ajatuksiasi,
voit ryhtyé tietoisesti muuttamaan niitd. Sithen on
monia keinoja, joista jotkut ovat luontevia mutta toi-
set voivat aluksi tuntua vierailta. Kokeile ja harjoitte-
le, kunnes 16ydiit itsellesi sopivat keinot.

Kaikki, miti ajattelemme, ei ole totta. Osa ajatuk-
sistamme on uskomuksia tai totuttuja ajatustapoja,
jotka eivit pidd paikkaansa. Uskomuksia kannattaa
kyseenalaistaa ja asettaa niille vastaviitteitd.

Esimerkiksi:

Olen voimaton. Olen olosuhteiden uhri.
Hallitsen eldmééni ja olen siitd vastuussa. Olo-
suhteet ovat sellaisia kuin ovat, mutta voin
paddttdd miten niihin suhtaudun.

Eldma on taistelua. Jotain on vialla, jos eldmé ndyttdd
liian helpolta, miellyttavaltd tai hauskalta.
Eldimai on antoisaa ja miellyttdvidd. Voin aivan
hyvin rentoutua ja pitdd hauskaa. Elaméi on
seikkailua ja opin hyviksymién niin yld- kuin
alamietkin.

Jos otan riskin, epdonnistun. Jos epdonnistun, minut
hylatdan.
Voin aivan hyvin ottaa riskejd. Voin aivan hy-
vin epédonnistua. Jokaisesta virheestd voi op-
pia. Voin aivan hyvin menestyi.

Tehtivi 26 — [65]

Eroon haitallisista ajatuksista

Edelliselld kurssikerralla opettelimme tunnistamaan
haitallisia ja kielteisid ajatuksia. Haitallisia ajatuksia
voi haastaa vasta-ajatuksilla. Harjoittele seuraavien
esimerkkien avulla.

Kielteinen sisdinen puhe

® Haasta kielteinen sisdinen puheesi
rohkaisevalla, suvaitsevalla ja hyvinvointiasi
edistdvilld sisdiselld puheella.

® Puhu itsellesi kuin puhuisit parhaalle
ystavillesi.

Yleistiminen
® Jokainen ihminen ja tilanne on erilainen.
® Li ole vain yhti oikeaa ratkaisua.

® Kyseenalaista ja viltd nditd sanoja: aina,
kaikki, koko ajan, ei koskaan, ikini, joka
kerta, ei mikéin.
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® Muistele tilannetta, jossa asiat olivat toisin.
Joko-tai -ajattelu
® Nie muutakin kuin déripéit.

® Maailma ei ole mustavalkoinen; on my®os
harmaan eri sivyja.

Negatiivinen ennustaminen
® Nie tulevaisuudessa hyviid asioita.

® Ali kuvittele, ettd tiedit, miten asiat ovat.
Ota selvid.

® Asiat muuttuvat ja voit vaikuttaa niihin.
Ajatusten lukeminen
® Lt voi tietdd, arvata tai tulkita toisen ajatuksia.

® Oivallat, etteivit toisten kdyttdytyminen tai
tunteet valttdmattd liity sinuun. Suurin osa
ihmisistd on todennékoisesti keskittynyt
omiin ongelmiinsa, ei sinun.

Liioittelu

® Onko se, mitd ajattelet, totta?

® Olet riittdvi ja sopiva tdllaisenaan.

® Palauta asiat oikeisiin mittasuhteisiin.

® Onko ongelma niin suuri kuin ajattelet?
Leimaaminen

® Oletko todella sellainen, miksi sinut on
leimattu?

® Onko tuo toinen todella sellainen, miksi
hinet on leimattu?

® Miti sind teit vs. kuka sind olet?
® Miti tuo toinen teki vs. kuka hén on?
® Pitddko ajatus paikkansa?
Positiivisten asioiden huomiotta jittiminen
® Kiinnitd huomio pieniinkin positiivisiin
asioihin.
® Keksi jokaista negatiivista ajatusta vastaan
positiivinen vasta-ajatus.
® Kirjoita positiivisia asioista ja ajatuksia
muistiin ja pidd ne mukanasi, jotta voit katsoa
niitd pitkin péivad.
Itsensd syyttaminen

® Tunnista oma osuutesi esimerkiksi
epdonnistumisissa.

® Kanna vastuu itsestisi ja omista asioistasi
aldka muiden.
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Itsensd tunnustuksetta jattaiminen
® Nie onnistumisesi ja anna sille tunnustus.
® Huomaa vahvuutesi.

® Taputa itsedsi olalle, kun tapahtuu sellaista,
josta sinua voi kiittdd.

® Muista hyviit asiat, jotka sinulle on
tapahtunut ja jotka olet saanut aikaan.

Optimismin puolustus

Tarkkaile, korostatko sisdisessd puheessasi pessimis-
mid vai optimismia. Optimisti uskoo, ettd hyvin
todennikoisesti tapahtuu hyvid asioita. Kun uskoo
ndin, se mahdollisuus my6s kasvaa. Myonteinen suh-
tautuminen vahvistuu.

Pessimisti ndkee asioissa herkemmin huonot puo-
let. Hdn uskoo, ettd negatiivisia asioita tapahtuu
todenndkoisemmin ja positiivisia harvoin, jos kos-
kaan.

Muista, ettd ajatustesi, tekojesi ja tunteittesi valilld
on yhteys. Se, mihin kiinnitdt huomiota, vahvistuu ja
heijastuu sithen, miten voit.

Optimismi on osittain opittuajasitd voi harjoitella.
Kun sinua masentaa, kysy, johtuuko se jostain edelli-
sen kaltaisesta uskomuksesta.

ABCD-menetelmilld voit tehokkaasti kasitella
kurjaa oloa aiheuttavia uskomuksia.

A on kaynnistava tapahtuma
Mitd tapahtui?

B on uskomus, jolla selitit tapahtuneen
Mitd kerrot itsellesi tapahtuneesta?

C on seuraus
Kuinka suhtauduit?

D on vastaviite, jolla kyseenalaistat uskomuksen
Esimerkki |

A Kaynnistdva tapahtuma.
Olet saanut huonon arvosanan tentisti.

B Uskomus.
Mahdollisia uskomuksia: Saan aina huonoja
tuloksia (vaikka se ei pidd paikkaansa). En ole
riittdvan hyvd. Muut menestyvit paremmin,
ovat dlykkddmpid ja oppivat helpommin.

C Seuraamus.
Olosi kurja, tunnet itsesi tdysin epdonnis-
tuneeksi ja koko pdivi on pilalla. Kysy, liittyy-
ko kurjaan oloon jokin uskomus. Se, ettd me-
nestyt yksittdisessd tentissd kehnosti, ei tarkoi-
ta, ettd olet tdysin epdonnistunut. Kyse on en-
nemminkin siitd, minkilaiset mittasuhteet an-
nat asialle.

D Tasapainottava/korvaava uskomus.

Kun olet selvittinyt, mitkd ajatukset tai usko-
mukset ovat kurjan olosi taustalla, voit esittda
niille vastavditteitd esimerkiksi seuraavaan ta-
paan: "Tentti oli todella vaikea. 50 % osallistu-
jista reputti. Mind sain sentddn hyviksytyn ar-
vosanan. Pirjésin siis oikeastaan aika hyvin.
Kurja oloni johtuu siitd, mitéd kerroin itselleni
tapahtumasta. Jos sanon itselleni, ettd se ei ole
maailmanloppu enkd huomenna edes muista
koko tenttid, pystyn nauttimaan loppupdivis-

e

ta
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Esimerkki 2

A Kaynnistdva tapahtuma.
Nukuin pommiin.

B Uskomus.
Olen laiska surkimus. En osaa suunnitella
ajankdyttodni. Muut ovat jo ahkerasti toissd.

C Seuraamus.
Koko péivi on pilalla. Turha edes yrittdd
muuta péivén aikana.

D Tasapainottava/korvaava uskomus.
Tillaista tapahtuu kaikille. Mitddn vakavia
seurauksia ei yleensd ole. Sain levitty4 tar-
peeksi.

Esimerkki 3

A Kidynnistava tapahtuma.
Tentistd hylétty arvosana

B Uskomus.
Minusta ei ole teoriatiedon oppijaksi.

C Seuraamus.
Lopetan opiskelun ja menen toihin.

D Tasapainottava/korvaava uskomus.
On minusta oppijaksi. Tenttiin valmistautumi-
nen vain jéi vahiiseksi.

Esimerkki 4

A Kiynnistdva tapahtuma.
Asioiden ja tehtédvien lykkddminen ja sen
myotd epityydyttivi lopputulos

B Uskomus.
Tulen aina lykkddméin asioita. Pilaan mah-
dollisuuteni onnistua tulevaisuudessa.

C Seuraamus.
En opi kokemuksistani. Mielialani on huono
ylipddtaan.
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D Tasapainottava/korvaava uskomus.
Suunnittelen ensi kerralla paremmin. Sain
kuitenkin jotain aikaiseksi. Joku muu voi olla
asiasta eri mielté ja arvostaa tyotd.

Esimerkki 5

A Kidynnistava tapahtuma.
Aikataulusta lipsuminen.

B Uskomus.
Olen huono (huonommuuden tunne). Olen
laiska enki saa ikind tehtyd mitédin ajoissa (it-
sensi syyttely).

C Seuraamus.
Tulee huono ja alakuloinen olo, pettymys it-
seen, syyllisyyden tunne, jossittelu.

D Tasapainottava/korjaava uskomus.
Aikataulusta lipsuminen ei tarkoita, ettd olisin
huono tai epdonnistunut ihmisend. Saan epi-
onnistua — se on inhimillistd. Muistelen, miti
kaikkea olen saanut tehtyd ajoissa.

Tehtidva 28 — [66]

Positiivinen ajattelu

Tee lista omista hyvistd puolistasi ja kaikesta siité,
mikd on eldmdssi riittdvan hyvin. Lue listaa péivit-
tdin jakeksisithen lisid my6nteisid asioita. Opit muis-
tamaan, ettd sinulla on hyvid ominaisuuksia ja ettd
eldmaissd moni asia on riittdvin hyvin.

Esimerkki

Ajatelkaamme, ettd kaksi henkil4 etsii itselleen ty6-
paikkaa. Mikko suhtautuu asiaan pessimistisesti ja
Katri optimistisesti. Vaikka molemmat ovat yhtd
pétevid, on todennikoisempéd, ettd Katri saa paikan.
Seuraavasta kdy ilmi, minkd vuoksi.

Vaihe | Lukisinko ty6paikkailmoituksia?

Mikko  Lukemisesta ei ole mitddn hyotyd. Ei sielld
kuitenkaan ole mitidin t6itd minulle.

Katri Voisinpa lukeakin!

Lopputulos

Jos ty6paikkoja on tarjolla, Katrilla on ai-
nakin pieni mahdollisuus saada toita.
Mikolla ei ole minkéénlaisia mahdolli-
suuksia, koska hin ei edes lue ilmoituksia.

Vaihe 2 Soittaisinko ilmoituksessa olevaan puhe-
linnumeroon?

Mikko  Koulutukseni ja pétevyyteni eivit vastaa

tyon vaatimuksia.
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Katri ~ Tyopaikan vaatimukset eivit ihan vastaa
taustaani, mutta koulutukseni ja kokemuk-
seni ovat kuitenkin varteenotettavia.
Antaa tybnantajan péittdd, minkélaisen
tyontekijan hin haluaa valita!

Lopputulos
Katrin mahdollisuus saada tyopaikka on

parempi, koska hin ainakin soittaa.

Vaihe 3 Pitiisik6 minun menni tyopaikkahaastat-

teluun?
Mikko  Miksi tulla taas tyrmétyksi?
Katri Kannattaa kokeilla. Ainakin saan koke-
musta tycpaikkahaastattelusta!
Lopputulos

Katri saa haastattelukokemusta. Jos paikka
ei ole hinelle sopiva, tyonantaja saattaa
tarjota hinelle jotakin sopivampaa tehti-
vaa.
Kuten huomaat, optimistisella suhtautumisella voi
kasvattaa pikkuhiljaa tavoitteiden toteutumismah-
dollisuuksia. Pessimistiselld asennoitumisella voi
tukahduttaa oman motivaationsa. Pane merkille,
mitéd kerrot itsellesi tulevaisuudestasi. Jos olet oppi-
nut kertomaan kielteisid ja pessimistisid asioita, voit
tehdd itsellesi hallaa ja lisétd ongelmiasi. Kisite "itse-
ddn toteuttava ennuste" tarkoittaa sitd, ettd ihminen
itse edesauttaa asioiden epédonnistumista ennusta-
malla jotain pahaa tapahtuvaksi.

Huolihetki

Joskus mielessd pyorii asioita, joita ei voi jattad sik-
seen. Taukoamaton ongelmien pohdiskelu ei usein-
kaan ratkaise niitd. Se vie kaiken energian ja huo-
miokyvyn niin, ettd kyky toimia muilla eliménalueil-
la heikkenee.

Yksi tapa vilttdd ongelmien kasaantumista on
opetella viettimidn huolihetki. Huolihetken aikana
ei tehdd muuta kuin keskitytdsn mielessd pyorivddn
ongelmaan. Valitse rauhallinen paikka, jossa vietit
10 minuuttia. Anna huolta aiheuttavien asioiden tai
ongelmien vapaasti tulvia mieleesi. Ali tee mitian
muuta.

Jossinusta tuntuu, ettd pystyt keskittimaan ajatuk-
sesi ongelmaasi ja sen ratkaisemiseen, tee se. Voit
kdyttdd huolihetken aikana ongelman ratkaisu-
menetelméd. Pdivin muina aikoina voit keskeyttdd
ahdistavat ajatukset sanomalla itsellesi: Nidihin aja-
tuksiin palaan vasta huolihetkeni.
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Sisdinen puhe

Kuvittele, ettd kanssasi kulkee valmentaja, joka antaa
tarvittaessa neuvoja, kannustaa, kiittdd ja lohduttaa.
Voit toimia omana valmentajanasi ja antaa itsellesi
neuvoja, opastusta ja rohkaisua.

Tauko eli aikalisa

Joskus on hyvi antaa asioiden olla ja huolten liukua

ohi ilman ettéd edes yrittdd vaikuttaa niihin. Kun tie-
dit, ettd pystyt rauhoittumaan hetkeksi, saat lisdd
energiaa ja kykenet taas kohtaamaan arjen.

Anna tauon aikana mielen leviitd, rentoutua, hil-
jentyd, rauhoittua ja tyyntyd. Aikalisd toimii hyvin,
kun tunnet itsesi kiireiseksi, aikataulusi on liian kired
tai tunteesi pursuavat yli. Tauolla voit kdyttad hyvak-
sesi my®s erilaisia rentoutumistekniikoita.

Itsensa palkitseminen ja tunnustuksen
antaminen

Kiitos ja kannustus ja antavat voimia. Huomaa omat
aikaansaannoksesi ja anna itsellesi tunnustusta myos
yrittdmisestd. Lepo ja laiskottelu ovat silloin tdlléin
palkitsemisen arvoista tekemistd. "Olipa hyvi, ettd
kuuntelin itsedni ja sallin itselleni lepotauon."

Ajatusten keskeyttiminen

Voit joskus juuttua kielteiseen ajatusryppédiseen. Se
kuormittaa ja saa olon tuntumaan kurjalta. Opettele
katkaisemaan héiritsevien ajatusten ketju. Eréds keino
on sanoa mielessddn tiukasti ’seis’ tai ’stop’ ja keskit-
tyd sitten mééritietoisesti konkreettiseen asiaan, jota
on tekemissi tai lihted esimerkiksi ulkoilemaan.

Jos hiiritsevit ajatukset tuntuvat valtaavan mie-
len, sano itsellesi: "T@mad pilaa oloni. Haluan ajatella
jotain muuta!" Ajatuksen voi my6s kirjoittaa muistiin
ja miettid sitd myshemmin (vrt. huolihetki).

Rajayttamistekniikka

Tilld tekniikalla pienennetddn ongelmien vaikutuk-
sia rdjayttamalld ne ulos mittasuhteistaan. Jos ajatte-
letitsestisi, ettet ole ihmisend tarpeeksi hyvi, kuvitte-
le kuvasi sanomalehteen ja kuvan alle teksti: Tassd
vasta on surkea ihminen.

Tekniikka toimii parhaiten, jos voit liioitella aja-
tustasi niin paljon, etti siitd tulee huvittava. Jos mieli-
kuva on suorastaan hykerryttivé, olet onnistunut tek-
niikan kidyt6ssid ja huomaat ettd lihtokohtana ollut
ongelma olikin kenties perusteeton. Ala kaytd rajayt-
tamistekniikkaa sellaisiin huoliin, jotka todella voivat
kasvaa kuvittelemiisi mittoihin.

Pahin, mita voi tapahtua

Ajattelet pahinta mahdollista, mit4 voi tapahtua, jos
pelkosi toteutuu. Saatat olla huolissasi siitd, ettd et saa
seminaariesitelmid ajoissa valmiiksi. Huoli haittaa
toimintaasi. Kuitenkin pahinta, mitd sinulle voi
tapahtua, on se, ettd esitelméstdsi huomaa kes-
keneridisyyden ja arvosanasta tulee huono tai opinto-
si viivdstyvit. Muutaman vuoden kuluttua et endd
muista koko asiaa. Ald kaytd titd tekniikkaa sellaisiin
huoliin, joiden seuraamukset voivat olla vakavat.

Siirtyminen ajassa eteenpain

Joskus vastaan tulee aikoja tai tilanteita, jotka tuntu-
vat vaikeilta. Usein auttaa, kun kuvittelee tulevaisuu-
dessa aikaa, jolloin asiat ovat hyvin.

Olet ehki jossain eldmaisi vaiheessa kohdannut
vaikeuksia ja selviytynyt niistd. Kun keskittyy ajatuk-
sissaan tulevaan, parempaan aikaan, voi saada voi-
mia tdmin hetkisestd vaikeasta tilanteesta selviami-
seen.

’Pitiisi’-sanan korvaaminen
’haluan’ tai ’voin’ -sanalla

Sinun ei tarvitse tehdd mitddn, mitd et halua. Asioi-
den ei ole pakko toteutua niin kuin haluat. Muuta
’pitéisi’-sanat "haluan’ tai voin’ -sanoiksi ja tarkastele
asiaa uudelleen.

Voit 16ytdd uuden ndkokulman. Saatat oivaltaa,
mitéd oikeasti haluat tehdé, tai huomata asiat, jotka
eivit olekaan tarpeellisia tai mahdollisia. Jotkut sit-
kedsti omaksutut uskomuksetkin voivat 16yt oike-
an paikkansa.

Esimerkki: Minun pitéisi valmistua tdnd vuonna?
Haluan valmistuatind vuonna./ Voin valmistua tinia
vuonna. Jos haluaaja/taijos voi valmistua, tulee itsel-
le jo erilainen suhde valmistumiseen. Pitdisi-sanan
toistaminen ei auta asiassa. Voit miettid, mité itse
tosissasi haluat ja miten voit toteuttaa sen.

Tehtivi 29-33 = [67]
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5. Sosiaaliset suhteet ja taidot

Viidennen osan aikana

toisaalta niita, joista on haittaa.

Saan tietoa anteeksiantamisesta.

Saan tietoa vuorovaikutuksesta ja sosiaalisista taidoista.
Tarkastelen omaa sosiaalista verkostoani ja ihmissuhteitani.
Kartoitan, kuinka paljon minulla on sosiaalisia suhteita, jotka antavat tukea ja

Opin omista oikeuksista huolehtimista ja jamakkyytta vuorovaikutustilanteissa.

Tarkastelen omaa kayttaytymistani ja tarpeitani sosiaalisissa suhteissani.

Mita anteeksiantaminen tarkoittaa?

nukkuminen
ruokailu
lilkkuminen
mieliala
tunteet
ajatukset
toiminta

Ennen kun tutustut timaian kurssikerran materiaaliin, pohdi seuraavia kysymyksia:
Minkalaisia ihmissuhteita sinulla on nyt? Enta aiemmin?

Miten aiemmin kurssilla kdsitellyt hyvédn arjen asiat vaikuttavat sosiaalisissa suhteissasi?

Sosiaalinen verkosto

Sosiaalinen verkosto muodostuu niistd ihmisistd, jot-
ka ovat sinua ldhelld ja joiden kanssa jaat elamadési.
Verkostoon kuuluvat esimerkiksi ystdvit, tuttavat,
seurustelukumppani, perhe, sukulaiset ja opiskelu-
ja/tai tyGtoverit.

Kanssaihmisiltd saatu tuki vaikuttaa hyvinvoin-
tiimme. Riittdvin sosiaalisen tuen avulla selviytyy
helpommin eldmaissi eteen tulevista vaikeuksista.
Hankalissa eldmaéntilanteissa olo voi tuntua kurjalta,
saatat viltelld muita ja olla tavallista hiljaisempi tai
epdvarmempi. Muiden vilinpitimittdmyys tai kri-
tiikki vaikuttaa voimakkaammin kuin normaalisti.

On tdrkeitd pitdd yhteyttd ystéviin ja laheisiin.
Heiddn kanssaan voi pohtia mieltd painavia ongel-
mia. Heiltd voi saada myotituntoa ja konkreettista
apua. Voi olla tilanteita, jolloin on yksin ja/tai kokee
yksindisyytta.

Yksindisyys

Yksindisyyden kokemus on hyvin henkil6kohtainen.
Yksindisyys voi olla sitd, ettd on vailla ldheisid, per-
hettd, ystdvii tai sukulaisia. My6s parisuhteessa, ison
perheen tai jonkin yhteison jdsenend voi kokea
yksindisyyttd. Kokemus on voinut olla eldméssé niin
pitkddn kuin muistaa.

Nyyti ry — Opiskelijoiden tukikeskus ......

Kokemusssiiti, ettei ole tullut ndhdyksi tai kuulluk-
si, voi my0s aiheuttaa yksindisyyden tunnetta. Tatd
tapahtuu esimerkiksi lapsuuden perheessi, jossa tun-
teista ei puhuta eikd kokemuksia jaeta. Oleellista on
oma kokemus eikd se, miten se nidkyy ulospdin.

Joskus yksindisyys liittyy luonteenpiirteisiin ja
temperamenttiin. Thminen on arka, hiljainen, jaykka
tai ei halua herdttdd huomiota. Ujouteen liittyy joskus
yksindisyyttd. Henkilo, joka on vaatimaton ja hiljai-
nen, tarvitsee aikaa toisiin tutustumiseen.

Yksindisyyden taustalla voi ollakoulukiusaamista,
erilaisuuden tunnetta, ystivien menetyksid, hylkaa-
miskokemuksia, arkuutta ja estyneisyyttd. Omassa
elimissd voi tapahtua muutoksia, jotka muuttavat
ihmistd, hdnen arvojaan ja ajatuksiaan, ja sen seu-
rauksena voi olla yksindinen olo.

Ole itsellesi armollinen, hyviksy tunteesi ja anna
niiden tulla sellaisina kuin ne ovat. Vaikka sinulla ei
olisi ystdvid, se ei merkitse, ettei kukaan pidd sinusta.
Myoskddn torjutuksi tuleminen ei vilttdmattd johdu
sinusta. Kasvu ja muutos alkavat siitd, ettd hyvaksyt
yksindisyyden, kohtaat omat kokemuksesi ja tarkas-
telet niita.

Yksin olemisesta

Olemme tottuneet olemaan muiden ihmisten ympé-
roiménd, ja yksin oleminen voi tuntua silti, ettd kaik-
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ki hauskat tapahtumat menevét sivu suun. Yksin ole-
misen vaikeus voi olla merkki siité, ettd yritit jatku-
vasti kddntdd ajatuksia muihin oman itsesi kustan-
nuksella. Kun olet muiden seurassa, saat muuta aja-
teltavaa.

Yksin olemisesta voi kuitenkin oppia nauttimaan.
Jokaisen kannattaa aika ajoin viettdd hieman aikaa
yksin ja ladata akkujaan. Yksinolo antaa mahdolli-
suuden rauhoittua, olla ja keskittyd omiin tdrkeisiin
tai hyviltd tuntuviin asioihin.

Voit my6s ladata akkuja viettimilld aikaa yksin.
On ihmisid, jotka saavat voimaa muiden ihmisten
seurasta ja toisia, jotka saavat voimaa yksin olemises-
ta, hiljaisuudesta tai luontokokemuksista.

Jos olo tuntuu yksindiseltd, kannattaa miettid omia
ajatuksiaan, tuntemuksiaanjaniiden syitd. Yksinolon
ahdistusta voi helpottaa tekemélld kaikkea mukavaa.
Kéddnnd oma sisdinen puhe myonteiseksi. Lue hyvid
kirjaa, katso mieluista elokuvaa tai televisiota. Musii-
kin kuuntelu, kirjoittaminen ja pienet arkipdivin
puuhat ovat hyvid tapoja opetella vithtyma&dn omissa
oloissa.

Sosiaalinen verkosto

Sosiaalinen verkosto muodostuu ihmisesté ja hdnen
suhteistaan toisiin ihmisiin. Verkosto on jokaiselle
ainutkertainen jamuuttuu elimén my6td. Piirtamalld
sosiaalisen kenttisi saat kuvan omasta sosiaalisesta
verkostostasi.

Tehtivi 34 = [71]
Tehtivi 35 — [72]
Tehtivi 36 — [73]

Vuorovaikutuksen parantaminen ja lisidminen

Esimerkkejd siitd, mitd kaikkea voit tehdd yhdessd
toisten kanssa:

® Ruoan valmistaminen ja/tai syominen

yhdessd
® Liikkuminen yhdessi
® Opiskelu yhdessd
® Kulttuurin harrastaminen yhdessa
® Valmistautuminen tenttiin yhdessa
® Ole kiinnostunut muista ihmisista.

@ Kiinnitd huomiota sanattomaan viestintdin:
— kehon kieli
— ilmeet ja eleet

® Ali lannistu, jos tulet torjutuksi, silld se ei
vilttimittd johdu sinusta.

® Viltd kielteistd ajattelua, esimerkiksi:
— olen huonompi kuin muut

— en kiinnosta ketidin
— kukaan ei vilitd minusta

® Keksi myonteisid ajatuksia kielteisten tilalle:
— olen hyvi
— kylld minustakin on joku kiinnostunut
— minusta vilitetdan.

Kontaktien rajaaminen

Jos kontakteja on liian paljon, ne alkavat kuormittaa
ja stressata. Pysidhdy silloin arvioimaan, miten voit
vihentiad tai keventdd niitd ja jarjestdd itsellesi aikaa
lepoon ja latautumiseen. Sinulla voi olla vihemmin
tarkeitd tuttavia, jotka voit jattdd verkostostasi pois.

® Opettele sanomaan ei, jos sinua pyydetdin
mukaan sellaiseen mitd et halua.

@ Jos vietit paljon aikaasi netissd, rajaa sita.
® Kerro rehellisesti ja suoraan, miti itse haluat.

Katso myos kohta
Assertiiviset oikeudet sivulta 36.

Miten toimin sosiaalisessa kentdssani?
Harjoittele sosiaalista kanssakdymista

Vililld on hyvi pysihtyd tarkastelemaan, millaisen
vaikutelman itsestddn antaa ulospdin. Itsensd
ilmaisemisessa on l6ydettidvissd muun muassa passii-
vinen, aggressiivinen seké kohtelias ja puolensa pita-
vd ilmaisutapa. Passiivisena annamme muiden
ilmaista mielipiteitd ja vaikenemme itse, vaikka saa-
tamme olla eri mielti.

Aggressiivista ilmaisutapaa kiyttiessimme otam-
me huomioon vain omat tarpeemme emmeka kuun-
tele tai ota huomioon toisia. Kohteliasta ja puolensa
pitdvdd mielipiteen ilmaisutapaa kéyttdvd huomioi
sekd omat ettd toisen tarpeet. Mikili huomaat, ettd
haluat muuttaa tapaasi ilmaista itseési, kannattaa asi-
aan kiinnittda aktiivisesti huomiota.

Kun mielialasi on alakuloinen, my6s kidytoksesi
saattaa muuttua. Tunnet ehka, ettd muutkayttaytyvit
sinua kohtaan viltellen ja vihemmin ystévillisesti.
Tama taas vaikuttaa tapaan, jolla itse olet vuorovai-
kutuksessa muiden kanssa. Tarkkaile itseési ja kiinni-
td huomiota seuraaviin asioihin:

Kasvosi: Miten usein hymyilet? Katsotko silmiin?
Kehosi: Millainen on ryhtisi? Naytitko védsyneeltd?

Ulkoasusi: Oletko pukeutunut tilanteeseen sopivas-
ti? Oletko muistanut huolehtia siisteydestisi?

Puheesi: Onko puheesiriittivin kuuluvaajaselkeda?

Tapasi keskustella: Osoitatko kiinnostusta toisiin ih-
misiin, vai ndytétko vilinpitiméttomailtd ja arvostele-
valta?

....... Nyyti ry — Opiskelijoiden tukikeskus



Kiytd miné-viestejd (mind haluan, miné toivon, mi-
nusta tuntuu) ja valtd syyttdmista.

Asenteesi: Suhtaudutko myonteisesti kanssaihmi-
siin ja asioihin vai valitatko ja marisetko?

Tehtivi 37 — [73]
Harjoittele itseilmaisua

@ Ota mallia ihmisistd, joiden kayttdytymisestd
pidait.

® Keskustele ystiviesi tai ldheistesi kanssa
toimintavaihtoehdoista erilaisissa tilanteissa.

limaise myonteisid tunteita
® Katso keskustelutoveria silmiin.
® Kerro tismillisesti, miltd sinusta tuntuu.

® Kerro tismaillisesti, miti sellaista hin teki,
joka herditti sinussa myonteisen tunteen.

Esimerkki:

Minusta oli mukavaa, kun soitit ja kyselit kuu-
lumisiani.

Pidsin paljon helpommalla, kun siivosit kans-
sani. Kiitos, se oli hieno juttu.

Pyyda kauniisti
® Katso keskustelutoveria silmiin.

® Kerro tasmallisesti, mitd toivot hinen
tekevén.

® Kerro tasmallisesti, miltd oletat itsestési
tuntuvan, kun pyyntosi on téytetty.

Esimerkki:

Panisitko television hiljaisemmalle. Min& ha-
luan keskittyd kurssitehtdvien tekemiseen.

Ilahtuisin todella, jos veisit roskat.

Nyyti ry — Opiskelijoiden tukikeskus ......
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Vaikeiden tilanteiden kohtaaminen ja omien
tunteiden ilmaiseminen

® Katso keskustelutoveria silmiin ja kiytd
varmaa, ystavillistd ddnensdvyd.

® Anna ensin myonteinen palaute.

® Kerro tismillisesti, mité sellaista hin teki,
joka tuntui pahalta tai loukkasi.

® Kerro tismillisesti, miltd sinusta tuntuu.

® Kerro tismillisesti, miten haluat toimittavan
jatkossa.

® Ota vastuu tilanteen korjaamisesta. Pyydd
kauniisti tai ehdota keskustelua, jossa
ongelma ratkaistaan.

Esimerkki

On hyvi, ettd otit asian esille, mutta en piti-
nyt siitd, ettd moitit minua muiden kuullen.
Minusta on mukavampi, jos puhuisit vastaa-
vanlaisista asioista kahden kesken.

Hyvi ettd kerroit olevasi vihainen, mutta pa-
hoitin mieleni aamulla, kun réhjsit kotona
ennen toihin 1dht6dni. Haluan selvittdd eri-
mielisyytemme rauhallisesti puhumalla.

Aktiivinen kuuntelu
® Keskity kuuntelemaan.

® Katso henkil64 silmiin, ole riittdvin ldhelld ja
nojaa aavistuksen verran eteenpiin.

® Ilmaise nyokkaamailld ja dédnelldsi, ettd olet
keskittynyt kuuntelemaan.

® Lsitd tarkentavia kysymyksid. Al4 teeskentele
ymmartdvési, jos et ymmarra.

® Tee lopuksi yhteenveto ja tarkista, ettd olet
ymmirtidnyt oikein.
— Tarkoitatko, etti...?
— Ymmirsin, ettd... ymmirsinko oikein?

Tehtiavi 38 — [73]
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Oikeus jamakkyyteen eli
assertiivisuuteen

Vastuu siitd, mitéd sinulle tapahtuu tai mihin suostut
ihmissuhteissa ja vuorovaikutustilanteissa, on sinun.
Sinulla on oikeus olla jimakka ja rajata, misséd kaikes-
sa olet mukana.

Jos tuntuu vaikealta pitda kiinni omista oikeuksis-
ta, voi pohtia, mité taustalla on. Joskus kyse on liiasta
kiltteydestd. Kun ihminen on liian kiltti, hdnen oma
tahtonsa jdd taka-alalle eikd hén saa pidettyéd puoli-
aan, vaan on toisten hyppyytettivana. Han sivuuttaa
omat tarpeet toisarvoisina ja huolehtii sen sijaan tois-
ten tarpeista. Ajan kanssa hin todennékaisesti alkaa
kyllastyd itseensi.

Kiltteys voi olla my®os saatu leima tai opittu rooli.
Ihmen oppii tarkkailemaan ymparistod herkasti,
aavistamaan, mitd hidneltd odotetaan jatekeméin sen
jo ennen kuin sitd hédneltd pyydetédén.

Joissain tilanteissa kiltin rooli on ainoa tapa selviy-
tyd. Jos on tullutjulkisesti nolatuksi eikd halua aiheut-
taa hdmmennysta tai riitaa, voijoutua olemaan kiltisti
hiljaa ja sen jélkeen kérsid esimerkiksi padnsirysta.
Tunnistatilanneja pohdijilkikiteen, mitd tapahtui.

Jamikkyys (assertiivisuus) on kiyttdytymisti, jos-
sa omia oikeuksia puolustetaan siten, ettei toisen hen-
kilon oikeuksia loukata. Jamakkyys on omien tarpei-
den, halujen, mielipiteiden ja kisityksien ilmaisemis-
ta suoraan, vilpittomaisti ja tarkoituksenmukaisesti.
Se perustuu késitykseen, ettd sekd sinulla ettd minulla
on oikeuksia ja tarpeita ja ne ovat yhtd arvokkaita.

Téydellisyyden tavoittelu ei ole jamékkyyttd. Tay-
dellisyyden tavoittaminen on tuhoisaa, koska se on
mahdotonta. Tuhoisaa on myds tavoitteiden asetta-
minen toisille oman onnellisuuden saavuttamiseksi.

Liiasta kiltteydesti ja tdydellisyyden tavoittelusta
voi oppia pois. Lempeys ja kirsivillisyys ovat tar-
peen, kun opettelet olemaan jamakampi tai itsellesi
armollisempi.

Puolensa pitaimattomyyden keha
(Kuokkanen Maija)

3
Puolensa
pitaminen
2 loukkaisi
Haluaa toista _ 4
siilyttds Ei halua
hyvit Iou!<ata
tunteet toista
|
Hyva 5
ihminen Ei pidd
puoliaan
10 )
Toista tulee 6
tokityksi piiloisilla, Jotain jaa
itsellekin saamatta
kasitamattomilla
tavoilla
9. .
Jota ei saa Pt .
ilmaista, koska ettymysta
1,2,3,4... turhautumista
8
Vihaisuutta
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Assertiiviset oikeudet Anteeksi antaminen
Assertiivisuus = jamékkyys = lujuus
® Minulla on oikeus arvioida itse omaa kiy- ”Vihan yllapitiminen on kuin tarttuisi
tostdni, ajatuksiani, tunteitani ja ottaa itselleni kuumaan hiileen tarkoituksella heittai
tdysi vastuu niistd ja niiden seurauksista. se jonkun piille: sini olet se joa
® Minun ei tarvitse selittdd kidytokseni syitd. polttaa itsensa.” (Buddha)

® Minulla on oikeus itse pddttdd, missd madrin
minun on l6ydettdvi ratkaisuja toisten
ihmisten ongelmiin.

Eldamaissi ei voi vilttyd loukkaamiselta tai loukatuksi
tulemiselta. Mitd vaikeammasta ja haavoittavam-
masta asiasta on kyse, sitd hankalampaa on anteek-
® Minulla on oikeus muuttaa mielténi. sianto. Jokaisen tulisi kuitenkin pyrkiéd anteeksianta-

® Minulla on oikeus erehtyi ja vastata miseen. Se vapauttaa ihmisen vihastaja katkeruudes-

erehdyksistini. ta iloon ja ehjdédn elimaén.
® Minulla on oikeus sanoa: en tiedi. Anteeksianto ei ole
@ Minulla on oikeus olla epdjohdonmukainen m tehdyn hyvéksymistd
ratkaisuissani. m tekojen puolustelua
® Minulla on oikeus sanoa: en ymmairra. m tekojen oikeuttamista
® Minulla on oikeus sanoa: en vilita. m vilttimitontd sovintoa osapuolten vililld
® Minulla on oikeus puolustaa itseéni silloinkin, m tekojen torjumista
kun se loukkaa jotakuta toista, sikéli kuin
vaikuttimenani on puolustus eikd hyokkays. W sokeutta tapahtuneelle
® Minulla on aina oikeus pyytidd jotakin B unohtamista
joltakulta toiselta, kunhan ymmiérrin, ettd W sitd, ettd kieltdytyy suhtautumasta védryyteen
hénelld on oikeus sanoa ei. vakavasti
@® Minulla on oikeus kertoa jollekulle toiselle m teeskentelyi, ettei ole tullut loukatuksi

omista tarpeistani, silloinkin kun

— toinen ajattelee, ettd tarpeeni ovat aiheet- Anteeksiantaminen on tata:

tomia tai epdjohdonmukaisia. @ Olen tietoinen siitd, mitd toinen on tehnyt ja
— toinen ei halua kuulla tarpeistani. silti annan hénen tekonsa anteeksi.
— toinen loukkaantuu tai kiihtyy minua o . .
® Piitin, etten jaa muistelemaan kédrsimaani
kuunnellessaan. rvyit
— itse ajattelen, ettd minulla ei pitiisi olla vaaryyta.
sellaisia tarpeita. @ Piitin ja haluan jéttdd tapahtuneet taakseni.
@ Minulla on oikeus kédyttdd omaa ® Kieltdydyn rankaisemasta toista osapuolta.

arvostelukykyéni pédttddkseni, onko jonkun — .
toisen ihmisen pyynt6 kohtuullinen. ® Kieltiydyn juoruamasta.

® Minulla on oikeus vastata kieltdavisti armahtavaisuutta

tuntematta syyllisyytta. ® armollisuutta
@ Minulla on oikeus kieltdytyi silloinkin, kun ® sisiinen tila - syddn keventyy
pyytdja °
N tta katk dest
— vilttdmattd haluaisi minun suostuvan. vapautta katkerqudesta
— on minuun nihden johtavassa tai aukto- Anteeksianto on prosessi, jonka aikana ihminen lak-
riteettiasemassa. kaa olemasta vihainen jollekulle tai luopuu kaunasta,

— kirsii tunne-eldmén hiiridista. narkaéstyksestd ja mielipahasta.

Anteeksiantaminen lisdd toivon, rauhan, myoti-
tunnon jaitsevarmuuden tunteita. Se parantaa ihmis-
suhteita ja edistdd terveyttd. On tirked muistaa, ettd
anteeksiantaminen ei tarkoita vdidryyden hyviksy-

® Minulla on oikeus sanoa, miten toisen
ihmisen sanat ja teot vaikuttavat minun
tunteisiini.

Tehtivi 39 — [74]
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mistd, vaan ihmisen vajavuuden tunnustamista.
Kyky antaa anteeksi kasvaa idn myot.

Ennenkuin viidryydenkokenut voiantaa anteeksi,
hén tarvitsee tunteen, ettd hinen kokemuksensa ja
tunteensa ovat tulleet kuulluiksi. Jos tunteita ei voi
kohdistaa tilanteen aiheuttaneeseen henkiloon, kuu-
lijana voivat toimia ystdvit. Joskus tarvitaan ammat-
tiauttajan apua.

Anteeksi voi antaa, vaikka anteeksiannon tarpeen
aiheuttanut ihminen ei olisi ldsni. Joskus on oman
hyvinvoinnin kannalta parempikin, ettei aiheuttaja
osallistu anteeksiannon prosessiin. Se ei aina ole
mahdollistakaan, esimerkiksi jos henkilo on kuollut
tai vilit ovat huonot.

On my0s tarpeen antaa anteeksi itselleen. Antaes-
sasi anteeksi itsellesi tai muille voit kdyttdd menetel-
mai: [llallanukkumaan mennessisi sano oma nimesi
ja”annansinulle anteeksi”. Toistatdmakolme kertaa.
Toimisamallatavallasinualoukanneenihmisen koh-
dalla. Voit my6s samoin antaa anteeksi silld hetkelld
mieleen tulevalle ihmiselle.

Anteeksi pyytaminen

Anteeksipyytdessddn haluaa selvittdd tapahtuneen,
joka on loukannut toista ihmistd. Anteeksipyytdmi-
nen ei ole aina helppoa. Joskus ei 16yda oikeita sano-
ja, joskus ei edes huomaa loukanneensa toista.
Anteeksipyytdmiseen voi liittyd hidpedd, syyllisyy-
dentunteita ja pelkoa. Siinid joutuu myontimiin,
ettei ole erehtymiton tai virheeton.

Anteeksipyynto ei tarkoita sitd, ettd unohdetaan
menneet. Anteeksipyynnon tidytyy olla vilpiton ja
rehellinen. Anteeksipyytimisessi selventdd ajatuksi-
aanjaarvojaan. Siihen liittyy tunteiden tunnistamista
ja hyviksymistd. Anteeksipyytamistd voi helpottaa,
kun opettelet antamaan itsellesi anteeksi.

Mieliala vaikuttaa sosiaali-
seen kanssakdaymiseen

Mielialasi vaikuttaa kidyttdytymiseesi ja sithen, miltd
sinusta tuntuu. Vaikka olet alakuloinen, hakeudu silti
sellaisten ihmisten seuraan, joiden kanssa viihdyt. Jo
se saattaa kohottaa mielialaasi.

Kun oletalakuloinen tai olosi tuntuu kurjalta, saatat

® olla taipuvainen vilttelem&in muita ja luotat
vihemmin muihin ihmisiin.

® tuntea olosi epdmukavaksi muiden seurassa.
® olla tavallista hiljaisempi ja vihdpuheisempi.

® olla normaalia epdvarmempi ja vilttdd omien
mielipiteiden ilmaisemista.

® olla normaalia herkempi muiden taholta
tulevalle kritiikille, vilinpitimittomyydelle
tai hylkdamiselle.

® irsyyntyd helpommin ja sietokykysi on
matalampi.

® tuntea yksindisyyttd, surua, vihaa.
@ tuntea, ettei kukaan vilita.

On luonnollista, etti silloin tdlloin on alakuloinen.
Pyri irrottautumaan tunteesta, jos se kestda pitkdan.
Lihde ulkoilemaan, tee jotain mukavaa tai tapaa
ystdvid. Kiinnitd huomiotahyvén arjen asioihin. Niis-
td huolehtiminen tuo tyytyviisyyttd itseen ja kohen-
taa mielta.

Tehtivi 40-42 — [75]
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6. Hyva arki ja hyva elama - Ole oman elamasi tahti

Kuudennen osan aikana

Suunnittelen, mitd hyvaa arkea edistavia asioita teen ja mihin sitoudun.
— nukkuminen
— ruokailu
— liikkuminen
— mielialasta huolehtiminen
— ajatusten kanssa tyoskentely
— tunteiden tunnistaminen, kohtaaminen ja hyviaksyminen
Pohdin elimani perusolettamubksia ja arvojani.
Mietin tulevaisuuttani, unelmiani ja tavoitteitani.

Ennen kuin tutustut tamain kerran kurssimateriaaliin tarkemmin, pohdi seuraavia
kysymyksia:

Millainen on sinun hyva arkesi?

Mitd hyvé eldma sinulle tarkoittaa?

Millaista elamdi haluat eldd?

Elamaa voi suunnitella Kiitollisuus, tyytyviisyys
Eldamidd voi suunnitella, vaikka tietdd, ettei kaikki ¢ le(l.grril.an. luomisesta ja toiveiden toteutumisesta
: . .. . e littdminen
toteudu siten kuin on etukiteen ajatellut. Elamissi
eteen tulevissa valintatilanteissa suunnitelmat autta- ® rakkauden, unelmien muistaminen,
vatratkaisuissa. Suunnittelu tuo turvallisuuden ja hal- menettdmisen muistaminen (sureminen)
linnantunnetta. Se my6s kannustaa etenemién aset- Eheys
tamisensa tavoitteiden mukaisesti.
Vililld kannattaa pysidhtyd miettiméd4n nykytilan- ® aitous, luovuus, tarkoitus

netta. Onko tarvetta muutokseen? Millaista elamai °
haluaisit eldd? Miti sind tarvitset hyvéddn elamédan?

oman arvon tunteminen

Hyvén eldmén lihtokohtana on sujuva arki. Huo- ® keskindinen riippuvuus
lehtimalla arjen tarpeista jad voimavaroja tulevaisuu- ® hyviksyminen, arvostus
den ra.kept_amiseen ja }melmoip.liseen. . ® Liheisyys, yhteys

Inhimilliset tarpeet ja halut liittyvit eliménhallin- i ) ) ) )
taan. Tyydytetyt tarpeet tuottavat positiivista energi- e huom}oon ottaminen ja huomioon otetuksi
aa. Tyydyttyméttomit tarpeet toimivat huolten ja tuleminen
ahdistuksen ldhtein. ® climin rikastuttaminen (tarve kiyttdd

kykyjddn antamalla sitd miké auttaa elimis)

Inhimillisia perustarpeita ® turvallisuus
Autonomia ® empatia, ymmarrys

® rehellisyys (voimaa antava rehellisyys, jonka
avulla voimme oppia omista
rajoituksistamme)

® omien unelmien, tavoitteiden, arvojen
valitseminen

® omien unelmien, tavoitteiden ja arvojen

. . . . ® rakkaus, lampo
toteuttamissuunnitelman valitseminen

@ vakuuttuminen
® kunnioitus, luottamus

® tuki
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Fyysinen hyvinvointi
® ilma, ravinto, lepo, vesi
@ liikkuminen ja liikunta

® suoja, tarve suojautua eldimid uhkaavilta
eliminmuodoilta: viruksilta, bakteereilta,
hyénteisiltd, petoeldimilti (erityisesti
ihmisilts)
® seksuaalinen ilmaisu
@ kosketus
® leikki, tyo, opiskelu, tekeminen
Henkinen yhteys
® kauneus, harmonia, sopusointu
@ inspiraatio, innostus
® jirjestys, rauha
Sekd myonteiset ettd kielteiset kokemukset ovat jol-
lain tavalla lisnd meissd. Vastoinkdymisten aikana
meilld ei aina ole voimia kasitelld niitd. Jotkut koke-
mukset nousevat tunteina, ajatuksina tai uskomuksi-
na esiin. Niihin voi palata missd eldiménvaiheessa

tahansa. Hyvid kokemuksia kannattaa muistella, kos-
ka niistd saa voimaa.

Tehtivi 43 = [77]
Tehtiva 44 — [77]

Terapeuttinen kirjoittaminen

Omasta eldménhistoriasta voi nousta asioita, jotka
vaikeuttavat hyvddn eldméiin liittyvien asioiden
toteuttamista. Tuntuu silté, ettei pididse eteenpiin ja
on epdvarma siitd, mitd tarvitsee hyviin elimiin.
Téllaisessa tilanteessa kirjoittamisesta voi olla apua.
Todella vaikeista elaméntilanteista ei ole syytd kir-
joittaa jatkuvasti, ettei jumiudu tilanteeseen taijoudu
itsesddlin valtaan.

Voit kirjoittaa asioista,

® jotka huolestuttavat tai mietityttavat talla
hetkella.

@ joista unelmoit.

@ jotka vaikuttavat elamadsi haitallisesti.

@ joita olet viltellyt.

Tee niin

® Valitse rauhallinen aika ja paikka, jossa sinua
ei hairita.

® Sitoudu kirjoittamaan vihintddn 15 minuuttia
3-5 peridkkiisend pdivina.

@ Kun aloitat, kirjoita pyséhtymattd. Ald
huolehdi oikeinkirjoituksesta tai kieliopista.
Jos sanottava loppuu, toista se, mitd juuri
kirjoitit.

® Voit kirjoittaa kisin tai tietokoneella.

Jos et voi kirjoittaa, puhu d4ninauhalle.

® Aihe voi olla aina sama tai voit vaihtaa sitd
vapaasti.

® Teksti on tarkoitettu vain sinulle. Jotkut
tuhoavat tekstinsd jilkeenpiin, jotkut
sdilyttavit sen. Tarkeintd on, ettd kirjoitat
itsellesi. Ald anna sen, mitd muut kenties
ajattelisivat, vaikuttaa kirjoittamiseesi.

® Olet tutkimusmatkalla. Kirjoita tunteistasi ja
ajatuksistasi rohkeasti ilman ennakko-
kasityksid siitd, miten pitdisi kirjoittaa.

® Al pelisty, jos tunnet olosi kirjoittamisen
jalkeen surulliseksi tai alakuloiseksi. Tunne
menee yleensi ohi, aivan samoin kuin suru
helpottaa surullisen elokuvan jilkeen. Jos
huomaat, ettd jokin aihe saa sinut liikaa pois
tolaltasi, lopeta kirjoittaminen tai vaihda
aihetta.

® Kirjoittamista ei ole tarkoitus jatkaa
loputtomasti. Tavoitteena on tarkistaa kurssi
eikd tehdd vatvomisesta eldméntapaa. Voit
uusia kuurin aina kun haluat tai tehdi sen
esimerkiksi kerran vuodessa.

Arvot ja asenteet ohjaavat valintoja

Arvotovat eldimid ohjaavia padmairid. Ne ovat opit-
tuja, kulttuurisesti hyviksyttyjd ja suhteellisen pysy-
vid. Niissd heijastuvat eletty eldimi ja kokemukset
aina lapsuudesta aikuisuuteen saakka.

Arvot muuttuvat hitaasti kun eliminkokemusta
karttuu. Nuorena rakennetaan omaa elimai, kokeil-
laan asioita ja rikotaan rajoja. Ty6eldmé&in siirtymi-
sen ja perheen perustamisen my&td muiden huomi-
oonottaminen ja vastuu omista valinnoista alkavat
merkitd enemmin. Ikddntyessd konservatiivisuus ja
huoli maailman liian nopeasta muutoksesta ei-toivot-
tuun suuntaan lis‘ciéintyvﬁt.

Asenteet ovat tapoja, joilla ihminen suhtautuu
ympéroivaan maailmaan. Asenteet voivat olla neut-
raaleja, kielteisid tai myonteisid. Ne helpottavat pad-
toksentekoa. Asenteet muovautuvat ymparéivin
maailman, tiedon ja kulttuuristen tekijoiden vaiku-
tuksesta.

Uusia asenteita syntyy jatkuvasti ihmisen kohda-
tessa uusia asioita tai tilanteita ja kun hédn saa uutta tie-
toa. Asenteet toimivat linkkin& hitaasti muuttuvien ja
syvilld olevien arvojen ja arkieldmin vililld.
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Ajankuva vaikuttaa asenteisiin ja yhteiskunnalli-
siin arvoihin. Ajankuva koostuu henkilkohtaisista
havainnoista, joukkoviestimien vilittimistd nike-
myksistd, tutkimustiedosta ja erilaisista poliittisista
valinnoista. Ajassa olevat asenteet ja arvot ovat usein
ristiriidassa ihmisen henkilokohtaisten arvojen kans-
sa.

Tehtivi 45 — [78]

Unelmat elamassa

Jottaihminen voisi toteuttaa unelmiaan, hidnen tarvit-

see ymmirtid, mitkd arvot ohjaavat hidnen eldméén-
sd. Menneisyyttddn ei voi muuttaa, mutta nykyhet-
kessd on mahdollista valita suhtautumistapansa men-
neeseen. Omilla valinnoilla on mahdollista muuttaa
olosuhteita ja luoda tietd toisenlaiseen arkeen.

Unelmointi on kyky4 kuvitella, millaista eldm& on
parhaimmillaan. Luovuus, uuden luominen ja kehit-
taminen edellyttivit kykyd unelmoida. Saavuttaak-
seen unelmansa ihmisen tdytyy hyviksyd oman eld-
mainsi lihtokohdat.

Unelmaa tavoittelevan on otettava vastuu omista
tunteistaan, ajatuksistaan, arvoistaan ja asenteistaan,
nykyhetkestd sekéd eliménvalinnoista ja niihin suh-
tautumisesta. Myosldheisetihmisetja eldménolosuh-
teet pitdd ottaa huomioon, jajoskus on tehtdva vaikei-
takin paatoksid.

Unelmat kannustavat luomaan uutta ja kehittavit
meitd ihmisind. Jos kiellimme itseltimme unelmat,
elimme sdistoliekilld. On hyva pysihtyd, antaa mie-
likuvien laukata ja kysyd: Millaista eldm4d haluan
elaa?

Matka kohti unelmaa on mahtava, vaikkei unelma
aina toteutuisikaan.]o unelmointi sindnsi auttaa
sinua selviimiin arjessa paremmin. Itsetuntemukse-
sikehittyy,16ydidt enemmin mielekkyytti eli sisdisen
padmadrin eldmidn edetessisi kohti unelmaa.

Unelmien kanssa voi tyoskennelld eri tavoin, esi-
merkiksi aarrekartan tai unelmien polun avulla.

Tehtivi 46 — [78]
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Hyva elama sinulle

Talld kurssilla olet harjoitellut, miten voit auttaa mie-
lialaasi pysymdidn riittdvdn hyvéinid silloinkin, kun
eldmin paineet kuormittavat tai kohtaat vaikeuksia.
Keskeistd on mielialan seuraaminen, ajatusten kans-
sa tyoskenteleminen, miellyttdvit toiminnot ja riittd-
vi sosiaalinen vuorovaikutus.

Olet saanut kokemuksia siitd, ettd voit péivittdin
vaikuttaa hyvinvointiisi huolehtimalla itsestési. Olet
oppinut, miten arjen saa sujumaan niin, voit parem-
min. Hyvi olo ja jaksaminen rakentuvat riittdvin,
laadukkaan unen, terveellisen ruoan ja sopivan lii-
kunnan perustalle.

Elimiin kuuluvat vastoinkdymiset. Ald lannistu
vaan kiytd hyodyksesi ongelmanratkaisumenetel-
mad. Pdivittdinen harjoittelu on edelleen tirkead.
Tavoitteena on, ettd opimistasi hyvin arjen kdytdn-
noistd tulee pysyvid tottumuksia. Muista péivittdin
palkita itsesi sekd onnistumisista ettd hyvistd yrityk-
sisté.

Tutki omaa eldméisi ja arvioi, pididtko uusista
tavoistasi. Kokeile ja testaa erilaisia toimintatapoja ja
jos haluat, voit muuttaa niita.

Asiat, joihin voit kiinnittad huomiota
® oma asenne — Miten suhtaudut asioihin?

® ymmirrys, eldimin filosofia — Miten
ymmarrit maailmaa?

@ sosiaaliset suhteet — Miten toimit
ollessani yksin ja/tai muiden seurassa?

® omat vahvuudet — Missd olet hyva?

® itsensd palkitseminen — Milloin koet
onnistuneeni?

® tekeminen, toiminta ja uuden kokeileminen
Muista, ettda mielialaasi vaikuttavat
® ajatuksesi

® kiyttdytymisesi, erityisesti tekemasi
miellyttivit asiat

® vuorovaikutuksesi muiden kanssa
® nukkuminen
® ruokailu

@ liikkuminen
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Muista myo0s, ettd vaikka et pystyisi heti
muuttamaan oloasi, voit

@ muuttaa ajatuksiasi

® tehdd enemmin mukavia asioita ja litkkua
enemman

® lisitd miellyttidvid kontakteja muihin
@® muuttaa ruokailutapojasi

® vaikuttaa nukkumiseesi, lepoon ja
rentoutumiseen

Kun hallitset elamaasi,
® tunnet tekojesi seuraukset
® huolehdit itsestisi
® huolehdit arkipdivisi sujuvuudesta

@ voit valita monista toimintavaihtoehdoista eri
tilanteissa

@ teet suunnitelmia saavuttaaksesi tavoitteesi

Aseta itsellesi tavoitteita

Yksi parhaista keinoista saada eldméinsa jarjestystd
on tulla tietoisemmaksi tavoitteistaan. Pyri asetta-
maan tavoitteesi mahdollisimman konkreettisiksi.

Omaan ajatteluun ja toimintaan liittyvat
tavoitteet

® eldmintapa ja elaménfilosofia

® ammatilliset tavoitteet

® koulutukselliset tavoitteet

® taloudelliset tavoitteet

® fyysiseen aktiivisuuteen liittyvit tavoitteet

® vapaa-aikaan liittyvit tavoitteet

® henkiset ja uskonnolliset tavoitteet

® luovuuteen liittyvit tavoitteet.
IThmissuhteisiin liittyvat tavoitteet

® perheeseen liittyvit tavoitteet

® ystivyyssuhteet

@ romanttiset suhteet

® ryhmiin sitoutuminen

Tehtava 47 = [78]

Aikataulutus ja suunnittelu ovat hyvéstd. Yritd rat-
kaista yksi asia kerrallaan ja sekin askel kerrallaan.
Kun piédsee yhdessd asiassa alkuun, jokin muukin
ongelma saattaa alkaa aueta. Korjaat vaikkapa péivi-
ja unirytmiési ja huomaat, ettd moni muu asia alkaa
korjaantua kuin itsestddn.

Laadi pienten askelten kirjallinen suunnitelma ja pal-
kitseitsesijokaisen yrityksen ja onnistumisen jilkeen.
Harjoittele tydskentelyd tavoitteiden kanssa ja tavoit-
teen jakamista pienempiin osiin sekd tavoitteen
toteutumisen seuraamista. Valitse tekemistisi listas-
ta asia, johon haluat ensimmaiseksi paneutua.

Tehtivi 48 — [79]
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Ole oman elamasi tahti

Rakenna itsellesi
hyvian arjen avulla hyva elama

Kun huolehdit itsestisi, kerrot silld itsellesi, ettd olet
tarked. Sddnnolliset ja terveelliset eliméntavat autta-
vat jaksamaan. Lemped suhtautuminen itseen kan-
nustaa erityisesti muutosprosesseissa ja ongelmati-
lanteissaja auttaa my6s hyvien eliméntapojen yllapi-
tdmisessd.

Huomaa onnistumisesi ja myo6nteiset muutokset.
Suhtaudu eldméisi myonteisen uteliaasti, vaikkei
kaikki mene aina suunnitelman mukaan. Alid anna
takapakkien lannistaa vaan nde ne oppimiskokemuk-
sina. Ne kuuluvat uusien asioiden harjoitteluun,
kuten olet ehké ajatusten kanssa tydskennellessisi
havainnut.

Olet oman eldmasi asiantuntija, mutta tukeakin
saa pyytddja vastaanottaa. Hyvi tukija voi olla sellai-
nen, jolla on itselld4n ollut samanlaisia pulmia. Ryh-
mistd voi saada apua, ryhmissd voi loytdd enemmén
voimaa luovuuteen ja muutokseen kuin yksin tyos-
kennellessdén. Itseluottamus ja itsetuntemus lisdén-
tyvit, jos voi turvallisessa ilmapiirissd ilmaista itse-
aan.

........................... Elimantaitokurssi 6/6

Hyviksy itsesi. Ole kérsivillinen, rehellinen ja
lemped itsellesi, varsinkin muuttaessasi ajatuksiasi,
tapaasi toimia ja eliméntapoja. Muistuta itsedsi, ettd
olet riittdvdn hyvi juuri nyt ja juuri sellaisena kuin
olet. Sinulla on oikeus tulla ndhdyksi, kuulluksi ja
hyviksytyksi juuri sellaisena kuin olet.

Sinulla on eldmaési mittainen aika kasvaa ja kehit-
tyd ihmisend. Pidd hyvédd huolta itsestsi.

Tehtiavi 49 — [80]
Tehtivi 50-52 — [81]

Mieliala / Tunteet

Nukkuminen
lepo

Ruokailu

Hyva
elama

Ajatukset

Toiminta

Liikkuminen
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Tehtava |

Tavoitteet kurssille

Mitkd ovat sinun omat tavoitteesi, joita haluat tyostdd kurssin aikana?
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Tehtidvi 2

Hyvaan pdivaan kuuluvia asioita:

Rengasta, mita sinun hyvain paivaasi jo kuuluu ja tiydennai listaa

soin hyvén ja terveellisen

herisin aamulla virkedna ..
aamiaisen

kévelin / pyoriilin
olin virkednd pidivin askareissa koulu- tai tydmatkat
(luennot, tehtdvit, harjoitukset, tyo)

soin hyvin ja terveellisen
kévelin portaat rentouduin lounaan

siivosin

kehuin / kannustin itseéni

autoin toista ihmisti

kivin harrastamassa
liikuntaa

soin hyvin ja terveellisen péivillisen

tein kotitoitd tai muita
arkiaskareita

tapasin ystdvén tai perhettéi
kivin teatterissa / konsertissa

nautin mieluisasta

harrastuksesta
hymyilin vastaantulijalle

tein jotain mukavaa

vietin rauhallisen illan

kévin saunassa, kylvyssi, tein kisitoiti
lampimissé suihkussa

menin ajoissa nukkumaan
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Tehtdvi 3

Millainen on sinun unirytmisi?

Tehtivi 4

Milloin, miten ja mita syot?

Tehtava 5

Miten liikut arkipaivassasi?
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Tehtivi 6

Rengasta ndistd muiden ihmisten listaamista mukavista asioista ne,
mistd sindkin pidat ja tiydenna omaa mukavien asioiden listaasi

Olen katsellut pilvia. Olen herédnnyt virkedna.
Olen nukkunut hyvin.

Olen kavellyt
opiskelupaikalle tai toihin.

Olen pukeutunut

Olen nihnyt ihania unia. A T
mukaviin vaatteisiin.

Olen kuunnellut radiota. Olen katsellut ihmisia. Olen hiihtinyt.
Olen pyoriillyt Olen syonyt hyvin Olen haaveillut. Olen ulkoillut.
opiskelupaikalle tai t6ihin. aterian.
Olen ollut Olen urheillut.

Olen harrastanut juoksulenkilla.

Olen ollut kiinnostunut
siitd, mitd ihmiset ovat

Olen huomioinut itselleni sanoneet.
Olen kannustanut tai ja ldheisilleni tapahtuneet
kiittanyt ystavadni. hyvit asiat.

Olen ollut huomaavainen.

Olen kehunut kaveriani.
Olen antanut itselleni

tunnustusta.

Olen palkinnut itsedni. Olen kiynyt Olen rullaluistellut.

kavelylla.

Olen kuunnellut ystavini

kertomuksia hin Olen katsellut kaunista Olen tavannut ystivin
elamistddn/toimistaan. maisemaa. Orli?sgjs}’szyt tai tuttavan.
Olen tehnyt agifln ﬁi{::ﬂﬁ; Olen lukenut Olen kiynyt elokuvissa tai
kasitoitd tai 8 ’ hyvii kirjaa. teatterissa.
askarrellut.
Olen opetellut Olen kiynyt
ol ttanut tekeméin uusia Olen tehnyt saunassa.
en auttanu asioita. vapaaehtoisty6td.

toista ithmista.

Olen jdrjestdnyt uuteen
uskoon huoneeni/asuntoni. -« oo
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Tehtava 7

Mihin kaytit aikasi?

Merkitse kellotaulukaavioon totuudenmukaisesti, miten aikasi jakautuu vuorokauden aikana pakollisten teh-
tdvienja vapaasti valittavien toimintojen kesken. Piirrd sen jalkeen toinen kellotaulukaavio, joka kuvaa, miten
haluaisit aikasi kédyttdd. Tarkastele ajankdyttodsi myos viikkotasolla tekemilld viikkolukujdrjestys.

Miten paljon sinulla on aikaa, jonka kadytostd saat itse padttaa?
Miten pakolliset ja vapaaehtoiset toiminnot rytmittyvét?

Miten nukut? Miten sy6t? Miten huolehdit itsestési?

Tarkastele omaa ajan kayttoasi kellotaulun avulla.
Piirrd tihdn tauluun miten kaytit aikaasi.
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Tehtiva 8

Piirrd tihan tauluun miten haluaisit kayttia aikaasi.

24
23 I
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Tehtava 9

Suunnittele itsellesi viikkoaikataulu.

Tee itsellesi viikkoaikataulu, joka tukee hyvii arkea. Huolehdi, ettd sinulla on aikaa myos mukavalle teke-
miselle ja luppoajalle.

Merkitse lukujirjestykseen ensin nukkuminen ja ruokailu, sitten opiskelu ja tyd, sen jilkeen hyotyliikunta,
harrastukset ja vapaa-aika eli oleminen ja nauttiminen sekd kanssakdyminen ja sosiaaliset suhteet. Varaa ai-
kaa myos yllattaville sattumuksille.

A = aamupala LA = laiskottelu, luova toiminta P = paivallinen
H = harrastukset LO = lounas S = sukulaiset, perhe
HL = hyotyliikunta M = muut ihmissuhteet U = uni
KL = kuntolilikunta  O/T = opiskelu ja tyo V = vilipala Y = ystavit

Heratys ja aamurutiinit

Elamantaitokurssin hetki, tehtavat ja pdivan tarkastelu

lltarutiinit
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Tehtédvat 10

Hyvin arjen asioiden ja mielialan seuranta

Piivin péitteeksi voirauhoittua ja miettid, miten piva on sujunut. Muista, ettd paivit ovat erilaisiaja hyviksy
ne sellaisinaan. Pohdinnan tarkoituksena on itsetuntemuksen lisddminen, ei suorittaminen.

10a  Mieti illalla, millainen paivasi on ollut:

Miten paiva meni kokonaisuudessaan?

Mitd paivan mittaan tapahtui? Mitd teit! Keitd tapasit?

Miten huolehdit sddnndllisestd syomisesta?

Miten liikuit paivan aikana?

Minkalaisia ajatuksia sinussa herdsi missakin tilanteessa tai hetkessa?

Minkalaisia tunteita sinussa herasi missakin tilanteessa tai hetkessa?

10b Millainen mielialasi on?

Téytd mielialan arviointiasteikko viikon ajan péivittdin. Arvioi, millainen mielialasi oli aamulla, pdivalld ja
illalla. Ykk6nen vastaa huonointa mahdollista mielialaa ja yhdeksikko parasta mahdollista, minké voit kuvi-
tella. Viitonen tarkoittaa arkielamassa riittdvin hyvid mielialaa. Pyri kdyttamadn koko asteikkoa ei pelkis-
tiddn 1,5 tai9. Tehtiviin ei ole olemassa oikeita vastauksia. Vain siné itse tieddt millainen mielialasi on ollut eri
péivini.

Paivittainen mielialan arviointiasteikko

Kaytd seuraavaa merkintitapaa arvioidessasi mielialaasi. /\=Aamu O= Piiva X = lita

Paras mahdollinen A2EED CANED CINND CANND D CHD CID
8 /8 18 I8 I8 8 18
6 16 16 16 le 16 16
Keskinkertainen

Mispscantasiano ] ] L [ ] ]
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10c Hyvan pdivan asioiden seuranta

Hyvan paivin asiat

Miten pdivd on mennyt?
| = huonosti — 10 = loistavasti

Miten virkea olit paivalla?

| = vasynyt — 10 = erittdin virked
Kavelyd tai muuta liikuntaa
minuuttia tai askelta

Montako ateriaa ja vilipalaa soit
Mukavan

tekemisen maara

Tehtivi Il Mykavat hetket

Jotta huomaisit pdivdn mittaan tapahtuneita mukavia asioita ja niiden tuottamia mukavia hetkia:

Poimi paivin tapahtumista kolme mukavaa hetkei. Ne eivitkestd valttaimattd kuin muutaman sekunnin,

mutta niihin kannattaa kiinnittdd huomiota.

Kirjoita lisdksiainakin yhdestd tapahtumasta. Mitd tapahtui? Mité teit ennen mukavaa hetked? Missd olit?

Keiden kanssa olit? Miti ajattelit? Mitd tapahtui mukavan hetken aikana ja sen jilkeen?

Nyyti ry — Opiskelijoiden tukikeskus ...... .. .. . .
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Tehtidva 12

Kirjoita, mitka ovat sinun stressinhallinta- ja rentoutumiskeinojasi.

54 e Nyyti ry — Opiskelijoiden tukikeskus
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Tehtidva 13

Testaa ongelmanratkaisumenetelmaa

Vaihe |I: Mairittele ongelma tai tavoite

Valitse ratkaistavaksesi yksi ongelma. Kuvaa se mahdollisimman konkreettisesti. Esimerkiksi, jos ongelmasi
liittyy ihmissuhteisiin, tarkenna keneen se liittyy, missé tilanteissa ongelma esiintyy ja miten se nékyy arkises-
sa eldmissdsi. Muuta ongelma tavoitteeksi. Kuvaa se esimerkiksi niin, mitd tapahtuu ja minké ajan kuluessa.
Niin voit havainnoida ja mitata sen toteutumista.

Miki on ongelmasi? Kirjaa yksityiskohtaisesti ja tdsmaillisesti.

Vaihe 2 ja vaihe 3: Aivoriihi, ratkaisuvaihtoehdot ja niiden arviointi

Tee luettelo kaikista mahdollisista ratkaisuvaihtoehdoista tavoitteen saavuttamiseksi. Kirjaa kaikki vaihtoeh-
dot my®6s ne, jotka tuntuvat huonoilta ja tyhmilta.

Keksi ratkaisuja asettamasi tavoitteen saavuttamiseksi. Kirjaa ylos kaikki mieleesi tulevat ratkaisuvaih-
toehdot, jopa kaikkein hassuimmatkin. Valitse niisté viisi ja kirjaa yksi ratkaisu kerrallaan. Sen jilkeen kirjaa,
mitd etua ja mitd haittaa ratkaisusta olisi sinulle.

Ratkaisut Edut Haitat
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Vaihe 4: Valitse toimivin ratkaisuvaihtoehto (yksi tai useampia)

Vaihe 5: Suunnittele valitsemallesi ratkaisuvaihtoehdolle toteutus, aikataulu
ja mahdollinen apu tai tuki. Aseta tarvittaessa vilitavoitteita.

Vaihe 6: Edistymisen arviointi

Tee muistiinpanoja edistymisestdsi. Arvioi, miten tekemisi suunnitelma on toteutunut. Kirjaa kaikki esteet,
jotkaovatvaikeuttaneet edistymistési. Muista palkita itsesi onnistumisista. Palkitse my6s kaikki yrityksesi.

Kiinnitd huomiota saavutuksiisi. Joskus suunnitelmaa on muutettava — varsinkin jos tavoitteet on asetettu
liian korkealle tai valittu ratkaisuvaihtoehto ei ollut toimiva.
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Tehtdva 14

Hyvin arjen asioiden ja mielialan seuranta

Piivin péitteeksi voirauhoittua ja miettid, miten piva on sujunut. Muista, ettd paivit ovat erilaisiaja hyviksy
ne sellaisinaan. Pohdinnan tarkoituksena on itsetuntemuksen lisddminen, ei suorittaminen.

14a Mieti illalla, millainen paivasi on ollut:

Miten paiva meni kokonaisuudessaan?

Mitd paivan mittaan tapahtui? Mitd teit! Keitd tapasit?

Miten huolehdit sddnndllisestd syomisesta?

Miten liikuit paivan aikana?

Minkalaisia ajatuksia sinussa herdsi missakin tilanteessa tai hetkessa?

Minkalaisia tunteita sinussa herasi missakin tilanteessa tai hetkessa?

14b Millainen mielialasi on?

Téytd mielialan arviointiasteikko viikon ajan péivittdin. Arvioi, millainen mielialasi oli aamulla, pdivalld ja
illalla. Ykk6nen vastaa huonointa mahdollista mielialaa ja yhdeksikko parasta mahdollista, minké voit kuvi-
tella. Viitonen tarkoittaa arkielamassa riittdvin hyvid mielialaa. Pyri kdyttamadn koko asteikkoa ei pelkis-
tiddn 1,5 tai9. Tehtiviin ei ole olemassa oikeita vastauksia. Vain siné itse tieddt millainen mielialasi on ollut eri
péivini.

Paivittainen mielialan arviointiasteikko

Kaytd seuraavaa merkintitapaa arvioidessasi mielialaasi. /\=Aamu O= Piiva X = lita

Paras mahdollinen A2EED CANED CINND CANND D CHD CID
8 /8 18 I8 I8 8 18
6 16 16 16 le 16 16
Keskinkertainen

COR CO CHD C CO O O

Mispscantasiano ] ] L [ ] ]
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14c Hyvan pdivan asioiden seuranta

Hyvan paivin asiat

Miten pidivd on mennyt?
I = huonosti — 10 = loistavasti
Miten virkea olit paivalla?

= vasynyt — |0 = erittdin virked

Kavelyd tai muuta liikuntaa
minuuttia tai askelta

Mukavan
tekemisen maara

Tehtiavd 15 Rentoutumisharjoitukset

Harjoittele viikon aikana aktiivista rentoutumista, hengitysrentoutusta.

Tehtiva 16 Stressinhallinta

Kokeile erilaisia stressinhallintakeinoja. Tee omastressinpoistolistasi vastaamalla seuraaviin kysymyksiin:

Mika minua stressaa?
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Tehtivi 17 Ongelmien ratkaisu

Laadi kurssin alussa médrittelemaéllesi, yhdelle tai useammalle ongelmalle tai kurssille asetetulle tavoitteelle
ongelmien ratkaisumenetelmén mukainen ratkaisusuunnitelma.

Vaihe I: Mikd on ongelmasi? Kirjaa yksityiskohtaisesti ja tdsmaéllisesti.

Vaihe 3: Keksi ratkaisuja asettamasi tavoitteen saavuttamiseksi. Kirjaa ylos kaikki mieleesi tulevat rat-
kaisuvaihtoehdot, jopa kaikkein hassuimmatkin. Valitse niisté viisi ja kirjaa yksi ratkaisu kerrallaan. Sen jil-
keen kirjaa, mitd etua ja mitd haittaa ratkaisusta olisi sinulle.

Ratkaisut Edut Haitat

Vaihe 5: Suunnittele valitsemallesi ratkaisuvaihtoehdolle toteutus, aikataulu ja mahdollinen apu tai
tuki. Aseta tarvittaessa vilitavoitteita.

Vaihe 6: Edistymisen arviointi. Arvioi, miten tekemési suunnitelma on toteutunut. Muista palkitaitsesi edis-
tymisestd. Palkitse my0s kaikki yrityksesi. Kiinnitd huomio saavutuksiisi. Joskus suunnitelmaa on muutettava
—varsinkin silloin, jos ongelmanratkaisun tavoitteet on asetettu liian korkealle tai valittu ratkaisuvaihtoehto ei
ollut toimiva.
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Tehtdvi 18

Millaisia tunteita sinulla on tinain ollut?

Listaa, mitd tunteita koit. Tarkastele listaa ja jaottele tunnistamasi tunteet edelld kuvattujen perustunteiden
mukaisesti neljddn ryhmaén: ilon, surun, pelon ja suuttumuksen tunteet. Voit kdyttdd apunasi myos

tunnelistaa sivulta 22.

Tuntemani tunne Mihin ryhméan tunne kuuluu?
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Tehtiva 19
Valitse listalta tunteita, joihin keskityt tarkemmin.

Mitka tunteet oli helppo tunnistaa?

Mieti my6s mika on tunne ja mikda on ennemminkin kehon tilaan liittyva tuntemus.
Esimerkiksi nélk, vilu ja stressi eivit ole tunteita vaan kehon olotiloja.

Mitki tunteet ovat samankaltaisia kuin se, jota nyt tutkit? Nimei lisdd samankaltaisia tunteita.
Esim. helpotus —> turvallisuus, rauhallisuus, ilahtunut, jne.

Kun koet tunteen, joka vaikuttaa ongelmalliselta, pysahdy tarkastelemaan, mita sen takana on.
Se, miké tunteista nikyy, on vain osa kokonaisuutta. Niiden taustalla on joukko muita tunteita.
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Tehtidvi 20

Kirjaa omia haitallisia ajatuksiasi ja mieti, mitd tunteita niihin liittyy

Ajatus Tunne

Tehtava 21

Kirjaa omia myonteisia ajatuksiasi.
Tunnista myods, mita tunteita ajatukseen liittyy.

Ajatus Tunne
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Tehtdva 22

Hyvin arjen asioiden ja mielialan seuranta.

Piivin péitteeksi voirauhoittua ja miettid, miten piva on sujunut. Muista, ettd paivit ovat erilaisiaja hyviksy
ne sellaisinaan. Pohdinnan tarkoituksena on itsetuntemuksen lisdidminen, ei suorittaminen

22a Mieti illalla, millainen paivasi on ollut:

Miten paiva meni kokonaisuudessaan?

Mitd paivan mittaan tapahtui? Mitd teit! Keitd tapasit?

Miten huolehdit sddnndllisestd syomisesta?

Miten liikuit paivan aikana?

Minkalaisia ajatuksia sinussa herdsi missakin tilanteessa tai hetkessa?

Minkalaisia tunteita sinussa herasi missakin tilanteessa tai hetkessa?

22b Millainen mielialasi on?

Téytd mielialan arviointiasteikko viikon ajan péivittdin. Arvioi, millainen mielialasi oli aamulla, pdivalld ja
illalla. Ykk6nen vastaa huonointa mahdollista mielialaa ja yhdeksikko parasta mahdollista, minké voit kuvi-
tella. Viitonen tarkoittaa arkielamassa riittdvin hyvid mielialaa. Pyri kdyttamadn koko asteikkoa ei pelkis-
tiddn 1,5 tai9. Tehtiviin ei ole olemassa oikeita vastauksia. Vain siné itse tieddt millainen mielialasi on ollut eri
péivini.

Paivittainen mielialan arviointiasteikko

Kaytd seuraavaa merkintitapaa arvioidessasi mielialaasi. /\=Aamu O= Piiva X = lita

Paras mahdollinen A2EED CANED CINND CANND D CHD CID
8 /8 18 I8 I8 8 18
6 16 16 16 le 16 16
Keskinkertainen

COR CO CHD C CO O O

Mispscantasiano ] ] L [ ] ]
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22c¢ Hyvan pdivin asioiden seuranta

Hyvan paivin asiat

Paivamaara

Miten péivd on mennyt!

| = huonosti — 10 = loistavasti
Unta edellisend yona tunneissa
Miten virkei olit paivalla?

| = vasynyt — 10 = erittéin virked

Kévelya tai muuta liikuntaa
minuuttia tai askelta

Mukavan
tekemisen maara

wyoaptsecaiamiont | [ 1 1 1 1 1
Haieatset ko 1 1 1 | | |

Tehtava 23 Rentoutumisharjoitukset

Harjoittele viikon aikana aktiivista rentoutumista, hengitysrentoutusta.

Tehtivi 24 Hyodylliset ja haitalliset ajatukset

Merkitse péivd pédtteeksi edelliseen taulukkoon, montako hyodyllisté ja haitallista ajatusta huomasit paivan
aikana. Kirjoita lisdksi ainakin yhdestd ajatuksesta, mité tapahtui tai teit, kun huomasit ajattelevasi itsesi kan-
nalta hyodyllisesti tai haitallisesti?
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Tehtiva 25

Tunteiden tunnistaminen.

Kirjoita edellisen tehtdvin mukaan, miti tunteita ajatuksiin liittyi, mitd ne saivat sinussa aikaan ja miten toi-
mit. Pohdi, dlyllistdtko, pakenetko tai tukahdutatko joitakin tunteitasi.

Tehtava 26

Kirjoita omia kielteisia uskomuksia, ajatusmalleja tai sisdista puhetta ja
muodosta niille myonteisid vastavaitteita.

Uskomus/ajatusmalli Vastaviite/vasta-ajatus
Tehtava 27

Haitalliset ajatukset ja vasta-ajatukset.

Kirjaa haitallisia ajatuksiasi edellisen viikon listastasi ja muodosta vasta-ajatus

Haitallinen ajatus Vasta-ajatus
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Tehtidvi 28

Harjoitus ABCD -menetelmin kaytosta.

A on kidynnistdvi tapahtuma.
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Tehtdva 29

Hyvin arjen asioiden ja mielialan seuranta

Piivin paitteeksi voit rauhoittua ja miettid, miten pdivd on sujunut. Muista, ettd paivit ovat erilaisia ja hyvak-
sy ne sellaisinaan. Pohdinnan tarkoituksena on itsetuntemuksen lisidminen, ei suorittaminen.

29a Mieti illalla, millainen pdivasi on ollut
Miten pdiva meni kokonaisuudessaan?
Mitd paivan mittaan tapahtui? Mitd teit! Keiti tapasit?
Miten huolehdit sddnndllisestd sydmisesta?
Miten liikuit paivan aikana?
Minkalaisia ajatuksia sinussa herdsi missakin tilanteessa tai hetkessa?

Minkilaisia tunteita sinussa herasi missakin tilanteessa tai hetkessa?

29b Millainen mielialasi on?

Téytd mielialan arviointiasteikko viikon ajan péivittdin. Arvioi, millainen mielialasi oli aamulla, pdivalld ja
illalla. Ykk6nen vastaa huonointa mahdollista mielialaa ja yhdeksikko parasta mahdollista, minké voit kuvi-
tella. Viitonen tarkoittaa arkielamassa riittdvin hyvid mielialaa. Pyri kdyttamddn koko asteikkoa ei pelkis-
tddn 1,5tai9. Tehtiviin ei ole olemassa oikeita vastauksia. Vain siné itse tieddt millainen mielialasi on ollut eri
péivini.

Paivittainen mielialan arviointiasteikko

Kaytd seuraavaa merkintitapaa arvioidessasi mielialaasi. /\=Aamu O= Piiva X = lita

Paras mahdollinen A2EED CANED CINND CANND D CHD CID
8 /8 18 I8 I8 8 18
6 16 16 16 le 16 16
Keskinkertainen

COR CO CHD C CO O O

Mispscantasiano ] ] L [ ] ]
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29 ¢ Hyvanpdivan arki

Hyvan paivin asiat

Miten pdivd on mennyt?

| = huonosti — 10 = loistavasti
Miten virkei olit paivalla?

| = vasynyt — 10 = erittéin virked
Kévelyd tai muuta liikuntaa
minuuttia tai askelta

Mukavan
tekemisen maaira

wpoapsesmioes [ 1 1 1 1 1 [
Maisetganaes [ 1 1 1 1 1 [
ajsustenmuseosee § ] 1 [ [ | |

Tehtava30  Rentoutumisharjoitukset

Tehtivi3l Itsetuntemus ja itsetunto

Mitd hyvia ominaisuuksia sinulla on?



.................................................................................. Tehtavit 4/6

Tehtivi 32 Ajatusten muuttaminen

Merkitse péivin pédtteeksi edelliseen taulukkoon muistiin,
montako haitallista ajatusta muutit positiiviseksi.

Tarkastele, mitd ajatusten muuttamistapoja kiytit paljon, mitd vihén tai et ollenkaan.
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Tehtivi 33 Ajatusten kyseenalaistaminen

Harjoittele ajatusten kyseenalaistamista

Jos mahdollista, kysy sellaisen henkil6n mielipidettd, johon luotat ja joka tuntee sinut hyvin.

Etsi kirjoittamalla eri ndkokulmia ajatukseesi ja lue daneen, mita kirjoitit.

Usein toinen ihminen voi antaa uutta perspektiivid ajatteluusi.
Kirjoittamalla asia selkenee ja I6ytyy uusia ndkokulmia.

Ovatko ne totta vai eivit?

Jos mahdollista, kysy sellaisen henkil6n mielipidettd, johon luotat ja joka tuntee sinut hyvin.

4 Kirjoita haitallinen ajatus.
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Tehtivi 34

Piirra sosiaalinen verkostosi kaavion avulla.

perhe opiskelu
sukulaiset tyo
.......................................... mini I e L R R I

i . ystavat
muut : kaverit

Merkitse kaavioon eldmadsi timédnhetkiset tirkedt ihmiset. Merkitse ldhellesi tdrkeimmaét ihmiset ja kauem-
mas ihmiset, jotka eivit ole sinulle niin tirkeit.

Voit merkitd kuvioon myos lemmikkieldimet ja ne ldheiset suhteet, joita sinulla on ollut aikaisemmin.

Jostuntuu, ettei ole ketéddn, jonka voisit merkitd kuvaan, niin ajattele kaikkia ihmisid, joitakohtaat tai tapaat,
joille ehkd hymyilet tai joita tervehdit ja piirrd kuvasi heist.

Voit piirtdd toisen kaavion kuvaamaan sosiaalisen verkostosi sellaisena kuin haluat sen olevan kahden vuo-
den kuluttua.
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Tehtivia 35

Kirjoita ihmissuhteistasi.
Mihin ihmissuhteisiin olet tyytyvdinen ja mihin tyytymaton?

T e Nyyti ry — Opiskelijoiden tukikeskus
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Tehtidvi 36

Mieti sosiaalisten kontaktien mairaa ja laatua.

Jos kontakteja on mielestaisi lilan vahan, mita voit tehda niiden lisiamiseksi?

Miten voit syventad ihmissuhteitasi tai ottaa etdisyytta johonkin ihmiseen, jos se tuntuu tarpeelli-
selta?

Tehtava 37

Kirjoita vuorovaikutustilanteista: missa olet hyva ja mita taitoja haluaisit itsessasi kehittda?

Tehtdvi 38

Kirjoita esimerkkejd hyvista vuorovaikutustilanteista, joissa olet ollut mukana.
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Tehtiva 39

Tarkastele alla olevaaluetteloajamikkyyteen liittyvistd piirteistd. Pohdi, miten ne toteutuvat sinun eldméssési.

Assertiiviset oikeudet
Assertiivisuus = jamékkyys = lujuus

® Minulla on oikeus arvioida itse omaa kaytostéini, ajatuksiani, tunteitani ja
ottaa itselleni tdysi vastuu niistéd ja niiden seurauksista.

® Minun ei tarvitse selittdd kidytokseni syitd.

® Minulla on oikeus itse pdittdd, missd méddrin minun on I6ydettdvi ratkaisuja
toisten ihmisten ongelmiin.

® Minulla on oikeus muuttaa mieltini.

@ Minulla on oikeus erehtyi ja vastata erehdyksisténi.

® Minulla on oikeus sanoa: en tieda.

@® Minulla on oikeus olla epdjohdonmukainen ratkaisuissani.
® Minulla on oikeus sanoa: en ymmairra.

® Minulla on oikeus sanoa: en viiliti.

® Minulla on oikeus puolustaa itseéni silloinkin, kun se loukkaa jotakuta toista, sikéli kuin
vaikuttimenani on puolustus eikd hyokkays.

@ Minulla on aina oikeus pyytid jotakin joltakulta toiselta,
kunhan ymmirrin, ettd hdnelld on oikeus sanoa ei.

@ Minulla on oikeus kertoa jollekulle toiselle omista tarpeistani, silloinkin kun
— toinen ajattelee, etti tarpeeni ovat aiheettomia tai epdjohdonmukaisia.

toinen ei halua kuulla tarpeistani.

— toinen loukkaantuu tai kiihtyy minua kuunnellessaan.

itse ajattelen, ettd minulla ei pitéisi olla sellaisia tarpeita.

@ Minulla on oikeus kédyttdd omaa arvostelukykyéni paittddkseni,
onko jonkun toisen ihmisen pyynto kohtuullinen.

@ Minulla on oikeus vastata kieltdvisti tuntematta syyllisyyttd.

@ Minulla on oikeus kieltdyty silloinkin, kun pyytédjad
— valttimattd haluaisi minun suostuvan.
— on minuun nihden johtavassa tai auktoriteettiasemassa.
— kérsii tunne-elamin héirioista.

@® Minulla on oikeus sanoa, miten toisen ihmisen sanat ja teot vaikuttavat minun tunteisiini.
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Tehtidva 40

Hyvin arjen asioiden ja mielialan seuranta

Piivin paitteeksi voit rauhoittua ja miettid, miten pdivd on sujunut. Muista, ettd paivit ovat erilaisia ja hyvak-
sy ne sellaisenaan. Pohdinnan tarkoituksena on itsetuntemuksen lisidminen, ei suorittaminen

40a Mieti illalla, millainen pdivisi on ollut
Miten pdivd on kokonaisuudessaan mennyt?
Mitd paivan mittaan tapahtui? Mitd teit! Keiti tapasit?
Miten huolehdit sddnndllisestd sydmisesta?
Miten liikuit paivan aikana?
Minkalaisia ajatuksia sinussa herdsi missakin tilanteessa tai hetkessa?

Minkilaisia tunteita sinussa herisi missakin tilanteessa tai hetkessa?

40b Millainen mielialasi on?

Téytd mielialan arviointiasteikko viikon ajan péivittdin. Arvioi, millainen mielialasi oli aamulla, paivilld ja on
illalla. Ykk6nen vastaa huonointa mahdollista mielialaa ja yhdeksikko parasta mahdollista, minké voit kuvi-
tella. Viitonen tarkoittaa arkielamassa riittdvin hyvid mielialaa. Pyri kdyttamadn koko asteikkoa ei pelkis-
tddn 1, 5tai9. Tehtidviin ei ole olemassa oikeita vastauksia, vain siné itse tiedét millainen mielialasi on ollut eri
péivini.

Paivittainen mielialan arviointiasteikko

Kayta seuraavaa merkintitapaa arvioidessasi mielialaasi. A= Aamu O= Paivi X = lita

Paras mahdollinen 9 J9 19 lo o d9 19
8 /8 18 I8 I8 8 18
6 16 16 16 le 16 16
Keskinkertainen

visiagsidantesare ] 1 ] ] ] ]
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40c Hyvin pdivdn asioiden seuranta

Hyvan pdivan asiat

Miten pdiva on mennyt!

| = huonosti — 10 = loistavasti
Miten virked olit paivalla?

| = vasynyt — 10 = erittdin virked
Kavelyd tai muuta lilkuntaa
minuuttia tai askelta

Mukavan
tekemisen maira

wyoapisecaimetose | [ [ [ [ 1 1
Haatisetajauisee | | | | [ [ [

Ajatusten muutokset
Positiiviset
sosiaaliset kontaktit

Tehtivi4l = Rentoutumisharjoitukset

Tehtivi 42 Positiiviset sosiaaliset kontaktit

Merkitse pdivin péitteeksi edelliseen taulukkoon: Montako positiivista sosiaalista kontaktia sinulla oli timén
pdivdnaikana? Ne eivitkestd vilttdmattd kuin muutaman sekunnin, mutta niihin kannattaa kiinnittdd huomiota.

Kirjoita lisdksi ainakin yhdestd kontaktista, mitd tapahtui tai mité teit ennen kuin positiivinen kontakti tapahtui?
Missd ja keiden kanssa olit? Mitd ajattelit? Mité tapahtui timén hetken aikana ja sen jilkeen?
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Tehtivi 43 Laadi oma elamanpolkusi

Syntyma Tama paiva

Myonteiset kokemukset

Kielteiset kokemukset

Piirrd oma eldménpolkusi syntymastdsi tdhdn pédivain.

Tehtiva 44 Kirjoita, milld tavalla olet selviytynyt kielteisista kokemuksista?



Tehtiva 45 Mitka asiat ovat elamassasi tirkeimpia?

Listaamasi asiat kertovat arvoistasi, jotka ovat yleisid periaatteita tai henkilokohtaisia ohjenuoria.
Ne muodostavat oman eliaminfilosofiasi.

Tehtivi 46 Kirjoita omista unelmistasi, seka pienistd etta suurista.

Tehtiva 47 Kirjaa omat tavoitteesi.



Tehtivi 48 Jaa tavoite konkreettisiin lyhyen ajan tavoitteisiin.

Tavoitteeni on puolen vuoden paista
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Tehtidvi 49

Tarkastele tihted ja arvioi, milld asioilla on ollut merkitystd tavoitteen saavuttamisessa tai asettamasi ongel-
man ratkaisussa?

Mieliala / Tunteet

Ruokailu

Nukkuminen
Lepo ’

Ajatukset Toiminta

Liikkuminen
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Tehtiva 50 Hyvan arjen asioiden ja mielialan seuranta

Piivin péitteeksi voirauhoittua ja miettid, miten pdiva on sujunut. Muista, ettd paivit ovat erilaisiaja hyviksy
ne sellaisenaan. Pohdinnan tarkoituksena on itsetuntemuksen lisidminen, ei suorittaminen.

50a Mieti illalla, millainen pdivasi on ollut
Miten pdivd on kokonaisuudessaan mennyt?
Mitd paivan mittaan tapahtui? Mitd teit! Keiti tapasit?
Miten huolehdit sddnndllisestd sydmisesta?
Miten liikuit paivan aikana?
Minkalaisia ajatuksia sinussa herdsi missakin tilanteessa tai hetkessa?

Minkilaisia tunteita sinussa herasi missakin tilanteessa tai hetkessa?

50b Millainen mielialasi on?

Taytd mielialan arviointiasteikko viikon ajan pdivittdin. Arvioi, millainen mielialasi oli aamulla, péivilld jaon
illalla. Ykkonen vastaa huonointa mahdollista mielialaa ja yhdeksikk6 parasta mahdollista, minka voit kuvi-
tella. Viitonen tarkoittaa arkieldmassd riittdvin hyvid mielialaa. Pyri kdyttdiméain koko asteikkoa ei pelkis-
tdan 1, 5tai 9. Tehtidviin ei ole olemassa oikeita vastauksia, vain sind itse tieddt millainen mielialasi on ollut eri
péivin.

Paivittainen mielialan arviointiasteikko

Kayta seuraavaa merkintitapaa arvioidessasi mielialaasi. A= Aamu O= Paivi X = lita

Paras mahdollinen 9 J9 19 lo o d9 19
8 /8 18 I8 I8 8 18
6 16 16 16 le 16 16
Keskinkertainen
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50 c

Hyvin pdivdn asioiden seuranta

Hyvan pdivin asiat

Miten pdivd on mennyt?
| = huonosti 10 = loistavasti

Unta edell

Miten virkea olit pdivalla?
| = véasynyt 10 = erittdin virked

Kavelya tai muuta liilkuntaa
minuuttia tai askelta

Mukavan
tekemisen maara

EEIEEEEEEN
LT S N A A B R

e G G D D D D

Ajatusten muutokset
Positiiviset
sosiaaliset kontaktit

Tehtava 51

Tehtava 52

Rentoutumisharjoitukset

Miten toteutan arvojeni mukaista elamaa?

Pohdi, miten esimerkiksi ystdviin, perheeseen tai terveyteen liittyvit arvosi nakyvit arkipdivassési
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