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Tunnistatko tunnesyojan?
Kylla mina tieda miten
e Herkka, pystyvd, parjadvi, innostuva, mend i athACR CECAUELEE

kannustava..
 Suorittaja, ehdoton, stressaaja, hermailija..
* Pitka laihdutteluhistoria

* Runsaasti tietoa laihdutuksesta, liikunnasta ja terveellisesta
ravinnosta

» S3antoja tai rajoituksia sydmisessa (hyva-paha-ruoka)
* Masennus ja mielenongelmat
e Syomishairidotausta
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Hyvaa ruokasuhdetta heikentavat asiat:

Laihduttaminen ja laihduttelu!

Pitkat ateriavalit, toisaalta myos napostelu

Ruokavalion huono laatu tai liilan niukka riittamaton ruokavalio
Stressi ja uupuminen

Unen ja levon puute

Liian vahainen liikunta ja jatkuva istuminen

Liiallinen liikunta ja pakkoliikunta

Vaaristynyt kehonkuva

Persoonallisuus: neuroottisuus, herkkyys...

* Traumat ja elamanhistoria



Tunnesydmista El ole

* Ruuasta nauttiminen hyvalla mielella ja kaikilla aisteilla

* Hyvan makuisen ruuan arvostaminen ja valmistaminen

* Leivonnaisilla tai muulla sokeripitoisella herkuttelu

» "Epaterveellisen” ruuan nauttiminen

* Ystavan tai laheisen kanssa yhdessa hyvan ruuan nautiskelu
* Kahvilassa tai ravintolassa syominen

* Ylipaataan hyvasta, itselle mieluisasta ruuasta naittiminen



Hyvan ruokasuhteen perusta

Tunnesyominen:
Tunnesaately

ja omat tarpeet

Tapasyominen: opitut tavat,
lapsuuden makumieltymykset

Fysiologiset tarpeet: saanndllinen ja riittava ruoka, uni
ja lepo, stressin saately seka sopivasti lilkkuntaa



Enta jos kyse on riittamattomasta
syOmisesta?

Lounas

Valipala

litapala

Aamupala @
Var:- Sauvakavelylenkki  Paivallinen
|




Riittavasti ruokaa ja ravintoa

* llo, joustavuus ja sallivuus!

* Hyvin usein riittava syominen ei toteudu, vaan ammattilainenkin
ohjaa liian niukkaan syomiseen!

* Hyva aamupala, lounas ja paivallinen ovat ruokavalion runko
* Valipalat tarpeen, mutta napostelu on ihan turhaa

* Hiilihydraatteja riittavasti ja ennen kaikkea laadukkaasti

* Proteiineja jokaisella aterialle (myos aamu/valipalat)

» Kasvikset, hedelmat tai marjat kuuluvat joka ruualle

* Muistetaan myo0s rasva, joka jaa usein liian vahalle
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Mielentaidot auttava



Mielentaidot/tietoisuustaidot /mindfullness

Taitoja, joita voi harjoitella
Hyvaksytaan kaikki ajatukset, tunteet ja keholliset kokemukset
Saadaan yhteys tunteisiin ja kehollisiin kokemuksiin

Saadaan etdisyytta omiin ajatuksiin, ne eivat ole aina totta ja niita ei tarvitse aina
toteuttaa/noudattaa

Opitaan suuntaamaan fokusta ja keskittymaan olennaiseen

Auttaa suhtautumaan itseen (tunteisiin, kehollisiin kokemuksiin ja ajatuksiin) ja muihin
myotatuntoisemmin

Ei ole rentoutusta (ei haittaa jos rentouttaa)
Ei ole mielen tyhjentamista
Ei valttamatta vie ongelmaa pois



FACT eli SHOT

* Focused Acceptance and Commitment Theraphy
e Suunnattu (kohdennettu) Hyvaksymis- ja omistautumisterapia

* HOT pikkusisko, lyhyeen tyoskentelyyn 4-5 kertaa, jopa 5 min
tyoskentelyyn

* Yhdistaa kehollisen ja kognitiivisen tydskentelyn

Lahde: Juhani Laakson koulutus



FACTin portaat nykyhetkitietoisuuteen

‘ Laajentaminen
A Pehmentaminen
‘ Let go—anna
A olla
Nimeaminen
Avautuminen
havaitsemiselle

Lahde: Juhani Laakson koulutus
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Vain pysahtymisesta voi muuttaa suuntaa

* Pysahtyminen tarjoilee mahdollisuuden muutokseen
« ALA TEE MITAAN, odota ja anna kehon auttaa!

* Pysahtyminen auttaa tunnistamaan tunteet, keholliset tuntemukset
ja seka henkiset etta fyysiset tarpeet

» Tukee nalka- ja kyllaisyysviestien, kehon tarpeiden (lepo, liike,
|laheisyys, omatila..) tunnistamista ja kuuntelua



Harioituksia: oivamieli.fi

Vv MIELEN HYVINVOINTI

Tunnista ajatuksesi ja tunteesi. Huomaa, etta niiden voi antaa olla.

Tietoinen ldsniolo Havainnointi
Keskity siihen, mita kulloinkin teet. Et ole yhta kuin ajatuksesi ja tunteesi.
JOHDANTO JOHDANTO
HENGITYKSEN SEURANTA TARKKAILIJA
TIETOINEN ISTUMINEN LINNUNPESA
YHTEYDESSA AANIIN LEHDET VIRRASSA
PUDOTA ANKKURI TERRIERIAJATUKSET
TIETOINEN ARKI PIKKUMIES OLKAPAALLA
SKANNERI AJATUKSET ITSESTASI
11.9.202(;"___“"__‘ o

Hyviksynti

Hyvaksy se, mita et voi muuttaa.
JOHDANTO
HILLOMUNKIT
KOYDENVETO

KIVI RANNALLA
RIKKINAINEN AUTOMAATTI
MYOTATUNTOINEN KASI

YHTEENVETO

13



90 s harjoitus

Kun olet sydmassa, ottamassa juomaa, pistamassa mita tahansa suuhun, kokeile tehda 90

sekunnin harjoitus. Taman tavoitteena on pysayttaa sinut tahan hetkeen tekemaan tietoinen

\I’/]alinta ja paatos. Harjoituksen voi tehda missa tahansa, eika ymparilla olevat ihmiset sita
uomaa.

1. Pysdhdy ja aisti kehosi asento (olit sitten seisomassa, istumassa tai makaamassa), milta
kehossa tuntuu, mitka osat kehosta koskevat lattiaan, milta aariviivat kehossa tuntuvat. Tule
lasna olevaksi tahan hetkeen ja tilanteeseen.

2. Hengita muutama kerta hieman syvemmin ja aisti, missa hengityksen liikkeet kehossa
tuntuvat. Hengityksen avulla saa viela paremmin tietoisuuden tahan hetkeen ja tilanteeseen.
Jos olet yksin, suosittelen, etta suljet silmasi ja voit hieman pidentaa hengitysta. Mutta voit
aivan hyvin hengittaa luonnolliseen rytmiisi ja silmat auki.

3. Mieti, mita olet tekemdssa? Mitd olet sydmassa? Oletko ndlkdinen ja tietoinen
valinnastasi? Oletko tekemdssa valinnan tietoisesti ja arvojesi mukaisesti. Ohjaatko sind itse
toimintaa vai kuka toimintaa ohjaa?

4. Tee valinta ja vie toiminta tietoisesti loppuun.



Nimeaminen

e Kun nimeaminen ei onnistu:

* henkil6 alkaa arvioida, yleistaa, vertailla, henkilokohtaistaa, dramatisoida tai katsastofoida tai
kehittaa narratiivia kokemuksen ymparille

* henkil6 joutuu tunteiden valtaan pystymatta nimeamaan niita selkeasti
* henkil6 mykistyy tai hammentyy kokemuksen edessa

* Keskeiset keinot
* Rohkaise pysymaan tassa hetkessa
» Kysy suoraan, mikd /mitka tunteet ovat tietoisia
* Milla sanoilla kutsuisit tuota tunnetta?
* Millainen tunne saattaisi liittya tuohon ajatukseen tai kokemukseen

* Mita ajattelet tuollaisesta tunteesta? Miten yleensa toimit tunteen vallassa? Pidatko tunnetta
vaarallisena/sopimattomana/outona?

* Onko tuo, mita sanoit tunne vai arviointisi tunteesta?
e Miten voimakas tunne oli/on?

Léhde: Juhani Laakson koulutus



Heijasta takaisin

* Al3 sanota asiakkaan tunteita, vaan pyri kuuntelemaan ja
huomaamaan hanen omat tunnesanat, kuvaako han vallitsevaa

tunnetta

* Ohjaa havainnoimaan kehoa ja loytamaan kehollisen kokemuksen ja
tunteen yhteyden

* Havainnoi osaako han erotella tunteet ajatuksista, kehon
tuntemuksista ja muistoista?

* Mika on asiakkaan suhde tunteisiin: pyrkiikd han arvioimaan
(toteamisen sijaan) tai tekemaan jotakin tunteilleen?



Let go —silleen jattaminen —anna olla

* Tunteet voivat provosoida vatvomista, murehtimista ja pakonomaista
ongelmanratkontaa, vertailua (hyva-paha, oikein-vaarin)

* Etaytetty ja hyvaksyva asenne rauhoittaa levotonta mielta siirtamalla
huomion mielen siihen kontekstiin, missa ne tapahtuvat

e Etaannyttaminen luo psyykkista tilaa katsoa kokemusta turvallisesti
antaen sen olla nakopiirissa ilman, etta tarvitsee vatvoa tai paeta

* Maadottaminen on kehollinen kokemus ajatuksesta irtipaastamiselle



Juurtuminen

* Seiso tukevasti jalat lantion levyisessa haarassa. Keinuttele
kehonpainoa hitaasti ja kevyesti puolelta toiselle ja eteen-taakse. Hae
kehonpainoa yhta paljon pakioille ja kantapaille, anna varpaiden
rentoutua. Tarkkaile tuntemuksia polvissa, lonkissa ja selkarangassa ja
anna niiden pehmentya. Kuvittele hengittavasi kohti jalkoja ja maata.
Kuvittele, etta hengittaessasi jalkapohjista kasvavat aluksi pienet,
sitten syvemmalle maahan ulottuvat juuret. Samalla kun juuret
tukevoituvat, vartalon lihakset voivat hellittaa turhasta jannityksesta,
rentoutua ja hengitykselle avautuu tilaa. Laskeudu luottavaisesti
jalkojen kannateltavaksi ja aisti tukeva maa jalkojesi alla. Tama
kehokokemus on vastine rauhoittavalle lauseelle “elama kantaa”.



Keskeiset kysymykset?

* Mita mielesi kertoo sinulle juuri silla hetkella?

* Kuinka uppoutunut olet ajatuksiisi?

* Kuinka paljon aikaa vietat tuon ajatuksen kanssa?

* Mita tapahtuisi jos vain antaisit sen olla?

* Miten paljon juuttuminen tuohon ajatukseen auttaa sinua?

* Voisitko ajatella etta antaisit noiden ajatusten vain olla, yrittamatta
kontrolloida tai muuttaa niita vaan vain olla niiden kanssa?

* Voisitko antaa maan kannatella kehoa? Voisit vain olla ja hengittaa?



Uusi suhde ajatuksiin

* Ei ole tarkeaa pohtia, onko ajatus lopullinen totuus, vaan on tarkeaa
huomata, mika vaikutus ajatukseen kiinnittymisella on

* Kannattaa kysya itselta:
* Onko tama tapa ajatella hyodyllinen minulle?
* Auttaako tama ajatuksen kulku minua eteenpain, kohti arvojani?



Harjoitus: Minulla on ajatus

* Ajattele jotain kasitysta itsestdsi. Ajattele itsestdsi "olen x” ﬁ(epéo_nnistu_nujc, lihava, tyhma,
kukaan ei pidd minusta jne). Ajattele tata uskomustasi ja usko kaikin voimin, ettd olet juuri
sita. Paasta nyt irti tasta mielikuvasta tai ajatuksesta.

* Sano sitten itsellesi “minulla on ajatus, etta olen x” (epdonnistunut, lihava, tyhma, kukaan
ei pidd minusta jne). Havainnoi nyt itsedsi ja huomaa, ettd sina olet sind ja sinulla on tuo
ajatus. Paasta taas irti tuosta mielikuvastasi tai ajatuksestasi.

* Sano itsellesi "huomaan, ettd ajattelen, etta olen x” (epdonnistunut, lihava, tyhma, kukaan
ei pidd minusta jne). Tarkkaile, huomaatko, ettd olet se, joka huomaa. Kay viela l&pi kaikki
kolme vaihetta: "Olen x. Minulla on ajatus, etta olen x. Huomaan, etta ajattelen, etta olen
X,"



Nakokulman muuttaminen on taito

* Miten hyva ystava/laheinen sanoisi sinulle tassa tilanteessa?

* Miten voisit perustella toista nakokulmaa?

* Missa asioissa tai tilanteissa olet muuttanut mielipidetta ja
toimintaa?

* Missa tilanteissa nykyisista tavoista on sinulle hyotya/haittaa?



Tahtoisin lenkille, mutta

ulkona sataa vetta

ei ole lenkkareita

pitdd tehda toita/kotitoita
ei huvita

olen ollut pitkan paivan toissa ja nyt
tarvitsen lepoa

lapset/puoliso kaipaavat seuraani

vai?

 pieni vesitihku ei haittaa

taidan kayda ostamassa uudet lenkkarit
kylla ne tiskit/pyykit odottaa

lenkin jalkeen saan enemman aikaan

lenkin jalkeen on kylla hyva fiilis, vaikka
nyt ei huvita

tanaan vasyttaa, joten teen vain pienen
lenkin

lahden lenkille lapsen/puolison kanssa



Pehmentaminen

* Tietoinen lasnaolo nosta esille kivuliaita kokemuksia, muistoja ja
kriittisia ajatuksia itsea kohtaan

e Naita pyritdaan usein torjumaan (mm. syomalla) tai niihin
uppoudutaan

* Lopputuloksena voi olla kiinnittyminen kielteiseen tarinaan itsesta,
jota mieli kehittelee laajemmaksi kielteiseksi minakuvaksi (mina olen

tunnesyoja).



Myotatuntoinen vaihtoehto

* Miten lammin ja hyvantahtoinen ihminen nakisi minut tassa
tilanteessa?

* Jos asetun kaikkein ystavallisimpaan osaan itsessani, miten vastaan
naihin ajatuksin

* Mitka olisivat sellaisia minulle parempia tunteita, joita haluaisin
elamaani ja jotka edistaisivat terveyttani ja tulevaisuuttani

* Mika edistaisi juuri nyt hyvinvointiani?



Harjoitus: Myo6tatunnonhetki

* Huomaa karsimyksesi. Ehka huomaat sen tuntemuksena kehossasi tai ahdistavina
ajatuksina tai olet tekemassa jotain mita et haluaisi tehda.

* Herdtd myotatuntoinen mielentilasi. Ota muutama tasapainottava ja syvd ja hengitys ja laita
samalla kasi rintakehallesi. Kuvittele katesi olevan myo6tatuntoisen henkilén (kuten vaikka
ystavasi) kasi. Keskity kasien lampoon samalla kuin hengitat.

* Puhu itsellesi myotatuntoiseen lampimaan savyyn (hiljaa mielessasi tai daneen)
* "Huomaan, etta tama on vaikea hetki, nyt sattuu.”
* "Moni kokee samanlaisia asioita kuin mina talla hetkella, tdma on ihan normaalia.”

* ”Haluan olla mahdollisimman ystavallinen itselleni tdssa hetkessa, tulen selviytymaan tasta.
Toivon itselleni mielenrauhaa!’

e Toista lause 2-3 kertaa.

* Mieti minka asian tekeminen seuraavaksi tekisi sinulle hyvaa? Onko se esimerkiksi toiden
jatkaminen, tauon pitaminen vai jonkin toisen asian tekeminen? Jatka eteenpain siirtamalla
uomiosi siihen, mika tuntuu talla hetkella kaikkein tarkeimmalta.



Laajentaminen

* Tietoinen lasnaolo ei ole itsetarkoitus, vaan ratkaisevaa on miten sen
tulokset nakyvat arkielamassa ja toiminnassa

* Tarvitaan siis muutos toimintatavoissa, ei vain asenteessa

* Laajentamisen tavoitteena on siirtaa nykyhetki-kokemuksessa
tapahtuvat havahtuminen tuleviin tapahtumiin ja vahvistaa
sitoutumista muutokseen



Laajempi kehystaminen

* Onko olemassa muita mahdollisia tapoja nahda tilanne?

* Voinko loytaa talle tilanteelle oman henkilokohtaisen merkityksen?
* Mita hyvia puolia tassa huonossa asiassa voi olla ?

* Voinko oppia tasta kokemuksesta jotain hyodyllista

* Miten tama kokemus vahvistaa minua?

* Onko tassa kaikessa joku piileva hyva tarkoitus tai siunaus?



Arvojen mukainen elama

e Mika tai ketka ovat minulle tarkeita? Minka eteen olet valmis
nakemaan vaivaa?

* Mihin haluan elamaani suunnata?

* Mitka asiat tuovat mielihyvaa ja iloa ja tekevat elamasta elamisen
arvoisen



Voisiko sydomisen vaan korvata jollain?

e Mika tuo nautintoa ja iloa elamaan?

e Kun sydminen on iso osa elamanhallintaa ja mielihyvaa, voi olla vaikeaa
|oytaa muita mielihyvaa tuottavia asioita elamassa.

 Aktiivisesti etsien, iloa ja nautintoa l0ytyy myos muualta:
* Liikunta, seksi, yhdessa olo, kulttuuri, hulluttelu, irtiotto arjesta

* Kannattaa pitaa mielessa, etta hoidetaanko oiretta vai syyta?
* Jokaisen mieliteon kohdalla ei voi kilauttaa kaverille tai siivota laatikoita

» Suklaan vaihtaminen vaikka porkkanaa, hoitaa oireitta ei syyta.
* vaarana on siirtya addiktiosta toiseen.



Harjoittelu auttaa

* Jos haluat muuttaa ohjaustapaasi, harjoittele uusia taitoja.

* Jos mietityttaa testaa lahipiirilla, tyokaverin kanssa tai muuten
tutussa ymparistossa

* Jos jannittaa, kerro asiakkaalle, etta opettelet uusia taitoa ja testaat
menetelmia

e Kayta valmista kirjallista materiaalia ja aanitteitta
* Avoimuus ja oman haavoittuvuuden hyvaksyminen auttaa!
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