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National Center for PTSD

Yhdysvaltojen Department of Veterans Affairs National Center for PTSD (Traumaperéi-
sen stressihdirion kansallinen keskus) vetdd maailman johtavia tutkimus- ja opetus-
ohjelmia, jotka keskittyvat traumaperdiseen stressihdirioén ja muihin traumaattisen
stressin aiheuttamiin psyykkisiin ja lddketieteellisiin seurauksiin. Keskus sai toimilu-
van kongressilta vuonna 1989, ja se koostuu seitsemisti akateemisesta osaamiskes-
kuksesta, jotka keskittyvat traumaattiseen stressiin liittyvddn tutkimukseen, opetuk-
seen ja konsultointiin.

National Child Traumatic Stress Network (Kansallinen lasten traumaperiisen stressin
verkosto)

Yhdysvaltojen kongressin vuonna 2000 perustama National Child Traumatic Stress
Network (NCTSN) on ainutlaatuinen akateemisten ja yhteiséllisten palvelukeskusten
yhteistyon tulos. Verkoston tavoitteena on parantaa hoidon tasoa ja lisata traumati-
soituneille lapsille ja heidan perheilleen tarjolla olevien palveluiden saatavuutta Yhdys-
valloissa. NCTSN toimii kansallisena resurssina, jonka avulla kehitetdén ja laajenne-
taan ndyttéén perustuvaa interventiotoimintaa, traumoihin perehtyneitd palveluita ja
yleistd ja ammatillista koulutusta. Toiminnassa yhdistetdan lapsen kehitysta koskevat
tiedot ja lasten erilaisia traumaattisia kokemuksia koskeva asiantuntijuus seka kiinni-
tetddn huomiota kulttuurillisiin nakékohtiin.

Tyossa esitetyt mielipiteet ja sen sisdlto ovat kirjoittajien esittamia eivatka valttamatta
vastaa SAMHSA:n tai HHS:n mielipiteita.
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Johdanto ja yleiskatsaus

Ihmiset, joita katastrofi tai traumaattinen tapahtuma tavalla tai toisella koskettaa, voi-
vat joutua kohtaamaan uusia haasteita tapahtuman jilkeisina viikkoina ja kuukausina
— olivatpa he tapahtumasta hengissa selvinneitd, todistajia tai avuntarjoajia. Vaikka
joitakin henkil6itd onkin ohjattava hoitoon, suurin osa ihmisista voi hyétya tapaami-
sista, joissa rakennetaan taitoja. Taitoja mielen toipumiseen (TMT, Skills for Psycholo-
gical Recovery, SPR) on kehitetty traumaattisen stressin jalkeisia interventioita koske-
van kirjallisuuden pohjalta seki tarkastelemalla katastrofeista opittuja asioita ja teke-
malla kokeita kentdlla katastrofin jilkeisissd olosuhteissa. TMT-taidot on suunniteltu
avuksi vastaamaan niin katastrofista selvinneiden kuin apuaan tarjoavien tarpeisiin ja
huoliin. Ndista interventioista on saatu hyvid tuloksia niin yhta ihmistd kuin ihmisryh-
madkin koskevissa traumaattisissa tilanteissa, kuten katastrofeissa ja terroriteoissa.
Ne ovat samansuuntaisia my&s aiheeseen liittyvédssa kirjallisuudessa esitettyjen kasi-
tysten kanssa. Mainittu kirjallisuus késittelee muun muassa stressinsietokyvyn paran-
tamista seka sitd, miten toimintakyvyn palautumista voidaan helpottaa traumaattisen
stressin jalkeen.

Taitoja mielen toipumiseen (TMT)
1) Tieto ja priorisointi

) Ongelman ratkaisutaidot

) Positiivinen toiminta

) Reaktioiden hallinta

5) Auttavan ajattelu

6) Tukea antavat kontaktit

N

AW

Mitd ovat mielen toipumiseen tarvittavat taidot?

Mielen toipumisen taidot eli TMT on ndytté6n perustuva malli, jonka avulla autetaan
lapsia, nuoria, aikuisia ja perheiti katastrofia tai traumaattista tapahtumaa seuraa-
vina viikkoina ja kuukausina, kun psyykkista/henkista ensiapua (Psychological First Aid,
PFA) on annettu ja/tai tarvitaan tita tiiviimpaa lihestymistapaa. (Lisatietoja psyykki-
sestd ensiavusta saat osoitteista www.nctsn.org tai www.ncptsd.va.gov.) TMT auttaa
selviytyneitda oppimaan taitoja, joiden avulla he voivat vahentaa senhetkistad karsimysta
ja kasitella katastrofin jalkeistd stressid ja vastoinkdymisia tehokkaasti. TMT:n perus-
tana on tieto siitd, ettd katastrofiuhrien reaktiot (fyysiset, psyykkiset, kayttdytymiseen
liittyvat, hengelliset) ovat hyvin moninaisia ja myds niiden kesto vaihtelee. Vaikka mo-
net selviytyneet toipuvat omin voimavaroin, jotkut kirsivat ahdistavista reaktioista,
jotka vaikeuttavat tilanteeseen sopeutumista. Myé6tatuntoinen, vilittava ja asiasta pe-
rilld oleva avuntarjoaja voi auttaa naitd selviytyneitd toipumaan opettamalla heille so-
pivat TMT-taidot.
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JOHDANTO JA YLEISKATSAUS

TMT:n periaatteet ja tekniikat tayttavit nelja kriteeria:

1) Vastaa tutkittua tietoa trauman jélkeisista riskeista hyvinvoinnille ja
stressinsietokyvysta

2) Kaytanndllinen ja sovellettavissa kdytantoon

3) Soveltuu elamiankaaren kaikkiin vaiheisiin

4) Huomioi kulttuurierot

TMT on taitoja opettava interventio. Se on suunniteltu nopeuttamaan toipumista
ja parantamaan mindpystyvyyttd (self-efficacy). Se kayttad hyvikseen useita ydintaito-
jen sarjoja, joista on todettu olevan apua erilaisissa posttraumaattisissa tilanteissa. Tut-
kimusten mukaan taitoja rakentava lahestymistapa on tehokkaampi kuin tukea antava
neuvonta. TMT eroaa psykiatrisista hoidoista siing, etta se ei kasittele tilannetta sairau-
den nikdkulmasta, vaan korostaa sitd, ettd selviytynytta autetaan palauttamaan asioiden
hallinnan ja patevyyden tunteensa. Vaikka TMT:td ei ole suunniteltu késittelemaan vai-
keita psyykkisia hairicita, sitd voidaan laajentaa tahan perehtyneilla palveluilla.

Kuinka kauan TMT kestaa?

TMT ottaa huomioon sen tosiasian, ettd selviytyneitd voidaan usein tavata vain ker-
ran tai kaksi. Asiantuntijoiden mukaan selviytyneitd tulisi tavata vdhintaan 3—5 ker-
taa, jotta he oppisivat taitoja, joilla muuttaa kayttaytymistaan. TMT-menetelmaa voi-
daan kuitenkin kayttdd myds yksittdisissd tapaamisissa, kun useammat tapaamiset ei-
vat ole kdytannon syistd mahdollisia. My6s tasta voi olla hystya. Kun TMT:td esitel-
ladn selviytyneille, avuntarjoajan tulisi kertoa selkeasti, ettd useampi tapaaminen olisi
suositeltavaa.

TMT-tapaamisten lukumaaraan vaikuttaa myos se, milloin TMT aloitetaan. Nelja
viikkoa tapahtuman jilkeen aloitettu TMT on mitd todenndkdisimmin erilainen kuin
18 kuukautta tapahtuman jalkeen aloitettu TMT. Ensimmiisessé tapaamisessa arvioi-
daan, mité selviytyneen eliméassa on meneilldan silla hetkelld ja miten paljon aikaa ja
energiaa hanella on uusien taitojen oppimiseen. Asiakkaalla voi myés olla tarve valttaa
tiettyja tapahtumasta muistuttavia seikkoja. Timé tarve on erilainen toipumisen var-
haisessa vaiheessa verrattuna mydhempiin vaiheisiin. Riippuen siitd, kauanko tapah-
tumasta on kulunut aikaa, avuntarjoaja paattaa, haastaako hin asiakkaan kohtaamaan
pelkonsa ja ne asiat, joita tama pyrkii valttelemaan. My6s kaytettavissa oleva aika vai-
kuttaa siihen, mita taitoja asiakkaalle opetetaan. Voi esimerkiksi olla parempi opettaa
ensin kdytannén ongelmanratkaisua ja keskittya auttaviin ajatuksiin ja positiiviseen
toimintaan mybhemmdssa vaiheessa.

Mitka ovat TMT:n paamaarat ja tavoitteet?

TMT:n padamaarat:

1) Suojata katastrofista selviytyneiden mielenterveytti

2) Parantaa selviytyneiden kykya ilmaista tarpeensa ja huolensa

3) Opettaa taitoja, joiden avulla edistetdan lasten, nuorten, aikuisten ja perheiden
toipumista

4) Estdi haitallista kdytosta samalla kun tunnistetaan ja tuetaan hyodyllistd kaytosta.
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JOHDANTO JA YLEISKATSAUS

Naihin pdamadriin paastaan, kun ensin tunnistetaan ja priorisoidaan selviytyneen
tarpeet ja sitten autetaan hanta oppimaan TMT-taitoja:

+ ONGELMANRATKAISUTAITOJEN RAKENTAMINEN — Metodi, jonka avulla voidaan maa-
ritelld ongelma ja paamaair3, keksii erilaisia tapoja ratkaista ongelma, arvioida
naita tapoja ja sitten kokeilla ratkaisua, josta on todennikéisimmin apua.

 POSITIIVISEN TOIMINNAN EDISTAMINEN — Tapa, jonka avulla voidaan parantaa mieli-
alaa ja toimintakykya ja ryhtyd positiiviseen ja myonteiseen toimintaan.

« REAKTIOIDEN HALLINTA — Taidot, joiden avulla selviytynyt voi vahentaa jarkyttavien
tilanteiden aiheuttamia ahdistavia fyysisia ja emotionaalisia reaktioita ja parjita
niiden kanssa.

« AUTTAVAN AJATTELUN EDISTAMINEN — Toimenpiteet, joiden avulla tunnistetaan toi-
pumista ja sopeutumista estdvat ajatukset ja voidaan korvata nama toipumista pa-
remmin edistavilld ajatuksilla.

« TUKEA ANTAVIEN SOSIAALISTEN KONTAKTIEN UUDELLEENRAKENTAMINEN — Tapa,
jonka avulla rakennetaan positiivisia ihmissuhteita ja saadaan yhteison tukea.

Nama pdamaddrat ja tavoitteet perustuvat useisiin periaatteisiin. Interventio, jossa
pyritddn vilittamaan uusia taitoja, on aina haastavampi kuin sellainen, jossa vain
kuunnellaan ja tuetaan katastrofista selviytynytta. TMT:t4 tulisikin sen vuoksi tarjota
hyvassa yhteisymmarryksessa, joka sisaltda hyvaksynnan, tuen ja emotionaalisen loh-
dutuksen. Jos asiakassuhde perustuu tdhan, TMT:ta voidaan kayttaa ei-tungettelevalla,
myotatuntoisella tavalla. Kun tallainen suhde on saatu aikaan, avuntarjoaja pyrkii:

« auttamaan selviytyneita tunnistamaan kiireellisimmat tarpeensa ja huolensa ja ke-
raamaan tarvittavia lisdtietoja heiddn toimiensa asianmukaiseen ohjaamiseen,

« tukemaan hyddyllisten selviytymiskeinojen kayttod, tunnistamaan selviytymispyrki-
mykset ja niiden toimivuus ja edesauttamaan selviytyneiden hallinnan tunnetta,

« auttamaan selviytyneitd ottamaan aktiivisen roolin omassa toipumisessaan,

- opettamaan taitoja, joiden avulla selviytyneet voivat vahentda ahdistusta ja paran-
taa toimintakykya,

« ohjata selviytyneita paikallisten palvelujen piiriin esimerkiksi sosiaali- ja terveyspal-
veluihin, hengellisiin yhteisdihin tai jarjestdjen avun piiriin, jos tarpeen.

Miten TMT eroaa psyykkisesta ensiavusta?

TMT:n on tarkoitus antaa psyykkistd apua katastrofista ja traumaattisista tapahtumista
selvinneille henkilcille toipumisvaiheessa, kun alkuperainen kriisi on vaistynyt. Sen si-
jaan psyykkistd ensiapua annetaan katastrofista selvinneille henkilsille katastrofia seu-
raavina pdivind ja viikkoina vilittéméana ensiaputoimenpiteend ja toipumisvaiheen
alussa. Psyykkista ensiapua annetaan péivia tai viikkoja katastrofin jalkeen, koska ajoitus
riippuu katastrofin jalkeisen tilanteen olosuhteista. TMT:n on sen sijaan tarkoitus auttaa
katastrofista selvinneita sen jélkeen, kun turvallisuudesta ja muista elintarkeista ja valit-
témistd tarpeista on huolehdittu ja asuinyhteis6a rakennetaan uudelleen. Joissakin tapa-
uksissa TMT:t4 voidaan kayttaa viikko katastrofin/trauman jilkeen alkuvaiheessa anne-
tun psyykkisen ensiavun jalkihoitona. Toisinaan taas menetelma voi olla ajankohtainen
viikkoja, kuukausia tai jopa vuosia suuren katastrofin/trauman jalkeen. Ajoitus riippuu
osittain siitd, miten tuhoisa katastrofi oli yhteison resursseille ja infrastruktuurille.
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JOHDANTO JA YLEISKATSAUS

Verrattuna psyykkiseen ensiapuun TMT keskittyy enemmén opettamaan tiettyja sel-
viytyneiden tarpeisiin vastaavia taitoja sekd tekemain seurantaa, joka vahvistaa TMT-
taitojen kayttéa. Psyykkistd ensiapua sen sijaan annetaan usein viliaikaisessa tilan-
teessa, jossa seuranta ei ehki ole mahdollista.

Miten TMT eroaa psykiatrisista hoidoista?

TMT:n ei ole tarkoitus olla virallinen mielenterveyden hoitomuoto tai psykiatrinen
hoito vaan lahinna ennalta ehkdiseva toimintamalli. Toisin sanoen se on ahdistuksen
vahentdmiseen suunniteltu keskivaiheen interventio, jonka avulla voidaan tunnistaa
olemassa olevia selviytymiskeinoja, parantaa toimintakykya ja mahdollisesti vihentaa
tarvetta varsinaiselle mielenterveyshoidolle. TMT-avuntarjoaja ottaa aktiivisen roolin
asiaankuuluvien TMT-taitojen opettamisessa ja niiden kdyton lujittamisessa. Monille
ihmisille TMT voi olla ainoa apu, jota he tarvitsevat. Jos TMT ei kuitenkaan helpota
ahdistusta niin tehokkaasti kuin olisi tarpeen, avuntarjoajat voivat ohjata selviytyneet
intensiivisempdin hoitoon. Samalla kun avuntarjoaja auttaa selviytynytta muiden pal-
velujen piiriin, han voi késitelld yhta tai useampaa huolenaihetta. Selviytynyt tulisi kui-
tenkin ohjata vélittomasti asiaankuuluvan avun piiriin, jos alkuvaiheen arviossa paljas-
tuu vakavia mielenterveysongelmia.

Kuka tarjoaa TMT:t&a?

TMT on suunniteltu katastrofista selvinneille lapsille, perheille ja aikuisille jatkuvaa tu-
kea ja apua tarjoavien mielenterveys- ja terveydenhoitohenkildiden tarjoamaksi palve-
luksi osana organisoitua toimintaa katastrofitilanteeseen vastattaessa. Avuntarjoajien
on taytynyt suorittaa asiaan perehdyttdva kurssi, ja heilla tulisi mieluiten olla aikaisem-
paa kokemusta traumaattiseen stressiin tai katastrofiin liittyvdstd avuntarjoamisesta.
Né&ita avuntarjoajia voi |8ytya eri paikoista ja palveluista, kuten hita- ja kriisineuvon-
taohjelmista, kriisikeskuksista, perusterveydenhuollosta, mielenterveys- ja paihdepal-
veluista, kirkon organisaatiosta ja eri jarjestoistd, jotka tarjoavat toipumiseen liittyvid
palveluita katastrofin/trauman jalkeisessé vaiheessa.

Missa TMT:ta voidaan kayttaa?

TMT:td voidaan tarjota mm. terveydenhuollon tai sosiaalialan ammattilaisten vastaan-
otolla, koulussa, kotona, yrityksessd, pakolaisleirissd, kirkossa tai muussa paikassa,
jossa selviytyneiden yksityisyys voidaan taata. Paras paikka TMT:n toteuttamiseen on
suojaisa, rauhallinen paikka, jossa voidaan olla keskeytyksetta vahintaan 45 minuutin
ajan. Jos palveluja tarjotaan liikkuvassa pisteessa, tulisi varmistaa, ettd asiakkaat voi-
vat ottaa yhteytta palveluntarjoajaan seurantakéyntien jarjestimiseksi, silla useammat
tapaamiset ovat suositeltavia.
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Huomioon otettavia seikkoja

TMT:n toteuttamiseksi tehtivit valmistelut

Asiantuntevan avun tarjoamiseksi TMT-palveluntarjoajien on valmistauduttava ja har-
joiteltava muun muassa seuraavia asioita:
« Yhteisymmarryksen luominen traumaattisesta kokemuksesta selviytyneen kanssa,
koska tdta tarvitaan TMT-taitojen opettamisen perustaksi.
» Tietojen keradaminen selviytyneiden reaktioista, tarpeista ja resursseista.
« TMT-ydintaitojen opettaminen selviytyneille.
« Sen arvioiminen, miten ja milloin tiettyja taitoja tulisi opettaa.
- Taitojen raatalsinti selviytyneen tarpeiden mukaan.
« Sen suunnitteleminen, miten tuetaan selviytyneen osallistumista useampaan kuin
yhteen TMT-istuntoon.

Tarvittavat tiedot ja taidot vaihtelevat sen mukaan, tyskenteletko lasten, ikdanty-
neiden tai erityisryhmien parissa.

Jotta voit tarjota apua yhteiséille, joihin katastrofi on vaikuttanut, sinun taytyy ym-
martaa katastrofitapahtuman luonne; se mihin vdesténosiin se on vaikuttanut, tapah-
tuman valittomat vaikutukset ja se, minka tyyppisia apu- ja tukipalveluita on saatavilla.

Avuntarjoajan ja asiakkaan suhteen tarkea rooli

Jotta katastrofista/traumaattisesta kokemuksesta selviytyneet hyviksyisivit TMT:n ja
siitd olisi heille apua, heiddn kanssaan tdytyy rakentaa positiivinen yhteistyésuhde.
Koska tassa kasikirjassa keskitytdan tiettyjen taitojen opettamiseen toipumisvaiheessa
— mika voi olla haastavaa sekd avuntarjoajalle ettd katastrofista selvinneelle — on erityi-
sen tirkedd, ettd pysyttelet empaattisena, heratat luottamusta, kayttdydyt kunnioitta-
vasti ja viestit tehokkaasti.
Tavoitteesi on vastata selviytyneiden tarpeisiin myétatuntoisella ja avuliaalla ta-
valla. Sinun tulisi:
« toteuttaa kdytannonlaheistd, taitoja painottavaa lahestymistapaa tehokkaasti ja
keskittyneesti
« valmistaa asiakkaita sietimaan muuttuvia olosuhteita
« harjoittaa aktiivista kuuntelemista, vahvistaa ymmartavasi asiakkaan huolenaiheet
ja olla empaattinen
« olla sinnikis ja motivoitunut
« tunnistaa ja vahvistaa olemassa olevia positiivisia ominaisuuksia ja auttaa syventa-
maan olemassa olevia taitoja uusilla selviytymiskeinoilla.

Prosessi aloitetaan selittamalla kunkin taidon taustalla olevat perustelut selviyty-
neelle. Taman jilkeen teidan tulisi yhdessa selviytyneen kanssa paattad, mihin taitoi-
hin keskitytte. Sen sijaan ettd opettaisit kaikki taidot kaikille selviytyneille, valitset ne
taidot, jotka vastaavat yksittdisen selviytyneen tarpeita. Keskustelun tulisi olla avointa
ja rehellistd, jotta selviytynyt hyotyisi yhteisesta ajastanne mahdollisimman paljon. Te-
hokkaan, toimivan yhteistyésuhteen luominen onnistuu kédyttaytymalla kunnioittavasti
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ja myétituntoisesti, jolloin selviytynyt on vastaanottavaisempi lisdavulle. Al kiirehdi
taidon opettamisessa. Tyoskennelkaa selviytyneen tahtiin ja kerratkaa taitoon kuuluvia
vaiheita tarpeen mukaan. Jos tapaat asiakkaan vain kerran, taitojen jokaisen vaiheen
huolellinen kertaaminen on tirkedi. Yhdestikin tapaamisesta voi olla apua ihmiselle,
joka tuntee itsensd himmentyneeksi ja tuskastuneeksi, jos asioita kasitellaan riittavan
kohdennetusti. Kunnioita asiakkaan pdatosta, jos han haluaa tavata vain kerran. Kerro
hanelle kuitenkin, miten hin saa sinuun tai johonkin toiseen avuntarjoajaan tarvitta-
essa yhteyttd myohemmin.

Samalla kun esittelet TMT-menetelmaa selviytyneelle, selitd, mita interventio tar-
koittaa ja miten se eroaa tukea antavasta ohjauksesta tai hoidosta ja mitkd ovat sen
tavoitteet. Pyri toimimaan asiakkaan kanssa yhteisty6ssd. Huomioimalla vaikka vain
yhden selviytyneen kayttiman selviytymisstrategian (esimerkiksi sen, ettd hanella on
rohkeutta puhua sinun kanssasi) saat aikaan tunteen, etti teilla on yhteinen tavoite:
se, ettd asiakas parjaisi huoliensa kanssa paremmin ja saisitte yhteisty6ssd hanen tar-
peensa tyydytettyd. Voit sanoa esimerkiksi:

ESITTELY: AIKUISET

Hienoa, ettd olet tadlla tdndan. Haluaisin kertoa, miten voimme tehdi yhteistyota ta-
naan ja tulevaisuudessa. Olet ehkd jo tavannut terapeutin, mutta minun roolini on
enemmadnkin opettaja, valmentaja tai tukija. Opetan sinulle erilaisia taitoja, joiden on
todettu auttavan ihmisii, jotka ovat kohdanneet vaikeita tapahtumia elaminsi aikana.
Niitd taitoja voisi verrata vaikka tydkalupakissa oleviin tydkaluihin. Mietitddn ensin yh-
dessd, mitki ovat kiireellisimmit tarpeesi ja huolenaiheesi. Sen jilkeen esittelen sinulle
taidot ja voit valita niistd sen, jonka avulla uskot asioiden muuttuvan parempaan suun-
taan. Sind paitit myoés sen, miten paljon aikaa taitojen opetteluun kaytetdan, eli sina
johdat tapaamista. Toivon, ettd voimme tavata useamman kerran. N&in voimme tarkis-
taa, mita sinulle kuuluu, ja hioa taitojasi. Olen todennut, ettd siitd on paljon hyétya — se
antaa sinulle mahdollisuuden harjoitella ja kokeilla taitoja ja minulle tilaisuuden kysell3,
miten sinulla sujuu. Miltd tim3 kuulostaa?

ESITTELY: LAPSET

Hienoa, ettd olet taalld tanddn. Mina olen vahidn niin kuin opettaja tai valmentaja ja —
sen vuoksi, mitd olet kokenut — opetan sinulle uusia tapoja rentoutua, tuntea itsesi vah-
vemmaksi ja pitd jilleen hauskaa. Ensin haluaisin kuitenkin tutustua sinuun paremmin
ja kuulla, mita sinulle kuuluu. Sitten voimme aloittaa opiskelun yhdessa.

Asetettavien odotuksien merkitys

Sinulle:

TMT-taitojen opettaminen vaatii harjoittelua ja sen saannéllista seurantaa, miten asia-
kas edistyy ja miten luontevaa taitojen kidytté hanelle on. Seuranta koskee my6s sinua.
Varo, ettd et viltd jonkin taidon opettamista, koska jonkin toisen taidon opettaminen
on sinulle helpompaa (eparsit esimerkiksi ongelmanratkaisun opettamista, koska hal-
litun hengittamisen opettaminen on sinulle tutumpaa). Muista my®és, ettd interventio-
ajan rajallisuus vaikuttaa siihen, miten paljon voit saada aikaan. Haluaisit ehka opet-
taa selviytyneelle useita taitoja, mutta jos tapaatte vain kerran tai kahdesti, teidén on
valittava, miti taitoja ryhdytdan opettelemaan. Kun opetat taitoa, varmista, ettd kayt
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jokaisen vaiheen lapi huolellisesti ja ettd asiakas ymmartda ja harjoittelee jokaista vai-
hetta. Al4 kiirehdi vaiheiden lipi tai jité jotain vaihetta vilista. Ald aseta itsellesi pai-
neita, ettd sinun pitdisi saada aikaan huomattavia muutoksia selviytyneen elimassa
vain muutaman tapaamiskerran aikana. Vaikka joidenkin asiakkaiden kohdalla on
mahdollista muuttaa heidan elimiansa suuntaa parempaan lyhyessikin ajassa, toiset
selviytyneet tarvitsevat enemman aikaa ja/tai intensiivisemman intervention, jotta hei-
din toimintakykynsé paranisi ja ahdistus viahenisi. Jos et tillaisten asiakkaiden koh-
dalla nde eroa heiddn toimintakyvyssaan tai ahdistuksen tasossa sen ajan puitteissa,
jonka tyoskentelette yhdessd, sinun tulisi ohjata heidat paikallisten mielenterveyspal-
veluiden piiriin.

Asiakkaalle:
Anna realistinen kuva siitd, mita TMT:Il4 voidaan ja ei voida saavuttaa. Selitd mene-
telmén vahvuudet ja rajoitukset. Kerro asiakkaalle, ettd vaikka TMT sis&ltdaa enemman
tyokaluja tai taitoja kuin muut menetelmat, et kayta kaikkia intervention muotoja, joita
mielenterveyshoidoissa kaytettdisiin. Rohkaise asiakasta kokeilemaan taitoja keskitty-
neesti ja kokeilevalla mielella eri aikoina ja eri paikoissa. Ndin hanen menestymismah-
dollisuutensa maksimoituvat ja han saa selville, mitkd taidot toimivat parhaiten. Voit
sanoa esimerkiksi: "Tapaamme vain muutaman kerran, joten kannattaa hyédyntaa
kaytettavissa oleva aika ja valita sinun prioriteettejasi vastaavat taidot. Sina kuitenkin
paatat itse milloin ja miten kadytat naitd taitoja pdivittdisessa elimassisi. Mitd enem-
man taitoja harjoittelet, sitd onnistuneempaa lopputulosta voit odottaa.”
TMT-avuntarjoajien on luotava tukea antava ja empaattinen kumppanuus asiak-

kaan kanssa. Tavoitteena on luoda selviytyneelle miellyttdva oppimisymparisté ja aut-
taa hantd seuraavissa:

« Elaman jatkaminen vaikeissa olosuhteissa

« Olemassa olevien vahvuuksien sdilyttdminen ja parantaminen

« Avuttomuudesta vapautuminen ja tehokas toiminta

« Vaikeuksista ja haasteista kertominen vapautuneesti

+ Avun pyytdminen

« Sellaisten asioiden vélttaminen, jotka voivat olla haitallisia tai epaterveellisia.

Kehitysnakokulman tarkeys

Kuten muissakin psyykkistd apua tarjoavissa menetelmissd, my6s tdssa tulee ottaa
selviytyneiden kehitystaso huomioon. Katastrofi/trauma vaikuttaa kaikenikaisiin ihmi-
siin, ja kuka tahansa voi karsid psyykkisistd vaikutuksista (esim. pelosta, ettd asia ta-
pahtuu uudelleen, tai herkkyydesta, joka liittyy traumasta muistuttaviin asioihin). Sel-
viytyjilla voi olla ikdaryhmalleen tyypillisia psyykkisia reaktioita (esim. lasten ja vanhem-
pien vililla esiintyva eroahdistus, ikdidntyneiden suuremmat vaikeudet toipua voima-
varojen menettamisestd). Selviytyneiden kehitystaso vaikuttaa osaltaan siihen, miten
he ymmartavat ja osaavat kayttad tassa kasikirjassa esitettyjd taitoja. Jotta osaisit aut-
taa eri-ikdisia ihmisi, sinun taytyy muokata TMT-metodia vastaamaan eri-ikdisten ih-
misten tarpeita ja kykyja. TMT-kasikirja sisaltaa niin lapsille kuin aikuisillekin raataloi-
tyja toimintoja ja kasikirjoituksia tata tarkoitusta varten.
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Kulttuurin huomioonottamisen merkitys

Jotta TMT:n kaytté onnistuisi, sinun on otettava kulttuuriin, etniseen tai uskonnolli-
seen taustaan, uskonnolliseen taustaa ja kieleen liittyvat eroavaisuudet huomioon. Oli
sitten kyse vapaaehtoistyosta tai palveluista, ole tietoinen omista arvoistasi ja ennak-
koasenteistasi ja siitd, miten ndama voivat kdyda yksiin tai erota palvelemasi yhteisén
arvoista. Sinun tulisi ottaa huomioon paitsi se, miten itse ndet muista kulttuureista
tulevat ihmiset, myds se, miten he saattavat nahda sinut. Kannattaa harkita erilais-
ten kulttuurien opiskelemista oman tietoisuuden lisdamiseksi. Kun autat selviytyneitd
sdilyttamaan tai uudelleenperustamaan tapojaan, traditioitaan, rituaalejaan, perhera-
kenteitaan, sukupuoliroolejaan ja sosiaalisia kontaktejaan, autat heitid parjaamain ka-
tastrofin/trauman vaikutusten kanssa. Paikallisia ryhmia parhaiten edustavilta ja ym-
martaviltd yhteisojen johtajilta opit parhaiten, miten asukkaat ilmaisevat tunteitaan tai
saattavat reagoida kyseisessé tilanteessa, mitd mieltd he ovat viranomaisista ja miten
valmiita he ovat ottamaan apua vastaan. On mahdotonta tietdd kaikkea kaikista kult-
tuureista ja siitd, millainen kulttuuri tai tavat kullakin perheelld tai henkilslld on kay-
téssadn. Toinen tapa oppia lisdd on kysya tyStovereiltasi tai selviytyneeltd itseltddn hei-
dan kulttuuristaan.

Mietittavid asioita

Miten monta tapaamista minun tulisi suunnitella?

Tapaamisten lukumaard selviytyneen kanssa riippuu monesta tekijasta. Sinun on mie-
tittdva sitd, miten motivoitunut selviytynyt on, paljonko hanelld on aikaa TMT-tapaa-
misiin, miten hyvin TMT-taidot toimivat, miten paljon apua TMT-taidoista mielestasi
on asiakkaan esittamiin ongelmiin ja mitd muita resursseja yhteiskunnalla olisi tar-
jolla. Kun mietit sovittavien tapaamisten lukumaarad, &la tee liikaa suunnitelmia yhta
tapaamista varten. Opeta yksi taito ja jatd mahdollisuus uusille tapaamisille. Al3 siis
ylikuormita selviytynytta. Ole kdytanndllinen ja keskity yhteen taitoon kerrallaan. Kun
suunnittelet tapaamista, muista, ettd et ehkd tapaa hantd endi uudelleen. Osiosta
Useampi tapaaminen saat lisatietoja siitd, miten valita taidot, joita ryhtya tyéstamaan,
miten parantaa motivaatiota ja miten estda taantumista.

Nyrkkisadntona voidaan pitaa sitd, ettd lopputulos on sita parempi, mitd useampia
TMT-taitoja opetat asiakkaalle ja mitd useammin han voi kayttaa niita sinun opastuk-
sessasi. Jos asiakas kertoo merkittdvastd ongelmasta, yritd varata vahintaan viisi ta-
paamista, jotta hdnelld on aikaa oppia ja ottaa haltuun tarvittavat taidot.

Pitdisiké minun opettaa TMT-taitoja yhdelle ihmiselle vai ryhmalle?

TMT-taitoja voidaan opettaa henkilokohtaisissa tapaamisissa, pienryhmissa tai perhe-
tapaamisissa. Ryhmatapaamiset ovat tehokkaampia ja edistavat ryhman jasenten va-
listd tuen antamista. Henkilokohtaisissa tapaamisissa keskitytddn erityisesti selviyty-
neen tarpeisiin ja harjoitteluun on kaytettavissa enemman aikaa. Muista, etta TMT ei
ole ryhmaterapiamuoto. Ryhmatapaamista voidaan kayttdd tahan interventioon kuu-
luvien tiettyjen taitojen opettamiseen. Sinun tédytyy |6ytaa tasapaino yksittdisten hen-
kildiden tarpeisiin vastaavien strategioiden opettamisen ja sen vililla, ettd tapaamiset
sailyvat merkityksellisena kaikille ryhman jasenille.
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Onko minulla vanhempien lupa?

Kun tapaat lapsia, ota ensin yhteyttd vanhempiin tai huoltajiin, kerro, mika sinun roo-
lisi on, ja hanki heiddn lupansa tapaamiseen. Jos kyse on nuoresta, mieti, kannattaako
lupaa kysyd nuorelta itseltdédn siten, ettd vanhemmat ovat lasna.

Sopiiko TMT tille kyseiselle asiakkaalle?

TMT ei sovi kaikille ihmisille. Sinun tulisi ohjata itsetuhoiset, muille vaaraksi olevat,
vakavasti vammautuneet, akuutisti psykoottiset ja vaikeasti toimintakyvyttémat henki-
|6t valittdmasti hoitoon. Ennen kuin jatkat TMT:n toteuttamista, ohjaa fyysisia oireita
valittavat |adkarin hoitoon.
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Taito 1: Tietojen keruu ja avun priorisointi

TAVOITE Kerata tietoja, joiden perusteella maaritellaan, tarvitseeko asi-
akas lahettaa valittdmasti organisaatiosi tai muiden palve-
luiden tarjoamaan hoitoon. Ymmartaa selviytyneen kiireelli-
simmit tarpeet ja huolenaiheet ja priorisoida ja suunnitella
TMT-interventiostrategiat.

PERUSTELUT Katastrofin/trauman jilkeen selviytyneilld on usein jatkuvia vai-
keuksia, jotka johtuvat katastrofiin liittyvistd kokemuksista ja
menetyksistd. He saattavat tarvita apua valittémiin tai pitkaai-
kaisiin laiketieteellisiin tai mielenterveyteen liittyviin vaivoihin.
He saattavat myds kohdata erilaisia vastoinkdymisii ja epion-
nea, heilld voi olla turvallisuuteen liittyvia huolia ja vaikeuksia
ihmissuhteissa. Tietojen keruu on ensimmadinen vaihe autetta-
essa selviytyneita tunnistamaan ja priorisoimaan senhetkisia
tarpeitaan ja huoliaan, jotta niita voidaan kasitell4.

KAYTTOTARKOITUS  Koskee kaikkia selviytyneita, jotka ottavat yhteyttd ensimmadista
kertaa tai jotka palaavat avun piiriin tauon jilkeen.

AIKA 10-15 minuuttia

MATERIAALI « TMT-seulontalomake
« TMT-taitojen kaavio
« Mitd ovat mielen toipumiseen tarvittavat taidot?

TAITOJEN VAIHEET  Kun olet selittidnyt tietojen kerddmiseen liittyvat perustelut:
1) Tunnista timinhetkiset tarpeet ja huolet
2) Priorisoi kisiteltavat asiat
3) Tee toimintasuunnitelma
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Selitd tietojen kerddmiseen liittyvat perustelut

Tietojen kerddminen ja avun priorisointi ovat ratkaisevan tarkeitd ensimmaisia vai-
heita, kun TMT:t4 kdytetadn katastrofista/traumasta selvinneiden kanssa. Kun olet ter-
vehtinyt asiakasta, tutustuta hanet ajatukseen tarpeiden ja huolien tunnistamisesta ja
priorisoinnista seuraavasti:

PERUSTELUT:

Voinko kysya sinulta muutamia kysymyksid, joiden tarkoitus on selvittdd, miten voin
parhaiten auttaa sinua? Kun olemme tunnistaneet sinulle tirkeimmat asiat, voimme
tehda yhteisty6td ja kasitella keskeisimpia huoliasi. Kysyn myés, kuinka suuri kukin on-
gelma on sinulle télla hetkella. Aloittaisin kuitenkin kysymalla, onko jotakin, josta olet
todella huolissasi juuri nyt ja josta meidén tulisi ensin keskustella.

Kerro tdaméan jalkeen kysyvdasi muutaman lyhyen kysymyksen, jotta voit selvittaa

seuraavia asioita:
« Tarvitseeko asiakas valitdnta ldhetettd muihin palveluihin
« Mitka ovat selviytyneen kdytannon tarpeet ja huolet
« Mitka ovat selviytyneen prioriteetit avun suhteen?

AVUNTARJOAJA — HUOMIOI TAMA!

Kaytettavissd oleva aika pyritddan TMT:ssd hyédyntamaan mahdollisimman te-
hokkaasti selviytyneen tarpeiden ja huolien kasittelyyn. TMT on ongelmanratkai-
sukeskeinen interventio. Saatat tavata selviytyneen vain kerran, joten raataléi ta-
paaminen siten, ettd saat kerattyd mahdollisimman paljon tietoa ja voit tarjota
mahdollisimman paljon apua. Tietojen kerddmiseen ei pitdisi useimmissa tapa-
uksissa kayttaa pitempéan kuin 10-15 minuuttia.

Jos selviytyneen kulttuuritausta (sukupuoli, ikd, etnisyys, uskonto) on sel-
lainen, ettd hdn haluaa tai hy6tyy enemman toisentyyppisestd avuntarjoajasta,
kayta tata kohtaa maaritellaksesi, minka tyyppinen avuntarjoaja vastaisi parhai-
ten hénen tarpeitaan.

Vaihe 1: Tunnista tdiméanhetkiset tarpeet ja huolet

Useimmiten selviytyneet pystyvat kertomaan tarpeista, joihin he ensisijaisesti tarvitse-
vat apua. Tarjoa apua niissa asioissa kyseleméatta sen enempaa. Joidenkin selviytynei-
den on kuitenkin vaikea ilmaista tarpeitaan, jolloin saat lisatietoa suorilla lisdkysymyk-
silla. Kaytda TMT-seulontalomakkeessa (Liite A) annettuja kysymyksid tai oman organi-
saatiosi seulonta- ja ldhetetydkalua tiedonhankinnassa etenemiseen. Kysy jokaisesta
asiasta, jonka selviytynyt ilmaisee huolenaiheeksi, miten suuren ongelman se muo-
dostaa ("Onko kyse kiireellisestd ongelmasta — hatatilanteesta — vai voiko asia odot-
taa, kunnes kisittelemme muita esittamiasi huolia?”)

Jos selviytynyt on sitd mieltd, ettd asia vaatii valitontd huomiota, lykkda kyse-

lyd ja kasittele asiaa valittdmasti. Useimmiten tdma tarkoittaa asiakkaan ohjaamista
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terveydenhuollon péivystykseen tai yhteytta sosiaalipdivystykseen. Ongelmat voivat li-
ittyd fyysiseen terveyteen, mielenterveyteen (esim. mielialaan, piihteiden vaarinkayt-
t6on, itseen tai muihin kohdistuviin tuhoisiin ajatuksiin/uhkaan) ja valittémiin turval-
lisuuden tarpeisiin.

Vaihe 2: Priorisoi kasiteltavit asiat

Kun olet saanut seulonnan valmiiksi, olet valmis seuraaviin vaiheisiin:
« Priorisoimaan tarpeet ja huolet
« Valitsemaan néitd ongelmia kasittelevat TMT-taidot
« Keskustelemaan tarvittavien tai mahdollisten tapaamisten lukumaarasta

Kay selviytyneen kanssa lapi se, mistd olette keskustelleet. Kerro, miten olet ym-
martanyt hianen tarpeensa ja huolensa ja paattikaa yhdessd, mika on tarkein asia, jo-
hon paneudutte ensimmaisend. Muista antaa selviytyneelle tarpeeksi aikaa kysya ky-
symyksia ja kertoa mielipiteensa. Voit tehda yhteenvedon siitd, mista olette keskustel-
leet, sanomalla:

YHTEENVETO
Olemme puhuneet monista asioista. Yritdn tiivistdd sen, mistd olemme keskustelleet.
Kuulostaa siltd, ettd suurimpia huolenaiheitasi juuri nyt ovat . Olenko

ymmirtdnyt oikein?

Kysy selviytyneeltd, mika huolestuttaa hdnta eniten talld hetkelld ja mita han halu-
aisi kasitelld. Voit auttaa selviytynyttd priorisoinnissa TMT-seulontalomakkeen avulla.
Voit my6s kertoa henkilokohtaiset huomiosi ja antaa suosituksia ja néin selvittda yh-
dessd, mitka ovat tarkeimpia kasiteltivia asioita. Voit esimerkiksi sanoa:

SUOSITUKSET

Keskustelumme perusteella kuulostaa silt3, etta voisi olla hyédyllisintd keskittyd ensin
. Voisimme sen jilkeen tavata uudelleen, jos haluat, ja puhua lisidi
t4sta asiasta ja muista ongelmista. Miltd tam3 kuulostaa?

Jos selviytynyt ilmaisee useiden asioiden olevan tarkeitd, auta hinté valitsemaan
niistd se, jota kasitelladn ensimmadiseksi. Voit sanoa esimerkiksi:

PRIORISOINTI
Olemme l6ytaneet muutamia tirkeitd asioita, joita voimme késitelld. Haluan auttaa sinua
valitsemaan niistd yhden, jota voimme tydstid tdndin, joten kysyisin sinulta seuraavaa:
« Miké niisti asioista hiiritsee sinua eniten?
- Pitdisiko jotakin asiaa kisitelld aikaisemmin kuin muita?
« Paheneeko jokin ongelma entisestain?
« Onko jokin ongelma sellainen, ettd jos autan sinua sen kanssa, siitd voisi olla apua
my&s muihin ongelmiin?
« Onko jokin asia sellainen, jonka tyéstdminen tuntuisi erityisen luontevalta tai jonka
kasittelemiseen sinulla olisi tdindan voimia?
« Onko odotettavissa jokin tapahtuma, joka tekee asioista vaikeita sinulle ja jota mei-
dan tulisi kisitelld ensin?
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« Onko viime aikoina tapahtunut jotain, joka on muuttanut asioita huonompaan
suuntaan ja jonka kisittelemisesti olisi apua?
- Kun otat kaikki nim4 asiat huomioon, miti asiaa haluaisit kisitell4 tindan?

Kayta seuraavia kriteereitd apuna paattaessasi, mihin ongelmaan keskitytte:
« Selviytynyt pitdd ongelmaa tarkeana
« Ongelma aiheuttaa vakavaa ahdistusta tai haittaa
+ Ongelma téytyy kasitelld ennen muita ongelmia
« Ongelma pahenee ajan myo6ta
« Ongelman kisitteleminen viahentdd muita ongelmia
« Selviytynyt haluaa saada apua tahdn ongelmaan ensin
« Selviytynyt on sitd mieltd, ettd hdnelld on voimia tyostaa tata ongelmaa nyt
« Ongelmaa voidaan kéasitelld TMT-taidoilla.

Vaihe 3: Tee toimintasuunnitelma

Selvitd, voiko ongelmaa kasitelld kayttamalla TMT-taitoja vai tarvitseeko selviytynyt oh-
jata lisdpalveluiden pariin. Kuten ylld jo mainittiin, tartu kiireellisiin ladketieteellisiin
tai mielenterveysongelmiin valittomasti.

Seuraavaksi paattakdad yhdessd, mitda TMT-strategiaa kadytatte ensimmaiseksi. Kay
lyhyesti lapi ongelmaa varten tarjolla olevat TMT-taidot ja selvitd, mika olisi mieluisin
selviytyneelle. Voit esimerkiksi sanoa:

STRATEGIAN VALITSEMINEN

Olemme sopineet keskittyvimme sen ajan puitteissa, mikd meilla
on tdnaan kaytettdvissd. Voimme tehda sen usealla eri tavalla. Voimme esimerkiksi ka-
sitella (selitd TMT-taitojen vaihtoehdot alla olevasta listasta). Onko sinulla kokemusta
mistddn niistd? Kuulostaako jokin vaihtoehto mukavammalta kuin muut? Mit4 haluaisit
kayttaa ensin?

Selitda TMT-taidot seuraavalla tavalla:

« ONGELMANRATKAISUTAITOJEN RAKENTAMINEN — Metodi, jonka avulla voidaan maa-
ritelld ongelma ja paamaaird, keksia erilaisia tapoja ratkaista ongelma, arvioida
ndita tapoja ja sitten kokeilla ratkaisua, josta on todenniksdisimmin apua

« POSITIIVISEN TOIMINNAN EDISTAMINEN — Tapa, jonka avulla voidaan parantaa mieli-
alaa ja toimintakykya ja ryhtyd positiiviseen ja myonteiseen toimintaan.

« REAKTIOIDEN HALLINTA — Taidot, joiden avulla selviytynyt voi vihentaa jarkyttavien
tilanteiden aiheuttamia ahdistavia fyysisia ja emotionaalisia reaktioita ja parjata nii-
den kanssa.

« AUTTAVAN AJATTELUN EDISTAMINEN — Toimenpiteet, joiden avulla tunnistaa toipu-
mista estdvit , mielialaa heikentavit, ajatukset ja voidaan korvata nama toipumista
edistavilla, mielialaa korjaavilla, ajatuksilla.

« TUKEA ANTAVIEN SOSIAALISTEN KONTAKTIEN UUDELLEENRAKENTAMINEN — Tapa,
jonka avulla rakennetaan positiivisia ihmissuhteita ja saadaan yhteisén tukea
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Kaytd alla olevaa TMT-taitojen kaaviota (Liite A) asianmukaisen TMT-intervention

tunnistamiseen eri ongelmia varten.

Jos ongelma sita vaatii, suosittele useampia tapaamisia ja keskustele siita, onko se
mahdollista. Selitd, ettd selviytynyt voi milloin tahansa keskeyttd tapaamiset.

TMT-taitojen kaavio

ENSISIJAINEN
TMT-TAITO

TOISSIJAINEN
TMT-TAITO

Minulla on vaikea ongelma, joka
minun pitaa ratkaista.

Terveet sosiaaliset
kontaktit
Auttava ajattelu

Reagoin voimakkaasti tai toistuvasti
tapahtumiin.

Terveet sosiaaliset
kontaktit
Auttava ajattelu

En tiedd, miten ottaisin yhteytta tai
saisin uudelleen yhteyden ystaviini ja
perheeseeni katastrofin/trauman jal-
keen. Minulla ei ole tarpeeksi lahei-
sid ihmisid, jotka vilittavat minusta
tai voivat auttaa minua.

« Terveet sosiaaliset
kontaktit

Positiivinen
toiminta
Auttava ajattelu

Olen masentunut, surullinen tai
sulkeutunut.

« Positiivinen
toiminta

Ongelmanratkaisu
Terveet sosiaaliset
kontaktit

Minulla on hermostuttavia ajatuksia,
jotka aiheuttavat minulle pahan mie-
len tai estavat minua miettimasta
positiivisia ajatuksia.

Reaktioiden hallinta
Toiminnan suunnit-
telu ja aikataulutus

Vakava fyysinen terveysongelma,
mielenterveysongelma, paihdeon-
gelma tai merkittavii vaikeuksia ja
vastoinkdymisii talld hetkella.

+ Ongelmanratkaisu
(Keskittyen Asiakkaan
|ahettamiseen asiaan-
kuuluvien palveluiden

piiriin)

Terveet sosiaaliset
kontaktit
Auttava ajattelu
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Taito 2: Ongelmanratkaisutaitojen rakentaminen

TAVOITE Auttaa selviytyneitd priorisoimaan ja ratkaisemaan vaikeuksia
tai ongelmia

PERUSTELUT Useimmiten katastrofit aiheuttavat monia vaikeuksia, joiden
vuoksi selviytyneet voivat tuntea olonsa avuttomiksi tai jopa toi-
mintakyvyttdmiksi kohdatessaan lukemattomia ongelmia. Jat-
kuva stressi ja paineet "tehda jotakin” voivat vaikeuttaa etdisyy-
den ottamista asiaan ja sen miettimistd, mika olisi paras tapa ka-
sitella tilannetta. Kun kdytéssa on systemaattinen keino ratkaista
ongelmia, se auttaa selviytyneita kisittelemain ongelmia tehok-
kaammin, saamaan takaisin tunteen asioiden hallinnasta ja lisaa-
main heiddn luottamusta omiin kykyihinsa ja voimavaroihinsa.

KAYTTOTARKOITUS  Selviytyneet, joiden huolena on:
« Useiden ongelmien aiheuttama hammentyneisyyden ja toi-
mintakyvyttémyyden tunne
« Avuttomuuden tunne, kun pitéisi keksi ratkaisuja ongelmiin
« Masentuneisuuden tunne tai tunne siiti, etta ei hallitse
tilannetta
« Perheenjisenet, joilla on vaikeuksia ratkaista ongelmia

AlKA 30—45 minuuttia

MONISTEET Aikuiset:
« Ongelmanratkaisu-tehtdvipaperi
Lapset:

« Lapsille: Ongelmanhdvittdjd-tehtévipaperi

TAITOJEN VAIHEET  Kun olet selittdnyt ongelmanratkaisuun liittyvat perustelut:
1) Maédérittele ongelma / paitd, kenen ongelma on kyseessa

2) Aseta tavoite

3) Aivoriihi

4) Arvioi ja valitse parhaat ratkaisut
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Selitd ongelmanratkaisuun liittyvat perustelut

Jatkuvat ongelmat voivat johtaa lisddntyneeseen stressiin, aiheuttaa negatiivista mie-
lialaa ja vaikuttaa negatiivisesti ihmissuhteisiin (esim. lisdéntynyt vihaisuus). Kun on-
gelmien ratkaiseminen ei onnistu, ihmiset voivat tuntea itsensa toivottomiksi ja ma-
sentuneiksi. Ongelmanratkaisun avulla selviytyneet voivat jakaa ongelmat kasitelta-
vissa oleviin paloihin. Sitten he voivat pdittaa, mihin ongelmaan tarttua ensimmai-
send, ja tehdi tietoisen valinnan siitd, mihin toimiin ryhtyd. Kun esittelet taman tai-
don, voit sanoa esimerkiksi niin:

PERUSTELUT

Katastrofi/trauma aiheuttaa niin monia vaikeuksia, etti siitd selviytyneilld on usein paha
olla tai he tuntevat itsensé avuttomiksi kohdatessaan useita haasteita. Aiomme tiniin
keskustella joistakin keinoista, joita voit kayttdd ratkaistaksesi ongelmiasi paremmin.
Taman ldhestymistavan avulla voit miettid useita ratkaisuvaihtoehtoja yhteen ongel-
maan, joten sinulla on vaihtoehtoja, mista valita.

Selviytynyt voi kertoa olevansa huolissaan perheenjasentensa vaikeuksista ratkaista
ongelmia. Selitd hanelle silloin, ettd han voi opettaa timan taidon myés muille ja ettd
annat hinelle monisteen, jossa kuvataan jokainen niista vaiheista. Kerro kuitenkin,
ettd ennen kuin han voi opettaa taitoa laheisilleen, hanen tulisi harjoitella sita itse.
Tarjoudu seuraavaksi tapaamaan perheenjasenia joko kahden kesken tai yhdessi sel-
viytyneen kanssa.

Anna selviytyneen seuraavaksi nimetd ongelma, jota ryhdytdan tydstamaan. Sitten
voit sanoa:

ONGELMAN TUNNISTAMINEN
Opetan sinulle yksinkertaisen, nelivaiheisen tavan kasitelldi mitd tahansa ongelmaa,
jonka haluat ratkaista. Sita kayttdmalla voit pilkkoa ongelmat kisiteltavissa olevan ko-
koisiksi. Otamme ongelmasi kisittelyyn ja kdytdmme mainitsemiani neljaa vaihetta.
Niin naet, miten se toimii. Loyddmme keinoja, joilla voit ratkaista timanhetkisen ongel-
masi, ja samalla opit menetelmin, jota voit kayttda minka tahansa muunkin ongelman
ratkaisemiseen. Onko sinulla kysyttavaa?

No niin, nelja vaihetta ovat seuraavat: 1) Médrittele ongelma ja pditd, kenen on-
gelma on kyseessa. 2) Aseta tavoite. 3) Aivoriihi. 4) Arvioi ja valitse parhaat ratkaisut.

[Anna selviytyneelle Ongelmanratkaisu-tehtdvipaperi]

Nyt kdymme ldpi ongelmanratkaisun vaiheet.

Vaihe 1: Méérittele ongelma / péata, kenen ongelma on kyseessa

Maédirittele ongelma

Kayta liitteestd B |6ytyvaa Ongelmanratkaisu-tehtivipaperia ongelman mdadrittelemi-
seksi ja ongelmanratkaisun aloittamiseksi. Varmista, ettd selviytynyt maarittelee sel-
kedsti, mitd han haluaa tyostaa. Madrittelyn tulisi olla niin yksityiskohtainen ja konk-
reettinen kuin mahdollista. Kysy niin monta kysymysta kuin tarvitsee, jotta ymmar-
rat ongelman riittavan hyvin ja voit paattad, onko se hyvé valinta ongelmanratkaisua
varten. Samalla kun autat selviytynytta olemaan mahdollisimman tdsmallinen, saat
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pian selville, kannattaako ty6stda tata ongelmaa vai valita joku toinen. Voit sanoa
esimerkiksi:

ONGELMAN MAARITTELEMINEN
Ongelmanratkaisun ensimmiinen vaihe on maiiritelld ongelma, jota haluat tydstés, niin
tarkasti kuin mahdollista. Jos ongelmasi on monimutkainen, katsotaan voimmeko jakaa
sen kasiteltavissa oleviin paloihin.

Suurelta vaikuttava ongelma (esim. perheesi ei tule toimeen kesken&dan) voidaan
usein jakaa pienemmiksi ongelmiksi, jotka on helpompi ratkaista. Voidaan esimerkiksi
pyrkia tunnistamaan, misti asioista perhe riitelee. Kyse voi olla esimerkiksi rahan puut-
teesta, joka estdd perhettd harrastamasta yhdess3, tai vaikka siit3, ettd kuka saa kiyda
suihkussa ensimmiisend aamuisin. Kiyta riittavisti aikaa siihen, ettd maiirittelet kisi-
teltavan "palasen” tarkasti. Ndin sen tyéstiminen on helpompaa.

Kun olet jakanut yhden ongelman kahteen tai kolmeen palaseen, &l anna sen hai-
tata, ettd ongelman kaikkia osia ei ehka ole mahdollista ratkaista kerralla. Tarkeintd on
keskittyd yhteen osaan kerrallaan eikd ajautua sivuraiteille muiden palasten ja muiden
ongelmien vuoksi. Voit kisitelld jokaista ongelmaa myshemmin samalla tavalla.

No niin, kirjoita ongelmasi tehtavipaperille niin yksityiskohtaisesti kuin mahdollista.

Vaihtoehtoinen tapa, kun kyse on lapsista:
Lasten on joskus vaikea priorisoida ongelmiaan tai selvittdd niita konkreettisesti.
Tassa auttaa se, ettd pyydat lasta tekemdan listan huolistaan tai ongelmistaan. Kun
lapsi sitten kertoo kustakin ongelmasta/vastoinkdymisestd, tarkenna ongelmaa seu-
raavaan tapaan:

« Miten usein ndin tapahtuu?

« Keitd asiaan liittyy?

« Miltd sinusta tuntuu sen vuoksi?

« Miten se vaikuttaa sinuun?

Selvenni jokaista ongelmaa. Kirjoita yksinkertaistettu versio kortille (esim. "tappe-
len ystavieni kanssa” tai "ei yksityisyytta kotona, koska asumme pienessa asuntovau-
nussa”). Pyyda lasta lajittelemaan kortit (Q-Sort -tekniikka) eniten ahdistavasta ja/tai
kiireellisestd vdhiten ahdistavaan ja/tai kiireelliseen. Varmista, ettd vaikein ongelma on
paallimmaisend ja sen alla korteissa olevien ongelmien vakavuus vahenee jarjestyk-
sessd. Ota pakan piillimmaisend oleva ongelma kisiteltaviksi ensimmaiseksi. (Idea
valittyy lapselle helpoimmin, kun aloitat timan harjoituksen pyytamalld lasta mietti-
maan asioita, joita han on hyva laittamaan tarkeysjarjestykseen. Sen jalkeen voit pyy-
tdd hdnta tunnistamaan huolia tai ongelmia.)

Paatd, kenen ongelma on kyseessi
Monet selviytyneet ottavat hoitaakseen ongelmia, joiden ratkaiseminen ei kuulu heille.
Tama koskee erityisesti lapsia. Selviytynyt voi esimerkiksi huomata, ettd ldheinen on
surullinen, drtynyt tai poissaoleva ja olettaa, ettd tdma on hanen syytdan ja ettd hén
on ainoa henkild, joka voi auttaa ldheistd. (Jos selviytyneen valitsema ongelma selvisti
kuuluu hanelle, ohita tama vaiheen 1 osa.)

Opeta selviytyneelle, miten maaritelladan, onko ongelma hanen ratkaistavissaan
vai ei, kysymailla esiintyyké ongelma hanen ja jonkun muun vililld (esim. riiteleminen
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laheisen kanssa). Jos ndin on, ongelman ratkaiseminen on, ainakin osittain, hinen
tehtdvansa. Jos ongelma koskee lahinnd jotakuta muuta (ldheinen on esim. masentu-
nut) tai esiintyy muiden ihmisten valilld (ystavat esim. riitelevdt enemman), sen rat-
kaiseminen ei ole selviytyneen tehtava. Tama ei tarkoita sitd, etteiké han voisi tarjota
apuaan muille (esimerkiksi tarjoutua lastenvahdiksi, jotta ystava voi etsid toitd). Se
tarkoittaa sitd, ettd hinen ei tulisi ottaa paaasiallista vastuuta ongelmasta.

Jos selviytynyt on valinnut ongelman, joka kuuluu jollekulle muulle, pyyda hénta va-
litsemaan uusi ongelma, jota kasitelld. Voit auttaa maarittelemaan, kenen ongelma on
kyseessd, sanomalla:

KENEN ONGELMA ON KYSEESSA?
Nyt kun olet paittanyt, mita ongelmaa kasittelemme, katsotaanpa, onko tami sellainen
ongelma, joka sinun kuuluisi ratkaista vai kuuluuko tehtava jollekulle muulle. Saamme
sen selville, kun vastaat seuraaviin kysymyksiin:

"Onko kyse jostain sellaisesta, joka tapahtuu minulle tai minun ja jonkun muun va-
lilla?” Tai "Esiintyykd ongelma lahinna muilla ihmisilld tai heidan valillaan?”

Jos ongelman ratkaiseminen kuuluu jollekulle muulle, sano: "Vaikka oletkin hyvin
huolestunut, kuulostaa silt3, ettd timan ongelman ratkaiseminen ei kuulu sinulle. Ote-
taan kasittelyyn seuraavaksi tiarkein ongelmaasi. Kirjoita se tehtavapaperiin.”

Vaihe 2: Aseta tavoite

Pyyda selviytynytta maarittelemaéan, mita han haluaa ja tarvitsee, ja my6s mita han
pelkdd tai mista han on huolissaan. Selviytyneiden on usein helppo nimeta ongel-
mia, mutta he eivit ole miettineet, mita he tarvitsevat tai haluavat tapahtuvan ja mista
he ovat huolissaan. Heiddn on helpompi ratkaista ongelma tehokkaammin, kun he
tunnistavat piilevat huolensa. Siitd voi olla apua, jos he aloittavat lauseensa sanoilla:
"Mini haluan”, "Min3 tarvitsen”, "Mina pelkdin, ettd” ja "Olen huolissani siitd, ettd”.

Mitd tarkemmin selviytyneet maarittelevit tavoitteensa, sitd helpompaa on tun-
nistaa kdytannon vaiheita ratkaisua varten. Rohkaise heitd miettimaan pintaa syvem-
maltd, mitd tarpeita ja huolia heilli on. Useimpien ongelmien taustalla ovat yleiset
huolet (esimerkiksi tilanteen hallinta, tunnustuksen tai arvostuksen saaminen, turval-
lisuuden tunne, suosion ja arvostuksen saaminen, tunne siitd, ettd otetaan vakavasti
ja oman potentiaalin kehittdminen). Jos selviytynyt esimerkiksi sanoo, ettd hanen ta-
lonsa on lilan ahdas, yritd nahdd pintaa syvemmille ja ymmartad, mitd han kaytan-
nodssa tarvitsee (esimerkiksi "tarvitsen enemméan omaa aikaa” ja "tarvitsen enemmén
yksityisyytta”), jos tilanne on se, ettd perhe ei voi muuttaa.

Voit auttaa tavoitteen tunnistamisessa sanomalla:

TAVOITTEEN ASETTAMINEN
Vaiheessa 2 asetetaan tavoite. Olet maéritellyt ongelman, jota haluat tydstdd. Nyt sinun
on péitettdvi, mitd todella haluat tapahtuvan tai muuttuvan tai misté olet huolissasi.
Tarkastellaan esimerkiksi riitelevan perheen ongelmaa. Vaiheessa 1 jaoimme ison
ongelman kahteen osaan: riitoihin siitd, kuka saa kayttdd suihkua ensimmdisena aa-
mulla, ja siitd, ettd perheelld ei ole tarpeeksi rahaa harrastaa yhdessi. Vaiheessa 2 erit-
telet tarpeesi, halusi, pelkosi ja huolesi. Ongelman ensimmaiiseen osaan voi liittya
sellaisia asioita kuin "haluan, ettd meilla on kylpyhuoneaikataulu, johon kaikki ovat
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tyytyvdisia”, "haluan nauttia suihkustani”, "haluan, ettd aamuni eivit ole niin stressaa-
via” ja "haluan, ettd minulla on riittdvasti aikaa valmistautua aamuisin”. Ongelman
toisesta osasta voi nousta sellaisia ajatuksia kuin "haluan harrastaa yhdessa perheeni
kanssa”, "haluan 16ytaa perheelleni tekemistd, joka on edullista tai ilmaista”, "haluan,
ettd voimme kaikki puuhata yhdessi perheend” ja "olen huolissani siits, ettd rahaa ei
ole riittavasti”.

Huomaatko, ettd kun ongelma ensin jaettiin hallittavissa oleviin paloihin ja sitten
mietittiin realistista tavoitetta, olemme nyt paljon ldhempina ongelman ratkaisua. On-
gelma tuntuu nyt paljon hallittavammalta.

No niin, palataan nyt sinun ongelmaasi. Tarkastellaan, mita tarpeita ja huolia sinulla
on, jotta voimme mddritella tavoitteen.

[Sinun tulisi auttaa selviytynyttd tunnistamaan huolensa konkreettisella tavalla.]

Hyvd, kdytd nyt muutama minuutti siihen, ettd kirjoitat tavoitteesi tehtavapaperiin.

Vaihe 3: Aivoriihi

Anna selviytyneen keksid useita mahdollisia tapoja tavoitteeseen pddsemiseksi. Aivo-
rithi tarkoittaa sitd, ettd keksit niin monta vaihtoehtoa kuin mahdollista ongelman rat-
kaisemiseksi. Al arvioi ratkaisuja, vaikka miettisitkin jokaisen ratkaisun mahdollisia
seurauksia. Kirjoitat vain vaihtoehdot Ongelmanratkaisu-tehtivdpaperiin. Jos selviyty-
neen on vaikea |6ytaa vaihtoehtoja, kysy haneltd, miten hidnen arvostamansa ystava,
opettaja, tytoveri tai perheenjasen kasittelisi ongelmaa. Voit sanoa:

AIVORIIHI

Vaihe 3 on aivoriihi, jossa listataan mahdollisia vaihtoehtoja. Sen tarkoitus on auttaa
sinua keksimaan ideoita, joita et ole viela tullut ajatelleeksi. Kirjoita niin monta mah-
dollista vaihtoehtoa kuin keksit. Ota mukaan niin hyvit kuin huonot ideat. Al arvioi
niitd vield. Al mieti sitd, ovatko ne realistisia vai eivit. Jotkut niistd saattavat jopa
kuulostaa typeriltd, mutta se ei haittaa. Katsotaan, montako keksit. Kirjoita ne sitten
tehtavapaperiin.

Samalla kun keksitte vaihtoehtoja, ehdota lisdideoita ja auta ratkaisujen muokkaa-
misessa ja muuntelemisessa.

IDEOIDEN EHDOTTAMINEN
Asiaankuuluvia vaihtoehtoja voivat olla esimerkiksi:
« Itsensi rauhoittaminen
« Ongelman hallittavissa olevien osien kisitteleminen
- Itselle sanottavat asiat, joista on apua
- Ratkaisut, jotka perustuvat asioihin, joista on jo apua, ja kehittdvit niitd edelleen
- Tavat, joilla henkilo on ratkaissut asian aiemmin
. Tavat, joilla tilannetta voidaan muuttaa
« Uusien taitojen oppiminen vaikeita tilanteita varten
« Avun tai tuen saaminen muilta ihmisilta
« Lisapalveluiden saaminen (sinulla olisi hyva olla lista saatavilla olevista palveluista —
se auttaa kehittdmaan ratkaisuja)
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Vaihe 3 on valmis, kun selviytynyt on listannut vahintdan 10 ideaa, joiden jou-
kossa on useita tydstokelpoisia ideoita, eikd kummallekaan tule enda lisaa ratkaisuja
mieleen.

Vaihe 4: Arvioi ja valitse parhaat ratkaisut

Pyyda selviytynyttd valitsemaan paras ratkaisu (parhaat ratkaisut) sen perusteella,
mika todennakaisin tulos olisi. Pyyda hanta arvioimaan kutakin mahdollista ratkaisua
ja sen positiivisia ja negatiivisia seurauksia.

Keskustelkaa tarpeen mukaan eri vaihtoehtojen hyvistd ja huonoista puolista.
Vaikka selviytynyt voisi valita useita ratkaisuja, rohkaise hantd ottamaan pienia aske-
lia ja vélttamaan eparealistista toimintasuunnitelmaa. Sinun roolisi on muokata ha-
nen valintojaan siten, ettd ne ovat — vaikka vain osittain — toteutettavissa, kdytannal-
lisid ja hyodyllisia ongelman ratkaisemisen kannalta. Usein paras ratkaisu on yhdis-
tdd eri vaihtoehtoja, jotka vastaavat vaiheessa 2. maariteltyja tavoitetta. Voit sanoa
esimerkiksi:

RATKAISUN VALITSEMINEN: AIKUINEN

Viimeisessa vaiheessa valitaan paras ratkaisu ja testataan sitd. Katso tekemaisi vaihto-
ehtojen listaa uudelleen ja mieti, miten paljon apua niisti olisi. Voit poistaa listalta ne
vaihtoehdot, joista ei tunnu olevan apua, ja valita vaihtoehtoja, jotka vaikuttavat jarke-
viltd ja joista arvelet olevan apua ja jotka haluaisit toteuttaa. Lopullinen ratkaisusi tavoit-
teeseen paasemiseksi voi muodostua listalla olevien vaihtoehtojen yhdistelmasta.

Vaihtoehtoinen tapa, kun kyse on lapsista:

Joidenkin lapsien kohdalla sinun taytyy ehka kayda listaa lapi systemaattisesti ja arvi-
oida kutakin vaihtoehtoa. Anna lapsen sen jilkeen arvioida kutakin vaihtoehtoa "plus-
silla ja miinuksilla”. Tama prosessi voi olla hyvin interaktiivinen. Pyri siihen, etta lapsi
kertoo sisallon ja arvioi sen. Voit sanoa esimerkiksi:

RATKAISUN VALITSEMINEN: LAPSI

Viimeisessa vaiheessa valitsemme parhaan ratkaisun ja suunnittelemme, miten se to-
teutetaan. Katso tekemiisi vaihtoehtojen listaa ja mieti, miten paljon apua kustakin
vaihtoehdosta olisi. Anna kullekin vaihtoehdolle plus- ja/tai miinusmerkki. Plusmerkki
tarkoittaa sitd, ettd uskot vaihtoehdosta olevan apua tavoitteesi saavuttamisessa, ja mii-
nusmerkki taas sit3, ettd et usko siitd olevan apua. Voit poistaa listalta minka tahansa
vaihtoehdon, josta ei tunnu olevan apua. Laita tahti sen vaihtoehdon viereen, josta arve-
let olevan apua ja jonka haluaisit toteuttaa.
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HUOMIOI KULTTUURIEROT!

Monissa kulttuureissa paatoksenteko tarkoittaa ja vaatii sitd, ettd vanhemmat,
nimetyt parantajat, vanhempain neuvostot tai matriarkat sanovat asiaan viimei-
sen sanan erityisesti, jos kyse on ihmisten valisistd konflikteista, elamanmuu-
toksesta tai muutoksista, jotka voivat vaikuttaa ryhmaan. Kun valitsette ratkai-
sua, kysy, odottavatko selviytyneen ldhipiirissd olevat henkil6t sitd, ettd heidat
otetaan mukaan lopulliseen ratkaisuntekoon, ja jos ndin on, mika olisi paras
tapa ottaa heidat huomioon.

Kun olette valinneet parhaan ratkaisun, kysy selviytyneeltd, millaisiin toimiin hén
voi sitoutua seuraavina pdivind. Voit varmistaa, ettd suunnitelma on toteutettavissa,
kysymalla millaisia pdivid on tiedossa, tiedustelemalla avuntarvetta ja mahdollisia es-
teitd, joita hdn ennustaa esiintyvdn. Kun kyse on lapsista, ota mukaan vanhemmat/
huoltajat, jos ratkaisuun tarvitaan aikuisen apua. Jos olette suunnitelleet toista tapaa-
mista, kerro, ettd seuraavalla kerralla tarkastelette toimien etenemistd, hanen panos-
tustaan ja tuloksia. Korosta harjoittelun ja lisdavun pyytamisen hyétyjd. Tarjoa asiaan-
kuuluvien tahojen/jarjestsjen yhteystietoja tarpeen mukaan. Kehota selviytyneitd ole-
maan tyytyvaisia kaikkiin yrityksiin ja ponnisteluihin, joilla he pyrkivat saavuttamaan
tavoitteitaan.

Kysy niiltad selviytyneiltd, jotka haluavat auttaa ldheisidan, tuntuuko nelivaiheinen
ongelmanratkaisu luontevalta tavalta auttaa muita ihmisid ongelmissaan. Jos niin ei
ole, vastaa mahdollisiin kysymyksiin, joita heilla on, ja kerro, ettd voit tavata kyseisen
laheisen joko yhdessé selviytyneen kanssa tai erikseen.
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urantatapaaminen: Tehtavédn arvioiminen

asiakas tulee uuteen tapaamiseen, kysy hineltd ratkaisun testaamisesta saatuja

kokemuksia. Selvitd, onko selviytynyt yrittanyt toteuttaa edellisessd tapaamisessa
padtettyja vaihtoehtoja, ja jos on, millaisia tulokset olivat. Keskustelun tulisi sisaltaa
kolme asiaa:

1)

nel

Mitka suunnitelluista toimista selviytynyt pystyi toteuttamaan? Mita tapahtui?

Mika oli tulos? Toteutuiko lyhyen aikavélin tavoite, edes osittain? (Jos selviytynyt ei
ollut kokeillut ratkaisuja, selvittakaa syita tahan ja miettikdaa suunnitelman muutta-
mista siten, ettd se on kaytannollisempi tai paremmin toteutettavissa.)

Mika on seuraava vaihe, joka tarvitaan ongelman kisittelemiseksi? Pitdisikd suun-
nitelmaa muokata? Tulisiko ottaa kiytt6on joku muu tihdelld merkityista toimista?
Keksikaa muita mahdollisia ratkaisuja, joita voi lisata listaan.

Jos asiakas sai ratkaistua ongelmansa riittdvan hyvin tai se ei enaa ole ajankoh-
tainen, tapaamista voi kayttaa ongelmanratkaisun soveltamiseen uuteen ongel-
maan. Selvitd, onko asiakas yrittanyt soveltaa ongelmanratkaisun vaiheita muihin
vaikeuksiin.

Keskustele asiakkaan kanssa ja selvitd, mitka ratkaisut olivat hyddyllisia. Kysy ha-
td, mitd asioita han tekisi toisin, jos se olisi mahdollista, ja rohkaise hanti arvioi-

maan ongelmanratkaisusuunnitelmaa yleisesti. Muista kehua ponnisteluistal

Kun olette tarkastelleet senhetkistd tilannetta ja paattineet, mitd tehda seuraa-

vaksi, rohkaise asiakasta ongelmanratkaisun kaytt66n jatkossakin kertaamalla mene-
telmin padkohdat.
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TAVOITE Auttaa selviytyneitd suunnittelemaan ja toteuttamaan posi-
tiivista, mieleistd ja mielekdsta tekemista, jotta heidan mieli-
alansa paranisi ja tunne asioiden hallinnasta palautuisi.

PERUSTELUT Katastrofit/traumat usein hiiritsevat normaaleja rutiineja ja te-
kemisti, joka antaa ihmisille mielihyvii ja tunteen siit3, ettd
asioilla on tarkoitus ja ne ovat hallinnassa. Kun selviytyneitd au-
tetaan tunnistamaan, suunnittelemaan ja toteuttamaan positii-
vista, mieleisté ja mielekésta toimintaa, se voi auttaa heita pa-
laamaan takaisin rutiinien, harrastusten ja muun tyydytysta tuo-
van tekemisen pariin. Mukava tekeminen parantaa mielialaa ja
palauttaa tunteen asioiden hallinnasta.

KAYTTOTARKOITUS  Selviytyneet, joiden huolena on:
« Alakuloisuus tai apaattisuus
+ Jatkuva normaalirutiinien ja -toiminnan hairiintyminen
« Vidhiinen osallistuminen mielihyvaa tuovaan tai positiivi-
seen toimintaan
Lapset, jotka ovat lakanneet leikkimisti tai jotka leikkivat riski-
alttiita, vaarallisia leikkeja

AlKA 20-30 minuuttia

MONISTEET Aikuiset:
« Positiivisen toiminnan valitseminen
« Positiivinen toiminta -tehtdvipaperi
Lapset:
« Lapsille: Tekemisen valitseminen
o Lapsille: Positiivinen toiminta -tehtdvipaperi
o Vanhemmiille: Miten autat lastasi suunnittelemaan tekemistii

TAITOJEN VAIHEET  Kun olet selittdnyt positiiviseen toimintaan osallistumisen
perustelut:
1) Tunnista ja suunnittele yksi tai useampi toiminto
tai harrastus
2) Varaa tekemiselle aikaa kalenterista
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Selita positiiviseen toimintaan osallistumisen perustelut

Katastrofin/trauman jilkeen selviytyneille voi olla hydtys siité, ettd he tekevat asioita,
joita he aiemmin pitivat hauskoina tai antoisina. Sen lisdksi, ettd tutut harrastukset ja
toiminta auttavat hallinnan ja normaaliuden tunteen palauttamisessa, tallainen teke-
minen voi my6s auttaa selviytyneitd surun, toivottomuuden tai yleisen energianpuut-
teen kanssa. Selviytyneet voivat olla toipumisprosessinsa ja lisdvastuidensa himmen-
tamia. Taman intervention tarkoitus on saada heididt huomaamaan, ettid he ovat lakan-
neet tekemdstd asioita, jotka ovat tarpeellisia heidan terveydelleen, hyvinvoinnilleen ja
ihmissuhteilleen. Voit perustella positiiviseen toimintaan osallistumista seuraavasti:

PERUSTELUT
Katastrofit/traumat usein hiiritsevit normaaleja rutiineja ja tekemisti, joka antaa ihmi-
sille mielihyvad ja tunteen siitd, ettd asioilla on tarkoitus ja ne ovat hallinnassa. Kun
suunnittelet eldmaasi positiivisia ja mielekkaitd asioita ja toteutat niitd, voit helpottaa
paluutasi tavanomaisten harrastustesi ja toimiesi pariin ja ndin muuttaa tilannetta nor-
maalimmaksi. Kun harrastukset, perherutiinit ja muu mielekis tekeminen palaavat jal-
leen elimaisi, mielialasi voi kohentua ja asiat tuntuvat olevan paremmin hallinnassa.
Asiat voivat joskus muuttua katastrofin/trauman jilkeen niin paljon, ettd tuntuu siltd
kuin aloittaisi tyhjasta. Yhtakkid péivittaiset asiat, joihin ihmiset ovat tottuneet, kuten
naapurin kanssa jutteleminen tai lempikahvilassa kdyminen, ovat mennytti. Katastro-
fin/trauman jilkeen myds perheenjisenet ja ystavit voivat toisinaan joutua niin fyysi-
sesti kuin emotionaalisestikin eroon toisistaan. Tassd elimin uudelleenrakennusvai-
heessa on useita harrastuksia ja toimintoja, joihin osallistumisesta on apua.

Jos selviytyneet tuntevat olonsa alakuloisiksi, surullisiksi, apaattisiksi tai heill4d on

enemman negatiivisia kuin positiivisia kokemuksia, perustele positiiviseen toimintaan
osallistumista seuraavasti:

34

PERUSTELUT: AIKUINEN

Nyt kdytimme muutaman minuutin sen ldpikdymiseen, miten voit kisitelld katastrofin/
trauman jalkeen usein ilmenevid reaktioita: surua, sulkeutuneisuutta tai masennusta.
Tallaisia tunnetiloja voi edelleen lisdtd ja ylldpitad se, ettd erilaiset kokemukset ovat
enemman negatiivisia kuin positiivisia. Yleensa positiiviset kokemukset kohottavat tun-
teita / parantavat oloa kun taas negatiiviset kokemukset aiheuttavat useimmiten ikavia
tunteita / kurjaa oloa. Joten jos haluat parantaa mielialaasi, sinun on lisittdvi positiivi-
sia kokemuksia ja vahennettdva negatiivisia. Toinen tapa ldhestyad asiaa on oivaltaa, ettd
persoonallisuutemme koostuu ajatuksista, tunteista ja kdyttaytymisesta. [Ndytd kaavio.]

Tunteet

VAR

Ajatukset Toiminta

"
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Surullisuus, sulkeutuneisuus tai apaattisuus voi johtua mistd tahansa niistd alu-
eista: tunteista, ajatuksista tai kdyttaytymisesta. Sen lisiksi jokainen alue vaikuttaa kah-
teen muuhun alueeseen. Kun ihminen tuntee olonsa alakuloiseksi, han yleensa ensim-
maisend yrittdd muuttaa tunteitaan. Tama kuulostaa jarkevilt, silla tavoitteena on olon
paraneminen. Niistd kolmesta tunteita on kuitenkin vaikein hallita ja muuttaa. Kuten
olet varmasti huomannut, se, etti kiskee itseddn paremmalle tuulelle, ei yleensd auta.
Onkin helpompaa muuttaa ajatuksiaan ja kdytostaan, mika puolestaan vaikuttaa tuntei-
siin. Tam3 taito tahtaa siis kdyttdytymisen muuttamiseen muokkaamalla jokapdivaista
toimintaa.

PERUSTELUT: LAPSI

Katastrofin/trauman jilkeen olet voinut tuntea pelkkii ikdvia tunteita: surua, pelkoa ja
ihan vain pahaa oloa. Noita huonoja tunteita ei niin vain saa katoamaan. Olisipa se niin
helppoal! Sen sijaan me voimme harjoitella sitd, miten voit tayttad aikaasi sellaisilla har-
rastuksilla ja tekemiselld, joista saat hyvii, onnellisia tunteita.

Surullinen

lloinen

——
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AVUNTARJOAJA — HUOMIOI TAMA!

Varoita selviytyneitd siitd, ettd jotkut asiat ja tekeminen eivdt endd tunnu niin
mukavilta kuin ennen. Selit3, ettid niiden tekeminen on silti tarke3, silla toimin-
nan avulla pyritddn palauttamaan tunne asioiden hallinnasta ja hyvinvoinnista.
Ala anna selviytyneille vaaria kuvaa siitd, ettd nilla taidoilla on nopea vaikutus.
Valmista heitd, jotta he eivat yllaty ja pety, jos he eivdt nautikaan tekemisesta
niin paljon kuin odottivat. Esimerkiksi perheen ensimmaiinen loma katastrofin/
trauman jalkeen ei ehki olekaan niin hauska kuin he haluaisivat. Muista, etta
"nauttiminen” voi olla liikaa vaadittu ihmisiltd, joiden kyky nauttia on hetkelli-
sesti rajoittunut. Yritd sisallyttaa tekemiseen ja harrastuksiin perheen yhteisia
puuhia, jotka vahvistaisivat tunnetta siit3, ettd aika on ollut raskas (esimerkiksi
erityinen pdivd yhdessd tai satujen lukuhetki ennen nukkumaanmenoa). Toi-
mien on hyvd pitdd sisallaan sellaista tekemistd, joka antaa selviytyneille hen-
gahdystauon jokapaivdisesta stressistd, seki sellaista tekemistd, joka saa heidat
tuntemaan, ettd he antavat jotain merkittavaa muille.

HUOMIOI KULTTUURIEROT!

Monissa kulttuureissa on suremiseen liittyvia rituaaleja, jotka ovat aikaan sidot-
tuja. Osallistumista hauskana pidettavaan tekemiseen tai iloitsemista liian pian
tapahtuman jalkeen voidaan pitaa epakunnioittavana kuolleita ja heidan perhei-
tddn kohtaan. Ennen kuin otat timin taidon kisittelyyn, ota selvaa tillaisista
kulttuuritraditioista.

Vaihe 1: Tunnista ja suunnittele yksi tai useampia asioita, joita voi
harrastaa tai tehda

Tarkastele rakentavan tekemisen ja harrastusten listaa ja valitse yksi tai useampi

Voit kayttda liitteesta C |6ytyvia Positiivisen toiminnan edistdminen -monisteita ja -tehtdvd-
papereita tekemisen ja harrastusten tunnistamiseen ja suunnittelemiseen. Rohkaise sel-
viytynyttd kirjaamaan lisaa aktiviteetteja ja miettimaan, minkatyyppisia asioita hén teki
ennen katastrofia. Monisteiden ja tehtdvapapereiden on tarkoitus saada aikaan ideoita.
Lista ei ole kaikenkattava eikd se huomioi kulttuurieroja. Voit sanoa esimerkiksi:

TEKEMISEN JA HARRASTUSTEN TARKASTELEMINEN JA VALITSEMINEN

Positiivisten asioiden tekeminen on yksi tapa muuttaa kayttaytymistd. Tassé on luettelo
toiminnoista ja harrastuksista, joista ihmiset yleensi pitavit. Haluaisin, ettd kiymme
listan l4pi ja keksit vahintddn kolme asiaa, joita haluat tehda talla viikolla. Tama on vain
viitteellinen luettelo, jonka tarkoitus on nayttda, miten paljon vaihtoehtoja on olemassa.
Voit vapaasti lisatd luetteloon toiminnan tai harrastuksen, josta olet aiemmin pitanyt ja
jota ei l6ydy listalta. Voisimme nyt keskustella hetken siitd, millaisista toimista sait mie-
lihyvad ennen katastrofia.
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Valitse sellaista tekemisti ja harrastuksia, joista uskot pitdvisi ja joita voit todella ku-
vitella tekevasi. Vaikka sinusta saattaisikin tuntua silt3, ettd olet niin surullinen tai vasy-
nyt, ettet jaksaisi ottaa osaa toimintaan, on tirkeas, ettd kokeilet jotakin toimintaa talla
viikolla. Kayta muutama minuutti siihen, ettd valitset yhdestd kolmeen sellaista toimin-
taa tai harrastusta, joita uskot voivasi tehda.

Anna selviytyneelle Positiivisen toiminnan valitseminen -moniste (kiyta lapsille Te-
kemisen valitseminen- ja vanhemmille Miten autat lastasi suunnittelemaan tekemistd
-monistetta) tekemisen ja harrastusten valitsemiseksi. Rohkaise hadnta lisaamaan toi-
mintoja ja harrastuksia listaan. Voit my6s kysyd haneltd, mitd hdn harrasti ennen
katastrofia.

Lasten, perheiden ja idkkaiden kohdalla tdytyy ottaa huomioon joitakin erityisseik-
koja. Tydskennellessési lapsen tai nuoren kanssa anna hinen valita vihintdan yksi
toiminta tai harrastus, jota voidaan tehda yksin, sekd yksi, johon liittyy ystava, per-
heenjdsen tai tukea antava aikuinen. Kun tyoskentelet perheen kanssa, yleensa koko
perhe hyétyy siitd, ettd harrastukset tai tekeminen ovat yhdessa tehtavia. Keksi yh-
dessa selviytyneen kanssa yksi toiminta tai harrastus, johon liittyvat toiset perheenja-
senet. Muista, ettd "perhe” voi tarkoittaa myés muutakin kuin verisukulaisia ja viral-
lista perhettd. Toisinaan ihmiset pitavit ldheisid ystavidaan perheenjasenten veroisina.
Kun tyoskentelet ikadntyneen ihmisen kanssa, ota huomioon, ettd ajatus uudelleen
aloittamisesta ja oman eldméan uudelleenrakentamisesta seka siihen liittyvdsta posi-
tiivisen toiminnan suunnittelusta voi olla pelottavaa myéhemmalla ialla. Kehitd ym-
marrys siitd, mitd "uudelleenrakentaminen” tarkoittaa elaman eri vaiheissa. Kun autat
ikdihmisia suunnittelemaan positiivista toimintaa, ota huomioon heidan voimansa ja
mahdolliset fyysiset, taloudelliset tai matkustamiseen liittyvat rajoitukset.

Kédy lapi mahdollisia turvallisuuteen liittyvid seikkoja, kun valitsette tekemista ja
harrastuksia selviytyneen kanssa. Ald esimerkiksi rohkaise selviytynyttd lahteméain k-
velylle, jos hédn asuu vaarallisella alueella. Selviytyneet ovat ehka selvilla ymparistossa
aiemmin esiintyneista riskeistd, mutta heiddn elinymparistonsa saattaa olla muuttu-
nut huomattavasti katastrofin jilkeen.

Vaihe 2: Varaa tekemiselle aikaa kalenterista

Voit auttaa positiivisen toiminnan suunnittelemisessa alustamalla asiaa seuraavasti:

TEKEMISEN SUUNNITTELU
Olemme tydskennelleet ihmisten kanssa, jotka ovat hyvin surullisia tai vetdytyneitd tai
jotka kokevat olevansa umpikujassa. Tiedimme siis, ettei riitd, ettd kdskee itsedin teke-
main enemmin positiivisia asioita. Kun olet alakuloinen, paatésten tekeminen voi olla
vaikeaa, sinua voi uuvuttaa tai et kykene keksimiin mitddn, minka tekeminen tuntuisi
mielekkaaltd. Jos energiasi tai paattaviisyytesi on heikoissa kantimissa, saatat tarvita
apua siihen, ettd saat ldhdettyd puuhaamaan mukavia asioita. Sinusta voi tuntua, ettd
et ansaitse hauskuutta elamaasi traagisina aikoina. Tallaiset tunteet ovat normaaleja. Si-
nun ei kuitenkaan tulisi antaa niiden tunteiden estda sinua toteuttamasta sita osaa ela-
maéstasi, joka ansaitsee ja tarvitsee leikkimielisyytta ja iloa.

Kaytimme apuna kalenteria (ndytéd Positiivinen toiminta -tehtdvdpaperissa olevaa ka-
lenteria) ja suunnittelemme tekemiset ensi viikolle. Niin tulet todenniksisemmin
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tehneeksi sovitut asiat. Tutki siis tulevaa viikkoa ja katso, mihin kohtaan sopisi yksi tai
useampi harrastus tai asia, jota haluat tehda. Jos 16ydat sopivan ajankohdan, voit kirjoit-
taa sen kalenteriin.

Auta selviytynyttda maarittamaan, mita han tarvitsee toiminnan suorittamiseen.
Kayta alla olevia kysymyksia apuna suunnittelussa:

« Haluatko tai onko tarpeen, ettd joku osallistuu tekemiseen kanssasi? Milloin olisi
paras aika ottaa haneen yhteytta? Kirjoita se ylld olevaan kalenteriin.

« Tarvitsetko jotakin tarvikkeita tai valmistautumista tekemiseen tai harrastukseen
(oikeanlaiset kengét, ilmaa py6ran renkaisiin, lankaa neulomista varten)? Milloin
hankit ne? Kirjoita se kalenteriin.

- Saatat kohdata tunteita, jotka voivat houkutella peruuttamaan suunnitelmat (trau-
masta muistuttavat asiat, menetyksen tunteet, energian puute tai tunne siit3, ettd
sinun tulisi keskittyd johonkin tarkeampaan eikd kayttda aikaa tallaiseen). Miten
aiot paasta yli niista?

Vaihtoehtoinen tapa, kun kyse on lapsista

Lapset voivat tydskennelld huoltajansa kanssa, tai voit tarjoutua olemaan heille "sih-
teerind” ja kirjoittaa tekemisen tai harrastukset kalenteriin. Nuoremmat lapset voivat
valita tarran, piirtaa kuvan tai valita vérin, jolla heidan tekemisensa tai harrastuksensa
merkitddn kalenteriin. Anna huoltajille vanhemmille tarkoitettu moniste: Miten autat
lastasi suunnittelemaan tekemista.

AVUNTARJOAJA — HUOMIOI TAMA!

Katastrofin/trauman jilkeen perheiden voi olla vaikea 16ytaa aikaa ja tilaa har-
rastuksille, erityisesti lasten harrastuksille. Joskus voi olla hysdyllista kayda lapi
Ongelmanratkaisutaitojen rakentaminen -moduulin vaiheet ja kehittdd niiden
avulla strategia siitd, miten perhe osallistuu néihin asioihin. Kun tyskentelet
katastrofista selviytyneiden kanssa ja madrittelette paikkaa (tai aikaa) tekemi-
selle, ota huomioon traumasta muistuttavat asiat. Saat apua traumasta muis-
tuttavien asioiden kasittelemiseen Reaktioiden hallinta -moduulista.

Seurantatapaaminen: Tehtdvan arvioiminen

Jos selviytynyt tulee seurantatapaamiseen, kdykaa lapi edellinen tapaaminen
seuraavasti:

TEHTAVAN ARVIOIMINEN

Keskustelimme edelliselld kerralla siitd, mikd aiheuttaa ja/tai yllapitia masennusta tai
tarkoituksettomuuden ja hallinnanpuutteen tunteita. Kivimme my®ds ldpi vahvuuksiasi
ja valmiuksiasi |16ytaa elamadsi kaipaamaasi ja ansaitsemaasi leikkimielisyyttd ja iloa.
Elamassasi on télla hetkelld ollut liikaa negatiivisia kokemuksia ja liian vdhan positiivi-
sia tai mielihyvaa tuottavia kokemuksia. Sen jalkeen varasimme kalenteristasi aikaa po-
sitiiviselle tekemiselle ja harrastuksille, jotta l6ytéisit niille tilaa ja muistaisit tehdé niita.
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Médrittele seuraavaksi, yrittiké henkil6 tehda sovittuja asioita. Jos yritti, mitd tapah-
tui ja miten se vaikutti hanen mielialaansa. Keskustelun tulisi sisaltda seuraavat asiat:
« Kysy, mitd tekemistd selviytynyt pystyi kokeilemaan. Jos selviytynyt ei kokeillut mi-
taan, selvitd syyt siihen. Mieti, kannattaisiko tehtava kdyda uudelleen lapi, jotta se
olisi toteuttamiskelpoisempi.

« Kehu vuolaasti kaikkia pyrkimyksia kokeilla tekemista, kuten sitd, ettd han on va-
rannut lisaa aikaa tekemista tai harrastusta varten, puhunut siita perheenjasenelle
tai soittanut jollekulle asiasta.

« Seuraavaksi tulisi miettid, miten positiivisen toiminnan suunnitelmaa tulisi muo-
kata tdssd vaiheessa:

- Jos selviytynyt kertoo, ettd positiiviset tunteet ovat lisddntyneet, rohkaise hinta
kokeilemaan harrastusta tai tekemista kerran tai kaksi kertaa lisaa viikossa tai li-
sdamadn jonkun toisen toiminnan kalenteriinsa.

- Jos selviytynyt kertoo, ettd hanen mielialansa ei ole parantunut, selvitd, mitd on
tapahtunut. Ehka hdnen kannattaisi vaihtaa tekemista tai harrastusta. Tulisi kui-
tenkin muistaa, ettd usein ensimmadiset kokeilut mahdollisesti palkitsevista har-
rastuksista tai tekemisestd eivat aiheuta suuria muutoksia mielialaan. Selviyty-
nyt voi sen sijaan huomata positiivisen toiminnan vahittaiset tai kumulatiiviset
vaikutukset ajan kuluessa. Auta hanta olemaan karsivillinen ja jatkamaan hie-
man pidempain alkuperdisen suunnitelman parissa.

- Jos henkilon mieliala ei parantunut, sinun kannattaa myés selvittds, harrastiko
han yksin vai yhdessa jonkun kanssa. Jos han kokeili harrastusta tai tekemista
yksin, voit ehdottaa, ettd han kokeilisi sitd uudelleen jonkun sellaisen henkilén
kanssa, jonka han tuntee, johon hin luottaa ja jota hin kunnioittaa.

— Onnistuminen edellyttdd, ettd positiivista toimintaa harjoitetaan toistuvasti.
Sen vuoksi on tarkeaa, ettd kysyt selviytyneeltd, onko hdnen lahipiirissaan ihmi-
sid, jotka estavat positiivisen toiminnan. Jos ndin on, voit kdyttdd ongelmanrat-
kaisutekniikoita ratkaisun l6ytamiseksi naihin esteisiin.

Kun arvioit positiiviseen toimintaan osallistumista, anna selviytyneelle kiitosta kai-
kista pyrkimyksista toteuttaa suunnitelmia. Selvitd, mika tekeminen naytti parantavan
mielialaa. Mieti sitten lisdharrastuksia, joita selviytynyt voisi lisita aikatauluunsa, ja
anna hinelle lisdtehtavia.
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Taito 4: Reaktioiden hallinta

Tavoite Kehittai taitoja, joiden avulla rauhoitetaan fyysisid ja emotio-
naalisia reaktioita. Oppia uusia strategioita, joiden avulla kasi-
tellddn stressaavia tilanteita, esimerkiksi tapahtumasta muis-
tuttavia asioita. Antaa vaikeille kokemuksille nimia, jotta ahdis-
tusta olisi helpompi ymmairtii ja hallita.

Perustelut Katastrofista/traumasta selvinnyt ihminen voi kokea ikavii fyysi-
sid ja emotionaalisia/psyykkisia reaktioita kohdatessaan katast-
rofiin liittyvia asioita, muistukkeita, jatkuvaa stressii tai isoja
elimianmuutoksia. Tillaiset reaktiot voivat vaikuttaa negatiivi-
sesti mielialaan, paatoksentekokykyyn, ihmissuhteisiin, toimin-
takykyyn ja terveyteen. Opettelemalla taitoja, joiden avulla niita
reaktioita voi kisitell4 ja hallita, selviytynyt voi suojella fyysista
ja psyykkista terveyttddn, parantaa itseluottamustaan, ihmis-
suhteitaan ja eri tehtivissiddn toimimista sekd vihentai haitalli-
sia tapoja hallita asiaa.

Kayttotarkoitus Selviytyneet, jotka reagoivat kuormittavalla fyysisella ja/tai emo-
tionaalisella tavalla katastrofiin liittyviin kokemuksiin, katas-
trofista muistuttaviin asioihin tai stressaaviin tilanteisiin

Aika 45 minuuttia
Monisteet Aikuiset: Lapset:
« Reaktioiden hallinta « Pelkojen hallitseminen
-tehtdvdpaperi Vanhemmat: Miten lap-
« Hengitysharjoitus sia autetaan hallitsemaan
« Posttraumaattiset pelkojaan
stressireaktiot « Apua lasten uniongelmiin
« Viha ja drtyneisyys Lasten hdiritsevdt (epdtoi-
« Univaikeudet votut) ajatukset ja trau-
« Reaktiot krooniseen maattiset takaumat
stressiin « Lasten ahdistuneisuus
» Masentuneisuus (viilttely, takertuminen,
« Pelkotilat katastrofin/ pelot)
trauman jilkeen « Lasten kiukkukohtaukset ja
« Surureaktiot impulsiivinen kdytds
« Tuen antaminen katas- « Lapset ja suru: Tietoa
trofin/trauman jdilkeen perheille

« Pdgihdeongelmat

Taitojen vaiheet Kun olet selittanyt perustelut sille, miksi kannattaa opetella,
miten ahdistavia reaktioita hallitaan:
1) Tunnista ahdistavat reaktiot ja niiden laukaisijat
2) Opeta taidot ahdistavien reaktioiden kisittelyyn
3) Luo suunnitelma reaktioiden hallintaan
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Perustelut sille, miksi kannattaa opetella, miten ahdistavia/haittaavia
reaktioita hallitaan

Katastrofiin liittyvat kokemukset, menetykset ja jatkuva katastrofin/trauman jilkeinen
stressi voi johtaa voimakkaisiin fyysisiin ja emotionaalisiin reaktioihin, joita voi ilmeta
aika ajoin viikkojen, kuukausien tai vuosien ajan. Tallaiset reaktiot voivat olla fyysisia
reaktioita, kuten syddmen sykkeen kiihtymistd, hengityksen nopeutumista tai olon
muuttumista jannittyneeksi tai hermostuneeksi. Ne voivat olla my6s ikdvia tunnere-
aktioita, kuten pelon, huolestuneisuuden, vihan, surun tai turhautuneisuuden tun-
teita. Reaktiot voivat johtaa univaikeuksiin tai lisddntyneeseen lddkkeiden tai paihtei-
den kayttoon. Lisaksi reaktiot voivat aiheuttaa vaikeuksia ihmissuhteissa perheen tai
ystavien kanssa ja hairioitd toissa, koulussa tai vanhempana toimimisessa.

Perustele asia selviytyneille seuraavasti:

PERUSTELUT

Monet katastrofin/trauman lipikdyneet ihmiset kirsivit hiiritsevistd fyysisistd ja emo-
tionaalisista reaktioista, jotka vaikuttavat heidin mielialaansa, kuluttavat heitd henki-
sesti ja aiheuttavat vaikeuksia ihmissuhteisiin. P4atosten tekeminen voi vaikeutua, ja
heidan on vaikea saada asioita aikaiseksi. He reagoivat stressaaviin tilanteisiin ja kata-
strofista muistuttaviin asioihin, mika lisd4 ahdistusta huomattavasti. Tilannetta voi hel-
pottaa se, jos opettelee muutamia taitoja, joiden avulla voi kisitella ahdistavia reaktioita
ja erilaisia kuormittavia tilanteita elamiassaan. Kuten mink& tahansa muun taidon koh-
dalla, valmistautuminen ja harjoittelu ovat avainasemassa. Luuletko, ettd naiden taito-
jen opettelusta olisi hyétya sinulle?

Vaihe 1: Tunnista ahdistavat reaktiot ja niiden laukaisijat

Voit auttaa selviytyneitd tunnistamaan ahdistavia reaktioita ja niita aiheuttavia olosuh-
teita sanomalla:

42

REAKTIOIDEN JA LAUKAISEVIEN TEKIJOIDEN TUNNISTAMINEN

Kaikilla meilld on erityyppisia tunnereaktioita erityyppisiin stressaaviin tilanteisiin. lh-
miset voivat olla vihaisia, surullisia, peloissaan, huolissaan tai heilld voi olla muita ne-
gatiivisia tunteita. Heilld voi my&s olla fyysisia reaktioita, kuten jannittyneisyyttd, tai he
kérsivit nopeasta sydimen sykkeestd, pddnsarystd tai vatsakivusta. Kaydain nyt l4pi,
millaisia reaktioita sinulla esiintyy, ja mietitddn, millaiset stressaavat tilanteet niita
aiheuttavat.

AVUNTARJOAJA — HUOMIOI TAMA!
Lasten ja aikuisten voi olla helpompi kertoa, missa péin kehoaan he tuntevat
voimakkaita tunteita tai fyysisid reaktioita, kdyttamalla vartaloa esittavdd ku-
vaa, josta he voivat osoittaa tai virittaa alueet, joissa tuntemuksia esiintyy.
Pyyda lasta piirtamaan paperille ihminen tai tikku-ukko ja vérittamaan siihen ne
alueet, joissa han tuntee reaktiot.
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Vaihe 2: Opeta taidot ahdistavien reaktioiden késittelyyn

TAITO 4

REAKTIOIDEN HALLINTA

Auta selviytynytta valitsemaan ahdistava reaktio, jonka kisittelyyn han eniten kai-
paa apua. Seuraa selviytyneen antamia vihjeitd ja kysy esimerkiksi seuraavanlaisia
kysymyksia:

ENSISIJAISEN REAKTION TUNNISTAMINEN

« Miki niisti reaktioista hiiritsee sinua eniten tai estidi sinua eliméisti elamaiisi silld

tavalla kuin haluat?

« Mitd ndist4 reaktioista on ollut vaikein hallita?

« Minké reaktion kisittelemisestd ensimmaiiseni olisi eniten apua?

- Kerro, millaisessa stressaavassa tilanteessa timi ahdistava reaktio esiintyi.
Kirjoita seki reaktio ettd tilanne tehtavipaperiin.

AVUNTARJOAJA — HUOMIOI TAMA!

Adrimmadisid negatiivisia tunteita (esimerkiksi masennusta, surua, syyllisyytts,
hapeid, arvottomuuden tunnetta ja koston ajatuksia) kokevat selviytyneet saat-
tavat tarvita intensiivisempaa tukea. Jos darimmaiset negatiiviset tunteet jatku-
vat, ohjaa selviytynyt mielenterveyspalveluiden pariin.

Jos selviytynyt mainitsee mitd tahansa voimakkaita fyysisia reaktioita (kuten
akuuttia rintakipua), kysy, onko han kaynyt laakarissa vaivan vuoksi. Ohjaa ha-

net laakariin tarpeen mukaan.

Liitteestd D |6ytyy tietoja useiden erityyppisten reaktioiden hallitsemiseen. Valitse,
mitkd monisteet koskevat selviytyneen huolia, ja kdy monisteet lapi hdnen kanssaan.
Muistuta selviytynytta siitd, ettd hdn voi kdyttdd monisteita apunaan seuraavina pai-
vind, viikkoina ja kuukausina.

Hengitysharjoitus

Posttraumaattiset stressireaktiot

Viha ja drtyneisyys

Univaikeudet

Reaktiot krooniseen stressiin
Masentuneisuus

Pelkotilat katastrofin/trauman jdilkeen
Surureaktiot

Tuen antaminen katastrofin /trauman jdilkeen
Péihdeongelmat

Lapsille: Pelkojen hallitseminen

Vanhemmille: Miten lapsia autetaan hallitsemaan pelkojaan

Vanhemmille: Apua lasten uniongelmiin

Vanhemmille: Lasten hdiritsevdt (epdtoivotut) ajatukset ja traumaattiset muistumat
Vanhemmille: Lasten ahdistuneisuus (vdlttely, takertuminen, pelot)
Vanhemmille: Lasten kiukkukohtaukset ja impulsiivinen kéytos

Vanhemmille: Lapset ja suru: Tietoa perheille
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Kun olette kdyneet selviytyneen reaktioita koskevat monisteet ldpi, pyyda hanta
valitsemaan muutama taito, joista on apua tietyn reaktion tai stressaavan tilanteen
hallintaan. Voit myos harkita, kannattaako selviytyneelle opettaa joku seuraavista
TMT-taidoista:

« A. RAUHOITTUMISTAITO — hengityksen hallitsemiseen

+ B. TAITO KIRJOITTAA AJATUKSENSA JA TUNTEENSA PAPERILLE — omien kokemuk-
sien jasentdmiseen ja ymmartimiseen ja muiden kanssa kommunikointiin

+ C. TAITO HALLITA LAUKAISEVIEN TEKIJOIDEN AIHEUTTAMIA REAKTIOITA — stres-
saavien tilanteiden, piivittdisten touhujen ja asiasta muistuttavien seikkojen kisitte-
lemiseen ennen ja jilkeen tilannetta seki sen aikana

Kun olette tarkastelleet ndita taitoja, kysy selviytyneelta:

TAIDON VALITSEMINEN
Onko sinulla kokemusta niista tavoista hallita reaktioita?
Mink3 niists taidoista haluaisit oppia ensimmdiseni?

Valitkaa yhdessa selviytyneen kanssa taito, josta aloitatte. Harjoitelkaa ja tarkastel-
kaa taitoa riittdvan hyvin tapaamisenne aikana, jotta hdn voi harjoitella sitd tapaamis-
ten valill4. Voitte tarkastella ja tdsmenti3 taitoa, kun tapaatte seuraavan kerran.

A. Rauhoittumistaito: Hengittdmisen uudelleenharjoitteleminen

Taito, joka on osoittautunut hyvin hyodylliseksi rauhoittumisessa, on opetella hengit-
tdmaan hitaasti ja tasaisesti. Selitd, ettd kun ihminen ahdistuu tai hermostuu, hanen
kehonsa — erityisesti sydan ja keuhkot — vastaa tilanteeseen hengittimalla eri tavalla.
Voit sanoa esimerkiksi:

PERUSTELUT: AIKUINEN

Hengityksemme auttaa meiti tasapainottamaan kehomme terveeseen toimintaan tar-
vittavien kaasujen mairas kehossamme. Kun hermostumme, hengityksemme muuttuu.
Hengitimme yleensd nopeammin ja pinnallisemmin, , mika hairitsee kaasutasapainoa
pois. Pinnallisesta hengityksestd on apua, jos olemme uhkaavassa tilanteessa, kuten
juoksemassa pakoon tiikerid viidakossa, mutta yleenséa kyse ei ole tillaisesta tilanteesta.
Kun hengityksen tasapaino jarkkyy, koemme entistd entistd enemman fyysista tai psyyk-
kistd ahdistuneisuutta. Oikealla hengittamistavalla voi rauhoittaa voimakkaita emotio-
naalisia ja fyysisid reaktioita ja estd3 niitd muuttumasta pahemmiksi.

Nuorille lapsille voi sanoa:

PERUSTELUT: LAPSI

Ajattele koiranpentua, joka juoksee hulluna ympiri pihaa. Miten pentu ldghittas?
[Yleensi lapsista on hauskaa esittda koiran laidhattamisti. Jos lapsi pelkdd koiria, puhu
pupujusseista.] Aivan oikein, se 1ddhattaa todella nopeasti ja pinnallisesti. Kun me her-
mostumme jostakin, hengitimme samalla tavalla. Ja kun ldghatamme samalla tavalla
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kuin koiranpentu, se saa kehomme tuntumaan hermostuneelta emmekéa pysty rauhoit-
tumaan. Mietipd nyt isoa koiraa, joka makaa lepdamassa auringossa. Miten se hengit-
tda? Aivan! Se hengittdd hitaasti ja rauhallisesti. Kun hengitimme hitaasti kuten iso
koira, kehomme rauhoittuu. Opettelemme hengittamidan samalla tavalla hitaasti kuten
se iso koira. Niin voit rauhoittaa kehoasi, jos sinua alkaa hermostuttaa.

Kun esittelet hengitystaidon, voit sanoa esimerkiksi niin:

JOHDANTO: AIKUINEN
Opetan sinulle taidon, jonka avulla voit rauhoittaa voimakkaita fyysisid ja tunnereakti-
oita. Taidon opetteleminen on vahin kuin pyérilla ajaminen: sen opettelemiseen me-
nee jonkin aikaa. Kun osaat sen kunnolla, siiti tulee luonnollinen tapa, kun olet hermos-
tunut. Itse asiassa, jos harjoittelet hidasta hengittamisti joka paiva — erityisesti silloin,
kun olet rauhallinen — voit estd3 silld naita reaktioita muuttumasta liian usein toistuviksi
ja voimakkaiksi. T4t3 taitoa saanndllisesti harjoittelevien ihmisten kehot eivat todenna-
koisesti reagoi voimakkaasti stressaavissa tilanteissa.

Hengitystaito voi auttaa vahentimain fyysistd jannitystd ja huolestuneisuuden tai
hermostuneisuuden tunteita. Haluaisin opettaa taidon sinulle nyt, jotta voit alkaa kayt-
t44 sitd saman tien. Sit4 ennen haluaisin kuitenkin tietdd, oletko opetellut mitdan hengi-
tystekniikoita aikaisemmin ja ovatko ne toimineet sinulla.

« Jos kylla: Minka taidon olet oppinut ja onko se auttanut? [Keskustelkaa asiasta
lyhyesti.]

- Jos se auttoi aikaisemmin: Hyva on, tutkitaan titi taitoa tarkemmin ja katsotaan,
toimisiko se tdssé tilanteessa.

- Jos hinella on ollut negatiivisia kokemuksia aikaisemmin kokeilemistaan hengitys-
harjoituksista: Keskustelkaa reaktioista ja huolista ja yrittakdd 16ytad tapa muokata
t4td harjoitusta siten, ettd vaste olisi positiivinen. Jos selviytynyt esimerkiksi ahdis-
tuu lisaa, kun sulkee silminsd, harjoitelkaa hengittimistd ensin silmat auki, kunnes
se tuntuu mukavammalta. Selitd, ettd ihmisten rentoutuessa joskus kay niin, ettd he
hermostuvat ensin enemman ennen kuin rauhoittuvat. Mutta kun he jatkavat hen-
gittamistad ja keskittyvit itsensa rauhoittamiseen, tima reaktio todennikaisesti me-
nee ohi.

« Jos ei: Hyvéd on. Timi on sitten uutta sinulle. Toivon, ettd tistd uudesta hengitysta-
vasta on sinulle hyétyi ja se rauhoittaa sinua.

Lapsille voit esimerkiksi sanoa:

JOHDANTO: LAPSI
Onko kukaan opettanut sinulle tdimintyyppistd hengittdmista aikaisemmin? Ehkapa
joku toinen terapeutti tai valmentaja?

« Jos kylla: Loistavaa. Ndytd minulle, miten hengitat. Harjoitellaan yhdessa. [Anna po-
sitiivista palautetta. Keskustelkaa siitd, miten t4t4 taitoa olisi paras harjoitella ja kayt-
td4. Muokkaa hengitysharjoitusta tarpeen mukaan, jotta varmistat, ettd lapsi kayttaa
kaikkia vaiheita.]

- Jos ei: Hienoa, me voimme opetella jotain uutta tdnain. Mieti, miltd sinun vanhem-
pasi/huoltajasi nayttavit, kun kerrot heille, ettd olet viettinyt paivan harjoittelemalla
hengittimaan! Timéan opettelemiseen ei mene kauan ja uskon, ett4 siita olisi todel-
lakin apua.
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Muistuta selviytyneelle, ettd hengittiminen vaikuttaa siihen, miltd meista tuntuu.
Kerro, ettd hidas, tasainen hengittdminen auttaa meitd rauhoittumaan, kun olemme
stressaantuneita tai hermostuneita. Toisin kuin uskotaan, syvistd/voimallisesta si-
sddnhengittdmisesta ei yleensa ole apua vaan se voi itse asiassa lisdtd huolestumi-
sen tunteita. Paras tapa hengittdd on hengittad normaalisti sisadn ja hengittda ulos hi-
taasti. Tiaman taidon menestyksen avain on siis uloshengittaminen.

Harjoitelkaa hengitystaitoa tapaamisen aikana seuraavasti:

OHJEET

1) Ota mukava asento tuolissa, ja istu siten, ettd selkidsi on kokonaan tuettuna (har-
joitus ei onnistu, jos siihen liittyy mink&anlaista pinnistelyd). Al4 pidé kisivarsiasi,
kasiasi tai jalkojasi ristissd, jottei niissd ole jannitystd. Anna jalkapohjien leviti lat-
tialla siten, ettd tunnet, miten saat lattiasta tukea. Voit pitda silmidsi auki tai sulkea
ne sen mukaan, kumpi on sinusta rauhoittavampaa. Hengitéd hitaasti sisddn nenin
kautta suun ollessa kiinni ja laske viiteen. Keskity vatsan laajenemiseen, kun hengi-
tat hitaasti sisaan.

2) Nyt pysahdy laskien kahteen. (Myohemmin tita hengityksen lepoa voi pidentii
mutta missain tapauksessa ei saa pinnistelld/piditelld vikisin hengitysta.)

3) Hengiti hitaasti ulos nenin tai suun kautta samalla, kun lasket viiteen. Sano jokin
rauhoittava sana itsellesi samalla, kun hengitét ulos, kuten: "RAU-HAL-LI-SES-TL.”

4) Hengita sisdidn, kaksi, kolme, nelja, viisi. Pida taukoa, kaksi, kolme(, nelja, viisi).
Hengitd ulos, kaksi, kolme, nelja, viisi (, kuusi, seitsemn).

5) Hengitd sisaan, kaksi, kolme, nelja, viisi. Pidd taukoa, kaksi, kolme(, nelja, viisi).
Hengiti ulos, kaksi, kolme, nelji, viisi (, kuusi, seitsemén).

6) Hengitd sisain, kaksi, kolme, nelja, viisi. Pidd taukoa, kaksi, kolme(, nelji, viisi).
Hengitd ulos, kaksi, kolme, nelja, viisi (, kuusi, seitsemén).

7) Hengitd sisdan, kaksi, kolme, nelji, viisi. Pidd taukoa, kaksi, kolme(, nelja, viisi).
Hengitd ulos, kaksi, kolme, nelja, viisi (, kuusi, seitsemn).

8) Nyt tee timi sarja itseksesi omaan tahtiisi viisi kierrosta ja palaa sitten normaaliin
hengitystapaan.

Kysy selviytyneeltd, haluaako han valita rauhoittavaksi sanaksi jonkin tietyn sanan.
Useimpien ihmisten mielestd sanat "rauhallisesti” tai "rentoudu” tai "hellita” autta-
vat. Anna selviytyneen valita rauhoittavin sana ja kaytd tata sanaa, kun harjoittelette
taitoa. Toisinaan selviytyneet saattavat sanoa, ettd sana "rentoudu” itse asiassa aihe-
uttaa kiihtymysta. Valitkaa siina tapauksessa jokin toinen sana, kuten "hengita ulos”
tai numeroiden laskeminen.

Vastaa kysymyksiin, joita selviytyneelld saattaa olla tata taitoa koskien. Pyyda hanta
tekemaan tita harjoitusta joka pdivd 10-15 hengityskierroksen verran riippuen siita,
paljonko aikaa hanelld on kaytettavissa. Korosta sitd, ettd kun taitoa kdyttda saannal-
lisesti silloin, kun ei ole stressaantunut (esimerkiksi ensimmaiseni aamulla), on hel-
pompi pysya rauhallisena stressaavissa tilanteissa. Keskustelkaa siitd, milloin ja missa
harjoituksesta voisi olla eniten apua.
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Vaihtoehtoinen tapa, kun kyse on lapsista

Kun tyoskentelet lasten kanssa, kdytd samoja perusvaiheita kuin aikuisten kanssa,
mutta lyhenna sisddnhengitysvaihetta ja uloshengitysvaihetta. Lisaksi on tarkeda aut-
taa lapsia keskittymaan siihen, mita heidan kehossaan tapahtuu silld vélin, kun he
hengittavat. Pyyda heitd esimerkiksi laittamaan kitensa mahan péille, kun he hengit-
tavat sisdan. Ndin he huomaavat, miten se tayttyy ilmasta kuten ilmapallo. Tai muuta
hengitystaidon opettelu peliksi puhaltamalla saippuakuplia, tai kerro tarina ja anna
lapsen imitoida henkil64, joka hengittda hallitusti. Lapset pitavat ajatuksesta, ettd ovat
asiantuntijoita jossakin. Kannattaakin miettid, voisiko heidan oppimistaan vahvistaa
silla, ettd he opettavat taitoa muille perheenjasenille. Kun valitsette rauhoittavaa sa-
naa lapsille, pyyda heitd valitsemaan lempivérinsa. Nain he voivat "hengittdd sisaan
miellyttavaa varia” ja "hengittad ulos harmaata” ja samalla ikdan kuin hengittaa ulos
negatiivisia tunteita.

B. Taito kirjoittaa ajatuksensa ja tunteensa paperille: Kirjoitusharjoitus

Opeta selviytyneille kirjoitusharjoitus, jonka avulla he voivat kirjoittaa ajatuksiaan
ja tunteitaan paperille. Selitd, miten ajatusten ja tunteiden jarjestiminen ja ymmar-
timinen voi olla vaikeaa, kun olemme huolestuneita tai hermostuneita. Voit sanoa
esimerkiksi:

JOHDANTO

Monien selviytyneiden mielesta ajatuksensa ja tunteensa saa paremmin jarjestykseen
ja kokemuksia on helpompi ymmartas, kun tunteet ja ajatukset kirjoittaa paperille.
Mitd paremmin ymmarrat tunteesi ja ajatuksesi, sitd paremmin pystyt ilmaisemaan ne
muille.

Joidenkin ihmisten mielestd kirjoittamisesta on apua. Onko kirjoittamisesta koskaan
ollut apua sinulle?

Ehkipi olet pitdnyt muisti- tai paivakirjaa. Tai ehki olet kirjoittanut kirjeen tai sahko-
postin jollekulle ja huomannut, etti se auttoi sinua selittdmiin tai ymmartamain tilan-
teen. Tai ehka olet miettinyt runon, laulunsanojen tai rap-lyriikoiden kirjoittamista. Jos
tdma kuulostaa mielestasi mielenkiintoiselta, voisimme kokeilla kirjoitusharjoitusta.

Perustelut

Selviytyneet voivat kayttdd kirjoittamista keinona hallita ja vahentaa ahdistusta, joka
liittyy menetystd tai katastrofia koskeviin muistoihin tai nykyisiin tai tuleviin stres-
saaviin tilanteisiin. Menetys tai katastrofikokemus voi palata mieleen himmenta-
vind muistoina, painajaisina tai jopa takaumina. Selviytyneilld voi olla vakavia huolen-
aiheita, jotka ovat tulleet esiin katastrofin/trauman jilkeen, jotka ovat juuri nyt ajan-
kohtaisia tai jotka voivat tapahtua tulevaisuudessa. Moniin niista voi saada apua kir-
joittamalla niista. Kirjoittaminen auttaa tunnistamaan ja kasittelemdan hahmotto-
mia tai jasentymattomia huolenaiheita. Kirjoittamisen avulla selviytyneet voivat lait-
taa tunteensa paperille ja selkeyttda niita. Kirjoittaminen voi lieventdad voimakkaiden
tunteiden intensiteettid, auttaa selviytyneitda ymmartamain tilanteita, jotka saatta-
vat laukaista takaumia ja helpottaa tervehdyttiavaa kommunikointia muiden kanssa.
Harjoitus opettaa selviytyneelle, miten hian voi kisitelli muistojaan ja huoliaan
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tehokkaammin. Sen avulla saat myos tietoosi tarkeimmat huolet, joista keskustella
selviytyneen kanssa. Ehdota vaihtoehtoista ratkaisua, jos selviytynyt ei osaa kirjoittaa
tai kirjoittaminen ei tunnu hanestd luontevalta. Selviytynyt voi esimerkiksi tallentaa
ajatuksiaan nauhalle / digitaaliselle tallennuslaitteelle tai ilmaista itsedin piirtamalla
tai maalaamalla.

Perustele asia selviytyneille seuraavasti:

PERUSTELUT

Katastrofin/trauman ldpikdyneilld tai laheisensd menettineilld ihmisilld on usein ei-toi-
vottuja muistoja ja ajatuksia kokemuksistaan katastrofin/trauman aikana, katastrofin/
trauman jilkeiseen stressiin liittyvda turhautuneisuutta ja huolia sekd ahdistusta aihe-
uttavia vaikeuksia. Toisinaan ajatuksia ja tunteita on niin paljon, ettd selviytynyt tuntee
hukkuvansa niihin eika saa niisté otetta. Mieleen jatkuvasti tulevat ajatukset ovat merkki
siitd, ettd jokin tapahtuneeseen liittyvé asia tai kokemus on vield kisittelemitts. Sen si-
jaan ettd hermostuisit ndistd muistoista ja ajatuksista, voit kasitelld niitd kirjoittamalla
niista. Kirjoittaminen on monimutkaisten asioiden purkamista ja lajittelemista, jotta
niitd voi kasitelld. Nama huolet tai muistot voivat télla hetkelld tuntua liian isoilta tai
ahdistavilta kasiteltdviksi. Se on ymmarrettavaa. Asioiden jarjestimiseen ja kasittelemi-
seen mielessdaan menee aikaa.

Asiaa voisi verrata jollain tasolla siihen epamiellyttiavdan tunteeseen, kun on sydnyt
ison, tukevan aterian, jota vatsan on vaikea sulattaa. Kun vatsasi on jonkin ajan kuluttua
sulattanut ruoan, olosi helpottuu. Muistosi ja huolesi ovat kuin raskas ateria, ja reagoit
silld tavalla kuin reagoit, koska et ole vield "sulattanut” katastrofia ja kaikkia sen aiheut-
tamia muutoksia ja stressid. Kun kirjoitat huolistasi, reaktiosi "sulavat” helpommin ja
lakkaavat hiiritsemastd jokapaivaista elimaisi.

Tassd on toinen esimerkki. Muistojasi voi verrata paperipinoon, jota et jaksa ottaa
kasittelyyn. Sen sijaan, etta kavisit pinon lapi, lyhyella aikavililla helpommalta ratkai-
sulta tuntuu tyontaa pino kaappiin ja sulkea ovi nopeasti, ettei koko komeus levia ulos.
Tahén liittyy kuitenkin muutamia ongelmia. Ensinnékin, koska papereita ei laitettu kaap-
piin siististi, ne eivit ehka pysy siella. Ne saattavat painaa kaapin ovea, tyéntii sen auki
ja levitd ulos milloin tahansa. Sinun téytyy ehki kaiken aikaa nojata kaapin ovia vas-
ten, ettei ndin kévisi. Tahdn menee paljon aikaa ja vaivaa ja — vaikka ovet eivit ole auki
— saatat kuluttaa paljon aikaa ja vaivaa siihen, ettd murehdit sitd mita tapahtuu, jos ja
kun ovet aukeavat. Toiseksi, kun menet kaapille ja haluat 16ytaa jonkin tietyn paperin,
on epitodenndkoistd, ettd [8ydat sen ilman ettda muutkin paperit levidvat kaapista ulos.
Koska vain tungit paperit kaappiin, yhden asian esiin kaivaminen tarkoittaa sit4, etta si-
nun on kaytavi l4pi kaikki paperit.

Papereita tiynni olevaa kaappia voisi verrata muistoihisi ja huoliisi. Olet yrittdnyt
tyontad ne kaikki pois, mutta ne tulevat vaistimatta esiin yha uudelleen aivan kuten kaa-
pista ulos kaatuva paperipino. Vaikka yrittaisit kuinka kovasti, et aina pysty sulkemaan
muistoja pois mielestasi. Jokin ymparistossadsi muistuttaa sinua asiasta tai saatat hakea
muistot mieleesi tarkoituksella, kun joku kysyy sinulta, mité tapahtui. Nait4 tapahtumia
voi verrata siihen, ettd kaapista yrittd4 ottaa ulos yhta paperia. Et voi muistaa tapahtu-
masta niitd osia, jotka haluat muistaa, ilman paille hyskyvii tunteita ja niihin liittyvia re-
aktioita. Ongelmista kirjoittamisen idea on se, ettd kaikki nostetaan "kaapista” ulos, sel-
vitetddn ja pakataan siististi. Ndin mielesi voi ymmartaa asian, ja voit hallita sita. Kirjoit-
taminen on yksi parhaita tapoja hallita ja kasitelld mielessasi olevia muistoja ja huolia.
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Esittele seuraavat asiat, kun selitat kirjoitusharjoitusta selviytyneelle:

OHJEET

« Kun menet kotiin, varaa aikaa ja etsi itsellesi paikka, jossa voit kirjoittaa mukavasti il-

man keskeytyksia vahintaidn puolen tunnin ajan. Kysy sitten itseltdsi: "Mika ahdistaa
minua juuri nyt?” Kyse voi olla katastrofin/trauman aikaisesta kokemuksesta, josta-
kin, joka on tapahtunut sen jalkeen, tai jostakin sinua huolestuttavasta asiasta tu-
levaisuudessa. Ala kirjoittaa sinua ahdistavasta asiasta niin yksityiskohtaisesti kuin
pystyt. Jos kirjoitat katastrofista, kirjoita siitd, mitd ndit, kuulit, haistoit, tunsit. Kir-
joita niistd ajatuksista ja tunteista, joita sinulla oli silla hetkelld. Tam& voi saada si-
nut hetkellisesti pois tolaltasi, mutta kirjoittamalla tunteistasi voit auttaa purkamaan
muistojasi ja saada otteen niista. Yritd kirjoittaa myos yksityiskohtia siita, milta si-
nusta tuntuu — niin tunnetasolla kuin fyysisestikin — ja mita ajattelet ja sanot itsel-
lesi. Jos sinulla on ahdistavia ajatuksia, jotka liittyvit ldheisen kuolemaan, voit kir-
joittaa hanelle kirjeen, jossa kerrot tunteistasi tai asioista, joita sanoisit, jos han olisi
vield elossa.

Mieti kirjoittaessasi myds sitd, mita teit auttaaksesi itsedsi tai muita tana vaikeana
aikana. Mita esimerkiksi teit paastaksesi turvaan? Miten selviydyit? Autoitko tapah-
tuman aikana tai heti sen jalkeen jotakuta tai auttoiko joku muu sinua tai nditké jon-
kun auttavan muita selviytyneiti?

Yrita kirjoittaa vdhintaan puolen tunnin ajan, jotta annat itsellesi aikaa kirjoittaa siit3,
mika sinua vaivaa. Jos puoli tuntia ei riita kaiken sen kirjoittamiseen, miti haluat sa-
noa, jatka kirjoittamista, jos sinulla on aikaa. Jos aikaa ei ole juuri nyt, jatka niin pian
kuin mahdollista siitd kohdasta, mihin jait. On tarkeda, ettd kirjoitat kaikesta etk
jata mitadn huolistasi pois.

Kirjoittaminen ei ehka tunnu sinusta luontevalta. Muita tapoja saman asian aikaan-
saamiseksi on puhuminen nauhalle, piirtiminen tai maalaaminen, taideteoksen
(kollaasin) tekeminen, leikekirjan tekeminen tai mikd tahansa sellainen tekeminen,
jossa voit ilmaista tunteitasi ja kdyda l4pi ja jarjestaa ajatuksiasi.

Huomaat kirjoitustehtdvan aikana tai sen jalkeen, ettd mieleen tulee erilaisia ajatuk-
sia ja tunteita, my&s negatiivisia. Niiden késittelyyn voi olla apua Auttavan ajattelun
edistdminen -taidoista. Yritd tunnistaa haitalliset ajatukset ja mieti, ovatko ne realis-
tisia vai eivat. Esimerkiksi henkil, joka on selviytynyt hurrikaanista ja kirjoittaa siit3,
voi tuntea olonsa ahdistuneeksi, kun muistelee tapahtuman yksityiskohtia. Han voi
ajatella: "Tama muisto on niin kamala, ettéd en voi kisitelld sita.” Tallainen ajatus saa
héanet tuntemaan olonsa vieldkin ahdistuneemmaksi ja toivottomammaksi. Henkils
voi kuitenkin oppia miettimain myds toisenlaisia ajatuksia, kuten "Tama muisto on
kamala, mutta voisin ainakin kirjoittaa siita” tai "Ei ihme, ettd reagoin tapahtuneesta
muistuttaviin asioihin; nehdn tuovat mieleen jokaisen vaikean hetken”. Tallaiset aja-
tukset auttavat lieventamaan ahdistusta.

Sisallytd kirjoitusharjoituksen loppuun esimerkki siitd, miten toivoisit asioiden pa-
rantuvan tai miten voisi olla mahdollista estai asiaa tapahtumasta uudelleen.

Ehdota, ettd selviytyneet toistavat kirjoitustehtdvin useita kertoja ja joka kerta lisadvat
kirjoittamaansa uusia auttavia ajatuksia, joita ovat tunnistaneet. N&in heidan on helpompi
ajatella heitd huolestuttavaa tilannetta, ja se auttaa heitd ldhestymaan tarkeimpia huolen-
aiheita rakentavalla tavalla ja hallitsemaan reaktioitaan. Jos selviytynyt on ahdistunut [-
heisen kuolemasta, rohkaise hinta seuraavissa tapaamisissa kirjoittamaan télle menehty-
neelle. Selviytynyt voi haluta kertoa ldheiselleen, miten hin toivoo voivansa tehda asiat ra-
kentavasti tulevaisuudessa ja paasta asiasta yli samalla kun vaalii Iiheisen muistoa.

TAITOJA MIELEN TOIPUMISEEN — OPAS TYONTEKIJALLE 49



TAITO 4
REAKTIOIDEN HALLINTA

Kirjoitusharjoitus tapaamisen aikana

Selviytynyt voi harjoitella kirjoitusharjoitusta jonkin aikaa tapaamisenne aikana. Kun
olet perustellut harjoituksen hyédyt, ehdota, ettd han kirjoittaisi noin 10 minuutin ajan
katastrofiin liittyvistd kokemuksistaan tai senhetkisistd huolistaan liittyen katastrofin/
trauman jalkeiseen stressiin tai vaikeuksiin. Selitd, ettd hanen ei ole pakko keskustella
siitd, mitd han on kirjoittanut, ellei han halua. Selviytynyt voi kehittaa kirjoittamiseen
liittyvdd itseluottamustaan harjoittelemalla kirjoittamista tapaamisenne aikana. Li-
sdksi se antaa hanelle tilaisuuden keskustella reaktioistaan tai kysya kysymyksia, en-
nen kuin han alkaa tehda harjoitusta itsendisesti kotona.

AVUNTARJOAJA — HUOMIOI TAMA!
Tama harjoitus ei sovi kaikille. Se on tarkoitettu henkildille, joilla on edelleen
ongelmia ahdistavien tunteiden, muistojen tai ajatusten kanssa ja jotka ovat
kiinnostuneita harjoituksesta, joka voi auttaa heita kisittelemaan naita jatkuvia
reaktioita. Se on tarkoitettu henkildille, joilla on jatkuvia vastoinkdymisia ja pel-
koa nykyisestd ja tulevasta eliméastaan. Esimerkiksi henkils, joka on joutunut
tyottomaksi, voi kirjoittaa siitd, miten hanet irtisanottiin, lahestyvastd vuokran
tai lainanmaksusta tai pienyrityksen aloittamisen epdvarmuudesta.
Kirjoitustehtava ei ehka sovi sellaisille henkildille, jotka eivat kykene hallitse-
maan kirjoittamisen aiheuttamaa ahdistusta. Kirjoitustehtéva ei ehka sovi aina-
kaan seuraaville:
« Henkil6t, jotka tuntevat huomattavaa syyllisyytta tapahtumasta,
josta on aiheutunut vahinkoa
« Henkilét, joilla on itsemurha-ajatuksia
« Henkil6t, joiden sairaushistoriaan kuuluu psykoottinen sairaus
« Henkil6t, jotka ovat erittdin ahdistuneita
« Henkil6t, jotka ovat aiemmin karsineet tunne-elamin epévakaisuudesta
« Henkil6t, jotka ovat tilld hetkella paihderiippuvaisia

Selitd selviytyneelle, ettd hdn saattaa tarvita hetken toipuakseen kirjoitushar-
joituksen jalkeen. Hanen ei tulisi suunnitella kirjoittamista juuri ennen stres-
saavaa tapahtumaa, kuten tychaastattelua tai koetta koulussa. Laatikaa konk-
reettinen, lyhyttd toipumishetked koskeva suunnitelma, kuten kylvyssa kaymi-
nen, musiikin kuunteleminen, hengitysharjoitusten tekeminen tai lempirunon
lukeminen.

Vaihtoehtoinen tapa, kun kyse on lapsista

Vanhemmat lapset ja nuoret saattavat pystya tekemaéan kirjoitusharjoituksen omillaan.
Auta heitad suunnittelemaan, mika olisi sellainen paikka, jossa he voisivat tyoskennelld
mukavasti ja jossa olisi luotettava aikuinen lahettyvilld, jos heitd alkaa ahdistaa ja he
tarvitsevat tauon. Monet nuoret ovat jo tottuneet kirjoittamaan ajatuksiaan ja tuntei-
taan paivakirjoihin tai julkisiin sosiaalisiin verkostoihin kuten MySpace, Facebook tai
Twitter. Varoita nuoria kuitenkaan julkaisemasta tata kirjoitusharjoitusta.
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Nuoremmille lapsille voi olla hyotya siitd, ettd sina leikit sihteerid ja kirjoitat muis-
tiin heidan kertomiaan ajatuksia. Toinen tapa, joka auttaa lapsia ymmartamaan koke-
muksiaan, on piirrattaa kuva katastrofista ja jutella kuvan yksityiskohdista. Ennen kuin
he piirtdvat timan kuvan, pyyda heitd ensin piirtimaan kuva paikasta, jossa he tunte-
vat olonsa turvalliseksi tai jotakin, joka rauhoittaa heita. Voit auttaa lapsia nimeamaan
tunteitaan ja huoliaan. Sen jilkeen voit pyytaa lasta kertomaan tarinan kuvaan liit-
tyen kysymalla haneltd kysymyksia: "Mité teit, ettd pdasit turvaan?” "Autoitko ketaan?”
"Auttoiko kukaan sinua?” Pyydi lapsia sen jilkeen piirtiméain asioita, joita he toivo-
vat tapahtuvan tai jotka saisivat heidat tuntemaan olonsa paremmaksi tai turvallisem-
maksi. Auta lasta ymmartimaan kokemustaan, 16ytiméaan sanat kommunikointiin
muiden kanssa ja ymmartamaan, miten ahdistava kokemus voi muistuttaa itsestaan.

HUOMIOI KEHITYSVAIHE!

Pienten lasten voi olla vaikea muistaa tapahtumien jarjestystd ja tunnistaa eri
tunteita, joita he tunsivat eri aikoina. Lisdksi pienet lapset saattavat kdyttaa hy-
vin konkreettista ajattelua eikd heilld valttamatta ole kasitystd siitd, mitd on ta-
pahtunut. He voivat myds kehittdd hyvin erikoisia selityksia sille, mita tapah-
tui. Anna tillaisessa tapauksessa huoltajan auttaa lasta rakentamaan selostus
tapahtumista.

C. Taito hallita laukaisevien tekijoiden aiheuttamia reaktioita

Monet kokemukset ja tilanteet voivat laukaista ahdistavia reaktioita katastrofin/trau-
man jilkeen. Reaktioita laukaisevia tekijoita voivat olla seka sisdiset tuntemukset
(esim. mieleen nousseet hermostuttavat ajatukset tai muistot, epamiellyttavat tun-
teet tai kehon reaktiot) ettd ulkoiset tapahtumat (esim. stressaavan tilanteen tai pai-
kan kohtaaminen, mika laukaisee ahdistavat muistot). Selviytyneelle voi olla hyédyksi
luoda suunnitelma niitd laukaisevia tekijoita ajatellen. Siita voi olla apua muun mu-
assa seuraavilla tavoilla:
1) Han oppii hallitsemaan stressaavan tilanteen tai muiston aiheuttamia reaktioita.
2) Hén oppii, etta téllaiset tilanteet voivat olla odotettua vahemman ahdistavia.
3) Hénen itseluottamuksensa paranee, kun hin oppii sietiméaén ja hallitsemaan re-
aktioitaan erilaisiin haastaviin tilanteisiin riippumatta siitd, ovatko nuo tilanteet en-
nakoituja vai yllattavia.

Perustelut
Voit perustella reaktioiden hallinnan opettelemisen aikuisille esimerkiksi seuraavalla
tavalla:

PERUSTELUT: AIKUINEN

Stressaavat tilanteet, pdivittdinen kiire ja se, ettd joutuu kohtaamaan katastrofista muis-
tuttavia asioita, voi usein aiheuttaa voimakkaita reaktioita, kuten huolta, turhautumista,
pelkoa, ahdistuneisuutta, surua tai vihaa. Kun ihminen kokee pitkdan ja jatkuvasti voi-
makkaita negatiivisia emotionaalisia ja fyysisid reaktioita (esim. kohonnut syke, jannitta-
minen, pelkddaminen), siitd voi aiheutua terveysongelmia, kuten korkeaa verenpainetta.
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Monet asiat voivat toimia himmentivini, katastrofista muistuttavina asioina, mu-
kaan lukien pdivittdin koettavat asiat tai paikat, danet tai hajut. Myos jotkut ihmiset voi-
vat muistuttaa katastrofista. Timi voi koskea jopa ldheisid ystdvii tai perheenjisenii ja
rasittaa nditd ihmissuhteita. Katastrofista muistuttavien seikkojen kohtaaminen yha uu-
delleen aiheuttaa kroonista stressig, joka voi vieda voimat ja tehda ihmisestd artyneen.

Vaatii harjoittelua oppia hallitsemaan reaktioitaan stressaaviin tilanteisiin tai kata-
strofista muistuttaviin asioihin. Huomaat kuitenkin, ettd joka kerta kun teet niin, se su-
juu hiukan paremmin. Samalla opit hyvin tarkedn asian: asiat ovat enemman sinun hal-
linnassasi kuin uskotkaan. Laukaisevien tekijoiden ei tarvitse aiheuttaa samoja reakti-
oita sinussa aina uudelleen. Jos hermostut, voit rauhoittaa itseisi niin, etta reaktiot ei-
vit ole liian hiiritsevii.

Voit perustella asian lapsille esimerkiksi seuraavasti:

PERUSTELUT: LAPSI

Kun jotain pahaa on tapahtunut, monet asiat voivat muistuttaa tapahtuneesta mychem-
min. Saatat menna jonnekin tai nihda tai kuulla jotakin tai olla ihmisten kanssa, jotka
saavat sinut miettimaan sitd, mitd tapahtui ja se saa sinut pelkdamaan tai tuntemaan
olosi ahdistuneeksi, surulliseksi tai jopa vihaiseksi. Téllaiset reaktiot naihin katastrofista
muistuttaviin asioihin voivat hiirit sitd, mit4 teet kotona, koulussa tai ystaviesi kanssa.
Saatat my6s olla huolissasi tai ahdistunut muista asioista, kuten elimissisi tapahtu-
neista muutoksista. Kun opettelee taitoja, joiden avulla kisittelee niité reaktioita, ne ei-
vat enda hairitse. Tulet silloin paremmin toimeen perheesi ja ystaviesi kanssa, menestyt
paremmin koulussa ja sinulla on hauskaa niiden asioiden parissa, jota tykkaat tehda.
Niiden taitojen opetteleminen vaatii harjoittelua. Mutta huomaat, etts taitojen kiytta-
minen on helpompaa kerta kerralta. Samalla opit hyvin tarkein asian: asiat ovat enem-
man sinun hallinnassasi kuin uskotkaan.

Tunnista reaktion laukaiseva tilanne
Pyyda selviytynytta ensin kuvaamaan lihiaikoina tapahtunut stressaava tilanne, joka
aiheutti voimakkaita ahdistavia tunteita. Kerro hinelle, ettid tilanne on voinut olla
stressaava monista syista:
« Se on voinut tuoda sinulle mieleen ahdistavia muistoja katastrofista tai ldheisen
menetyksesta.
« Se on voinut liittyd paivittdiseen kiireeseen, joka voi olla hyvin turhauttavaa.
« Se on voinut liittyd muihin haastaviin tilanteisiin, kuten tydhaastatteluun, muut-
toon tai tarkedan kokeeseen koulussa.

Auttavien strategioiden kayttaminen ennen laukaisevaa tilannetta,

sen aikana ja sen jalkeen

Selitd seuraavaksi, ettd jarkyttavien reaktion laukaisevien tilanteiden hallintaan on

kolme paastrategiaa:

1) Todennidkoisesti stressaavien tai tapahtumista muistuttavien tilanteiden ennakoi-
minen ja niihin valmistautuminen

2) Valmis, pysyvé suunnitelma stressaavien tai tapahtumista muistuttavien tilantei-
den hallintaan silloin kun niitd kohdataan (erityisen tarkedd odottamattomien lau-
kaisevien tekijoiden kasittelyyn)

3) Itselle annettava toipumisaika laukaisevan tekijan kohtaamisen jalkeen
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Alla esitellddn strategioita stressaavien tai tapahtumista muistuttavien tilantei-
den aiheuttamien reaktioiden hallintaan. Keskustele selviytyneen kanssa, miten niita
voidaan kdyttdd ennen stressaavaa tilannetta, sen aikana tai sen jilkeen. Kerro, ettd
vaikka hanelld olisi jo joitakin n3ita keinoja kaytssa, uusien keinojen lisdamisesta voi
olla huomattavaa apua.

« PIDA HUOLTA ITSESTASI: Pitamilla huolta fyysisestd kunnostasi, syomalld terveelli-
sesti, liikkumalla saannéllisesti ja nukkumalla riittdvasti mahdollistat sen, ettd ke-
hosi ja mielesi pystyy kasittelemaan stressia paremmin.

« VARAA AIKAA POSITIIVISELLE TOIMINNALLE: Ota osaa rakentaviin harrastuksiin, joita
pidat mielekkding ja palkitsevina.

« KAYTA RAUHOITTAVIA STRATEGIOITA: Kdytd hengitystekniikkaa tai positiivista, huo-
mion muualle kddntavaa toimintaa (esimerkiksi musiikki, kavely tai muiden ihmis-
ten tapaaminen). Pida lyhyt tauko hiljaisessa paikassa ja rentouta mielesi ja kehosi
keskittymalla rauhalliseen kuvaan tai ajatukseen. Visualisoi itsesi lempipaikkaasi
tai lempiharrastuksesi pariin.

« KAYTA EROTTELUA: Erota tilanne tai takauman laukaiseva asia ja itse katastrofi toi-
sistaan. Mieti tapoja, joilla tilanne tai takauman laukaiseva asia eroaa katastrofista.
Muistuta itsedsi, ettd kokemasi on vain mielikuva asiasta. Tee se esimerkiksi niin:
"Se tapahtui silloin, nyt olen tissa. Olen eri ihminen kuin silloin.”

« KAYTA AUTTAVAA AJATTELUA: Kdytd auttavan ajattelun taitoja positiivisen asenteen
yllapitoon, itsed vastaan kdantyvien toteamusten hallintaan ja itsen jatkuvaan
rohkaisemiseen.

« HANKI SOSIAALISTA TUKEA: Valitse joku ldheinen henkilg, jolta saat tukea. Kerro ha-
nelle, miltd tilanne sinusta tuntuu. Niinkin yksinkertainen asia kuin kadesta pitami-
nen, edes lyhyen aikaa, voi auttaa rauhoittamaan fyysisia ja tunnereaktioita.

+ KAYTA KIRJOITUSTAITOA: Kirjoita ylos, miltd sinusta tuntuu ja miksi sinusta tuntuu
siltd. Ndin voit rauhoittaa itsedsi ja antaa itsellesi aikaa paattdd, miten haluat kasi-
telld tunteitasi tai kertoa niista muille.

« VOIT TUKEUTUA HENGELLISIIN APUUN TAI HENKISIIN MENETELMIIN HALUTESSASI:
Tallaiset kaytannét (esim. rukoilu, meditaatio, mindfulness, myétatunto) voivat
lohduttaa ja antaa sinulle voimia ja toivoa.

Vaihe 3: Luo suunnitelma reaktioiden hallitsemiseksi

Kayta seuraavaksi Reaktioiden hallinta -tehtdvipaperia (Liite D) ja suunnittele, miten
selviytynyt voi kayttaa ja harjoitella valittua strategiaa (valittuja strategioita) tapaa-
mista seuraavina pdivind. Pyyda selviytynyttd nimeamaain tiettyja tilanteita, joissa han
voi kdyttad strategiaa. Kdykaa asiaan liittyvat vaiheet ldpi ja vastaa mahdollisiin kysy-
myksiin, joita selviytynyt esittad. Korosta harjoittelun tarkeytta: mitd enemman strate-
giaa kayttdd, sitd helpommaksi ja tehokkaammaksi se muuttuu.

Kun kyse on lapsista, harjoitelkaa vaiheita, joita heidédn taytyy kdayda lapi reaktioiden
hallitsemiseksi. Esimerkiksi sitd, ettd lapsi kertoo vanhemmalleen, jos jokin muistut-
taa hanta ahdistavasta kokemuksesta. Jos kyse on pienista lapsista, ota vanhemmat/
huoltajat mukaan suunnitteluprosessiin tai kerro suunnitelma heille, jotta he voivat
auttaa lasta sen toteuttamisessa.
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Seurantatapaaminen: Tehtavan arvioiminen

Jos selviytynyt tulee seurantatapaamiseen, kdykaa lapi hanen kokemuksiaan negatiivis-
ten reaktioiden hallintaan tarkoitetuista taidoista. Onko han yrittdnyt toteuttaa suun-
nitelmaa, jonka laaditte yhdessi edellisessa tapaamisessa? Jos kylld, miten hyvin se
toimi? Kehu selviytynytta kaikista pyrkimyksista toteuttaa suunnitelmaa. Selvita, mitki
taidot tuntuivat hyddyllisilta, ja kysy, mita selviytynyt tekisi toisin, jotta reaktioiden hal-
linta sujuisi paremmin. Keskity seuraaviin asioihin keskustelun aikana:

« Miten hyvin taidot toimivat?

« Mita selviytynyt on oppinut reaktioiden hallinnasta?

« Jos jokin taito ei toiminut, paattikai, miten sitd voi kehittdaa (tai valitkaa toinen
taito, josta voi olla enemman apua). Muista, ettd ongelmanratkaisuun voi liittya
sen selvittdminen, kuka oli |ahistslla selviytyneen harjoitellessa reaktioiden hallin-
tataitoa. Kannattaa ehka keskustella siitd, miten sosiaaliset kontaktit ja tiettyjen sel-
viytyneen lahipiiriin kuuluvien ihmisten ldheisyys voi joko olla avuksi tai toisaalta
estaa reaktioiden hallintataidon kadyttamista.

« Jos selviytynyt reagoi negatiivisesti ja tarvitsee apua tdhin reaktioonsa, valitkaa jo-
kin toinen taito.
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TAVOITE

PERUSTELUT

KAYTTOTARKOITUS

AlKA

MONISTEET

TAITOJEN VAIHEET

Auttaa selviytyneitd tunnistamaan, miten he puhuvat itselleen
katastrofikokemukseen tai nykyiseen tilanteeseen liittyen. Aut-

taa valitsemaan vihemmaén ahdistavia ajattelutapoja.

Yrittdessddn sopeutua katastrofin/trauman jilkeisiin olosuhtei-
siin monet selviytyneet kamppailevat kuormittavien, katastrofiin
liittyvien ajatusten kanssa. Tallaiset kielteiset ajatukset yll4pita-
vit negatiivisia tunteita, kuten pelkoa, toivottomuutta, vihaa,
ahdistusta, surua ja syyllisyytta. Selviytynyt voi parantaa mieli-
alaansa ja vahent&a ahdistavien fyysisten ja tunnereaktioiden
voimakkuutta tunnistamalla ja harjoittelemalla auttavampia ta-

poja ajatella.

Selviytyneet, joiden huolena on:

« Ahdistavat/haittaavat emotionaaliset ja/tai fyysiset reaktiot

« Liika itsekriittisyys tai negatiivisuus
« Pelkojen ja ahdistuksen kasitteleminen

30—45 minuuttia

Aikuiset:
« Auttava ajattelu -moniste
- Auttava ajattelu -tehtdvipaperi
o Tulosmatriisi-tehtdvipaperi
Lapset:
« Lapsille: Auttava ajattelu -moniste
o Lapsille: Auttava ajattelu / Hyvd valmentaja,
huono valmentaja -tehtdvipaperi

Kun olet selittanyt auttavaan ajatteluun liittyvat perustelut:
1) Tunnista haitalliset ajatukset

2) Tunnista auttavat ajatukset

3) Harjoittele auttavia ajatuksia

4) Anna auttavia ajatuksia koskevia harjoituksia
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Selita auttavaan ajatteluun liittyvat perustelut

Se, mitd ajattelemme itsestimme ja mitd meille on tapahtunut, muokkaavat sits,
miltd meistd tuntuu ja miten kayttdydymme. Vaikka emme voikaan muuttaa sita, mita
on tapahtunut, voimme muuttaa sitd, mihin ajatuksemme keskitimme. Se tuo toivoa
ja helpottaa hammentyneisyytta. Tassa esitellyt strategiat auttavat selviytyneita kehit-
tdmaan auttavampia tapoja ajatella itsestaan ja nykyisesta tilanteestaan erityisesti sil-
loin, kun heidan ajatuksensa ovat liian itsekriittisia tai negatiivisia. Selviytyneet voivat
parantaa mielialaansa ja tehda tilaa tehokkaammille selviytymiskeinoille keskittymalla
auttaviin ajatuksiin mieltd jarkyttavien sijaan. Taman moduulin strategioiden avulla
selviytyneet voivat tarkastella sitd, miten he talla hetkelld ajattelevat katastrofista ja
sen vaikutuksista eldméaansa. Selviytyneet oppivat, miten téllaiset ajatukset vaikuttavat
siihen, miltd heistd tuntuu ja miten he kayttaytyvit, ja miten keskittya auttaviin ajatuk-
siin haittaavien ajatusten sijaan.

Voit aloittaa antamalla perusesimerkin siitd, miten eri ajatukset samasta tapahtu-
masta voivat johtaa eri tunteisiin. Tamén esimerkin on tarkoitus nayttad, ettd jotkin
ajatukset tyypillisesti aiheuttavat ahdistavia tunteita, kun taas toiset ajatukset eivat
nain tee. Voit sanoa esimerkiksi:

PERUSTELUT: AIKUINEN

Tietyt tilanteet saavat ihmiset tuntemaan tietynlaisia tunteita. Joku voi esimerkiksi tulla
vihaiseksi, kun juuttuu lilkenneruuhkaan. Silld, mits tilanteesta ajattelee, on kuitenkin
tarkea vaikutus siihen, millaisia tunteita tilanne herattda. Jos liikenneruuhkaan juuttu-
nut henkilo ajattelee: "Ainakaan minun ei tarvitse osallistua siihen tylsaan aamukokouk-
seen”, hinestd voi tuntua hieman paremmalta. Toisaalta jos han ajattelee: "Nyt kylla
myo6héstyn ja pomoni antaa minun kuulla kunniani”, han saattaa tuntea olonsa ahdis-
tuneeksi. Tai jos hin ajattelee: "Miksi mina aina joudun jumiin ndiden typerien kuskien
taakse?”, hin saattaa tuntea olonsa tuskastuneeksi ja drtyneeksi. On tirkedd ymmart4a:

« Ajatukset vaikuttavat tunteisiin. Vihaiset ajatukset tuottavat vihaisia tunteita, ahdis-
tuneet ajatukset ahdistuneita tunteita, toivottomat ajatukset toivottomuuden tun-
teita — ja rauhoittavat ajatukset auttavat rauhoittumaan.

- Ajatukset ja tunteet eroavat toisistaan. Ajatukset ovat sanoja, lauseita tai mielikuvia,
jotka kulkevat mielemme l4pi kuten sarjakuvassa oleva puhekupla. Tunteet ovat tun-
netiloja, joita tunnemme kehossamme, kun ajattelemme jonkin ajatuksen. Jos pel-
kait, voit esimerkiksi tuntea kylmait vireet seldssési, tai kun olet huolissasi, rintaasi
ahdistaa. Jos olet surullinen, voit tuntea, miten rintaa painaa, tai kun olet innoissasi,
askel voi tuntua kevyelta.

Katastrofin/trauman jilkeen on tavallista, ettd ihmisten ajatukset maailmasta ja
heistd itsestadn muuttuvat. Usein selviytyneet esimerkiksi nakevat maailman stressaa-
vana, ennalta-arvaamattomana tai vaarallisena paikkana. Heidan saattaa olla vaikea
luottaa muihin ihmisiin tai he nakevit tilanteensa toivottomana.

Katastrofin/trauman aikana tapahtuneet asiat ovat ymmarrettavisti jarkyttineet ih-
misid syvasti. On kuitenkin hyodyllista tietdd, ettd stressaantuneina ihmiset kehittdvat
usein ajattelutapoja, joilla he itse asiassa pahentavat tilannettaan ahdistuksen lisdanty-
essd. Haitallisia voivat olla esimerkiksi sellaiset ajatukset kuin "mikaan ei ole hyvin” tai
"asiat eivat koskaan muutu paremmiksi”. Haitallisia ne ovat siksi, ettd ne tekevat tilan-
teen kisittelemisestd entistédkin vaikeampaa lisdamailla hammentyneisyyden tai toivotto-
muuden tunteita.
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qu.tus: . : : Tunne:
o Myshastna D i
/ joudun vaikeuksiin -
o Ajatus: Tunne:
L jaa 'I(:zg:t?umufl.kaan i —>1  Miksijaan aina jumiin  : —> Artymys, :
J *. tyhmien kuskien taakse? - *. turhautuminen -

\ Ajatus: ;
: . : Tunne:

Minulla on hyvé syy jaadd : _ :

. pois tylsastd kokouksesta Helpotus

Tietoisuus niiden ajatusten haitallisuudesta usein auttaa stressaantuneita. Se aut-
taa pohtimaan, olisiko olemassa auttavampia ajatuksia, joihin keskittya ja jotka tekisi-
vat tilanteen kisittelemisestd helpompaa. Esimerkiksi sen sijaan ettd ajattelisi, ettd "mi-
kdan ei ole hyvin”, voisi ajatella, ettd "tilla hetkelld on hankalaa, mutta joissakin asi-
oissa pirjaan hyvin”. lhmiset harvoin tarkastelevat omia ajatuksiaan, joten haitallisia
ajatuksia tulee mieleen enemmin tai vihemmin automaattisesti. Perusstrategia on sel-
lainen, ettd ensin kdytimme vihin aikaa katastrofia koskevien ajatustesi tarkasteluun ja
sen tutkimiseen, millaisia vaikutuksia katastrofilla on ollut elimaisi. Timin jilkeen tes-
taamme eri tavoin, mitka ajatukset ovat haitallisia, ja kehitimme auttavia ajatuksia, joi-
hin keskittyd niiden sijaan. Lopuksi kiymme lapi muutamia tapoja keskittya realistisem-
piin, auttaviin ajatuksiin.

PERUSTELUT: LAPSI
Tandan puhumme siitd, miten se, mitd ajattelet asioista, voi vaikuttaa siihen, miltd si-
nusta tuntuu. Kerron sinulle esimerkin kahdesta pojasta:

« Erddand aamuna ensimmadinen poika heridi ja huomaa, ettd ulkona sataa rankasti.
Hin ajattelee: "Kamalaa! Voi tulla kauhea myrsky ja jotain pahaa voi tapahtua!” Mit4
luulet, milta hanestd tuntuu? [Vahvista vastaukset, jotka liittyvat siihen, ettd tuntuu
pahalta, pelottaa, jne.]

« Toinen poika herdi ja nikee, ettd sataa. Hin ajattelee: "Mahtavaa! Sateessa leikki-
minen on huippua, eiki minun tarvitse menni tylsiin harjoituksiin tandan!” Miti
luulet, miltd hinestd tuntuu? [Vahvista vastaukset, jotka liittyvit iloisiin, positiivisiin
tunteisiin.]

Huomaatko: Nam3 kaksi poikaa herisivit tdysin samaan tilanteeseen, sateiseen pii-
vaidn. Kuitenkin se, mité he ajattelivat asiasta, sai heidit tuntemaan hyvin erilaisia asioita.

Kun tyéskentelet lasten kanssa, pyyda heitd piirtimaan tikku-ukko ja kirjoittamaan
puhekuplaan negatiivinen ajatus. Sitten anna lapsen vérittaa negatiiviset tunteet. N&in
voit esittdd, miten ajatukset ja tunteet liittyvat toisiinsa. Pyyda lasta piirtamain toi-
nen tikku-ukko, jonka puhekuplaan kirjoitetaan auttava ajatus. Kun lapsi vérittaa
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positiivisempia tunteita, voitte keskustella naiden kahden piirustuksen eroista. Jot-
kut lapset saattavat haluta antaa nimen jokaiselle hahmolle. Auta lasta tunnistamaan
omat auttavat ja haitalliset ajatuksensa ja se, kumpaa hahmoa kukin ajatus vastaa.

58

AVUNTARJOAJA — HUOMIOI TAMA!

Se, ettd auttaa selviytynyttd keskittymaan auttaviin ajatuksiin, ei ole sama asia
kuin positiivisten ajatusten ajatteleminen. Katastrofin/trauman jalkivaikutusten
aikana on oltava varovainen, ettei vahittele selviytyneen kokeman trauman tai
menetyksen todellisuutta kieltamalla tai kritisoimalla hinen esittdmidan kasi-
tyksia. Kerro, ettd mitd tahansa selviytynyt ajatteleekin, se on ymmarrettavaa
kaiken hanen kokemansa jalkeen. Kuitenkin se, ettd keskittyy enemmaén autta-
viin ajatuksiin haitallisten sijaan, auttaa selviytynyttd eteenpiin. Ald koskaan
ryhdy kinastelemaan selviytyneen kanssa siitd, ovatko hanen ajatuksensa pe-
rusteltuja. Auta hantd sen sijaan testaamaan noiden ajatusten vaikutuksia tun-
teisiinsa ja toimiinsa. Tavoitteena on auttaa selviytyneitd tunnistamaan ja kayt-
tdmaan enemman aikaa auttaviin ajatuksiin, koska ne ovat yleensi niitd, jotka
saavat heidat liikkeelle ja antavat energiaa — eivat ahdistusta aiheuttavat, toipu-
mista haittaavat ajatukset.

Kun kisittelette syyllisyyden tunteita, voi olla kiusallista huomata, ettd syylli-
syydelle voi |6ytya perusteet joistakin selviytyneen toimista. Kun huomaat, etta
selviytynyt kamppailee asian kanssa, joka on todellinen, mieti, kannattaisiko ha-
net ohjata lisapalveluiden pariin. Yleensa tallaiset tilanteet ovat TMT:n avun ul-
kopuolella ja ovat merkki intensiivisemman intervention tarpeesta.

HUOMIOI KULTTUURIEROT!

Joissakin kulttuureissa usko ylempédan voimaan (Jumalaan, jumaliin, Karmaan,
Allahiin jne.) vaikuttaa ajatteluun, kédyttaytymiseen ja tunteisiin huomattavasti.
Vaikka télla uskolla onkin osoitettu olevan suojeleva rooli toipumisessa, se voi
my&s aiheuttaa negatiivisia reaktioita, kun katastrofia pidetaan jumalan vihana
tai rangaistuksena katastrofin/trauman kohdanneelle viestélle ei-hyvaksyttavan
kayttaytymisen vuoksi. Riippuen siitd, mikd selviytyneen etninen ja uskonnolli-
nen tausta on, ota puheeksi, miten uskonnolliset/hengelliset uskomukset vai-
kuttavat hdnen tunteisiinsa, kdyttdytymiseensa ja ajatuksiinsa.
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HUOMIOI KEHITYSVAIHE!

Lapset ovat ajattelussaan usein hyvin riippuvaisia huoltajistaan ja muista aikui-
sista. Tama koskee erityisesti pienid lapsia. Lapset voivat ottaa omikseen ne-
gatiivisia ajatuksia, joita ovat kuulleet elimaansa kuuluvilta tarkeilta aikuisilta.
Sen lisaksi, ettd haastat lapsen haitalliset ajatukset, kdytd hieman aikaa siihen,
ettd arvioit ja muokkaat huoltajien haitallisia ajatuksia. Kerro huoltajille, ettd
voimakkaille negatiivisille tunteille (esim. pelko, turhautuneisuus, viha, luotta-
muksen puute) on yksityisesti koettuna aikansa ja paikkansa, mutta lapsille tu-
lisi luoda mahdollisimman turvallinen olo niin fyysisesti kuin emotionaalisesti-
kin. Lasten sopeutuminen katastrofin/trauman jilkeen voi olla enemman kiinni
huoltajien ahdistuksen tasosta kuin heidin altistumisestaan katastrofille.

Vaihe 1: Tunnista haitalliset ajatukset

Esittele tama vaihe ottamalla esiin Auttava ajattelu -moniste tai lapsille suunnattu Lap-
set: Auttava ajattelu -moniste, joka 16ytyy liitteestd E. Taita se siten, ettd selviytynyt ei
nde auttavien ajatusten vaihtoehtoja. Kerro, ettd haitalliset ajatukset voi jakaa erilai-
siin luokkiin (esimerkiksi huono selviytyminen, avuttomuus, turvattomuus, syyllisyys
ja syyttely). Kéy lapi jokaisen luokan alla luetellut vaittamat. Keskustelkaa sitten, miten
nama ajatukset voivat aiheuttaa negatiivisia tunteita.

Auta selviytynytta ymmartamaan, ettd vaikka hanen ajatuksensa voivat olla melko
oikeassakin (esim. tulevaisuudessa tapahtuu todennakéisesti uusi vastoinkdyminen,
ajatuksen tekee haitalliseksi d&neen lausumaton oletus siitd, ettd hin ei kykene sel-
viytymaan seuraavasta vastoinkdymisestd). Muotoilkaa haitalliset ajatukset ”)os, niin”
-muotoon kayttden Auttava ajattelu -tehtdvapaperia. Esimerkiksi: ”JOS tulee uusi on-
nettomuus, NIIN mini en selvii siitd.”

Jos selviytyneen on vaikea tunnistaa haitallisia ajatuksia ensin, kdanna jarjestys
ja pyyda hidntd tunnistamaan tunteet ensin ja sitten ajatukset, jotka liittyvat naihin
tunteisiin:

« "Kun mietit katastrofia, miten reagoit?”
« "Keskity voimakkaimpiin reaktioihin. Millaisia ajatuksia mielessasi on?”
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AVUNTARJOAJA — HUOMIOI TAMA!

Auttavan ajattelun esteend ovat selviytyneen verkostoon kuuluvien ihmisten ne-
gatiiviset tulkinnat tapahtumista, kuten riistettyjen ryhmien usko siita, ettd ka-
tastrofi ja sen jalkeinen tilanne heijastavat valtaa pitdvien tahojen, kuten halli-
tuksen tai yritysten, tarkoituksellisia laiminlyonteja tai pahempaa. Tallaiset tul-
kinnat voivat provosoida kisityksia epdoikeudenmukaisuudesta, vainosta tai
voimattomuudesta, ja niihin voi liittyd vihan tai kostonhalun tunteita. Koska tul-
kinta syntyy ryhméaprosessin tuloksena, sitad voi olla hyvin vaikea haastaa yksi-
|6tasolla. Tallaisessa tapauksessa voi olla hyddyllista tydskennelld yhteisén joh-
tajien kanssa ja kehittda ja jakaa auttavampaa tulkintaa asioista yhteison jése-
nille. Huomaa kuitenkin, ettd ndiden ryhmien esittamat mielipiteet voivat osit-
tain heijastaa heidan olosuhteidensa todellisuutta. Ryhmatydskentelyn suurin
etu on se, ettd muut ihmiset voivat auttaa muiden ryhman jasenten erittdin ne-
gatiivisten, haitallisten ajatusten tunnistamisessa.

Vaihe 2: Tunnista auttavat ajatukset

Se, ettd selviytynyt tunnistaa haitallisen ajatuksen ("en voi koskaan olla turvassa”) ei
valttamatta auta hanta korvaamaan sitd auttavammalla ajatuksella ("olen yleensa tur-
vassa”). Sen vuoksi seuraavassa vaiheessa on tarkoitus tunnistaa, selkeyttdaa ja kir-
joittaa vaihtoehtoisia auttavia ajatuksia. Aloita ottamalla Auttava ajattelu -moniste uu-
delleen esiin. Pyyda selviytynyttd arvioimaan vaihtoehtoisia auttavia ajatuksia ja niista
seuraavia tunnevasteita samaan tapaan kuin han aiemmin kavi l4pi haitallisia ajatuk-
sia ja tunteita.

Ota seuraavaksi esiin Auttava ajattelu -tehtdvipaperi. Jos huomaat, ettd selviyty-
nyt |6ytaa hyvia vaihtoehtoisia ajatuksia ja parempia tapoja ajatella asiaa, anna hinen
tehdd suurin osa tyosta. Jos han tarvitsee apua hyviin, auttaviin ajatuksiin keskittymi-
sessd haitallisten ajatusten sijaan, voit joko muistuttaa hanta yhdessa asettamistanne
tavoitteista tai kysyd haneltd, mita tavoitteita hdn on asettanut itselleen haasteista
selvidmisen suhteen (esim. peloista eroon paaseminen, jotta voi auttaa lapsiaan tai
saada tyOpaikan). Sen jalkeen voit kysya haneltd, tunnistaako han ajatuksia, jotka aut-
taisivat hanta kohti tavoitteitaan. Voit myés suoraan ehdottaa vaihtoehtoisia ajatuksia,
joita selviytynyt voi harjoitella. Kun kehitatte auttavia ajatuksia selviytyneen kanssa,
keskustelkaa tunteista, joita han liittdd naihin asioihin. Keskity positiivisiin asioihin,
kuten tunteeseen paremmasta asioiden hallinnasta seka turvallisuuden ja toiveikkuu-
den tunteisiin. Voit sanoa esimerkiksi:

AUTTAVIEN AJATUSTEN TUNNISTAMINEN

Olet tunnistanut seuraavan haitallisen ajatuksen: "Pelkddan menni téihin, koska olen
niin rasittunut, ettd teen virheitd ja saan aikaan lisdé stressia.” Olimme yhtd mielt3 siit4,
ettd tdmin ajatuksen daneen lausumaton osa kuuluu "...enkd pysyisi kasittelemaan
enempid stressid”. Vaihtoehtoisen auttavan ajatuksen keksiminen tuntuu sinusta vai-
kealta. Yksi itsellesi asettamistasi tavoitteista on se, ettd haluat ansaita tarpeeksi ra-
haa tyonteolla, jotta voit korjata talollesi tapahtuneet vahingot ja paastd mukavalle lo-
malle lasten kanssa. Mitd jos keskittyisimme tuohon tavoitteeseen ja kayttdisimme
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seuraavanlaista auttavaa ajatusta: "Vaikka pelkainkin, etti teen virheen, voin ottaa pii-
van kerrallaan ja muistaa, ettd kannustimena on riittdvasti rahaa talon remontoimiseen
ja lapsien viemiseen lomamatkalle. Ja jos teen virheen, voin kiyttaa reaktioiden hallin-
taan laatimaani suunnitelmaa ja pitdd nain stressin aisoissa.” Antaisiko tallainen ajatus
sinulle energiaa ja motivaatiota enemmain kuin haitallinen ajatuksesi?

Vaihtoehtoiset harjoitukset lapsille
Lapset on helpompi saada keskustelemaan ajatuksista kdyttimalla seuraavia peleja ja
puuhia:

MENNAAN KALAAN (sopii esikoulu- ja peruskouluikiisille lapsille)

Anna lapselle pahvista tehtyja varikkaita "kaloja”, jotka ovat tyhjid toiselta puolelta ja joi-
den toisella puolella on auttavien ja haitallisten ajatusten kuvia ja nimia. Liitd jokaisen
kalan suuhun paperiliitin. Anna lapselle "onki” (esim. kyni tai pilli), jonka paihan on
laitettu lanka ja langan padhan magneetti. Lapset ryhtyvat kalastamaan "auttavaa” ka-
laa. Kun lapsi on saanut kalan saaliiksi, hin voi tutkia kuvaa ja sina voit kuvata strate-
giaa. Sen jilkeen lapsi pdattds, pitddks hin kalan (koska siitd on apua) vai laittaako hin
kalan takaisin (koska siitd ei ole apua). Pyyda lasta kertomaan, miten hin voisi kayttaa
"itsella pidettyjen kalojen” strategiaa omassa elimiassaan. Auta lasta sen jilkeen har-
joittelemaan strategiaa.

MUISTIPELI (sopii esikoulu- ja peruskouluikaisille lapsille)

Laita haitallisia ajatuksia, auttavia ajatuksia, negatiivisia tunteita ja auttavia tunteita si-
séltavid kortteja tekstipuoli alaspidin poydalle. Kun lapsi |6ytdaa haitalliseen ajatukseen
liittyvan negatiivisen tunteen, hin on |6ytanyt parin. Auttavan ajatuksen liittiminen po-
sitiiviseen tunteeseen on myds pari.

HYVA VALMENTAJA, HUONO VALMENTAJA (sopii nuorille ja peruskouluikiisille lapsille)
Niytsd nuorelle virikis kuva urheilevasta nuoresta, jonka yldpuolella on tyhja puhekupla
ja teksti "mitd hyvd valmentaja sanoo”. Pyydd nuorta kertomaan lempiurheilutihtensa
ja kysy haneltd, pelaako han hyvin joka pelissd. Kun nuori vdistimatta vastaa "ei”, pyyda
hantd kuvaamaan tdhden viimeisin huono peli. Kysy haneltd sen jalkeen: "Ja kun urhei-
lutahti palaa puhumaan valmentajalleen, mitd hyvd valmentaja sanoo?” Kirjoita tyhjiin
puhekupliin ne rohkaisevat ja auttavat toteamukset, joita hdnelle tulee mieleen (esim.
"yritit parhaasi”, "onnistut paremmin seuraavalla kerralla”, "sinun tdytyy vain harjoi-
tella, niin laukaus onnistuu”). N&yta nuorelle sen jilkeen samanlaista kuvaa, jossa lu-
kee "mita huono valmentaja sanoo” ja pyyda hanta kirjoittamaan tai kertomaan haital-
lisia toteamuksia, jotka saattavat saada pelaajan tuntemaan olonsa huonommeaksi. Kun
olette tunnistaneet auttavat ja haitalliset "valmennustoteamukset”, sano nuorelle: "Si-
nulla on samanlainen valmentajan 44ni paissisi, joka puhuu sinulle samaan tapaan.
Minkilaisia asioita valmentaja sanoo sinulle, kun teet virheen?” Kiytd nididen ajatusten
tallentamisen apuna lapsille tarkoitettua Auttava ajattelu / Hyvd valmentaja, huono val-
mentaja -tehtdvdpaperia, joka 16ytyy liitteesta E. Keskustelkaa yhdessa auttavien vs. hai-
tallisten ajatusten kisitteestd. Teiddn pitdisi paastd yhteisymmarrykseen siitd, ettd sel-
viytyneen tulisi antaa potkut "huonon valmentajan” &inelle ja korvata se "hyvin val-
mentajan” ddnelld. Keskustelkaa myss nuoren kayttamista erityisistd auttavista ja hai-
tallisista itsed koskevista toteamuksista ja harjoitelkaa itsed koskevien toteamusten
korvaamista.
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Vaihtoehtona "valmennusesimerkille” voit pyytda lasta tai nuorta kertomaan, mil-
laisia neuvoja han antaisi jollekulle muulle lapselle, jolla on mielessaan joku tietty aja-
tus. Kuvaile, minkatyyppisid ajatuksia jollakin toisella, samanlaisen katastrofin/trau-
man lapikdyneella lapsella voi olla. Kysy sitten, onko kustakin ajatuksesta apua vai
haittaa. Kun kyse on haitallisista ajatuksista, pyyda selviytynytta keksimaan talle hy-
poteettiselle lapselle neuvoja siitd, mika olisi positiivisempi, auttavampi tapa ajatella.
Voit my6s kayttad tassad harjoituksessa apuna aiemmin piirrettyja tikku-ukkoja.

Vaihe 3: Harjoittele auttavia ajatuksia

Kun selviytynyt on tunnistanut joitakin auttavia ajatuksia, pyyda hantd kuvittelemaan
tilanne ja harjoittelemaan auttavien ajatusten sanomista ddneen vastaiskuna negatii-
visiin ajatuksiin ja tunteisiin. N&in selviytynyt tottuu korvaamaan haitalliset ajatukset
tarkoituksellisesti auttavilla ajatuksilla. Tama antaa myés sinulle tilaisuuden nahda,
miten hyvin selviytynyt on ymmartanyt auttavan ajattelun kisitteen. Kerro selviy-
tyneelle, ettd et odota hdnen uskovan néaihin ajatuksiin sataprosenttisesti tissa vai-
heessa. Hanen kannattaisi kuitenkin kokeilla auttavia ajatuksia seuraavien pdivien ai-
kana ja sitten paattdd, tuntuuko hidnesta yhtadn paremmalta. Muistuta selviytynytta
siitd, miten ndma uudet ajatukset auttavat hanta etenemain kohti tavoitettaan.

Jos selviytynyt pitaa kiinni haitallisista ajatuksista, sinun tdytyy ehka esitelld muun-
laisia strategioita:

« Kaytd liitteesta E |6ytyvad Tulosmatriisi-tehtdvipaperia ja auta sen avulla selviyty-
nyttd tunnistamaan, mitd han saavuttaa, jos hdn edelleen pitda ajatuksesta kiinni,
ja toisaalta mita han saattaisi saavuttaa, jos paistdisi ajatuksesta irti.

« Kayttakaa ongelmanratkaisutaitoa apuna ja keksikdaa muita tapoja vahentaa ahdis-
tusta tai lisdta turvallisuutta.

« Kdinna selviytyneen huomio pois haitallisista ajatuksista ja rajoita niiden ajattele-
mista suunnittelemalla positiivista toimintaa ja kdyttamalla auttavaa ajattelua.

Vaihe 4: Anna auttavia ajatuksia koskevia harjoituksia

Kerro selviytyneelle, ettd auttavan ajattelun avain on auttavien ajatusten harjoittelemi-
nen arkielamissa. Pyyda selviytynyttd miettimaan tilannetta, jossa haitallisia ajatuksia
todenndkoisesti tulee mieleen. Ehdota sen jalkeen, ettd han kuvittelee itsensa tahan ti-
lanteeseen ja harjoittelee negatiivisten ajatusten korvaamista auttavilla ajatuksilla. Pai-
nota, ettd auttavien ajatusten taidon kdyttaminen on kuin minka tahansa uuden asian
oppiminen: harjoitus tekee mestarin. Rohkaise selviytynytta harjoittelemaan auttavien
ajatusten taitoa paivittdin. Neuvo hantd korvaamaan haitalliset ajatukset tietoisesti
auttavilla ajatuksilla aina, kun han huomaa ajattelevansa haitallisia ajatuksia. Rohkaise
héanta sen lisaksi pitamaan tehtavapaperit tallessa tulevaisuutta ja harjoittelua varten.
Kehota selviytyneitd, erityisesti lapsia, kehumaan itsedan, kun he kokeilevat tata taitoa.
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Testaa haitallisia ajatuksia

Ehdota niille selviytyneille, joiden on vaikea muuttaa ajatuksiaan, ettd he "testaavat”
haitallista ajatusta ndhdakseen, pitddké se paikkaansa vai ei. Jos selviytynyt esimer-
kiksi uskoo, ettd han ei voi tuntea oloaan enaa turvalliseksi, pyydd hdnta testaamaan
tatd uskomusta seuraavan viikon aikana menemalla tilanteeseen, jossa hén ei tunne
oloaan turvalliseksi. Tama on tehokas tapa todeta, onko realistisemmasta ajatteluta-
vasta hyotya.

Kohtaat mitd todennakéisimmin vastustusta, kun jarjestat testia selviytyneiden
kanssa. Rohkaise heitd tassa tilanteessa kokeilemaan tehtavaa, vaikka kyse olisikin ti-
lanteesta, jota he ovat vilttdneet pitkdn aikaa. Valitkaa yhdessa ensimmainen pieni as-
kel, joka tekee tehtavasta hallittavamman (esimerkiksi ahdistuksen laukaisevassa pai-
kassa pysyminen lyhyen aikaa ja sinne palaaminen pidemmiksi ajoiksi tai siirtyminen
vahitellen ldhemmaiksi tilannetta). Kun tehtavdn suorittaminen sitten vahin erin ete-
nee, selviytyneet nakevit, ettei haitallinen ajatus pidékaan paikkaansa. N&in he saavat
lisad itseluottamusta muiden uskomusten testaamista varten.

HUOMIOI KEHITYSVAIHE!

Lapsille timén tehtavan voi muotoilla "etsivileikiksi”. Pyyda lapsen (ja huolta-
jien) apua vihjeiden kerdamiseen heiddn pdivittdisestd eldmastaan. Keskustel-
kaa siitd, tukevatko ndma vihjeet haitallista ajatusta vai viittaavatko ne siihen,
ettd olemassa olisi parempi ajatus, jota voisi kdyttdaa. Pyydd huoltajat mukaan
tdhan harjoitukseen, jotta lapsi tuntisi saavansa tukea ja aikuiset voivat kohdata
joitakin omia haitallisia ajatuksiaan.

Seurantatapaaminen: Tehtavan arvioiminen

Kysy selviytyneeltd seurantatapaamisessa, onko han yrittanyt kdyttdd auttavan ajatte-
lun taitoa viime tapaamiskerran jalkeen, ja jos on, mita tapahtui. Anna arvioinnissa
kehuja kaikista pyrkimyksistd harjoitella auttavaa ajattelua. Kdy l4pi seuraavat asiat:

« Kay lyhyesti |api auttavan ajattelun perusteet ja selviytyneen edelliselld kerralla tun-
nistamat haitalliset ja auttavat ajatukset.

« Pyydi selviytynytta kertomaan, mita tapahtui, kun han harjoitteli auttavia ajatuk-
sia (jos selviytynyt ei ole harjoitellut asiaa, selvittakaa syyt siihen, miksi ndin on, ja
miettikdd harjoituksen muuttamista ja kokeilemista uudelleen). Huomasiko selviy-
tynyt, kun haitallisia ajatuksia tuli mieleen? Pystyiké hdn muistamaan auttavia aja-
tuksia, joilla torjua haitallisia ajatuksia? Mitki olivat seuraukset?

« Testasiko selviytynyt ajatusta? Jos testasi, mitéd tapahtui ja mita han oppi?

« Jos auttavan ajattelun metodi toimii selviytyneen kohdalla, harkitkaa toisen hai-
tallisen ajatuksen tunnistamista ja auttavien ajatusten valitsemista sen korvaami-
seksi. Pyydd hantd harjoittelemaan auttavaa ajattelua ddneen ja anna sitten lisda
harjoituksia.
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Taito 6: Tukea antavien sosiaalisten kontaktien
uudelleenrakentaminen

TAVOITE Positiivisten ihmissuhteiden kehittaminen ja yhteisén tukiver-
koston hyédyntaminen
PERUSTELUT Perheen, ystivien ja yhteison jasenten tarjoama sosiaalinen tuki
parantaa toipumista katastrofin/trauman jilkeen, koska se aut-
taa selviytyneitd tyydyttamaan niin emotionaalisia kuin kaytdn-
non tarpeita.

KAYTTOTARKOITUS  Selviytyneet, joiden huolena on:

« Eristyneisyyden tunne tai se, ettd he eivat ole yhteydessa
ystéviinsa tai perheeseensd

- Sosiaalisten tai yhteiskunnan verkostojen heikentyminen

« Yksindisyys

« Elaminen uudessa ymparistossa

« Arvostuksen puuttumisen tai hyédyttomyyden tunteet

o Itseluottamuksen puute

« Yhteison tuen tai resurssien puute

« Keskustelukumppanin puute— ei ketdin, kenelle puhua siit3,
miltd tuntuu tai mitd on tapahtunut

- Epatietoisuus siitd, miten voi tarjota tukea muille apua

tarvitseville
AIKA 20-30 minuuttia
MONISTEET Aikuiset:

« Sosiaalisten kontaktien lista

« Sosiaaliset kontaktit -tehtdvipaperi

« Sosiaalisen tuen antamisen kuusi vaihetta

- Sosiaalisen tuen saamisen kuusi vaihetta

« Sosiaalisen tuen tyypit -tehtdvipaperi
Lapset:

« Lapsille: Sosiaalinen kartta -tehtdvipaperi

TAITOJEN VAIHEET  Kun olet selittanyt perustelut tukea antavien sosiaalisten
kontaktien rakentamiselle:
1) Laadi sosiaalisten kontaktien kartta
2) Kdy sosiaalisten kontaktien karttaa lapi
3) Laadi sosiaalisen tuen suunnitelma

TAITOJA MIELEN TOIPUMISEEN — OPAS TYONTEKIJALLE 65



TAITO 6
TUKEA ANTAVIEN SOSIAALISTEN KONTAKTIEN UUDELLEENRAKENTAMINEN

Selitd perustelut tukea antavien sosiaalisten kontaktien
rakentamiselle

Katastrofeilla voi olla suuri vaikutus sosiaalisiin kontakteihin. Katastrofista selviyty-
neiden sosiaalinen verkosto heikkenee usein huomattavasti (esimerkiksi eroon joutu-
mista, kontaktien katoamista, uusi elinymparistd). Selviytyneet saattavat haluta puhua
kokemuksistaan katastrofin/trauman jilkeen, mutta heilla ei ole ketdan, joka kuunte-
lisi, tai he ovat saattaneet eristda itsensd omasta sosiaalisesta verkostostaan tai yh-
teisostd. Tilanteissa, joissa katastrofi vaikuttaa kaikkiin muihinkin verkoston ihmisiin,
selviytyneesta voi olla vaikeaa kuunnella jonkun muun "tarinaa”. Hén saattaa alkaa
valtelld ihmisid, koska kokee itsensa liian stressaantuneeksi voidaaksen tarjota tukea
muille. Katastrofin/trauman aiheuttamat reaktiot voivat myos vaikuttaa ihmissuhtei-
siin negatiivisesti (esim. lisdantynyt vihaisuus ja turhautuneisuus). Taman vuoksi mo-
net katastrofista selviytyneet ovat huolissaan tukiverkostonsa heikkoudesta.

On helppo unohtaa, ettd ihmiset, joita ndemme pdivittdin — perheenjisenet (jopa
lapset) tai tyotoverit — voivat toimia tukena. Jos selviytynyt arastelee verkostossaan
olevien ihmisten "kuormittamista” omilla ongelmillaan tai jos han on sita mieltd, ettd
nykyinen verkosto on lilan suppea, hanen on ehka laajennettava sitd. Koska katastro-
feihin tyypillisesti liittyy lisdkuormitusta ja rasitusta, monet selviytyneet ovat vastaha-
koisia solmimaan molemminpuolisia tukikontakteja, silla he tuntevat olevansa liian
kiireisid, hammentyneitd tai vastentahtoisia ottamaan muiden ihmisten kuormia kan-
nettavakseen. Jos selviytyneet ovat muuttaneet, joko valiaikaisesti tai pysyvasti, he ei-
vit ehkd tiedd, miten tai mista alkaa etsii lisda tukea.

Positiivista sosiaalista tukea saavien ihmisten tiedetaan toipuvan katastrofista hel-
pommin ja olevan paremmin valmistautuneita kohtaamaan tulevaisuuden haasteita
toipumisaikana. Tukea antavien sosiaalisten kontaktien rakentamisen tavoitteena on
auttaa selviytyneita huomaamaan ympdrillaan olevat ihmiset, joihin he eivat aiemmin
ole kiinnittaneet huomiota tai joihin he eivit ole halunneet ottaa kontaktia. Selviyty-
neet voivat kddntyd seurakunnan tydntekijoiden, lddkareiden ja parantajien ja aiem-
paan hoitohistoriaan liittyvien ihmisten puoleen. (He voivat myés harkita osallistu-
mista hengellisiin ryhmiin tai ryhmiin, jotka on perustettu katastrofista toipumiseen,
jooga- tai meditaatioryhmiin, kuoroon tai urheiluseuraan.)

Voit selittdd sosiaalisen tuen tarkeytta esimerkiksi seuraavasti:

PERUSTELUT
Katastrofin/trauman jilkeen ihmiset usein kokevat ahdistavia emotionaalisia ja fyysi-
sid reaktioita, jotka voivat vaikuttaa heiddn ystivyys-, naapuruus-, perhe- ja yhteisésuh-
teisiinsa. Katastrofi voi my&s erottaa sinut niistd ihmisisté, joista vilitit, ja aiheuttaa
monia ongelmia ja vaikeuksia, jotka vievit aikasi ja energiasi. Kun otat muihin ihmisiin
yhteytta katastrofin/trauman jalkeen, siitd voi olla apua sinulle ja muille. Se voi tuoda
muun muassa seuraavia hyotyja:

« Tunnet, ettd sinua ymmarretdian ja sinusta huolehditaan.

« Tunnet, ettd kuulut joukkoon.

o Tunnet, ettd sinua tarvitaan.

« Tunnet, ettd ET ole yksin tai eristettyna ihmisist, joita tarvitset ja jotka tarvitsevat sinua.

- Itsetuntosi nousee, niin ettd voit kisitella kohtaamiasi ongelmia.

« Voit luottaa siihen, ettd saat muilta tukea, kun sit3 tarvitset.

- Saat hyvid neuvoja, kun kohtaat vaikean tilanteen.

- Naistd syistd sosiaalisen tukijarjestelmisi parantamisesta voi olla apua.
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AVUNTARJOAJA — HUOMIOI TAMA!
Joissakin tilanteissa selviytyneiden voi olla erityisen vaikea uudelleen rakentaa
sosiaalista verkostoaan:

« Jos selviytyneilld on katastrofia edeltdviltd ajalta pitkdaikainen sosiaalinen
verkosto, kunnioita sitd, miten paljon aikaa ja vaivaa sen rakentamiseen on
jo kulunut. Kunnioita selviytyneen omaa nakemysta siita, miten ja milloin
han haluaa tavoitella uusia ihmissuhteita. Voitte myos yrittad 16ytaa tapoja
ottaa uudelleen yhteyttd aiemmin rakennettuihin tukiverkostoihin.

« Jos selviytyneeltd on kuollut laheinen katastrofissa, suru vaikuttaa toipumi-
seen ja saattaa vaikeuttaa sosiaalisia kontakteja. Sinun kannattaa ehké aloit-
taa Reaktioiden hallinta -moduulilla ja kasitella surun ja ahdistuksen tunteita
ensin. Ald painosta selviytynyttd ryhtymian sosiaalisiin kontakteihin, ennen
kuin han tuntee olevansa siihen valmis.

+ Jos selviytyneilld on ollut huonoja ihmissuhteita menneisyydessdén ja he
ovat olleet tekemisissd epéluotettavien, hyvaksikayttavien ja vakivaltaisten
ihmisten kanssa, he saattavat toistaa titd kaavaa uusissa ihmissuhteissaan.
Tallaisissa tapauksissa mieti, kannattaisiko sosiaalisten kontaktien uudel-
leenrakennusta kasittelevad moduulia kayttda siihen, ettd tarkastelette tita
kaavaa ja pyritte muuttamaan sitd. Voit my6s jarjestad ldhetteen hoitoon.

HUOMIOI KEHITYSVAIHE!

Muista, ettd lapset kayttavat leikkia sosiaalisten kontaktien yllapitoon ja voimak-
kaiden fyysisten ja emotionaalisten reaktioiden kisittelyyn. Lapset saattavat kui-
tenkin lakata leikkimastd katastrofin/trauman jilkeen ja jiljitelld huoltajiensa
jaksamista ja asennetta eli vaikuttaa hidastuneelta, romahtaneelta, masentu-
neelta tai heilld voi olla "paikalleen jahmettynyt” ilme. Tallaiset reaktiot ovat
tavallisia mullistavan tapahtuman jilkeen, joten auta aikuisia ymmartamaan,
ettd muiden kanssa leikkiminen on tarked osa pienten lasten toipumista. Van-
hempien ja huoltajien tulisi tarjota lapsille mahdollisuuksia leikkimiseen ja roh-
kaista heita leikkimaan pienissd ryhmissa. Huoltajat voivat auttaa ohjaamalla
lasten leikkia rakentavaan suuntaan siten, ettd se ei vain ole katastrofin/trau-
man uudelleen toistamista.
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Yksi tapa korostaa sosiaalisten kontaktien tirkeyttd on niyttad, miten yhteydenpi-

dolla on ollut tarked rooli lapi historian ja miten ihmiset ovat usein kokoontuneet yh-
teen elamaa mullistavien tapahtumien jalkeen. Auta selviytyneitd ymmartamaan se,
ettd halu olla muiden lahelld katastrofin/trauman jilkeen on yhté tavallista kuin noi-
den kontaktien menettdminen oman eldméan uudelleenrakentamisen asettamien lisa-
vaatimusten vuoksi. Voit kdyttdd seuraavaa tarinaa tai muokata sita siten, ettd se ottaa
huomioon selviytyneen kulttuurin tai rituaalit:

PERUSTELUT

Ihmiset ovat tuhansien vuosien ajan kohdanneet erilaisia elamai mullistavia tapah-
tumia. Kauan sitten niihin tapahtumiin liittyi se, ettd heimot kerdantyivat yhteen juh-
limaan onnistunutta satoa tai suurta aurinkoon tai kuuhun liittyvds tapahtumaa. Hei-
mot kerdéntyivit my6s suremaan metsistyksessa kuolleita sotureita tai heimon jasenis,
jotka olivat kuolleet luonnonkatastrofeissa ja sodissa, tai sanomaan hyvistit asuinpai-
kalleen, ennen kuin siirtyivat eteenpdiin.

Nykydan elamaa mullistaviin tapahtumiin kuuluvat syntymat, lasten tuleminen taysi-
ikaisiksi ja muutto pois kotoa, avioliiton solmiminen, tyduraan liittyvat muutokset ja
ylennykset, elakkeelle jdaminen ja tietysti huomattavat muutokset katastrofien jilkeen
— erityisesti se, ettd ldheinen kuolee dkillisesti. Kaikkien niiden tapahtumien aikana ih-
misen normaalit vaistot saavat heidat kerdantymain yhteen ja antamaan tukea toisil-
leen. Niin he voivat kertoa tapahtumaan liittyvd3 tarinaa siitd, miten se muutti heidan
elimainsi, laittaa yhdessa ruokaa ja viettda aikaa yhdessé, joskus useiden piivien ajan.
Niin he toimivat samaan tapaan kuin suvut tai heimot, jotka aktiivisesti jakavat tois-
tensa taakkaa tai juhlivat elamad muuttavia tapahtumia. Tiedimme, ettd sosiaalista tu-
kea on joskus huonosti saatavilla, koska katastrofin/trauman jilkeen ihmiset kamppai-
levat jatkuvien vaikeuksien ja stressin kanssa. Ajan mittaan jatkuviin muutoksiin vasy-
neet ja tuskastuneet ihmiset saattavat ryhtyd vahentdimaan sosiaalisia kontaktejaan ja
muille antamaansa tukea.

Tam& on perussyy siihen, miksi pyydan sinua rakentamaan sosiaalisten kontaktien
kartan ja suunnitelman. Eldmai muuttavien tapahtumien jilkeen ihmiset hakeutuvat
toistensa seuraan eri tavoin, ryhmiksi ja pareiksi. Olennaista tdssi on se, ettd voit itse
valita, miten |dhestyt niitd ihmisid, paikkoja ja aktiviteetteja, jotka toimivat tukena tassi
elamisi murrosvaiheessa. Kuulostaako tdmai jarkevalta?

[Ennen kuin alatte kehittdd sosiaalisten kontaktien karttaa, kayta tissd kohtaa ai-
kaa asiasta keskustelemiseen. Voit kysya selviytyneeltd, haluaako hin puhua siitd, mil-
laisia traditioita hanen perheelldin tai kulttuurissaan on, kun tapahtuu jotain elimaa
mullistavaa.]

HUOMIOI KULTTUURIEROT!

Tassa kohtaa on hyva kasitella kulttuuriin liittyvia asioita, silla eri kulttuurit tul-
kitsevat elamdid muuttavia tapahtumia eri tavoin ja liittdvat niihin erilaisia ri-
tuaaleja, joilla tapahtumaa kunnioitetaan/muistetaan. Katastrofin/trauman jal-
keen ihmiset haluavat olla muiden kanssa ja jakaa voimansa ja surunsa. lhmi-
silla voi olla omat perinteensa liittyen siihen, miten kokoonnutaan yhteen ryh-
missd ja pareina, joten muistuta selviytyneitd siitd, ettd he voivat valita, miten
hakeutua muiden seuraan tukea saadakseen.
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Vaihe 1: Laadi sosiaalisten kontaktien kartta

Selita selviytyneelle, ettd terveiden kontaktien rakentamisen ensimmadinen vaihe on
se, ettd tunnistetaan, keitd hanen verkostossaan tilld hetkella on. Parhaiten lgdhestyt-
tdvissa oleva henkilo ei valttamiatta ole lahimpéna asuva henkil6. Selviytyneet pitdvat
usein yhteytta laheisiinsa ja ystaviinsa puhelimitse ja sahkopostitse seka kayttamalla
sosiaalisia verkkopalveluja ja pikaviestimia. Kun aloitatte tdman prosessin, selviyty-
neet saattavat muistaa henkil6it, joihin eivat endd ole pitdneet yhteyttd katastrofin/
trauman vuoksi. Selita heille, ettd osaltaan tdman harjoituksen tarkoitus on palauttaa
joitakin noista yhteyksista. Timéan harjoituksen tavoitteena on antaa selviytyneille ko-
konaiskuva niista ihmisistd, joiden kanssa he ovat yhteydessi ja siitd, mitd nimé kon-
taktit heille tarkoittavat. Kay lapi sosiaalisten kontaktien kartan laatiminen:

OHJEET

Kartan laatimiseen ei ole yhté oikeaa tai vairda tapaa. Kyse on sinun sosiaalisen verkos-
tosi tarinasta. Sinun ei tarvitse olla taiteilija titd tehtdvda varten. Ja jos et halua piirtaa
karttaa, voimme vain jutella verkostostasi. Mina voin tehdd muistiinpanoja tai listan tai
piirtad kartan puolestasi.

Laaditaan nyt kuva sinun tiarkeimmistd sosiaalisista kontakteistasi ja ihmissuhteis-
tasi paperin ja kynén tai varikynien avulla. Sen avulla niet kokonaiskuvan ihmisista tai
resursseista, joihin olet yhteydess4, ja siitd, mitd ndma kontaktit sinulle merkitsevit.

Voit esimerkiksi ajatella ihmissuhteitasi sosiaalisena "atomina” tai "aurinkokuntana”.
Keskella olet sind, ja sosiaaliset kontaktisi pydrivat ymparilldsi eri aikoina ja eri etdisyyk-
silla. Voit sitten kayttaa karttaa ja Sosiaaliset kontaktit -tehtdvipaperia (liitteessd F) suunni-
telman luomiseen.

Suunnitelman tavoitteena on tunnistaa seuraavia asioita:
Keitd verkostossasi on talla hetkelld

Kehen haluat yhteyden

Kenen kanssa haluat viliaikaisesti viettdd vahemman aikaa
Miten voit parantaa olemassa olevia ihmissuhteitasi

R N

Aloitat niistd ihmisist4, joihin yhteyden ottaminen on térkeint4 ja helpointa tilld het-
kella. Aloita perheesi tai yhteisdsi jdsenistd, ja lisda sitten ihmisii, joiden kanssa kom-
munikoit lahinna puhelimitse, tekstiviestitse tai sahkopostilla. Lisaa karttaan yksittéisia
ihmisia tai halutessasi myds ryhmia tai organisaatioita.

Kysy, onko selviytyneella kysymyksia, kommentteja tai huolia sosiaalisten kontak-
tien kartan laatimiseen liittyen.

Vaihtoehtoinen tapa, kun kyse on lapsista:

Perhe, vanhemmat ja huoltajat voivat auttaa lasta kartan luomisessa ja ndin kertoa
my6s omista kokemuksistaan ja heidan tarkeistd ihmissuhteistaan. Nuorten kohdalla
voit kysyd, haluaako hian tehda kartan yksin vai yhdessa huoltajan kanssa.

TAITOJA MIELEN TOIPUMISEEN — OPAS TYONTEKIJALLE 69



TAITO 6
TUKEA ANTAVIEN SOSIAALISTEN KONTAKTIEN UUDELLEENRAKENTAMINEN

AVUNTARJOAJA — HUOMIOI TAMA!

Joskus selviytyneiden on vaikea pysya nykyhetkessd, kun he tekeviat sosiaalista
karttaa. Toisinaan he keskittyvat enemman menetyksiin (liheisten kuolemat, ih-
miset, jotka ovat muuttaneet pois, tai ihmiset, joihin heidan ei enada ole tullut
pidettya yhteyttd). Auta heitd lempedsti keskittymaan uudelleen nykyhetken ih-
misiin. Jos tdim3d tuntuu vaikealta, kannattaa ehka pitda tauko ja kayttdd Reakti-
oiden hallinta -moduulia avuksi.

Kun olet antanut selviytyneelle kynan ja paperia kartan laatimiseen, pyyda héanta
aloittamaan kartan tayttdminen. Jos tehtdva tuntuu vaikealta, ndyta selviytyneelle esi-
merkki sosiaalisten kontaktien kartasta tai lue liitteestd F |6ytyvaa Sosiaaliset kontaktit
-listaa. Ndin hinen mieleensi voi muistua sopivia ihmisia.

Kun kaytte listaa lapi, vastaa mahdollisiin kysymyksiin tai kommentteihin, joita tu-
lee esiin. Rohkaise selviytynyttd lisddamaan omia esimerkkejddn sosiaalisista kontak-
teista. Hyvin stressaantuneet tai eristdytyneet henkil6t ovat voineet unohtaa, keita hei-
dén verkostossaan on. Heidan voi olla helpompi laajentaa karttaansa, jos naytat heille
listaa tai kyselet, keihin he ovat voineet tukeutua aiemmin.

Vaihe 2: Kdy sosiaalisten kontaktien karttaa lapi

Kun kartta on valmis, nayta selviytyneelle, miten han voi kayttaa sitd arvioidakseen,
millaista tukea hanella on silla hetkelld tarjolla ja millaista hanen taytyy aktiivisesti
etsid. Kaytd liitteessd F olevaa Sosiaaliset kontaktit -tehtivipaperia. Pyyda hintd tar-
kastelemaan karttaa ja kertomaan lisda listaamistaan tukivaihtoehdoista. Voit sanoa
esimerkiksi:

SOSIAALISTEN KONTAKTIEN KARTAN LAPIKAYMINEN
Nyt kun olemme tunnistaneet, keitd kartastasi |6ytyy, katsotaanpa, millaista tukea lis-
tallasi/kartallasi olevilta ihmisiltd saat. Kdytimme apunamme titi tehtavapaperia. Tu-
kea on erityyppista. Toisten kanssa tirkeda on yhteinen tekeminen, kun taas toisten toi-
vomme toimivan kuunteluapuna, kun mieltimme painaa jokin. Katsotaanpa, mika rooli
kullakin ihmiselld on.
Tunnista seuraavat asiat tehtavipaperin avulla:
« Ketka ovat tarkeimmit kontaktisi talla hetkella?
« Kenen kanssa jaat kokemuksesi tai tunteesi?
« Kuka saa sinut tuntemaan, ettd kuulut joukkoon?
- Keneltd saat neuvoja, jotka auttavat sinua toipumisessa?
- Kenen kanssa haluat viettda aikaasi seuraavan parin viikon aikana?
« Kuka saattaisi tarvita tukeasi juuri nyt?
« Kuka voi auttaa sinua parantamaan itseluottamustasi, jotta voit kisitella
ongelmiasi?
« Keneltd saat kdytinnén apua?
- Kirjoita tehtdvapaperiin, minka tyyppista tukea kukin henkilé voi sinulle antaa.
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Kun selviytynyt on nimennyt verkostoonsa kuuluvat ihmiset ja luokitellut, minka
tyyppistd tukea kukin tarjoaa, kiinnitd huomio siihen, millaista tukea ei ole tarjolla tai
keitd verkostosta puuttuu. Voit sanoa esimerkiksi:

SOSIAALISET KONTAKTIT —KARTASTA PUUTTUVIEN ASIOIDEN TUNNISTAMINEN
Meilla on nyt hyva kisitys siitd, kenen puoleen voit kddntya ja minka tyyppista tukea
kukin henkil voi sinulle tarjota. Joskus tarvitsemme kuitenkin lisatukea, jos elamais-
sdmme on haastavia hetkid, tai haluamme ottaa uudelleen yhteytta niihin henkiléihin,
joihin emme ole enii pitdneet yhteytta. Yritetdan kirjata tdhin osaan tehtdvapaperia se,
mitd verkostostasi puuttuu tai mité tarvitsisi muuttaa.
Tunnista seuraavat asiat tehtivapaperin avulla:
« Puuttuuko jonkun tyyppinen tuki (esimerkiksi joku, joka kuuntelisi sinua, neuvoisi,
auttaisi lisdvastuiden kanssa, tekisi jotain kanssasi)?
« Onko sinulla l3heisii tai ystdvig, joihin et juuri nyt pida yhteyttd, mutta haluaisit
pitag?
« Kenen kanssa haluat viettad enemman aikaa?
« Kenen kanssa haluat viettad vihemmin aikaa?
- Kaipaisiko joku ihmissuhde parantamista?
- Haluaisitko auttaa muita jollain tietyll4 tavalla?
- Haluatko olla sosiaalisempi tai antaa aikaasi muille osallistumalla
yhteisétoimintaan?

- Kirjoita tehtdvapaperiin ne alueet, joita haluat muuttaa.
[Tarkoituksena ei vilttamatta ole kysya kaikkia naita kysymyksid, vaan selvittaa, mi-
ten selviytynyt voisi kehittaa sosiaalista verkostoaan.]

Vaihe 3: Laadi sosiaalisen tuen suunnitelma

Valitkaa yksi alue, jolla selviytyneen sosiaalisessa verkostossa olisi parantamisen va-
raa. Laatikaa suunnitelma, miten tarvittavat muutokset tehdddn seuraavien parin péi-
van tai viikon sisélla. Tassa on joitakin ohjeita, miten kehittdd suunnitelmaa sen pe-
rusteella, millaisia muutoksia selviytynyt katsoo tarvitsevansa:

« Selviytyneet, jotka kaipaavat tukiverkostoonsa uusia ihmisia tai erityyppista tukea
tai jotka haluavat lisata yhteyksidan yhteiséon (esimerkiksi auttaa lapsia, kun he
aloittavat uudessa koulussa): kayta Ongelmanratkaisutaitoa.

« Selviytyneet, jotka kaipaavat muutosta nykyisiin ihmissuhteisiinsa, koska ne ovat
haitallisia heidan toipumiselleen: kdyta Ongelmanratkaisutaitoja ja/tai Reaktioiden
hallintataitoja.

« Selviytyneet, joiden on vaikea tunnistaa verkostossaan olevia ihmisia: kaytd liit-
teestd F |Gytyvaa Sosiaalisen tuen tyypit -tehtdvipaperia ja auta heitd miettimaan,
minka tyyppistd sosiaalista tukea he tarvitsevat tai voivat antaa.

« Selviytyneet, joilla on rajoittunut verkosto ja jotka eivat tiedd, miten saada tukea:
kay lapi liitteesta F |8ytyva Sosiaalisen tuen saamisen kuusi vaihetta, ennen kuin
teette suunnitelman.

» Selviytyneet, jotka haluavat tukea muita, mutta eivit tiedd, miten sen tekisivat: kay
lapi liitteesta F 16ytyva Sosiaalisen tuen antamisen kuusi vaihetta, ja laatikaa suunni-
telma sen jélkeen.

« Selviytyneet, jotka haluavat lisatd sosiaalista toimintaa: harkitse sekda Ongelmanrat-
kaisun kayttamista etta Positiivisen toiminnan edistdmistd.
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Kirjoita suunnitelma tehtavapaperiin. Varmista, ettd toimintasuunnitelma on konk-
reettinen ja kertoo tarkasti sen, mitd ja milloin selviytyneen tulisi tehda. Varmista, etta
selviytynyt ymmartaa toimintasuunnitelman tdysin. Kysy, mita apua tai ohjeita han tar-
vitsee suunnitelman alulle panemiseksi. Voit esimerkiksi ehdottaa, etta tarpeelliseksi
katsottujen yhteydenottojen helpottamiseksi han kirjaa tiettyja vaiheita kalenteriin.

Seuranta: Tehtiavan arvioiminen

Selvitd, yrittikd selviytynyt ottaa kayttdon sosiaalisten kontaktien suunnitelmaansa. Jos
yritti, mitd tapahtui ja mitka olivat vaikutukset? Anna arvioinnin aikana kehuja kaikista
pyrkimyksista ottaa suunnitelma kayttoon. Keskustelun tulisi sisaltda kolme asiaa:

1) Lyhyt kertaus tukea antavien sosiaalisten kontaktien rakentamisen perusteluista.

2) Mita tapahtui, kun selviytynyt kokeili suunnitelmaa? (Jos selviytynyt ei ottanut
suunnitelmaa kayttoon, kaykaa lapi syyt siihen, miksi ndin oli, ja miettikdaa muutok-
sien tekemistd ja suunnitelman uudelleen kokeilemista.) Puuttuiko héneltd taidot
suunnitelman toteuttamiseksi tai tuliko joitakin muita esteiti esiin? Kisitelkaa asi-
oita tarpeen mukaan ja muokatkaa suunnitelmaa.

3) Jos selviytynyt on toteuttanut sosiaalisten kontaktien suunnitelmaa menestyksek-
kaasti, miettikad, voisiko sosiaalisiin kontakteihin tehdd muita tarpeellisia muutok-
sia. Pyyda selviytynyttd tekemain toinen suunnitelma ja ottamaan se kayttéon en-
nen seuraavaa tapaamista.
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Jos tapaat selviytyneen useamman kerran, voit kdyttdd seuraavia tapaamisia A) aut-
taaksesi selviytynytta kdyttamaan TMT-taitoja senhetkisiin ongelmiin, B) motivoidak-
sesi selviytynyttd jatkamaan TMT-taitojen hyédyntamista ja C) ehkaistaksesi notkah-
duksia sen jalkeen, kun selviytynyt on lopettanut tapaamiset.

A) TMT-taitojen kaytto: Seurantakayntien vaiheet

Kun tapaat selviytyneen seurantakdynneilld, voit tarkistaa, miten han on kayttanyt ai-
emmin opittua TMT-taitoa edellisen tapaamisenne jilkeen. Voit my6s arvioida, tuli-
siko tdman taidon kayttdmistd jatkaa vai kannattaisiko opetella uusi taito. Jokaisessa
moduulissa on erilliset ohjeet siitd, miten seurantakdynnit jarjestetdan. Tassd on li-
sédksi yleisia seurantatapaamisiin liittyvid ohjeita:

1) Kay lapi edellinen tapaaminen ja silla kerralla opitun TMT-taidon kaytto.

2) Paats, jatkatteko sen TMT-taidon tydstdmista vai opetteletteko uuden TMT-taidon.
3) Kay lapi tulevien seurantakdyntien suunnitelma.

1. Kdydaan lapi edellinen tapaaminen ja selviytyneen TMT-taitojen kaytto
Kertaa seurantakdynnin aikana edellisen tapaamisen paakohdat ja selvita, mita sen jal-
keen on tapahtunut. Taman tarkoituksena on:

« Muistuttaa mieleen edellisella vierailulla opetetun TMT-taidon vaiheet.

« Madritell3, tarvitseeko selviytynyt lisdapua ymmartadkseen ja/tai kayttaakseen

TMT-taitoa.
« Tunnistaa mahdolliset uudet ongelmat, joihin TMT-taitoa voisi kayttaa.
« Auttaa paattimaan, tulisiko selviytyneelle opettaa uusi TMT-taito.

Voit sanoa esimerkiksi seuraavaa muistuttaaksesi selviytyneelle TMT-taidon
vaiheista:

TMT-TAIDON VAIHEIDEN LAPIKAYMINEN

Viime kerralla kdytimme ongelmanratkaisutaitoa kasitellaksemme . Kuten
varmasti muistat, tama oli yksinkertainen nelivaiheinen menetelma: 1) Maarittele on-
gelma ja paitd, kenen ongelma on kyseessa. 2) Aseta tavoite. 3) Aivoriihi. 4) Arvioi ja
valitse parhaat ratkaisut. Tehtavdpaperisi mukaan olet tehnyt suunnitelman kayttaa tata
taitoa ongelmasi kisittelemiseen, ja haluaisin nyt kuulla, miten se on sujunut.

Selvitd, onko selviytynyt yrittanyt kayttaa taitoa, ja jos on, mitd tapahtui ja millainen
prosessi oli hanelle. Kehu selviytynytta kaikista yrityksista kokeilla taitoa. Kysy, mita
vaiheita han kokeili ja oliko vaiheiden toteuttamisessa ongelmia. Jos annoit hénelle
monisteita, kysy, kdyttikd han mitdan "vihjeistd”, ja jos kaytti, miten ne toimivat. Jos
vihjeet eivat toimineet, kysy, miten han kaytti niita. N&in saat selville, voisivatko jotkin
muut vihjeet toimia paremmin.

Kysy selviytyneeltd, muuttiko TMT-taidon kaytté asioita parempaan tai saiko se
hanet tuntemaan olonsa paremmaksi. Tama kysymys on tidrked, koska se voi auttaa
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selviytynyttd nakemaan TMT-taidon positiiviset vaikutukset ja motivoida hénta jatka-
maan taidon kaytt6a tulevaisuudessa.

Jos selviytynyt ei yrittanyt kayttdd taitoa, selvitd syyt tahdn. Kysy, tuntuuko TMT-
taito hanestd jarkevalta. Korosta, ettd on tirkeda tarttua toimeen ja yrittda toteuttaa
taidon kadyttamista koskevaa toimintasuunnitelmaa. Rohkaise hanta myos harjoittele-
maan taitoa. Voit sanoa esimerkiksi:

TMT-TAIDON HARJOITTELEMISEEN ROHKAISEMINEN

Ymmarran, ettd eliméssasi on kaikenlaista meneilldan, ja sen keskelld voi olla vaikea

kayttda taitoa, josta keskustelimme viime kerralla. Kerro minulle, mitka asiat estivat ko-

keilemasta taidon kayttoa. [Kysy kysymyksii, jotta saat tietoa siitd, voisiko taitoa kayttaa
toisin tai kannattaisiko ottaa kéytt6on toinen TMT-taito.]

Voit ehdottaa esimerkiksi seuraavaa:

Toisinaan ihmiset eivit kdytd TMT-taitoja, koska he eivit halua ajatella sitd, mité

heille on tapahtunut tai miki heitd odottaa. Kaviké sinulle niin? TAI: Joskus ihmi-

set pelkddviat, ettd ndiden taitojen kiyttdminen voi tuoda esiin negatiivisia tunteita.

Olitko sind huolissasi siitd? JOs KYLLA: Selits, ettd voit opettaa joitakin taitoja, joi-

den avulla hdn voi helpommin hallita reaktioitaan. Vakuuta hinelle, ettd ongelmien

tai reaktioiden kisitteleminen suoraan toimii paremmin ja nopeammin kuin niiden
vilttely.

Toisinaan ihmiset huomaavat, etti vaikka he haluaisivat kdyttai niita taitoja, heilld ei

vain ole siihen aikaa. Pitiké tdmi paikkaansa sinun kohdallasi? Jos KYLLA: Yksi tapa

tdmin ongelman ratkaisemiseksi on suunnitella asioita etukiteen ja valita tietty aika
paivistd, jolloin harjoittelee taidon kiyttsa. Silla tavoin ei kidy niin, ettd pdivin lo-
puksi huomaat, ettd unohdit harjoittelun.

o Joskus ihmiset saattavat unohtaa asian siihen asti, kunnes meidian on aika tavata
uudelleen. Kun mietit tdnne tuloa tdnain, tuliko suunnitelma yhtikkid mieleesi? jos
KYLLA: Ald huolehdi. Se tarkoittaa vain siti, ettd meidian on varmistettava, ettd timi
on oikea taito sinulle. Jos se on, asiaa auttaa, kun varaat joka piivi aikaa harjoitte-
luun. Jos taito ei sovi sinulle, kokeilemme jotakin toista.

2. Jatketaan saman TMT-taidon kayttamista tai opetetaan uusi

Jos selviytynyt on kayttanyt TMT-taitoa menestyksekkaasti, kysy haneltd, onko hanelld
muita ongelmia, joihin tdman TMT-taidon kayttdmisestd voisi olla apua. Kayta hyvaksi
hanen onnistumisen kokemustaan, kun kasittelette muita ongelmia. Katso ensim-
mdisen tapaamisen aikana kerattyja tietoja uudelleen ja varmista, ovatko selviytyneen
prioriteetit edelleen samat. Voit my&s kysyd, mitd ongelmaa han pitaa tarkeimpana
tdlla hetkella. Voit sanoa esimerkiksi:

TMT-TAIDON KAYTTAMISEN JATKAMINEN

Loistavaal Olet pystynyt kdyttamaan ongelmanratkaisutaitoa yhden tavoitteesi saavutta-
miseksi. Mainitsit myds, ettd viime viikolla sinulla oli ongelmia kanssa.
Haluaisitko kidyttaa Ongelmanratkaisu-tehtdvipaperia ja tehdid suunnitelman tidmén
asian kasittelemiseksi?
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Jos TMT-taidosta ei ollut apua tai selviytyneelld oli vaikeuksia sen kayttami-
sessd, selvittdkdd yhdessd, miten taitoa olisi paras harjoitella tai kayttdd. Voit sanoa
esimerkiksi:

TMT-TAIDON KAYTTAMISEN MUOKKAAMINEN

Kerroit, ettet kokenut Hengitystaidon toimivan niin hyvin kuin olisit halunnut. Miksi luu-
let, ettd nain oli? Kun hin on vastannut: Timai taito toimii parhaiten, kun siti harjoitte-
lee toistuvasti. Hengitystaitoa on vaikea kayttdd, jos on stressaantunut ja jollei sitd ole
aiemmin harjoitellut toistuvasti stressittémina hetkind. Mihin aikaan paivasta tarkalleen
ottaen kokeilit sitd? Voitko harjoitella taitoa, kun tilanne on vihemmin stressaava? Mi-
ten olisi heti herittyisi, suihkun jilkeen, lounastauolla tai ennen nukkumaanmenoa?

Paatd, kannattaisiko titd ongelmaa varten valita toinen TMT-taito tai yrittaa sovel-
taa tdtd taitoa muuhun ongelmaan. Palaa jélleen ensimmaisessd tapaamisessa ke-
raamiisi tietoihin ja katso, olisiko muita ongelmia, joihin lisa-TMT-taidoista voisi olla
apua. Tama on erityisen kannattavaa, jos selviytyneesta tuntuu siltd, ettd ensimmai-
sestd taidosta on ollut apua jonkun esille otetun ongelman ratkaisemisessa. Vaihto-
ehtoisesti voit opettaa hdnelle uuden TMT-taidon, jonka avulla hian voi kisitella niita
vaikeuksia, joita tuli esiin, kun hidn harjoitteli edellistd taitoa. Selviytynyttd voi moti-
voida aktiivisempaan ongelmanratkaisuun esimerkiksi kasittelemalld haitallisia, rasit-
tavia ajatuksia tai suunnittelemalla positiivista toimintaa, joka lisaa energisyytta. Voit
sanoa esimerkiksi:

UUDEN TMT-TAIDON ESITTELEMINEN

Kuulostaa siltd, ettd sinulla on ollut vaikeuksia varata aikaa positiiviselle toiminnalle,
koska tunnet, ettet ansaitse positiivisia kokemuksia, kun muut ympérillasi karsivat.
Olen sitd mieltd, ettd meidan pitdisi kisitelld tuota tunnetta uuden taidon, Auttavan
ajattelun, avulla. Kerron sinulle, miksi auttava ajattelu on tirkes katastrofien jilkeen.

3. Kdydaan lapi tulevia tapaamisia koskeva suunnitelma

Monet seikat vaikuttavat siihen, tapaatko selviytynyttd uudelleen. Asiaan vaikuttaa
muun muassa se, kuinka motivoitunut selviytynyt on ja miten paljon aikaa hanelld on
uusiin TMT-tapaamisiin. Osansa on myds silld, miten hyvin TMT-taidot toimivat ha-
nen osaltaan ja miten hyodyllisind pidat TMT-taitoja hdnen ongelmiensa kisittelyssa.
Kun paatat, montako tapaamista sovitte, dla tee lilkaa suunnitelmia yhta tapaamista
varten. Opeta yksi taito hyvin ja jatd mahdollisuus uudelle tapaamiselle. Al3 ylikuor-
mita selviytynytta.

Jos selviytynyt suostuu uuteen tapaamiseen, kerratkaa, mita kasittelitte edellisessa
tapaamisessa, ja kdykaa lapi hanen uusi toimintasuunnitelmansa. Taitotehtavdpape-
reista voi olla apua tdhan. Muista rohkaista selviytynyttd kdyttamaan oppimiaan taitoja
tapaamisten vililld esiin tulevien ongelmien kasittelemiseen. Pyyda hanta harjoittele-
maan taitoja sadnndllisesti, jos mahdollista. Korosta sit3, ettd saannoéllisen harjoitte-
lun avulla han voi kayttda taitoja tehokkaammin. Keskustelkaa siitd, milloin ja missa
taidoista voisi olla eniten apua.

Varmista lopuksi jéljelld olevien tapaamisten lukuméaéra ja perustele, miksi teidén
kannattaa tavata vield uudelleen.
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B) TMT-taidon kayttamisen lisamotivointi

Jos selviytyneen on vaikea toteuttaa TMT-taitoja, mieti, miten voisit parantaa ha-
nen motivaatiotaan. lhmiset muuttavat helpommin kayttaytymistaan, jos he ovat
itse saaneet tehdd asiaa koskevan pditoksen ja valita muutosta koskevan suunnitel-
man. Pidd tdmad mielessd ja 1) selvitd ongelmakohdat empatiaa osoittaen, 2) selvita
ristiriidat, joita vallitsee selviytyneen tamanhetkisen tilanteen ja hdnen tulevaisuutta
koskevien toiveidensa, tavoitteidensa ja tarpeidensa vililla ja 3) tue mindpystyvyytta
(self-efficacy).

1. Selvitd ongelmakohdat empaattisesti
Empatian osoittaminen tarkoittaa tassd sitd, ettd kun autat selviytynyttda miettimaan
huolta aiheuttavia asioita, teet sen ystavalliselld, ymmartavalld ja positiivisella tavalla.
Yritd olla puolueeton. Ndyta ymmarrysta tiedustelemalla selviytyneen vointia ja pohti-
malla hanen huoliaan. Kdyta avoimia kysymyksig, jotka kannustavat selittimaan asiaa
lisaa. Ennen kuin kysyt kysymyksia tai annat neuvoja, pyyda siihen lupa. Yritd ndhda ti-
lanne selviytyneen nakokulmasta ja kerro hanelle, ettd on normaalia tuntea olonsa ris-
tiriitaiseksi. Samalla kun teet ylla kuvattuja asioita, yritd 16ytaa vastaukset seuraaviin
kysymyksiin:

« Tunteeko selviytynyt taidon opettelun tarpeelliseksi?

« Onko selviytynyt varma siité, ettd hin kykenee kayttamain taitoa?

Jos taidon hyédyntamistd haittaa se, ettei selviytyjd pida sitd ensisijaisen tarkeans,
auta hidntd selkeyttdaméaan omia arvojaan. Hanen elamiassdin voi olla muita prioriteet-
teja, jotka estdvat pitamastd titd taitoa kovin tarkednd. Kysy hineltd naista. Toinen
tapa on kysya lisatietoja, kuten: "Mit3 taytyisi tapahtua, ettd tasta taidosta tulisi sinulle
tarkedampi?”

Taidon kayttamisen esteeksi voi tulla myds se, ettei selviytynyt pysty luottamaan sii-
hen, ettd hdn kykenee ottamaan sen kayttodn. Vahvista talloin hdnen itseluottamus-
taan vakuuttavilla lauseilla, kuten:

« "Néen,ettda ______ (esimerkiksi perheesi, itsestdsi huolehtiminen, paremmin
voiminen) on sinulle todella tarkeda.”

« "Vaikutat hyvin vahvalta persoonalta. Sinulla on ollut paljon vaikeuksia elamassasi,
ja olet silti onnistunut parjddmaéan niiden kanssa.”

Kysy my6s, miten hdn on aiemmin onnistunut ylittdamaan samanlaisia vaikeuksia,
vaikka ne eivat liittyisikddn kyseiseen taitoon. Voi sanoa esimerkiksi: "Muistele jota-
kin aiempaa kertaa elamisi varrelta, jolloin jouduit kohtaamaan vaikeuksia. Mité teit
ja miten sen teit? Miltd sinusta tuntui sen vuoksi?” Selviytyneilld on useimmiten riit-
tdvasti voimia ottaa TMT-taidot kdytt6on — heita taytyy vain muistuttaa siita. Silloin he
voivat saada riittavisti itsevarmuutta ongelmiensa kisittelemiseen. Itsevarmuutta voi
lisdta myGs se, ettd kysyy tulevaisuuteen suunnattuja kysymyksia. Voit sanoa esimer-
kiksi: "Kuvittele, ettd olet tdysin varma siitd, ettd voit tehda timan. Mita on tapahtu-
nut, ettd sinusta on tullut asiassa niin itsevarma?”
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2. Tunnista erot

Rohkaise selviytynytta kuvaamaan, miten hdnen nykyinen tilanteensa eroaa hanen
ideaalitilanteestaan ja tavoitteistaan. Kun nditd eroavuuksia tarkastelee, voi saada
samalla motivaatiota niiden kuromiseksi kiinni. Se voi myés kannustaa TMT-taidon
kayttamiseen.

Yksi strategia on osoittaa ne negatiiviset seuraukset, joita ilmenee, jollei TMT-tai-
toa harjoita. Ndiden negatiivisten seurausten osoittaminen ei ole sinun tehtévisi, vaan
selviytyneen tulisi tulla niistd tietoiseksi itse. Auta selviytynyttd punnitsemaan syits,
jotka toimivat taidon kadyton puolesta ja toisaalta sitd vastaan. Kaytd siina liitteestd
E 16ytyvdd Tulosmatriisi-tehtdvipaperia (listaa taidon kayttamiseen liittyvistd hyvistd ja
huonoista puolista). Kirjoita taidon kayttdmista vastaan olevat syyt yhdelle puolelle ja
sen puolesta olevat syyt toiselle, ja vertaa niita sitten. Voit sanoa esimerkiksi:

KAYTTAYTYMISEN JA TAVOITTEIDEN VALILLA OLEVIEN EROJEN TUNNISTAMINEN
Sinulla on varmasti hyvia syitd, miksi paattéisit olla ryhtymatta . Olet itse
asiassa jo kertonut joitakin niista syistd. Vaitellaan asiasta hieman: Mina otan sen kan-
nan, ettd minun ei tarvitse . Sinun tehtivisi on vakuuttaa minut, etti
minun kannattaisi.

Kun keskustelette Tulosmatriisista, voit kohdata vastustusta. Valta ryhtymasta vait-
telyyn, vaan johda keskustelu pois selviytyneen sisdisista ristiriidoista ja haluttomuu-
desta ottaa TMT-taito kdyttéon. Kysy avoimia kysymyksia, joiden avulla selviytynyt voi
saada ideoita ongelmaan liittyen ja keksid, mita hanen taytyy tehda ratkaistakseen sen.
Jos selviytynyt vastustaa uuden positiivisen tekemisen sopimista, joka voi olla esimer-
kiksi ajan viettdmista kuistilla naapureiden kanssa jutellen, voit sanoa hinelle vaik-
kapa nain:

« Kertoisitko minulle, mita teet tai ajattelet, kun pysyt sisalla?
« Kuulostaa siltd, ettd sinua hermostuttaa naapureiden kanssa jutteleminen. Se on
ymmadrrettavaa, kun tietad, mitd olet kaynyt lapi.
Mitd "saat” siitd, ettd pysyttelet sisatiloissa?
« Miké on sisélla pysyttelemisen huono puoli?
Mitd luulet, ettd tapahtuisi, jos et pysyisi sisalla? Miten asiat muuttuisivat?
« Miten voisit tuntea olosi vahemman hermostuneeksi ja vahan mukavammaksi
viettdessdsi enemman aikaa kuistilla?

3. Tue minépystyvyytta
Saat helpommin selviytyneen ehdottamaan tapoja ottaa TMT-taito kdyttéon, kun an-
nat hanen mahdollisimman pitkalle paattaa itse, miten han suunnitelman vaiheet to-
teuttaa. Aiemmin totesimme, ettd TMT-taidon kédyttamista koskevista syistd puhumi-
nen voi lisata selviytyneen halua kokeilla niita — samalla tavalla toimintasuunnitelman
vaiheiden lapikdayminen voi lisitd hanen itseluottamustaan toteuttaa suunnitelma.
Auta hantd muistamaan suunnitelma tehtavapapereiden avulla.

Kun olette keskustelleet suunnitelmasta, kysy hdnelti: "Haluatko tehdd n&in?” Jos
han vaikuttaa haluttomalta tai epavarmalta, ald painosta hdntd sanomaan kylla. Ha-
luttomuus voi tarkoittaa sitd, ettd olet kiirehtinyt hantd tekemaan paatoksen, tai se voi
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tarkoittaa, ettd selviytynyt tarvitsee lisaa itseluottamusta. Yrita kehittdd suunnitelmasta
sellainen versio, jonka hdn haluaa ja tuntee voivansa toteuttaa. Voit myos ehdottaa,
ettd selviytynyt "koeajaisi” toimintasuunnitelmaa lyhyen aikaa.

C) Notkahdusten ehkaisy

Auta selviytyneitd ymmartdmaan, ettd jos he harjoittavat TMT-taitoja jatkuvasti, he
saavat niistd lisad hyotya. Kerro ymmartavasi, ettd heiddn elimassaan voi olla vaikeita
paivia tai jaksoja, jolloin taitojen kdyttiminen voi olla vaikeampaa. Seuraavien vaihei-
den ldpikdynti ehkiisee notkahduksia auttaen selviytyneita kdyttamain TMT-taitoja
vaikeina aikoina:

1) Tee yhteenveto selviytyneen TMT-taitojen parissa tekemastd tyosta.

2) Pidd huolta, ettd selviytyneelld on realistiset odotukset edistymisesta.

3) Tunnista "varhaiset varoitusmerkit” ja tee suunnitelma niiden kasittelemiseksi.

1. Tee yhteenveto selviytyneen edistymisesta

Kay lapi aiheet, joita olette kisitelleet, ja anna selviytyneelle tunnustusta niista saavu-
tuksista, joita han on saanut aikaan. Sini tai selviytynyt voitte tehdd muistiinpanoja,
jotta hanelld on jotain, mistd tarkistaa asioita mychemmin, jos tarvitsee. TMT-tyén yh-
teenvedon tekeminen siséltdd tavoitteista, sisallostd ja saavutuksista puhumisen.

« TAVOITTEET. Kédykaa ldpi tyon alkuperdiset tavoitteet yhdessa: mita sind ja selviyty-
nyt halusitte saavuttaa. Pyyda selviytynyttd muistelemaan, mita han oli toivonut en-
simmaiseltd tapaamiselta. Jos kirjoitit hdnen tavoitteensa ylos ensimmaisessi ta-
paamisessa, muistuta hdnta niista. Keskustelkaa my&s siitd, jos tavoitteet muuttui-
vat yhdessa tehdyn tyon aikana.

« SISALTO. Tarkastelkaa yhdessa tekemdinne ty6td, mukaan lukien opettamasi tai-
dot ja niiden perustelut. Sen sijaan, etta esittdisit kysymyksid, kerro, mita tehtiin.
Nain selviytynyt ei koe, ettd hanté testataan. Voit sanoa esimerkiksi ndin: "Ensin
kaytimme aikaa joidenkin ongelmiesi ratkaisemiseen ja sitten puhuimme ajatusten
tarkeydestd ja siitd, miten ne vaikuttavat tunteisiisi.” Kun olet tehnyt yhteenvedon
siitd, mitd olette tehneet ja miksi, varmista, ettd selviytynyt on yhta mieltd yhteen-
vetosi kanssa, ja kysy haluaisiko han lisata siihen jotakin. Kysy myos, mita selviyty-
nyt on pitdnyt vahiten ja mita eniten hyodyllisena.

« SAAVUTUKSET. Kysy selviytyneeltd yhdessa tekemiastanne tydstd. Mitd han on saa-
vuttanut? Mikd on muuttunut parempaan? Katso alkuperiisia tavoitteita ja kom-
mentoi jokaisen tavoitteen kohdalla tapahtunutta edistymista. Kun selviytynyt luet-
telee saavutuksia, vahvista kukin saavutus olemalla samaa mieltd ja pyytamalla
esimerkkeja edistymisestd. Laadi jo ennen tapaamista lista selviytyneen saavutuk-
sista. Tarkista tapaamisessa, oletteko samaa mieltd. Voit esimerkiksi sanoa:

YHTEENVETO EDISTYMISESTA
Olemme saaneet paljon aikaiseksi ndind muutamana yhteisend tapaamiskertanal
Tapaamme tanddn viimeisen kerran, joten kdytimme nyt muutaman minuutin
muistelemalla oppimiasi uusia asioita.

Ensin kdvimme lapi katastrofiin liittyvid tavanomaisia reaktioita, joista monia sinakin
olet kokenut. Sen jilkeen opit tarkeian hengitystaidon ahdistavien reaktioiden hallitsemi-
seksi. Olen ollut hyvin tyytyvidinen siihen, miten olet harjoitellut hengittimisti ja miten
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olet kayttanyt sitd ahdistavissa tilanteissa. Miss tilanteissa siitd on tuntunut olevan si-
nulle eniten apua?

Olet oppinut myds taidon, joka auttaa huonotuulisuuteen ja alhaiseen energiata-
soon. Tarkoitan positiivisten asioiden harrastamista silloinkin, kun ei silta tunnu. Tamai
onnistui sinulta upeasti! Lisasit aikatauluusi (nimed harrastukset ja teke-
minen). Miten téstd on ollut sinulle apua?

Lopuksi olet oppinut auttavista ajatuksista ja siitd, miten pelon tunteet liittyivat hai-
tallisiin ajatuksiin. Olet oppinut parantamaan mielialaasi vaihtamalla ajatuksiasi autta-
viin ajatuksiin. Olen ollut hyvin vaikuttunut siitd, miten olet pystynyt tunnistamaan ja
muuttamaan ajatuksiasi tydskentelymme aikana. Mika on mielestasi ollut positiivisin
muutos?

Haluatko ehtii tekemain jotakin tiettyd asiaa timin viimeisen tapaamisen aikana?

HUOMIOI KEHITYSVAIHE!

Varo, ettd et aliarvioi sitd, miten paljon lapset voivat kiintya avuntarjoajaan vain
muutaman tapaamiskerran jilkeen. Varaa aikaa asian loppuun saattamiseen,
jotta lapsi voi sanoa hyvésti ja ilmaista (surun tai huolen) tunteensa. Kerro ha-
nelle, miten paljon olet nauttinut yhteisesta ajastanne ja miten tulet muista-
maan hanet. Joidenkin lasten kohdalla tima voi tarkoittaa yksinkertaista kaden-
puristusta, kun taas toiset haluavat viettaa jonkin aikaa esimerkiksi piirtaimalla
kuvan muistoksi. Mieti, kannattaisiko lapselle antaa jotain konkreettista, kuten
todistus taitojen opettelemisesta tai valokuva teistd yhdessa.

2. Aseta realistisia odotuksia edistymiselle

Keskustele "toipumisen” kasitteestd selviytyneen kanssa. Varmista, etta han ymmar-
tdd toipumisen olevan vahitellen tapahtuva prosessi, joka ei ole tasainen vaan sisal-
tad niin hyvia kuin huonojakin paivia. Voit kuvata toipumista esimerkiksi ajaksi, jol-
loin "hyvia paivid on enemman kuin huonoja”. Korosta sitd, ettd takaumat, reaktiot ja
muut ongelmat ovat normaaleja toipumisen aikana, erityisesti esimerkiksi katastrofin/
trauman vuosipdivina.

Selitd "notkahduksen” kasite — jakso, jolloin jotkut reaktiot tapahtuvat uudelleen.
Korosta sitd, ettd toipuminen on vahitellen tapahtuva prosessi ja ettd pienet takais-
kut ja notkahdukset ovat tavallisia. Piirrd toipumisen véhittdistd etenemistd kuvaava
kayra alla olevan esimerkin mukaisesti. Kannusta selviytynytta miettimaan kokonais-
kuvaa kayran avulla. Sitd, ettd toipuminen etenee, vaikka toisinaan tulee takaiskuja.
Selviytyneen ei kannata verrata yksittdisid paivii toisiinsa. Sen sijaan hinen kannattaa
(erityisesti huonoina paivind) miettid, miten paljon asiassa on edennyt ensimmadisen
tapaamisen jélkeen.
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Toipuminen

\4

Aika

Voit verrata tilannetta siihen, ettd joku yrittaa opetella syémaan oikein ja laihtua ja
sitten repsahtaa dieetiltd ja paino nousee taas hieman. Se ei tarkoita sit3, ettd koko
dieetti on pilalla. Vaikka lipsahtaa véliaikaisesti ruodusta, ei pitdisi antaa kokonaan
periksi. Sama koskee my&s toipumista. Selviytynyt voi jatkaa taitojen kayttamista sa-
maan tapaan kuin dieettidkin voi jatkaa. Pyydd lasta miettimdin jotain oppimaansa
asiaa, kuten pyoralla ajamista. Muistuta lasta siitd, miten ajaminen sujui paremmin
ja paremmin, vaikka hdn saattoi valilla kaatuakin pyoralld. Tarkeinta oli kiivetd takaisin
py6rin selkdén ja jatkaa harjoittelua, kunnes ajaminen sujui kunnolla.

3. Tunnista ja tee suunnitelma "varhaisia varoitusmerkkeja” varten

Pyyda selviytynyttd miettimaan tulevia tilanteita, jotka saattaisivat laukaista notkah-
duksen, kuten alkuperdisestd traumasta, katastrofista tai menetyksestd muistuttavia
tilanteita. Kerro, ettd hdn on alttiimpi takaiskuille, jos muut asiat eivat ole hyvin. Laadi
lista ndista riskitilanteista liitteestda G |6ytyvan Notkahdusten ehkdisy -tehtdvdpaperin
avulla. Téllaisia tilanteita voivat olla esimerkiksi samanlaisista tapahtumista kuulemi-
nen uutisissa tai eldmantilanteen aiheuttama stressi (koulun tai tydpaikan vaihtami-
nen, kokeeseen osallistuminen, muutto, sairaus perheessd, rahaongelmat) tai katast-
rofin/trauman tuleva vuosipaiva.

Sen lisaksi, ettd selviytynyt osaa tunnistaa notkahduksen mahdollisesti laukaise-
van tilanteen, hédnen pitdisi myds olla tietoinen niiden varhaisista varoitusmerkeista.
Kehota selviytynyttd tarkkailemaan saannéllisesti parjaamistaan, erityisesti riskitilan-
teissa. Onko hian ajatellut katastrofia? Viltteleekd han harrastuksia tai tilanteita? Onko
han ahdistunut tai pelkaa? Selita, ettd ndma voivat olla notkahduksen varhaisia va-
roitusmerkkeja. Joillekin ihmisille ensimmainen varoitusmerkki on huonosti nukkumi-
nen, toisille se, ettd he huomaavat olevansa jatkuvasti varuillaan. Varhaiset varoitus-
merkit voivat olla ajatuksia, tunteita, kdyttaytymistapoja, fyysisia reaktioita tai ongel-
mia jokapdivdisessa elamdssa. Auta selviytynyttd tekemaan varhaisista varoitusmer-
keistd lista, jota hdn voi kayttad myshemmin.
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USEAMPI TAPAAMINEN:
TMT-TAITOJEN KAYTTO, MOTIVAATION PARANTAMINEN JA TAANTUMISEN EHKAISY

K&yt sitten Notkahdusten ehkdisy -tehtivdpaperia ja auta sen avulla selviytynyttd te-
kemaan toimintasuunnitelma varhaisten varoitusmerkkien kasittelemiseksi tulevai-
suudessa. Keskustelkaa selviytyneen valitsemista taidoista sinun ohjatessasi keskuste-
lua tarpeen mukaan. Voit sanoa esimerkiksi:

TOIMINTASUUNNITELMAN TEKEMINEN

Keskustellaan hetki siitd, mita taitoja sinulla on tulevaisuudessa esiin tulevien haasta-
vien tilanteiden varalle. Olet tunnistanut kolme tilannetta, jotka saattavat aiheuttaa si-
nulle ahdistusta. Miti taitoja olet oppinut, joista olisi sinulle eniten apua?

Olet oppinut ainakin uuden hengitystaidon. Voit vihentai ahdistustasi keskittymalla
hengittimiseesi niin ennen hankalaa tilannetta kuin itse tilanteessakin. Mita muuta voi-
sit tehda? Voit kdyttad Auttavien ajatusten taitoa ja muuttaa tilanteesta ajattelemiasi aja-
tuksia, ennen kuin tilanne on kisilla. Tai voit miettia, pyytaisitko joltakulta tukea asiassa.
Sosiaalisesta kartastasi 16ytyy useita ihmisig, jotka voisivat ehka auttaa sinua.

Voit my&s aika ajoin kidydi lapi tehtavdpapereitasi. Niistd |6ytyy yhteenveto kaikesta,
mitd olemme tehneet yhdessi. Nyt voisimme kirjoittaa ndmé varhaisten varoitusmerk-
kien toimintasuunnitelmaa koskevat ideat muistiin.

Olet tehnyt todella hienoa ty6ta opetellessasi néita taitoja. Harjoitus kuitenkin tekee
mestarin niissakin taidoissa aivan kuten piirtamisessd, urheilussa tai vaikkapa autolla
ajamisessa. Monet ihmiset parantavat taitojaan senkin jalkeen kun TMT on ohi. Jatka
oppimiesi TMT-taitojen harjoittelua, kunnes niisté tulee luonnollinen ja automaattinen
osa sinua. Niin olet valmiina, kun elimissisi tulee eteen vaikeita aikoja.

Alla on esimerkki mahdollisesta suunnitelmasta, vaikka toimintasuunnitelma tay-
tyykin raatalsida yksilollisesti.

MINUN TOIMINTASUUNNITELMANI

1) Kayn lapi, mita tein TMT-tapaamisissa ja mitd saavutin.

2) Muistan, etti kaikilla on huono piivi joskus, ENKA ole menettinyt kaikkea,
mitd olen tdhdn mennessa saanut aikaan.

3) Tutkin ajatuksiani, tunteitani ja kdyttaytymistani huomatakseni, esiintyyko
niissa varhaisia varoitusmerkkeja.

4) Kéytan oppimiani strategioita (erityisesti niitd, joista on eniten apua) varoi-
tusmerkkien kisittelyyn. Jos strategiat eivat auta heti, yritin myshemmin tai
seuraavana paivana uudelleen.

5) Pyydan jotakuta muistuttamaan minua oppimistani taidoista tai auttamaan
niiden kanssa.

6) Jos olen tehnyt kaikki ylla mainitut vaiheet kohtuullisessa ajassa eikd mi-
nusta silti tunnu paremmalta, hankin lisdapua.
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TMT-seulontalomake
ONGELMAKOHTA MITEN SUURI ONGELMA ON?
FYYSINEN TERVEYS: o Kiireellinen
Oletko huolissasi omasta fyysisesta terveydestisi tai o Tarked, mutta ei kiireellinen
jonkun perheenjasenesi terveydesta? (Kuvaile) o Ei tarkes

o Muu
TUNTEISIIN LITTYVAT VAIKEUDET: o Kiireellinen
Oletko huolissasi siitd, miten sini tai joku perheenja- o Tarked, mutta ei kiireellinen
senistdsi parjaitte tunnetasolla? (Kuvaile) O Ei tirke3

o Muu
TURVALLISUUS: o Kiireellinen
Oletko huolissasi turvallisuudestasi tai perheesi tur- o Tarked, mutta ei kiireellinen
vallisuudesta nyt tai tulevaisuudessa? (Kuvaile) o Ei tirked

o Muu
PERUSASIAT: o Kiireellinen
Oletko huolissasi paivittdisen elamian perusasioiden O Tarked, mutta ei kiireellinen
hoitamisesta? (Kuvaile) o Ei tirked

o Muu
PAIHTEIDEN KAYTTO/VAARINKAYTTO: o Kiireellinen

Oletko huolissasi omasta alkoholin, paihteiden tai re-
septiladkkeiden kdytostisi tai jonkun perheenjisenesi
paihteidenkiytdstid? (Kuvaile)

O Tarked, mutta ei kiireellinen
o Ei tirked

o Muu
ROOLIN TOIMIVUUS: o Kiireellinen
Oletko huolissasi siit4, miten hyvin pystyt toimimaan o Tarked, mutta ei kiireellinen
piivittdisessi elimissisi kotona, toissi tai koulussa? o Ei tiarked
(Kuvaile) o Muu
IHMISSUHTEET:
Oletko huolissasi siitd, miten tulet toimeen ihmisten o Kiireellinen
kanssa (puolisosi, perheenjisentesi, naapureiden, O Tarked, mutta ei kiireellinen
ystdvien tai ihmisten kanssa tdissi tai koulussa)? o Ei térked
(Kuvaile) o Muu
MUUT HUOLET: o Kiireellinen
Onko jotain muuta, josta olet huolissasi tai jota halu- o Tarked, mutta ei kiireellinen
aisit kertoa minulle? (Kuvaile) O Ei tirkea
o Muu

TAITOJA MIELEN TOIPUMISEEN — TEHTAVAPAPERIT JA MONISTEET 89



LIITE A

TIETOJEN KERUU JA AVUN PRIORISOINTI -TEHTAVAPAPERIT JA -MONISTEET

TMT-taitojen kaavio

ENSISIJAINEN TOISSIJAINEN
TMT-TAITO TMT-TAITO

Minulla on vaikea ongelma, joka
minun pitaa ratkaista.

Reagoin voimakkaasti tai toistuvasti
tapahtumiin.

En tiedd, miten ottaisin yhteytti tai
saisin uudelleen yhteyden ystaviini ja
perheeseeni katastrofin/trauman jil-
keen. Minulla ei ole tarpeeksi ldhei-
sid ihmisig, jotka valittavat minusta
tai voivat auttaa minua.

Olen masentunut, surullinen tai
sulkeutunut.

Minulla on hermostuttavia ajatuksia,
jotka aiheuttavat minulle pahan mie-
len tai estdvat minua miettimasta
positiivisia ajatuksia.

Vakava fyysinen terveysongelma,
mielenterveysongelma, pdihdeon-
gelma tai merkittavia vaikeuksia ja
vastoinkdymisia télla hetkells.

« Tukea antavat

sosiaaliset kontaktit

« Positiivinen
toiminta

+ Ongelmanratkaisu
(Keskittyen Asiakkaan
lahettdmiseen asiaan-
kuuluvien palveluiden

Tukea antavat
sosiaaliset kontaktit
Auttava ajattelu

Tukea antavat
sosiaaliset kontaktit
Auttava ajattelu

Positiivinen
toiminta
Auttava ajattelu

Ongelmanratkaisu
Tukea antavat
sosiaaliset kontaktit

Reaktioiden hallinta
Toiminnan
aikataulutus

Tukea antavat
sosiaaliset kontaktit
Auttava ajattelu

piiriin)
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Mita ovat mielen toipumiseen tarvittavat taidot (TMT)?

Taitoja mielen toipumiseen (TMT) on ohjelma, jonka avulla autetaan selviytyneita va-
hentdmain katastrofin/trauman jélkeistd ahdistusta ja padsemain eteenpiin elamis-
sdan. TMT:ssa kadytetddn monisteita ja tehtdvapapereita TMT-taitojen opettamiseen.
Selviytyneet voivat kayttdd niita omillaankin, mutta TMT-monisteista on eniten apua,
kun niita kaytetddn tapaamisissa ammattihenkilon kanssa. Selviytynyt voi opetella mo-
nisteissa esitettyja taitoja samalla kun auttava ammattihenkil6 tarjoaa tukea ja antaa
ehdotuksia siitd, miten esiin tulleita asioita voisi kisitell4.

TMT:ssé opetetaan viisi péditaitoa:

1)

ONGELMANRATKAISUTAITOJEN RAKENTAMINEN. Selviytyneilld on jatkuvia ongelmia ja
vastoinkdymisid katastrofin/trauman seurauksena, ja ne voivat lisitd heidin stres-
sitasoaan huomattavasti, kdédntaa huomion pois oman itsen hoidosta seka lisatd
traumaattisia stressireaktioita. Opit uusia taitoja, joiden avulla parjaat nykyisten tai
odotettavissa olevien ongelmien kanssa. Ongelmanratkaisutaidoista saat tyékalun,
jonka avulla ongelmat voi jakaa hallittaviin paloihin. Se tarjoaa erilaisia tapoja kasi-
telld asiaa ja auttaa harkitsemaan, mihin toimiin ryhtya.

POSITIIVISEN TOIMINNAN EDISTAMINEN. Katastrofin/trauman jilkeen on hyvin ta-
vallista, ettd ihmiset lakkaavat tekemasti asioita, jotka ovat tuottaneet heille mieli-
hyvaa ja joita he ovat pitdneet palkitsevina tai mielekkdina. Kun ihminen lopettaa
mielihyvaa tuottavien asioiden tekemisen, hdn helposti masentuu tai sulkeutuu.
Teet suunnitelman, jonka tarkoitus on aikatauluttaa elamaasi mielekéstd ja positii-
vista tekemistd. Tavoitteena on kasvattaa stressinsietokykydsi ja tuoda lisaa mieli-
hyvéi ja iloa elamaasi.

REAKTIOIDEN HALLINTA. Kun katastrofi on altistanut ihmisen darimmaiselle stressille
ja pelolle, hanen kehonsa on usein varuillaan ja valmiina vaaratilanteeseen. Pelkka
rentoutuminen voi tuntua siltd, ettd olet lilan haavoittuvainen. Jos oikeaa vaaraa ei
ole, nim3 reaktiot ovat tarpeettomia ja voivat vaurioittaa terveyttdsi, mielialaasi ja
ihmissuhteitasi. Opit tyokaluja, joiden avulla voit hallita fyysisid ja emotionaalisia
reaktioitasi paremmin. Opit vihentdamain ahdistuneisuutta ja stressid ottamalla tyo-
kalut kdyttoosi paivittdisessa elaméssasi. Voit myos oppia, miten hiiritsevid muistoja
voi kdyda lapi niin, ettd ymmarrat ja osaat kasitella niitd paremmin.

AUTTAVAN AJATTELUN EDISTAMINEN. |hmisten ajatukset maailmasta ja itsestdan
usein muuttuvat katastrofin/trauman jilkeen. Selviytyneet pitdvat maailmaa vaaral-
lisena ja heiddn on vaikea luottaa muihin ihmisiin, tai he kokevat, etteivat parjaa.
Jotta ihminen voisi muuttaa tunnereaktioitaan, hdnen taytyy muuttaa sitd, miten
han ajattelee kokemistaan asioista. Opit, miten ajatuksesi vaikuttavat tunteisiisi,
ja tulet tietoiseksi siitd, mitd sanot itsellesi. Opit korvaamaan negatiiviset ajatukset
auttavammilla ajatuksilla, jotka johtavat positiivisempiin tunteisiin.

TUKEA ANTAVIEN SOSIAALISTEN KONTAKTIEN RAKENTAMINEN. Kun katastrofista sel-
vinneitd ihmisia on tutkittu, yksi toistuvasti tunnistetuista suojaavista tekijoista on
sosiaalinen tuki. Usein paras tapa selviytyd ja parjata on se, ettd on muita ihmi-
sid, joille puhua ja joiden kanssa tehdi asioita. Katastrofit voivat saada selviytyneen
tuntemaan itsensa eristdytyneeksi ja yksindiseksi. Voi tuntua mahdottomalta luoda
uusia ihmissuhteita tai elvyttdd vanhoja. Timan moduulin avulla opit, miten voit
hakea tukea aktiivisemmin ja antaa tukea muille.
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TMT:n tavoitteena on opettaa sinulle uusia tapoja kasitelld katastrofin/trauman ai-
heuttamia muutoksia kokeilemalla uusia asioita, ajatuksia ja tapoja reagoida asioihin.
Kun olet oppinut TMT-taidot, voit muuttaa sitd, mitd ajattelet tilanteestasi ja miten
reagoit siihen, vaikka et voikaan muuttaa itse tilannetta. Lisiksi voit vahentda ahdis-
tusta ja parantaa stressinsietokykyd. Jos tapaat auttajan useamman kerran, han saat-
taa ehdottaa, ettd harjoittelet uusia taitojasi tapaamisten vililld. Olosi voi parantua
nopeammin, kun harjoittelet uusia taitojasi. Seuraavien tapaamisten aikana voit kes-
kustella auttajasi kanssa, jos harjoituksessa on jotakin erityisen hankalalta tuntuvaa
tai jos sita taytyy muokata.

Taitoja mielen toipumiseen (TMT)
1) Tieto ja priorisointi

2) Ongelman ratkaisutaidot

3) Positiivinen toiminta

4) Reaktioiden hallinta

5) Auttavan ajattelu

6) Tukea antavat kontaktit
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Yleiskatsaus mielen toipumiseen tarvittaviin taitoihin
ja taitojen arviointi

TIETOJEN KERUU JA AVUN PRIORISOINTI:

- « Kerata tietoja, joiden perusteella madaritelladn, tarvitseeko asiakas
é lahettds valittdmasti organisaatiosi tai muiden palveluiden

E tarjoamaan hoitoon.

g « Ymmirtaa selviytyneen kiireellisimmit tarpeet ja huolenaiheet.

= « Priorisoida ja suunnitella TMT-interventiostrategiat.

Katastrofin/trauman jilkeen selviytyneet ovat usein jatkuvan paineen alla
ja saattavat tarvita apua valittémiin tai pitkdaikaisiin ldgketieteellisiin tai
mielenterveydellisiin vaivoihin. He saattavat myés kohdata erilaisia vas-
toinkdymisid ja vaikeuksia, heilld voi olla turvallisuuteen liittyvid huolia ja
vaikeuksia ihmissuhteissa ja oman roolin toimivuudessa. Tietojen keruu
on ensimmadinen vaihe autettaessa selviytyneitd tunnistamaan ja priorisoi-
maan senhetkisii tarpeitaan ja huoliaan, jotta niit4 voidaan ksitella.

PERUSTELUT

Kun olet selittanyt tietojen kerddmiseen liittyvat perustelut:
1) Tunnistaa timinhetkiset tarpeet ja huolet

2) Priorisoi késiteltavat asiat

3) Tee toimintasuunnitelma

- Auttaa selviytyneitd priorisoimaan ja ratkaisemaan vaikeuksia
tai ongelmia

Useimmiten katastrofit aiheuttavat monia vaikeuksia, joiden vuoksi selviyty-
neet voivat tuntea olonsa avuttomiksi tai jopa toimintakyvyttémiksi kohda-
tessaan lukemattomia ongelmia. Jatkuva stressi ja paineet "tehda jotakin”
voivat vaikeuttaa etdisyyden ottamista asiaan ja sen miettimistd, mika olisi
paras tapa kisitelld tilannetta. Kun kdytéssa on systemaattinen keino rat-
kaista ongelmia, se auttaa selviytyneitd kisittelemaén ongelmia tehokkaam-
min, saamaan takaisin tunteen asioiden hallinnasta ja lisddmaan heidin
mindpystyvyyttaan.

PERUSTELUT

Kun olet selittanyt ongelmanratkaisuun liittyvat perustelut:
5 1) Méirittele ongelma / pditd, kenen ongelma on kyseessé
T 2) Aseta tavoite
< 3) Aivoriihi

4) Arvioi ja valitse parhaat ratkaisut
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POSITIIVISEN TOIMINNAN EDISTAMINEN:

- Auttaa selviytyneitd suunnittelemaan ja toteuttamaan positiivista,
mieleistd ja mielekésta tekemistd, jotta heiddn mielialansa paranisi
ja tunne asioiden hallinnasta palautuisi.

Katastrofit usein hairitsevit normaaleja rutiineja ja tekemistd, joka antaa ih-
misille mielihyvaa ja tunteen siit3, etté asioilla on tarkoitus ja ne ovat hallin-
nassa. Kun selviytyneitd autetaan tunnistamaan, suunnittelemaan ja toteut-
tamaan positiivista, mieleistd ja mielekidsta tekemisti, se voi auttaa heitd
palaamaan rutiinien pariin, parantamaan mielialaa ja palauttamaan tunteen
asioiden hallinnasta.

PERUSTELUT

g Kun olet selittanyt positiiviseen toimintaan osallistumisen perustelut:
. 1) Tunnista ja suunnittele yksi tai useampi toiminto tai harrastus
< 2) Varaa tekemiselle aikaa kalenterista

« Parantaa taitoja, joiden avulla rauhoitetaan fyysisia ja emotionaalisia
reaktioita.

- Oppia uusia strategioita, joiden avulla kisitellaan stressaavia tilanteita,
esimerkiksi tapahtumasta muistuttavia asioita.

« Antaa vaikeille kokemuksille nimig, jotta ahdistusta olisi helpompi
ymmirtii ja hallita.

TAVOITTEET

Katastrofista/traumasta selvinnyt ihminen voi kokea ikivii fyysisia ja emo-
tionaalisia/psyykkisia reaktioita kohdatessaan katastrofiin liittyvid asioita,
muistukkeita, jatkuvaa stressia tai isoja elamanmuutoksia. Tallaiset reaktiot
voivat vaikuttaa negatiivisesti mielialaan, paitéksentekokykyyn, ihmissuhtei-
siin, toimintakykyyn ja terveyteen. Opettelemalla taitoja, joiden avulla niita
reaktioita voi kisitelld ja hallita, selviytynyt voi suojella fyysistd ja psyykkista
terveyttddn, parantaa itseluottamustaan, ihmissuhteitaan ja eri tehtdvissain
toimimista sekd vahentaa haitallisia tapoja hallita asiaa.

PERUSTELUT

Kun olet selittanyt perustelut sille, miksi kannattaa opetella, miten
5 ahdistavia reaktioita hallitaan:
T 1) Tunnista ahdistavat reaktiot ja niiden laukaisijat
g 2) Opeta taidot ahdistavien reaktioiden kasittelyyn

3) Luo suunnitelma reaktioiden hallintaan
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AUTTAVAN AJATTELUN EDISTAMINEN:

« Auttaa selviytyneitd tunnistamaan, miten he puhuvat itselleen katastrofi-
kokemukseen tai nykyiseen tilanteeseen liittyen.

« Auttaa selviytyneitd valitsemaan vihemman ahdistavia/kuormittavia
ajattelutapoja.

« HUOM.: Auttava ajattelu ei tarkoita positiivista ajattelua. Negatiiviset
ajatukset voivat olla oikeassa ("hallitus petti meidit”), mutta néiden aja-
tusten haitallisuus onkin siing, ettd ne todennikdisesti aiheuttavat avut-
tomuutta ja ahdistusta. Rakentavampaa on ajatella auttavia ajatuksia
("elama ei ole reilua, mutta selviydyn, kun saan apua”).

TAVOITTEET

Yrittdessaan sopeutua katastrofin/trauman jalkeisiin olosuhteisiin monet
selviytyneet kamppailevat ahdistavien/kuormittavien, katastrofiin liittyvien
ajatusten kanssa. Tallaiset kielteiset ajatukset auttavat yllapitamain kieltei-
set tunteita, kuten pelkoa, toivottomuutta, vihaa, ahdistusta, surua ja syylli-
syyttd. Selviytynyt voi parantaa mielialaansa ja vihentii ahdistavien fyysis-
ten ja tunnereaktioiden voimakkuutta tunnistamalla ja harjoittelemalla autta-
vampia tapoja ajatella.

PERUSTELUT

Kun olet selittanyt auttavaan ajatteluun liittyvat perustelut:
5 1) Tunnista haitalliset ajatukset
T 2) Tunnista auttavat ajatukset
<_>< 3) Harjoittele auttavia ajatuksia

4) Anna auttavia ajatuksia koskevia harjoituksia

« Positiivisten ihmissuhteiden kehittdminen ja yhteisén tukiverkoston
hyédyntdminen

Perheen, ystivien ja yhteison jasenten tarjoama sosiaalinen tuki parantaa
toipumista katastrofin/trauman jilkeen, koska se auttaa selviytyneita tyydyt-
tdmaan niin emotionaalisia kuin kdytdnnon tarpeita.

Kun olet selittdnyt terveitd sosiaalisia kontakteja koskevat perustelut:
1) Laadi sosiaalisten kontaktien kartta

2) Kay sosiaalisten kontaktien karttaa lapi

3) Laadi sosiaalisen tuen suunnitelma
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Ongelmanratkaisu-tehtavapaperi

Ongelmanratkaisutaidon avulla voit jakaa ylitsepadsemattomilta tuntuvat ongelmat
hallittavampiin paloihin, priorisoida, mitd osaa késittelet ensimmaisena, ja paattaa,
mika on paras tapa toimia.

1. MAARITTELE ONGELMA: Mitd ongelmaa haluat ty6staa ensimmaisena?

Jos sinun tdytyy valita useista ongelmista, kysy itseltdsi: "Mika ndistd asioista vaivaa
minua eniten? Pitdisiko jotakin asiaa kisitella aikaisemmin kuin muita? Paheneeko
jokin ongelma entisestdaan? Mitd asiaa olisi mielestani luontevin kasitella ensimmai-
seksi?” Kerro ongelma selkeisti. Jos kyse on monimutkaisesta ongelmasta, kirjoita pa-
perille yksi "pala”, jota voit kasitella ensiksi.

A. Tapahtuuko se minulle? Kylla Ei
B. Tapahtuuko se minun ja jonkun muun vélilla? Kylla Ei
C. Tapahtuuko se jollekulle toiselle? Kylla Ei

D. Tapahtuuko se kahden tai useamman muun
ihmisen vililla? Kylla Ei

(Jos ympyroit kylla kohtaan A tai B, ongelma on luultavasti sellainen, jota sinun
on hyva tydstda. Jos ympyrait kylld kohtaan C tai D, voi olla, ettd ongelma ei ole
sinun ratkaistavissasi, vaan jonkun muun taytyy ratkaista tilanne.)
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3. AIVORIIHI: Mitd vaihtoehtoja tavoitteeseen paisemiseksi on olemassa?
Yrita keksia viidestd kymmeneen vaihtoehtoa.

4. VALITSE PARAS RATKAISU: Yhdistéd parhaat vaihtoehtosi ratkaisuksi.
Tee suunnitelma, jossa sitoudut ratkaisuun tulevina paivina.
Laita suunnitelma kaytiantoon!

Kokeile ratkaisua.
Jos se ei toimi, voit aina kokeilla muita vaihtoehtoja.
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Lapsille: Ongelmanhavittaja-tehtavapaperi
Estdiko joku asia sinua tekemdistd sitd, mitd sinun tarvitsisi tai mita haluat tehda?
Yrita kdyda seuraavat vaiheet ldpi auttajasi kanssa.

1. MAARITTELE ONGELMA: Miki on ongelma?

MIETI HETKI JA VARMISTA, ETTA ONGELMA ON SELLAINEN, JOKA SINUN PITAISI

eSO O OO E OO OO OO O OO O U OO OO U OO OO SUSTRTROON

A Tapahtuuko se minulle? Kylla Ei

. B Tapahtuuko se minun ja jonkun muun vélilla? Kylla Ei .

- G Tapahtuuko se jollekulle toiselle? Kylla Ei .
D. Tapahtuuko se kahden tai useamman muun Kylla Ei |

ihmisen valilla?

(Jos ympyroit kylla kohtaan A tai B, ongelma on luultavasti sellainen, jota sinun
on hyvi tydstdd. Jos ympyroit kylla kohtaan C tai D, ongelma voi olla sellainen,
ettd jonkun muun on se ratkaistava. Keskustele asiasta terapeuttisi kanssa.)
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3. AIVORIIHI: Miti asioita voisit tehd4, etta paasisit tavoitteeseesi?
Yritd keksid viidestd kymmeneen ideaa. Ald arvostele ideoitasi vaan kirjoita muistiin
kaikki ideat, niin hyvat kuin huonotkin!

4. VALITSE PARAS RATKAISU:
Paiti, mika suunnitelma toimisi parhaiten sinun kohdallasi.

Laita suunnitelma kaytantoon!
Kokeile ratkaisua. Jos se ei toimi, voit aina kokeilla jotain toista ongelmanhavittdjaa.
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Positiivisen toiminnan valitseminen

Hyva tietaa

Katastrofin/trauman jilkeen on tavallista, ettd ihmiset lakkaavat tekemiastd asioita,
jotka ovat tuottaneet heille mielihyvaa ja joita he ovat pitidneet palkitsevina tai mielek-
kaina. Ihmisen emotionaalinen ja fyysinen energia kdy nopeasti vihiin, kun yrittaa ka-
sitelld kaikkia yksityiskohtia ja tehtavid sekda samaan aikaan parjaté vaikeiden tunteiden
kanssa. Kun lataat akkujasi pitimalla huolta itsestasi tai tekemalld mielekkaita asioita,
olosi kohenee viéhitellen ja saat lisaa energiaa hoitaa tarpeellisia asioita. Kun harras-
tukset, perherutiinit ja muu mielekds tekeminen palaavat jélleen elimaési, mielialasi
voi kohentua ja asiat tuntuvat olevan paremmin hallinnassa. Tahdn voi menni aikaa,
eikd se ehki aluksi tunnu hyvilta. Al4 kuitenkaan hétiile, vaan jatka rauhassa merki-
tyksellisen ja mukavan tekemisen parissa paivittain.

Ehdotuksia mielekkiiksi tekemiseksi

SISATILOISSA ULKONA UUDELLEEN-
SOSIAALINEN
HARRASTETTAVAT =~ HARRASTETTAVAT RAKENTAVA
TOIMINTA
ASIAT ASIAT TOIMINTA

Lukeminen Kavelylla Ystdvalle Puiston tai
Piirtdminen, kayminen soittaminen leikkikentan
maalaaminen Juokseminen Ystivien kanssa kunnostaminen
Musiikin Puistossa oleskelu Jonkun asian
kuunteleminen kdyminen Perheenjiseneen tekeminen ka-
Elokuvan Koiran yhteyden tastrofin uhrien
katseleminen ulkoiluttaminen : ottaminen muistamiseksi
Paivakirjan Puutarhanhoito : Uusien ihmisten Naapurin
kirjoittaminen Uiminen tapaaminen auttaminen
Tietokoneen Patikointi Uuden harrastuk- puutarhatdissd
kaytto (pelit, Pyoraily sen oppiminen Hyvintekevaisyys- :

Internet) Séhkopostin tilaisuudessa
Kutominen, ldhettdminen, auttaminen
virkkaaminen tekstiviestittely, Ystavin lapsen
Kollaasin blogin pitiminen, hoitaminen
tekeminen chattailu Yhteison kdytossa

Joukkuepelin
pelaaminen,
tanssiminen
Lauta- tai kortti-
pelin pelaaminen

olevan rakennuk-
sen korjaustodissa
auttaminen
Asioiden hoitami-
nen vanhemman
ihmisen puolesta
Vapaaehtoistyo
koululla

Valitse listalta mika tahansa tekeminen tai harrastus, joka sinua kiinnostaa, tai kayt listaa
apunasi uusien harrastusten ja tekemisen keksimisessi. Valitse vahintain yksi asia, jota voit
tehdi yksin, ja yksi sosiaalinen toiminta, johon liittyy joku muu ihminen.
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Positiivinen toiminta —tehtavapaperi

Positiivisten asioiden tekeminen voi parantaa mielialaasi ja saada aikaan sen, etta tun-
net jilleen hallitsevasi elamaasi. Kayta tehtdvapaperia positiivisen toiminnan valitse-
miseen, ajan varaamiseen sitd varten ja sen suunnitteluun.

1. Tunnista ja suunnittele yksi tai useampia toimintoja tai harrastuksia

Kay lapi Positiivisen toiminnan valitseminen -listaa tai laadi oma luettelo kahdesta tai
kolmesta harrastuksesta tai tekemisests, joita voit kokeilla. Lisaa listaan joitakin sellai-
sia asioita, jotka toimivat aikaisemmin ja saivat olosi tuntumaan paremmalta. Valitse
vahintaan yksi harrastus tai tekeminen, jota voit tehda yksin, ja yksi sosiaalinen toi-
minta, johon liittyy joku muu ihminen.

2. Varaa tekemiselle aikaa kalenterista

Valitse pdivi ja aika, jolloin voit tehdd yhta tai useampaa néista harrastuksista tai te-
kemisistd (vaikka vain lyhyen aikaa) seuraavalla viikolla. Kirjoita ne alla olevaan
kalenteriin.

Varmista, ettd voit ryhtyd tekemaan asiaa, kirjoittamalla muistiin, mitd muuta saatat tar-
vita (tuo tarvikkeet; varmista, ettd ystavani on kaytettavissa; tarkista, ettd puisto on auki).
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Lapsille: Tekemisen valitseminen

Hyva tietaa

Katastrofin/trauman jalkeen olet voinut tuntea pelkkia ikavid tunteita: surua, pelkoa ja
ihan vain pahaa oloa. Noista pahoista tunteista eroon pddseminen ei ole helppoa. Me
voimme kuitenkin harjoitella sitd, miten voit tayttaa aikaasi tekemiselld, josta saat hy-
vid, onnellisia tunteita. Sinulla on varmastiollut jotakin tekemistd, jota et ole halunnut
tehda katastrofin/trauman jalkeen. Valitaan nyt joitakin asioita, joita haluat tehda.

Surullinen

lloinen

—
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Ehdotuksia kivaksi tekemiseksi

Tassa on lista joistakin asioista, joita lapset yleensa tykkaavat tehda. Ympyroi listalta
muutamia asioita, jotka kuulostavat hauskalta. Jos keksit itse (tai joku aikuinen keksii)
hauskaa tekemistd, joka ei ole listalla, lisatkaa se listaan. (Se voi olla jotain, jota teit
ennen katastrofia ja josta tuli hyvd mieli.) Valitse sen jilkeen listalta muutamia asioita,
joita kokeilet talla viikolla. Valitse vahintadn yksi asia, jota voit tehda yksin, ja vahin-
tddn yksi asia, jota voit tehda jonkun muun kanssa.

SISATILOISSA ULKONA MUIDEN KANSSA UUDELLEEN-

HARRASTETTAVAT HARRASTETTAVAT HARRASTETTAVAT RAKENTAVA

ASIAT ASIAT ASIAT TOIMINTA

o Piirtiminen, o Lemmi- « Vitsien Puiston tai
maalaaminen kin kanssa kertominen leikkipuiston

« Kasityot leikkiminen « Ystiavin kanssa kunnostuksessa

- Laulaminen « Juokseminen puhuminen auttaminen

« Musiikki-inst- « Leikkipuistossa « Aikuiselle Veljien tai sisko-
rumentin kdayminen puhuminen jen lapsenvah-
soittaminen « Jalkapallon « Pelin tina oleminen

« Musiikin pelaaminen pelaaminen Kotiisi tai pihalle :
kuunteleminen « Naruhyppely « Uuden ihmisen tehtavan leikki-

- Paivikirjan « Uiminen tapaaminen alueen raken-
kirjoittaminen o Luistelu/ - Ostoksilla tamisessa

« Tietokonepelien rullalautailu kdyminen auttaminen
pelaaminen - Pyorilla  Sihkopos- Hyvénteke-

+ Lukeminen ajaminen tin lahettami- véisyystilai-

« Elokuvan nen, tekstivies- suudessa
katseleminen tittely, blogin auttaminen

pitdminen
« Urheileminen

Ystivian lemmi-
kin hoitaminen

« Ajan viettimi- Koulun re-
nen perheen montoinnissa
kanssa auttaminen

Auttaminen
kotona
Katastrofin

uhreja kunni-
oittavan asian
tekeminen
Yhteisén
siivousope-
raatioissa
auttaminen
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Lapsille: Positiivinen toiminta -tehtdvapaperi

Kun ihmiset ovat todella surullisia, he voivat tuntea olonsa hyvin vasyneeksi. Joskus
he ovat niin védsyneitd, etteivit jaksa tehda mitdén, edes hauskoja asioita. Vaikka ajat-
telisit, ettei sinua kuitenkaan huvita tehdd mitdan, laadi suunnitelma siitd, miten teet
jotain hauskaa seuraavien viikkojen aikana.

1. Tunnista ja suunnittele yksi tai useampia toimintoja tai harrastuksia

Katso Tekemisen valitseminen -listalta ympyr6imidsi vaihtoehtoja. Kirjoita muistiin kaksi
tai kolme hauskaa harrastusta tai tekemista, joita haluaisit tehda seuraavien parin pai-
van kuluessa. Haluatko pelata pelid ystavdn kanssa? Taytyyké aikuisen viedd sinut jon-
nekin? Haluatko tehda jotain yksiksesi? Valitse vahintaan yksi asia, jota voit tehda yksin,
ja vahintadn yksi asia, jota voit tehdd jonkun muun kanssa. Jos tarvitset tai haluat, ettd
joku auttaa sinua tekemisen kanssa, kirjoita muistiin taman henkilon nimi.

HARRASTUKSET JA TOIMINTA ©  KUKA TEKEE TATA SINUN KANSSASI
1.
2.
3.

2. Varaa tekemiselle aikaa kalenterista
Katso tatd kalenteria. Kirjoita harrastusten ja tekemisen nimet niiden paivien alle,
jolloin voit niita tehda.

Varmista, ettd voit ryhtyd tekemaan asiaa, kirjoittamalla muistiin, mitd muuta saatat tar-
vita (tuo tarvikkeet, varmista, ettd ystavani on kaytettavissa, tarkista, ettd puisto on auki).

TAITOJA MIELEN TOIPUMISEEN — TEHTAVAPAPERIT JA MONISTEET 109



LIITE C
POSITIIVISEN TOIMINNAN EDISTAMINEN -TEHTAVAPAPERIT JA -MONISTEET

110 TAITOJA MIELEN TOIPUMISEEN — TEHTAVAPAPERIT JA MONISTEET



LIITE C
POSITIIVISEN TOIMINNAN EDISTAMINEN -TEHTAVAPAPERIT JA -MONISTEET

Vanhemmille: Miten autat lastasi suunnittelemaan tekemista
Hyvd ymmartaa

Kun lapset kokevat hammentavid tapahtumia, heidan kayttaytymisensa voi muuttua.
Heistd voi tulla dramaattisia ja danekkaita (heilld voi olla kiukkukohtauksia, he kitise-
vat ja tappelevat sisarusten kanssa). Toisinaan he muuttuvat hiljaisemmiksi (véhem-
man aktiiviseksi tai leikkisdksi, eivit ole kiinnostuneita asioista, joista ennen pitivat).
He saattavat viettdd enemmain aikaa itsekseen. He saattavat puhua vihemmain tai ei-
vat halua viettdd niin paljon aikaa kanssasi kuin aiemmin. Kun kysyt heilta jotain tai
pyydat heitd tekemaan jotain, he vastaavat vahasanaisesti tai eivat reagoi lainkaan.
Kun lapsi vetdytyy talla tavalla, yrita olla turhautumatta tai vihastumatta.

Miten auttaa

« Ole tietoinen siitd, miltd sinusta tuntuu. Jos olet poissa tolaltasi tai vihainen,
yritd rentoutua ennen kuin keskustelet lapsen kanssa, jotta voit olla rauhallinen ja
kannustava.

« Muistuta lapsia heidan kayttaytymisensa ja tunteidensa vilisestd yhteydesta. Auta
heitda ymmartamaan, miten heidan tekemisensa liittyy tunteisiin, joita he tuntevat
miettiessaan katastrofia.

- Ylldpida rutiineja, joita perheellanne oli ennen katastrofia. Jdrjestys ja ennustetta-
vuus luo lapsille turvallisuuden tunteen.

Kun lapsi vetédytyy omiin oloihinsa
« Rohkaise lasta jatkamaan jokapdivaisia tehtavidan ja harrastuksiaan. Pitakaa kiinni
perheenne rutiineista, yhteisista aterioista, koulunkdymisesta ja sen jalkeisistd har-
rastuksista. Varmista, ettd lapsi viettdd aikaa ystaviensa kanssa.

« Alg anna lapsen viettii liikaa aikaa yksindin tai olla liian passiivinen. Tdm4 tarkoit-
taa TV:n katselua, yksin omassa huoneessa vietettyd aikaa ja lilkaa nukkumista.

« Rohkaise lasta ulkoilemaan. Jos ryhmatoimintaa ei ole saatavilla, hyvd vaihtoehto
on kavelylenkki ystavien tai sisarusten kanssa.

« Pyyda lapsia kuvaamaan koulussa ja koulun ulkopuolella tapahtuvaa toimintaa. Jos
lapsesi ei osaa kertoa paljonkaan omista kokemuksistaan, kysy haneltd hianen ysta-
viensd harrastuksista ja toiminnasta.

« Rohkaise lastasi puhumaan negatiivisista tunteistaan ja ajatuksistaan. Auta heita
puhumaan sinulle tai muille luotettaville aikuisille siita, minkd vuoksi he haluavat
vetdytyd itseensd ja olla yksin.
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Reaktioiden hallinta -tehtavapaperi

Laukaisevien tekijoiden, muistikuvien, takaumien ja kroonisen stressin yhdistelma voi
aiheuttaa voimakkaita fyysisia ja emotionaalisia reaktioita, joiden vuoksi sinun voi olla
vaikea pysya rauhallisena. Jos opit hallitsemaan niité ikavia reaktioita, voit vahentda
niiden negatiivisia vaikutuksia paatcksentekokykyyn, ihmissuhteisiin, paivittdiseen toi-
mintakykyyn, uneen ja fyysiseen terveyteen. Ndin voit myds vihentda paihteiden vaa-
rinkdyton riskia tai taipumusta muihin haitallisiin hallintakeinoihin.

1. Kuvaa stressaava tilanne ja ikéva reaktio, joka vaivaa sinua eniten.

2. Paata, mita voit tehda, jotta sinusta tuntuisi paremmalta.

Listaa taidot, joita voit kdyttaa epamiellyttavan reaktion vihentamiseksi (hengittami-
nen, ystavin kanssa puhuminen, kirjoittaminen). Voit kdyttaa apunasi reaktioita kos-
kevia monisteita, kun laadit listaa.

3. Tee suunnitelma stressaavien tilanteiden ja reaktioiden kasittelemiseksi.
Mieti, mitka tilanteet saavat sinut tolaltasi. Tunnista taidot, joista on apua kuhunkin
tilanteeseen.

MITA VOIN TEHDA ENNEN

TILANNE : STRESSAAVAA TILANNETTA, SEN
AIKANA TAI SEN JALKEEN?

Laita suunnitelma kaytdntoon!
Jos se ei toimi, voit aina kokeilla toista taitoa.
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Hengitysharjoitus

Sitd ei ehkd aina huomaa, mutta hengitys vaikuttaa siihen, miltd ihmisesta tuntuu.
Kun on hermostunut, saattaa automaattisesti hengittdd syvaan sisdaan rauhoittuak-
sesi. Kun on ahdistunut, saattaa hengittdd nopeasti ja pinnallisesti. Ja hyvin usein,
kun ihmiset ovat peloissaan ja tolaltaan, he pidattavat hengitystdan. Jos heistd tun-
tuu, ettd he tarvitsevat lisaa ilmaa, he saattavat hyperventiloida. Useimmiten syvdan
tai nopeasti hengittdmisesta ei ole apua. Hyperventiloinnista voi itse asiassa tulla ah-
distunut olo. Jos olet hermostunut ja haluat rauhoittua, hidasta hengitystasi ja hen-
gitd vdhemman ilmaa sisdan. Sen sijaan ettd hengittdisit syvaan sisaan, hengita si-
sadn normaalisti ja ulos hitaasti. Uloshengittiminen auttaa sinua rentoutumaan, ei
sisddnhengittdminen.

Hengityksen hallitseminen vaatii paivittdistd harjoittelua. Harjoittele aluksi niina
hetking, kun et ole huolissasi ja levoton. Kun olet oppinut tiedostamaan hengityksesi
ja hallitsemaan sitd, huomaat, miten siitd on apua stressaavissa tilanteissa.

Tasta hengitysharjoituksesta voi olla sinulle apua:

« Tule tietoisemmaksi hengitystavoistasi

« Hidasta hengitystasi

« Harjoittele uudenlaista hengitystd saannéllisesti — néin voit hallita jannittyneisyy-
den ja pelon tunteita

Ohjeet

1) Ota mukava asento. Hengita hitaasti ja normaalisti sisddn nenan kautta
suun ollessa kiinni. Laske viiteen. Keskity vatsan laajenemiseen, kun hengitét
hitaasti sisdan.

2) Pysdhdy hetkeksi.

3) Hengita hitaasti ulos nendn tai suun kautta samalla, kun lasket viiteen - seitse-
maan. Sano itsellesi jokin rauhoittava sana samalla, kun hengitat ulos, kuten
"RAU-HAL-LI-SES-TI”.

4) Tee harjoitus useita kertoja péivassa ja hengitd 10-15 kierrosta jokaisella
harjoituskerralla.

Kuuntele omaa oloasi harjoituksen aikana. Tarkoitus on hengittad rauhallisesti ja
rennosti. Pidatteleminen, pinnisteleminen ja lihasten jannittiminen voivat haitata. Ly-
henni tai pidennd sisddnhengitystd, taukoa ja uloshengitysta sen mukaan, mika tun-
tuu hyvalta ja rauhoittavalta.
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Posttraumaattiset stressireaktiot

Hyva tietaa

Katastrofin/trauman jilkeen posttraumaattisista stressireaktioista karsivilla ihmisilld on
neljan tyyppisia reaktioita: uudelleenkokeminen, vilttely, turtuneisuus ja yliaktivoituminen.

UUDELLEENKOKEMISEN REAKTIOITA voivat olla esimerkiksi seuraavat:

- Epéatoivotut muistot katastrofista, jotka tuntuvat ilmestyvan tyhjista

« Voimakas muisto, jonka laukaisee esimerkiksi katastrofista kertova televisio-
ohjelma, tulossa oleva myrsky, jokin asiaan liittyva tuoksu tai katastrofin/
trauman vuosipaiva

« Painajaiset ja takaumat — voimakkaat muistot, joiden vuoksi sinusta tuntuu silta
kuin katastrofi tapahtuisi uudelleen

« Voimakkaat ruumiilliset reaktiot, kuten syddmen hakkaaminen, hikoilu tai vapina
tai voimakkaat tunnereaktiot.

VALTTELYREAKTIOITA voivat olla esimerkiksi seuraavat:
« Tapahtuneesta puhumisen vilttely, koska se saa sinut tolaltasi
- Katastrofista muistuttavien tilanteiden valttely, kuten uutisten katselemisen tai
katastrofipaikalle palaamisen vélttaminen
- Katastrofiin epésuorasti liittyvien paikkojen/tilanteiden vilttaminen, kuten
vakijoukkojen vilttely sen pelossa, ettd ne estavat pakenemisen.

TURTUNEISUUDEN REAKTIOITA voivat olla esimerkiksi seuraavat:
« Etddntyminen muista ihmisistd, jopa itselle rakkaista
« Mielenkiinnottomuus niitd asioita kohtaan, joista on ennemmin nauttinut
« Tuskallisten ajatusten tai tunteiden torjuminen tai tapahtuneen osittainen
unohtaminen (tdhan voi liittyd alakuloisuus ja vetaytyneisyys).

YLIAKTIVOITUMISEN REAKTIOITA voivat olla esimerkiksi seuraavat:
« Hermostuneisuus ja levottomuus

Artyneisyys

Helposti pelastyminen

Korostunut ja jatkuva varuillaan olo

Uni- ja keskittymisvaikeudet.
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Tasta voi olla apua

Posttraumaattisia stressireaktioita voi oppia hallitsemaan vahitellen. Paraneminen
ei tarkoita sitd, ettd unohdat kokemuksen kokonaan tai etta tapahtuneen muistelu ei
tunnu pahalta. Sen sijaan se voi tarkoittaa sitd, ettd hallitset paremmin ahdistavia tun-
teita ja luotat omaan péarjdamiseesi.

Valitse alla olevasta listasta ne hallintakeinot, joita olet halukas kokeilemaan:

MUISTUTA ITSELLESI, ETTA POSTTRAUMAATTISET STRESSIREAKTIOT OVAT TAVANOMAI-

siA. Et siis ole yksin, heikko tai "hullu”.

HARJOITTELE ERI TAPOJA HALLITA REAKTIOITA. Kokeile rauhoittavia strategioita, ku-

ten hengitysharjoituksia, tunteistasi ja ajatuksistasi kirjoittamista, meditaatiota, lii-

kuntaa, venyttelyd, joogaa, rukoilemista, rauhallisen musiikin kuuntelua tai ulkoi-

lua. Tallainen tekeminen voi nostaa mielialaasi ja vahentaa ahdistusta. Tee suunni-

telma siitd, miten hallitset stressaavia tilanteita tai laukaisevia tekijoita. Se auttaa

sinua saamaan tunteen siitd, ettd hallitset reaktioitasi paremmin.

HARJOITTELE AUTTAVAA AJATTELUA. Tarkista ajatuksesi. Ovatko ne kielteisia ja haital-

lisia? Jos ndin on, syy ikdviin tuntemuksiin saattaa olla niissa. Kehita suunnitelma

niiden korvaamiseksi auttavilla ajatuksilla. Jos esimerkiksi huomaat ajattelevasi:

"En voi tehda sitd”, haasta itsesi miettimaan seuraavanlaisia kysymyksia:

— "Onko totta, ettd en voi tehdi sita?”

— "Onko se totta AINA?”

- "Millaisissa olosuhteissa VOISIN tehda sen?”

- "Voisinko tehda sen, jos saisin vahan apua?”

- Sen jdlkeen voit tarkoituksellisesti korvata ajatuksen auttavalla ajatuksella. Tassa
tapauksessa saattaisit sanoa itsellesi ”Selvidn tasta oikean avun avulla”.

HARRASTA MUKAVIA TAl MERKITYKSELLISIA ASIOITA. Kddnna huomiosi pois reakti-

oista hankkimalla muuta ajateltavaa harrastusten, perherutiinien, muiden auttami-

sen ja muun mielekkaan tekemisen muodossa.

VIETA AIKAA MUIDEN KANSSA. Kun vietdt aikaa perheen, ystavien tai muiden yhtei-

son jasenten kanssa, et tunne itsedsi niin eristyneeksi. Se voi my6s palauttaa luot-

tamustasi muihin ja tarjota mahdollisuuden myétavaikuttaa muiden hyvinvointiin.

VALTA TURVAUTUMASTA ALKOHOLIIN TAI LAAKKEISIIN SIINA TOIVOSSA, ETTA NE AUT-

TAISIVAT HALLITSEMAAN REAKTIOITA. Pitkdlla aikavélilla alkoholi ja lddkkeet aina pa-

hentavat asioita, vaikka niistd tuntuisikin olevan lyhytaikaista apua. Osallistu alko-

holi- tai paihdeohjelmaan, jos se on tarpeen.

HAE APUA. Jos reaktiosi edelleen jatkuvat tai voimistuvat, ota yhteytta esimerkiksi

terveyskeskukseen, tyéterveyshuoltoon, koulun terveydenhoitajaan tai opiskeluter-

veydenhuoltoon, kunnan mielenterveys- ja pdihdepalveluihin tai seurakuntaasi lisa-

avun saamiseksi.
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Viha ja artyneisyys

Hyva tietaa

Ihmiset voivat olla &drtyneitd ja vihaisia monesta syysta katastrofin/trauman jalkeen.
Syité voivat olla esimerkiksi univaikeudet tai liika kuormittuminen tekemattémilla asi-
oilla ilman niiden tekemiseen tarvittavaa aikaa tai resursseja. Heistéd voi my6s tuntua,
ettd heitd on kohdeltu epareilusti tai ettei kukaan kuuntele heitd. Kun olet vihainen,
saatat joko ilmaista sen ulospain raivona tai haudata sen sisillesi, jolloin olosi on arty-
nyt tai kired. Molemmissa tapauksissa vihaisuus aiheuttaa ongelmia terveydellesi, hy-
vinvoinnillesi ja ihmissuhteillesi. Jotta voisit kasitella naitd reaktioita, opettele tunnis-
tamaan niiden taustalla olevat stressaavat tilanteet ja opettele hallitsemaan niita.

Tasta voi olla apua

« OPETTELE TUNTEMAAN VIHASI JA ARTYMYKSESI. Opi tunnistamaan tilanteet, jotka
laukaisevat vihaisuuden, ja havaitsemaan sen varhaiset varoitusmerkit. Kayta sitten
alla lueteltuja taitoja naiden tunteiden hallitsemiseksi.

« HARJOITTELE ERI TAPOJA HALLITA REAKTIOITA. Kdytd rauhoittavia strategioita vihai-
suuden vahentdmiseksi. Kokeile hengitysharjoituksia, kirjoita muistiin tunteesi ja
ajatuksesi, puhu ystaville, harrasta liikuntaa, rukoile tai meditoi, kuuntele rauhal-
lista, rauhoittavaa musiikkia tai ulkoile. Tee suunnitelma siitid, miten kisittelet vi-
haisuuden laukaisevat tilanteet. Tunnista ja poista laukaisevat tekijat, tai suunnit-
tele, mitd hallintakeinoja kaytat, jos kohtaat laukaisevia tekijoita. Nain tunnet hallit-
sevasi reaktioitasi paremmin.

« OTA AIKALISA. Vihaisuus voi nostaa syddmesi sykettd niin paljon, ettd et pysty kes-
kittymaan selkedsti kohtaamaasi tilanteeseen. Voi olla helpompaa pitaa paa kyl-
méani, jos pidat pienen rauhoittumistauon ennen tilanteen alkua. Jos olet parisuh-
teessa, sovi puolisosi kanssa etukateen jokin merkki (esimerkiksi kasimerkki), joka
tarkoittaa sit3, ettd aiot pitdd tauon. Tauon pitdminen voi auttaa siing, ettd riidat ei-
vat riistdydy hallinnasta. Tim3 ei tarkoita tunteiden tukahduttamista, vaan tarkoi-
tuksena on [6ytdd rauhoittumiskeino, joka mahdollistaa puhumisen ja ongelman
ratkaisemisen.

« HARRASTA MUKAVIA TAI MERKITYKSELLISIA ASIOITA. Kddnnd huomiosi pois reakti-
oista hankkimalla muuta ajateltavaa harrastusten, perherutiinien, muiden auttami-
sen ja muun mielekkaan tekemisen muodossa.

« HARJOITTELE AUTTAVAA AJATTELUA. Tarkista ajatuksesi. Ovatko ne kielteisia ja haital-
lisia? Jos ndin on, syy vihan tunteisiin saattaa olla niissd. Laadi suunnitelma siita,
miten voit korvata ne auttavilla ajatuksilla, joista on annettu esimerkkeja alla ole-
vassa taulukossa. Kun haitallisia ajatuksia sitten tulee mieleen, harjoittele niiden
korvaamista auttavilla ajatuksilla ja keskity niihin. (ks. seuraava kaavio)
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HAITALLISET AIHEUTUVA AUTTAVAT AIHEUTUVA

AJATUKSET TUNNE i AJATUKSET TUNNE
"Tama on epdreilua.” « Vihainen : "Tam3 olisi voinut « Realistinen
+ Kostonhaluinen : tapahtua kenelle « Hyvaksyva
¢ vain.” « Ymmirtaviinen
o Jarkevi

¢ "Toisinaan ikavia
: asioita tapahtuu
¢ hyville ihmisille.”

"On heiddn syytdan, « Vihainen : "Muiden syyttami- « Hyviksyminen
ettd ndin tapahtui.”  Turhautunut i nen ei muuta minun « Toiveikas

« Kostonhaluinen : tilannettani.”

« Syyttdva

o Epidluottamus : "Vaikka syy voi-

kin olla muiden,
i minun on keski-
¢ tyttdva itseeni ja

perheeseeni.”

e ALA KAYTA ALKOHOLIA TAI LAAKKEITA SIINA TOIVOSSA, ETTA NE AUTTAISIVAT HALLIT-
SEMAAN VIHAISUUTTASI. Pitkélla aikavalilla alkoholi ja lddkkeet aina pahentavat asi-
oita, vaikka niista tuntuisikin olevan lyhytaikaista apua. Osallistu alkoholi- tai paih-
deohjelmaan, jos se on tarpeen.

« HYODYNNA KONFLIKTIEN RATKAISEMISEEN KAYTETTYJA PERIAATTEITA, JOS SINULLA
ON RIITOJA MUIDEN KANSSA:

122

Aloita positiivisella lahestymistavalla. Yritd saada aikaan yhteisymmarrys ja mo-
lemminpuolinen luottamus. Kokeile pientd myonnytysta neuvottelujen varhai-
sessa vaiheessa.

Sinulla tulisi olla konkreettinen strategia. Tee tarpeesi ja huolesi itsellesi selviksi,
ja ennakoi, miten muut niihin vastaavat. Miten vahva asemasi ja tilanteesi on?
Miten tarked asia on kyseessa? Miten tdrkeaad sinulle on pitad asemastasi kiinni?
Mieti toisen henkilon tilannetta. Ota selvdad hdnen mielenkiinnon kohteistaan ja
tavoitteistaan. Mita todella tarvitaan — entd mitd enemmankin halutaan? Mika
on hénen strategiansa?

Kasittele ongelmia, ala henkil6ita. Valta taipumusta hyokitd toisen persoonaa
vastaan henkilokohtaisesti. Uhkaukset ja niita seuraava puolustautuminen teke-
vat ongelman ratkaisemisesta entista vaikeampaa.

Yllapida tavoitesuuntautunutta mielentilaa. Jos toinen henkilé kritisoi sinua
henkilokohtaisesti, dld anna hanen huijata sinua tunnereaktioon. Anna hanen
purkaa paineitaan ottamatta asiaa henkilokohtaisesti. Yritdi ymmartdd vihan
taustalla olevaa ongelmaa.

Korosta win-win -ratkaisuja. Jopa tilanteissa, jotka nayttavat siltd, ettd toi-
nen voittaa ja toinen havida, on usein |6ydettdvissa ratkaisu, jossa molemmat
voittavat. Etsi ratkaisua, joka ottaa jokaisen henkilén tarpeet huomioon. Luo
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lisdvaihtoehtoja, kuten sinulle "edullisia” mydnnytyksii, joilla voi olla suuri mer-
kitys toiselle. Etsi vaihtoehtoja, joiden avulla toisesta henkilosta tuntuu silta,
ettd hanen tarpeisiinsa on vastattu.

- Kayta selkeitd kriteerejd. Neuvottele periaatteista ja ratkaisuista, l4 tunteista tai
paineista. Yritd |6ytaa selkedt kriteerit, joita molemmat osapuolet voivat kdyttaa
vaihtoehtojen arviointiin.

« HAE APUA. Jos reaktiosi edelleen jatkuvat tai voimistuvat, ota yhteyttd esimerkiksi
terveyskeskukseen, tycterveyshuoltoon, koulun terveydenhoitajaan tai opiskeluter-
veydenhuoltoon, kunnan mielenterveys- ja pdihdepalveluihin tai seurakuntaasi lisa-
avun saamiseksi.

TAITOJA MIELEN TOIPUMISEEN — TEHTAVAPAPERIT JA MONISTEET 123



LIITE D
REAKTIOIDEN HALLINTA -TEHTAVAPAPERIT JA-MONISTEET

124 TAITOJA MIELEN TOIPUMISEEN — TEHTAVAPAPERIT JA MONISTEET



LIITE D
REAKTIOIDEN HALLINTA -TEHTAVAPAPERIT JA -MONISTEET

Univaikeudet

Hyva tietaa

Monilla ihmisilla on univaikeuksia katastrofin/trauman jalkeen. Heidén voi olla vai-
kea nukahtaa tai pysya unessa, tai he heraavat liian aikaisin. Kayttaytymisesi ja ajatte-
lusi voi huonontaa tilannetta ja aiheuttaa kehén, joka yllapitaa univaikeuksia. Kehi al-
kaa, kun huolestut siitd, ettet nuku tarpeeksi etkd selvia paivastasi. Kun alat murehtia
asiaa, sinun on entista vaikeampi nukahtaa.

Tasta voi olla apua

KAYTA RAUHOITTAVIA STRATEGIOITA. Yritd rauhoittaa kehosi ja mielesi eri strategi-
oilla, kuten hengitysharjoituksilla, meditaatiolla, venyttelylld, joogalla, rukoilemi-
sella tai rauhallisen musiikin kuuntelulla.

MUUTA KAYTTAYTYMISTASI JA RUTIINEJASI SELLAISIKSI, ETTA NE EDISTAVAT SAANNOL-

LISTA NUKKUMISTA. Esimerkiksi:

— Herai joka piivd samaan aikaan. Ald pitkitd aamuherddmistd kuin maksimis-
saan tunnilla.

- Varaa aikaa rentoutumiselle ennen nukkumaanmenoa. Kayta puoli tuntia jonkin
rauhoittavan ja ei-piristavdn tekemiseen (sammuta televisio ja tietokone).

- Pida kiinni nukkumaanmenorutiinista, joka muistuttaa kehollesi, ettd on aika
mennd nukkumaan. Tallainen rutiini voi olla kylpy, rauhallisen musiikin kuun-
telu tai kirjan lukeminen.

— Kayta sdnkyadsi vain nukkumiseen ja seksiin.

— Als ja4 sinkyyn, jos et nuku. Jos et nukahda noin 20 minuutissa, nouse ylés ja
mene toiseen huoneeseen, kunnes sinua vasyttas, ja yrita sitten uudelleen.

— Vilts kofeiinia. Al4 juo kahvia, teetd, kaakaota tai kolajuomia klo 16 jilkeen.

— Valta nikotiinia ja alkoholia. Molemmat voivat héiritd syvempia unijaksoja.

— Vilta unilaakkeita.

— Vilta lilkuntaa kolme tuntia ennen nukkumaanmenoa.

HARJOITTELE AUTTAVAA AJATTELUA. Tarkkaile haitallisia ajatuksia, jotka voivat hairita

unensaantia, kuten "Jos en saa nukuttua tarpeeksi, en pysty tekemain mitdan huo-

menna” tai "Unettomuus on todella epéaterveellistd”. Korvaa nama ajatukset uu-
silla, kuten "Kylla mina pérjaan. Olen ennenkin parjannyt hienosti vahalld unella” ja

"Jos rentoudun ja lakkaan ajattelemasta niin, saan nukuttua paremmin”.

MIETI, KANNATTAISIKO SINUN KESKUSTELLA ASIASTA LAAKARIN TAI TERVEYDENHOI-

TOHENKILON KANSSA. Hin voi ehkd auttaa, jollei tdssa kuvatuista strategioista ole

apua unen parantamiseen.
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Reaktiot krooniseen stressiin

Hyva tietaa
Katastrofit aiheuttavat usein stressid, joka voi kestdd viikkoja ja kuukausia. Tami
stressi voi ilmetd muun muassa seuraavanlaisina reaktioina:

« Turhautuneisuus ja huolestuneisuus

« Jannittyneisyys ja drtyneisyys

Surun ja lannistuneisuuden tunteet
Suurten eldimidnmuutosten aiheuttama hammentyneisyys

Tasta voi olla apua

PIDA ITSESTASI ENTISTA PAREMPAA HUOLTA JA HUOLEHDI UNEN SAANNISTA. Pidi
huolta fyysisestd terveydestisi. Pyri sydomain terveellisesti, lilkkkumaan saannélli-
sesti ja juomaan riittavasti vetta. Yritd myos nukkua tarpeeksi. Aloita muuttamalla
tottumuksiasi yhdella alueella ja siirry sitten seuraavaan, ja jatka néin.

TEE RENTOUTUMISHARJOITUKSIA. Lisda pdivittdiseen elimaisi "henkiseen rentoutu-
miseen” tarkoitettuja taukoja ja hengitysharjoituksia. Pyri |6ytamain aikaa kayttda
taitoja paivittdin.

HYODYNNA JAKSOT, JOLLOIN STRESSIA ON VAHEMMAN. Kédyta hyvéksesi jaksot, jol-
loin sinulla on véhemmién stressia tai t6itd, ja ryhdy uudelleen tekemain positiivi-
sia tai merkityksellisia asioita. Naitd voivat olla yhdessa puolison/perheen kanssa
tehdyt asiat, ystdvien kanssa vietetty aika, liikunta tai harrastukset.

JASENTELE AJATUKSIASI JA TUNTEITASI. Voit pitdd paivikirjaa tai kirjoittaa kirjeen per-
heenjisenelle tai ystavalle ja ndin selkeyttaa ajatuksiasi ja tunteitasi. Sinun ei tar-
vitse ldhettaa kirjettdsi. Voit pitaa kirjeen, kunnes paatat, mita haluat tehdi sille:
voit joko repii sen tai sitten liittd3 sen paivakirjaan, jotta muistat, mita ajattelit ja
miltd sinusta tuntui tdna vaikeana aikana.

OTA ASIAAN LAAJA NAKOKULMA. Jos itseluottamuksesi on nollilla tai elamasi tun-
tuu muuten kurjalta, tee lista henkilokohtaisista vahvuuksistasi ja menestyksistési.
Naita voivat olla esimerkiksi se, ettd olet ahkera tyontekijd, rakastava vanhempi,
olet auttanut ystavad, joka on tarvinnut apua, tai olet ryhtynyt opiskelemaan uudel-
leen. Kaytd tata listaa ja koeta |6ytdad positiivisia, auttavia ajatuksia itsestési. Niilla
on tarkoitus korvata itsed koskevat negatiiviset ajatukset.

AUTA MUITA. Jatd omat ongelmat hetkeksi sikseen. Kun autat muita apua tarvitsevia
tai teet jotain yhteisén hyviksi, saat muuta ajateltavaa omien ongelmiesi sijasta.
Se auttaa myGs asettamaan ne oikeisiin mittasuhteisiin. Muiden auttamisesta saa
myds hyvan mielen.
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Masentuneisuus

Hyva tietaa

Vaikka katastrofin/trauman jilkeen onkin normaalia olla surullinen, suru voi myés pit-
kittya tai pahentua. Voit olla alakuloinen, masentunut tai surumielinen pitkédn aikaa. Et
jaksa enda kiinnostua samoista asioista kuin ennen tai et saa niistd mielihyvaa. Saa-
tat huomata, ettd ruokahalusi joko lisdéntyy tai vahenee, ja sen seurauksena painosi
nousee tai laskee. Sinulla voi olla univaikeuksia tai sitten nukut liikaa. Joillakin ihmi-
silld ilmenee fyysistd levottomuutta tai hermostuneisuutta, kun taas toisilla on hidas
tai raskas olo. Saatat havaita, ettd sinun on vaikea keskittya tai tehda paatoksia. Jos-
kus selviytyneet tuntevat arvottomuuden tai syyllisyyden tunteita. Masennuksen vai-
kein ja vaarallisin oire ilmenee kuoleman tai itsemurhan ajattelemisena. Jos sinulla
on itsetuhoisia ajatuksia — vaikka et koskaan toteuttaisi niitd — ota yhteytta ladkariisi,
mahdolliseen psykoterapeuttiisi tai muuhun terveydenhuollon palveluun, jotta voitte
laatia turvasuunnitelman, jota kayttaa, jos itsetuhoiset ajatuksesi voimistuvat vaaralli-
selle tasolle.

Tasta voi olla apua

+ HARJOITTELE RAUHOITTAVIA STRATEGIOITA. Masentuneisuus voi joskus liittya ah-
distuneisuuteen ja huolestuneisuuteen. Harjoittele rauhoittavia strategioita, ku-
ten hengittamistd, rukoilemista, meditaatiota tai joogaa. Ne auttavat vahentdméaan
huolestumista ja ahdistuneisuutta, jotka lisddavat masentuneisuutta.

« PYYDA MUILTA TUKEA TAI ANNA MUILLE TUKEA. Usein mielialaa parantaa se, ettd
viettad aikaa muiden seurassa tai auttaa muita. Tastd voi olla apua myés negatiivis-
ten tapojen ja ajatusten korvaamiseen positiivisemmilla.

o JARJESTA TARKOITUKSELLA AIKAA POSITHVISELLE TAI MERKITYKSELLISELLE TOIMIN-
NALLE. Valitse tekemistd, josta saat energiaa, joka kdantaa huomiosi pois ongel-
mista ja surullisista ajatuksista, saa aikaan positiivisia tuntemuksia tai saa sinut
tuntemaan olosi paremmaksi. Vaikka sinua ei huvittaisikaan, varaa aikaa yhdelle tai
useammalle tillaiselle tekemiselle viikossa.

« VAIHDA HAITALLISET AJATUKSESI AUTTAVAMPIIN AJATUKSIIN. Tarkista ajatuksesi.
Ovatko ne negatiivisia ja haitallisia? Jos ndin on, syy ikédviin tuntemuksiin saattaa
olla niissa. Kehitd suunnitelma niiden korvaamiseksi auttavilla ajatuksilla. Jos esi-
merkiksi huomaat ajattelevasi: "En kestd tata”, yritd muuttaa ajatusta esimerkiksi
seuraavanlaiseksi: "Tamai tunne ei kestd ikuisesti” tai: "On ihan ok, ettd minusta
tuntuu edelleen pahalta. Teen kaiken mita pystyn, jotta minusta tuntuisi parem-
malta.” Muista, ettd on tavallista olla allapdin katastrofin/trauman jalkeen, joten
yritd olla kritisoimatta itsedsi sen vuoksi. Jos olet ankara itsellesi, olosi muuttuu
yleensa huonommaksi.

 PIDA HUOLTA ITSESTASI. Masentunutta mielialaa voi helpottaa pitamalld kehostaan
parempaa huolta. Syo terveellisesti, liiku, juo riittdvasti vettda ja nuku tarpeeksi.
Mieti, hemmottelisitko itsedsi jollain, mitd et normaalisti tee, kuten kuumalla kyl-
vylld, hieronnalla, hauskan kirjan lukemisella tai kavelylenkilla.

« HAE APUA. Jos masentuneisuutesi jatkuu ja/tai syvenee, ota yhteytta esimerkiksi
terveyskeskukseen, tyoterveyshuoltoon, kunnan mielenterveys- ja paihdepalve-
luihin lisdavun saamiseksi. Masennustilaa voidaan hoitaa erilaisilla tehokkailla
menetelmilla.

TAITOJA MIELEN TOIPUMISEEN — TEHTAVAPAPERIT JA MONISTEET 129



LIITE D
REAKTIOIDEN HALLINTA -TEHTAVAPAPERIT JA-MONISTEET

130 TAITOJA MIELEN TOIPUMISEEN — TEHTAVAPAPERIT JA MONISTEET



LIITE D
REAKTIOIDEN HALLINTA -TEHTAVAPAPERIT JA -MONISTEET

Pelkotilat katastrofin/trauman jilkeen

Hyva tietaa

Sinun voi olla vaikea kisitella katastrofin/trauman aiheuttamaa lisistressia. Saatat pe-
|4t4, ettd et saavuta samaa elintasoa kuin sinulla oli aiemmin, tai olet huolissasi, etti
tapahtuu uusi katastrofi. Téllaiset pelot ja huolet voivat aiheuttaa huomattavaa ahdis-
tusta ja hairita paivittdisia toimiasi. N4itd katastrofin/trauman jilkeisia pelkoja ja huo-
lia voivat voimistaa katastrofista muistuttaville asioille altistuminen, kuten jalkijaris-
tykset maanjaristyksen jilkeen tai tuulet ja sade hurrikaanin tai tornadon jélkeen.

Tasta voi olla apua

« HARJOITTELE ERI TAPOJA HALLITA REAKTIOITA. Kokeile rauhoittavia strategioita, ku-
ten hengitysharjoituksia, tunteista ja ajatuksista kirjoittamista, meditaatiota, liikun-
taa, venyttelyd, joogaa, rukoilemista, rauhallisen musiikin kuuntelua tai ulkoilua.
Tallainen tekeminen voi nostaa mielialaasi ja vahentda pelkoasi. Tee suunnitelma
stressaavien tilanteiden tai pelkosi laukaisevien asioiden tunnistamiseksi ja niiden
kasittelemiseksi ennen tapahtumaa, sen aikana ja sen jalkeen.

« HARRASTA MUKAVIA TAI MERKITYKSELLISIA AsIOITA. Kddnnd huomiosi pois reakti-
oista hankkimalla muuta ajateltavaa harrastusten, perherutiinien, muiden auttami-
sen ja muun mielekkdan tekemisen muodossa.

+ VIETA AIKAA MUIDEN KANSSA. Kun vietat aikaa perheen, ystavien tai muiden yhtei-
s6n jasenten kanssa, et tunne itsedsi niin eristyneeksi. Se voi my&s helpottaa pelon
hallitsemista ja tarjota mahdollisuuden myétavaikuttaa muiden hyvinvointiin.

« HARJOITTELE AUTTAVAA AJATTELUA. Tarkista ajatuksesi. Ovatko ne negatiivisia ja hai-
tallisia? Jos ndin on, syy ikdviin tuntemuksiin saattaa olla niissa. Kehita suunni-
telma niiden korvaamiseksi auttavilla ajatuksilla. Jos esimerkiksi huomaat ajattele-
vasi: "En kestd sitd, mitd nyt tapahtuu” tai "En kesta sitd, mitd saattaa tapahtua tu-
levaisuudessa”, haasta itsesi seuraavanlaisilla kysymyksilla:

— "Onko totta, ettid en kesti sita?”

— "Onko se totta AINA?”

- "Millaisissa olosuhteissa VOISIN kestaa sen?”
- "Voisinko kestaa sen, jos saisin vdhan apua?”

o PAATA TARKOITUKSELLISESTI KORVATA AJATUS AUTTAVALLA AJATUKSELLA. Tassd tapa-
uksessa saattaisit sanoa itsellesi "Selvidn tastd oikean avun avulla”.

« KAYTA ONGELMANRATKAISUA. Jos pelkosi liittyvat katastrofin/trauman jalkeiseen
stressiin, kdytd ongelmanratkaisua |6ytaaksesi ajan tasalla olevaa tietoa katastro-
fista toipumisesta, siitd mita resursseja voi olla saatavilla (esim. taloudellista apua,
tyotd tai majoitusapua) ja miten saada apua ongelmiisi.

e ALA KAYTA ALKOHOLIA TAI LAAKKEITA SIINA TOIVOSSA, ETTA NE AUTTAISIVAT HALLIT-
SEMAAN PELKOJAsI. Pitkalld aikavalilla alkoholi ja |adkkeet aina pahentavat asioita,
vaikka niistéd tuntuisikin olevan lyhytaikaista apua. Osallistu alkoholi- tai pdihdeoh-
jelmaan, jos se on tarpeen.

« PUHU LAAKARILLESI PELOISTASI. Ladkarisi voi pitdd parempaa huolta fyysisestd ter-
veydestdsi, jos hin tietda peloistasi. Hin voi myés maariti sinulle 1ddkkeits, jotka
voivat lieventdd pelottavia ajatuksia, tai ohjata sinut erikoislaakarin hoitoon.

« TEE SUUNNITELMIA. Jos pelkddt uusia (luonnon)katastrofeja, etsi tietoa sen-
tyyppisistd katastrofeista, jonka olet joutunut kokemaan. Ota selvdid niiden
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varoitusmerkeistd ja siitd, mitd on odotettavissa jalkikidteen. Kokoa perheellesi va-
rusteet hatatilanteita varten, paranna kotisi tai koulun turvallisuutta ja laadi per-

heelle turvallisuussuunnitelma ja harjoittele sitid. Jos lapset osaavat, anna heidan
auttaa joissakin valmisteluissa.
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Surureaktiot

Hyva tietaa

Jos joku laheisesi on kuollut, sinusta voi tuntua siltd kuin koko maailma olisi kdanty-
nyt ylésalaisin. Ennen kuin voit toipua, sinun tdytyy sopeutua asiaan. Suremiseen tar-
vitsemasi aika riippuu kuolemantapauksen olosuhteista, kyseisen ihmissuhteen luon-
teesta ja omista henkilokohtaisista tarpeistasi. Vaikka jokainen ihminen suree omalla
tavallaan, katastrofin/trauman jalkeen surevilla ihmisilla on joitakin yhteisia piirteita:

« Saatat aluksi kayttaa paljon aikaa kuolleen laheisen ajattelemiseen, hinen kaipaa-
miseensa ja ehkdpa hanen etsimiseensa.

« Mita todenniksisimmin koet voimakkaita surun ja yksindisyyden, pelon, ahdistuk-
sen ja jopa kaunan ja vihan tunteita. Saatat valtelld menetyksesi ajattelemista tai
toisaalta yrittda muistella tai sisallyttaa kuollut ldheinen eldmaasi.

« Kun jatkat elimaasi ilman ystdvadsi tai perheenjasentdsi, surun voimakkuus
yleensd laantuu. Alat hyvaksyd kuoleman ja saat lohtua positiivisista muistoista,
ja sinusta voi jopa tuntua siltd, ettd voit pitaa ylla yhteydentunnetta kuolleeseen |a-
heiseen. Vaikka voimakkain suru vaistyykin, se saattaa palata lyhyempina jaksoina.

« Kun palaat vanhoihin toimiisi ja alat yllapitdd muita ihmissuhteita, saatat tuntea
siitd syyllisyytta, ikddn kuin pettdisit menehtyneen laheisen. Tallainen syyllisyys on
tavallinen osa suremisprosessia, ja se yleensa lievenee, kun jatkat tapahtuneen ka-
sittelyd mielessasi.

Jotkut ajatusmallit voivat pitdd sinut kiinni surussa erityisesti silloin, kun kuolema

on ollut dkillinen tai ennalta-arvaamaton. Merkkeja vaikeasta surusta:

« Henkilén on vaikea hyvéksya kuolemaa
Hén ei kykene luottamaan muihin
« Turtuneisuus ja irrallisuus
Liiallinen levottomuus, katkeruus tai viha
« Elamaissa eteenpdin siirtyminen aiheuttaa rauhattomuutta
« Tunne siitd, ettd elama on tyhjaa tai merkityksetonta
« Tunne siitd, ettd tulevaisuus on ankea

Tasta voi olla apua

« HAE SOSIAALISTA TUKEA. Puhu menetyksestési jollekulle, johon luotat. Tee lista
perheenjasenistd ja ystavistd, jotka vilittavat sinusta, tai muista ihmisistd, joiden
kanssa voit puhua. Ryhdy ottamaan heihin yhteytta.

« HAE USKONNOLLISTA TAl HENGELLISTA APUA. Se voi auttaa nakemaan kokonaisku-
van selkeammin. Voit myos kokea, ettd sinusta ja ldheisistasi pidetdaan huolta ja
ettd olet yhteydessa korkeampaan voimaan.

+ LOYDA OMA TAPASI KUNNIOITTAA EDESMENNYTTA. Kirjoittaminen tai jonkin rituaalin
luominen voi auttaa sinua tuntemaan yhteyttd kuolleeseen laheiseen ja antamaan
hanen elamalleen pysyvampaa merkitysta. Se myds auttaa sinua elamaan elamaasi
tavalla, joka kunnioittaa ja vahvistaa teiddn ihmissuhdettanne sen sijaan, etta kat-
kaisisit siteet menneisyyteen, unohtaisit ldheisesi ja jatkaisit elim&asi ilman hanen
muistoaan.

 PIDA HUOLTA ITSESTASI. Tee rentoutusharjoituksia, keksi asioita, jotka auttavat sinua
suuntaamaan huomiosi muihin asioihin, nuku riittavasti ja suunnittele mukavaa
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tai merkityksellista tekemistd. Yrita olla tuntematta syyllisyytta siité, ettet joka iki-
nen hetki ajattele tai muistele mennytta laheistasi. Kun pidat huolta itsestasi, saat
voimasi takaisin ja voit jatkaa ldheisesi muistamista ja kunnioittamista.

e HARJOITTELE AUTTAVAA AJATTELUA. Vaikka et voi vaikuttaa siihen, ettd kuoleman-
tapaus on sattunut, asiaa koskevien ajatusten muuttaminen voi auttaa sinua voi-
maan paremmin. Alla olevassa taulukossa on esimerkkeja auttavista ajatuksista,
joihin voit keskittya. Jos haitallisia ajatuksia tulee mieleen, harjoittele niihin autta-
viin ajatuksiin keskittymista.

HAITALLISET AIHEUTUVA © AUTTAVAT AIHEUTUVA
AJATUKSET TUNNE AJATUKSET TUNNE
"Minun olisi pitanyt « Syyllisyys i "]os olisin tehnyt + Realistinen
pystyé pelastamaan : asiat toisin, silld « Hyvaksyminen
hinet. Se on minun ¢ ej ehki olisi ollut o Ymmairtiminen
syytani.” vaikutusta.”
"Miksi mini selviy- : "Asia on korke-
dyin ja hidn ei?” . amman voiman

© kasissa.”
"Kukaan ei voi auttaa « Toivoton ¢ "Jos puhun jonkun « Hyvidksyminen
minua kestimaiin « Voimaton kanssa surustani, « Toiveikas
t4td kipua. Se ei lopu « Pelokas ¢ minusta voi tuntua
koskaan.” . paremmalta.”
"Kipuni ei lopu kos- "Voin hankkia apua.
kaan. En voi tehda ¢ Jotkut ihmiset ym-
mitddn paastikseni : martavit asian.”
siitd.” :

"Todenniksisyys
"Menetin kaikki, ¢ sille, ettd menetin
joista tulee minulle i kaikki minulle lahei-
|dheisia.” set ihmiset, on aika

: pieni. Minulla tulee
¢ edelleen olemaan li-
¢ heisid ihmisia eli-

: missini aivan kuin

© aiemminkin.”

« HAKEUDU LISATERAPIAAN. Terapiasta voit saada jatkuvaa tukea ja ohjeita, oppia kor-
jaamaan haitallisia ajatuksia ja uskomuksia ja 16ytdd positiivisia hallintakeinoja.
Se auttaa my6s hahmottamaan kuolemaa laajemmin ja siten tuomaan merkitysta
asiaan. Terapian avulla voit |6ytaa tapoja kunnioittaa edesmennytt ja yllapitaa ha-
nesta positiivisia muistoja. Opit tydskentelemaan kuoleman hyvaksymiseksi ja hal-
litsemaan tunteita, kuten vihaa ja vélttelya. Voit lopulta palata normaaliin arkiela-
mé&én ja odottaa parempaa tulevaisuutta.
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Tuen antaminen katastrofin/trauman jilkeen

Hyva tietaa

Hyvana ystavdna toimiminen ihmiselle, joka on altistunut katastrofille tai menettanyt
laheisensa, vaatii empaattisuutta, kirsivallisyytta ja halua kuunnella. Tarkedd on my6s
olla saatavilla, kun ystiva/laheinen sita tarvitsee. Yhtena hetkend hin saattaa tarvita
puheseuraa tai tukea vélittomasti, ja sitd saattaa seurata kuukausia tai vuosia, joina
han ei halua puhua asiasta lainkaan. Yrita katsella, kuunnella ja seurata hinen anta-
miaan vihjeita siitd, milloin ja missa voit tarjota hanelle rauhoittavaa tukea. Verrattuna
tavalliseen stressiin traumaattinen stressi ja menetys voi vaikuttaa ihmiseen vuosia tai
jopa vuosikymmenia. Kun jokin laukaisee muiston tapahtuneesta, oli tuosta tapahtu-
masta miten kauan tahansa, hén tarvitsee karsivallisyytta ja empatiaa. Vertauskuvin
esitettynd kyseessa ei ole vendhtanyt lihas, joka toipuu hyvin venyttelylld ja liikunnalla
("takaisin satulaan”), vaan pikemminkin repeytynyt rusto, joka tarvitsee tukea ja vah-
vistusta, ennen kuin sita voi venytella (empatiaa, ymmarrystd, aikaa parantua).

Tasta voi olla apua

« OPISKELE AIHETTA. Tavalliseen stressiin annetuista neuvoista ei ehkd ole apua
naissa tilanteissa. Apua ei esimerkiksi ole siitd, ettd henkil6d kehottaa "siirty-
maan eteenpdin elamissian”, "nousemaan takaisin satulaan” tai "jatkamaan ela-
maansd”. Voimme myos yrittdd saada hantd "piristymaan”. Tallaisen strategian
kayttdminen voi aiheuttaa sen, ettd katastrofin/trauman tai menetyksen kokenut ih-
minen on hipeissddn tai ajattelee, ettid asia vaikuttaa haneen edelleen negatiivi-
sesti tai ettd sind et ymmarra tragedian syvyytta.

+ OLE KARSIVALLINEN. Siedd stressireaktioita ja voimakkaita tunteita ja pysy empaatti-
sena, vaikka tapahtuneesta olisi jo pitkaankin.

« OLE YMMARTAVAINEN. Jos ystdvdsi/laheisesi haluaa puhua, kuuntele huolellisesti.
Tue ja lohduta hinté ja osoita, ettd hyvaksyt hanet. Yrita ymmartaa parhaasi mu-
kaan. Pohdi asioita selviytyneen kanssa ja osoita myé&tatuntoa. (Yritd ymmartis,
miten vaikeaa asian tdytyy olla ja millaisia vaikeuksia hdn on jo kohdannut.)

« KYSY KYSYMYKSIA. Jos et tiedd, miten reagoida hanen kertomiinsa asioihin, voit ker-
toa, ettd et ole varma, miten voit olla avuksi, mutta haluat auttaa. Kysy hanelts,
mitd hadn tarvitsee juuri nyt. Sovita tukesi hdnen tarpeitaan, kykyjaan ja halujaan
vastaavaksi.

« OLE REALISTINEN. Jos syystd tai toisesta huomaat, ettd et ole paras ihminen tarjoa-
maan tukea, ohjaa hanet sellaisen sosiaalisen tuen piiriin, josta uskot olevan eni-
ten apua.

« OLE SINNIKAS. Etsi tapoja ottaa ja pitdd hianeen yhteyttd, vaikka han valttelisikin so-
siaalisia kontakteja.

+ AUTA KAYTANNON AsloIssA. Kdytd luovaa ongelmanratkaisua ratkaisemaan hanen
kdytdnnon tarpeitaan.

¢ YMMARRA LAUKAISEVIEN TEKIJOIDEN VAIKUTUS. On tdrkeda ymmartaa, ettd monet
tekijat voivat laukaista ystavassasi/ldheisessdsi takaumia ja reaktioita vield pitkén
aikaa katastrofin/trauman jalkeen. Jos ystavisi/ldheisesi reagoi johonkin tapahtu-
masta muistuttavaan tekijaan, ole kannustava ja ymmartava. Varmista, etta han tie-
taa, ettei reaktioille tai sinun tuellesi ei ole mitdédn aikarajaa.
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« KUNNIOITA EDESMENNYTTA. Jos ystdvasi/ldheisesi suree ldheisensd kuolemaa, auta
vaalimaan positiivisia muistoja kuolleesta ja kunnioita ihmissuhteen merkitysta ja
tarkeytta. Voit myos osallistua kulttuuriin kuuluviin rituaaleihin tai traditioihin.

« ROHKAISE HANTA PITAMAAN HUOLTA ITSESTAAN. Rohkaise ystavidisi/ldheistasi
unohtamaan sureminen hetkeksi ja pitimaéan huolta itsestddn rentoutumalla, liik-
kumalla ja parantamalla unensaantiaan.

« TUE AVUN HANKKIMISTA. Rohkaise sopimaan ladkarin tai terapeutin tapaamisesta,
jos ystavasi/laheisesi edelleen useiden kuukausien jalkeen karsii huomattavasta
ahdistuksesta tai vaikeuksista selviytyd pdivittdisestd elamasta.

« PIDA HUOLTA ITSESTASI. Jos ystdvisi/ldheisesi reaktiot vaativat veronsa, pyri pita-
maéan huolta itsestési.
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Paihdeongelmat

Hyva tietaa

Katastrofin/trauman jilkeen jotkut ihmiset lisddvat alkoholin ja muiden péaihteiden
kayttoaan. Vaikka vastuullisessa alkoholin nauttimisessa ei ole mitaan vaaraa, lisaan-
tynyt alkoholin tai ladkkeiden kayttd voi johtaa ongelmiin. Joskus ihmiset kayttavat
paihteita valttaakseen ajattelemasta tapahtunutta tai turruttaakseen ahdistuksen, su-
run, syyllisyyden tai vihan tunteita. Vaikka |laakkeet ja alkoholi voivat tarjota hetkellisen
paon todellisuudesta, pidemman ajan kuluessa ne pahentavat tilannetta. Alkoholista
tai ladkkeista voi tuntua olevan apua univaikeuksiin. Ne voivat kuitenkin hdiritd ke-
hon kykya luonnolliseen uneen ja aiheuttaa lisda univaikeuksia. Alkoholin ja paihtei-
den kaytt6 negatiivisten reaktioiden vaimennusyrityksiin on hyvin tavallista, mutta pi-
demmin paalle vaikutus on yleenséa aina negatiivinen.

Tasta voi olla apua

e SEURAA ALKOHOLIN JA/TAI LAAKKEIDEN KAYTOSSASI TAPAHTUVIA MUUTOKSIA TAR-
KAsTI. Kirjoita muistiin, kuinka paljon ja usein piihteitd kaytat. N&in saat kasityk-
sen ongelman laajuudesta.

e KAYTA RESEPTILAAKKEITA JA ITSEHOITOVALMISTEITA AINA NIIDEN OHJEIDEN MU-
KAISESTI. Kysy ladkariltdsi kayttdmistasi ladkkeistd, niiden vaikutuksista ja
yhteisvaikutuksista.

« PIDA HUOLTA ITSESTASI. Kun syot terveellisesti, liikut, juot riittavasti vettd ja nukut
tarpeeksi, saat voimia pysytelld erossa epaterveellisista tavoista.

« HARJOITTELE ERI TAPOJA HALLITA REAKTIOITA. Ahdistus voi laukaista juomisen tai
laakkeiden kayton. Jos koet ahdistusta, yritd hengittaa hitaasti, kirjoittaa muistiin
tunteita ja ajatuksia, meditoida, harrastaa liikuntaa, joogaa, rukoilemista, kuun-
nella rauhallista musiikkia tai ulkoilla. Tallaiset rauhoittavat strategiat voivat nostaa
mielialaasi ja vahentaa ahdistusta. Tee suunnitelma siitd, miten kasittelet stressaa-
via tilanteita, jotka laukaisevat alkoholin/péihteiden kayttsi.

« HARJOITTELE AUTTAVAA AJATTELUA. Tarkista ajatuksesi. Jos ne ovat negatiivisia ja
haitallisia, ne saattavat aiheuttaa tunteita, jotka johtavat juomiseen tai ladkkeiden
kayttoon. Suunnittele, miten voit korvata ndama ajatukset auttavilla ajatuksilla. Jos
esimerkiksi ajattelet: "En voi rauhoittua ilman alkoholia”, yritd korvata ajatus seu-
raavalla ajatuksella: "Tama tunne ei kestd ikuisesti” tai "Parjadn paiva kerrallaan”.

« VIETA AIKAA TUKEA ANTAVIEN IHMISTEN KANSSA. Kun vietdt aikaa perheesi ja sel-
laisten ystdvien kanssa, jotka tukevat toipumistasi, olosi paranee ja saat johdet-
tua ajatukset pois mieliteoista. Se auttaa myds pitamaan mielessa, ettd haluat elaa
normaalia, tervehenkistd elamaa. Se tarjoaa myds hyvdan mahdollisuuden harrastaa
positiivisia asioita, joihin ei liity alkoholi ja ladkkeet.

+ KAYTA HYVAKSESI YHTEISKUNNAN RESURSSEJA. Alkoholi- ja ladkeongelmiin on ylei-
sesti tarjolla apua, kuten A-klinikat ja terveyskeskusten paihdehoitajat ja laakarit.

« PUHU LAAKARIN TAI TERAPEUTIN KANSSA. Jos uskot, ettd sinulla on vakava paihde-
ongelma, puhu asiasta terapeutille tai lddkérille. Han voi auttaa sinua |6ytamaan
hoitoa paihdeongelmaan tarpeen mukaan.
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Lapsille: Pelkojen hallitseminen

Hyva tietaa

Kun koet jotain hyvin pelottavaa, sinua voi pelottaa pdivia tai viikkoja tai jopa pidem-
paan tapahtuman jalkeen. Voi olla vaikea ymmartad, ettd ikdvat tunteesi johtuvat jar-
kyttavasta kokemuksestasi. Tuntuu oudolta, ettd se, milta sinusta tuntuu juuri nyt, voi
johtua pelottavasta tapahtumasta, joka tapahtui paivig, viikkoja tai kuukausia sitten.
Mutta ndin vain voi olla ja se on hyvin tavallista.

Tasta voi olla apua

 JATKA ARKISTA ELAMAASI. Syd aterioita perheesi kanssa ja kdy koulussa. Osallistu
koulun jalkeen jarjestettavaan toimintaan ja vietd aikaa ystéviesi kanssa. Tee ndin,
vaikka se tuntuisikin vaikealta juuri nyt.

e YRITA VIETTAA ENEMMAN AIKAA VANHEMPIESI, MUIDEN AIKUISTEN TAI YSTAVIEN
KANSSA. Valitse ihmisid, jotka ovat auttaneet sinua tuntemaan olosi paremmaksi.
Mieti, milloin ja miten voisit ottaa heihin yhteytta.

+ KERRO VANHEMMILLESI TAI AIKUISELLE, JOHON LUOTAT, ETTA PELKAAT TAI OLET HUO-
LissAsl. Voitte yhdessa pohtia, miksi sinusta tuntuu siltd ja miten voisit hallita noita
tunteita.

e MUISTA, ETTA ON AIVAN TAVALLISTA OLLA PELOISSAAN. Vaikka vaara olisi ohikin, mo-
net ihmiset ovat edelleen peloissaan jonkin pelottavan tapahtuman jalkeen.

+ HENGITA MUUTAMAN KERRAN HITAASTI JA RENNOSTI SISAAN. Harjoittele hi-
dasta hengittamistd, niin voit auttaa kehoasi rentoutumaan ja paidsemadin
paniikkituntemuksista:

1) Laita katesi vatsallesi, kun hengitdt sisdan. Huomaat, miten se tayttyy ilmasta
kuin ilmapallo. Hengita hitaasti sisddn ja laske samalla kolmeen: yksi — kaksi
— kolme. Mieti, mika on lempivérisi ja mita kaikkia hyvia asioita liittyy siihen
variin.

2) Kun hengitat ulos, tunnet, kuinka vatsasi menee takaisin sisdin aivan kuin ilma-
pallo, josta ilma tyhjenee. Hengita hitaasti ulos ja laske samalla viiteen: yksi —
kaksi — kolme — nelja — viisi. Mieti harmaata varid ja sitd, miten kaikki ikavat tun-
teet |ahtevat kehostasi.

3) Tee ndin muutamia kertoja. Voit myos harjoitella hidasta hengittamista puhalta-
malla saippuakuplia.
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Vanhemmille: Miten lapsia autetaan hallitsemaan pelkojaan

Hyva tietaa

Kun lapsi kokee jotain hyvin pelottavaa, heitd voi pelottaa paivia tai viikkoja tai jopa
pidempain tapahtuman jalkeen. Heidan on usein vaikea yhdistaa ikavia tunteitaan ai-
emmin kokemiinsa hyvin ikaviin kokemuksiin. Tama on hyvin ymmarrettavaa ja odo-
tettavissa. Kun lapsesi on tolaltaan, voit muistuttaa hanta siitd, ettd se miltd hanesta
nyt tuntuu, on yhteydessa aiempaan pelottavaan tapahtumaan. Tassé on joitakin vink-
kejd, joiden avulla voit auttaa lastasi kdsittelemaan pelkojaan.

Tasta voi olla apua

ROHKAISE LASTA JATKAMAAN JOKAPAIVAISIA TEHTAVIAAN JA HARRASTUKSIAAN. Pita-
kaa kiinni perheenne rutiineista, yhteisistd aterioista, koulun kdymisesta ja sen jil-
keisista harrastuksista. Varmista, ettd lapsi viettdd aikaa ystaviensa kanssa.

VIETA YLIMAARAISTA AIKAA LAPSESI KANSSA. Lapsi saa lohtua siitd, kun teette asi-

oita, joita teitte ennen katastrofia. Lue hianelle tarinoita, pelaa pelejd hinen kans-

saan tai kdykdd yhdessi kavelylla.

ROHKAISE LASTASI KERTOMAAN SINULLE TAI MUULLE AIKUISELLE, JOHON HAN

LUOTTAA, KUN HAN PELKAA TAI ON HUOLISSAAN. Kerro lapsellesi, ettd voit auttaa

hanta selvittiméaan, miksi hdnesta tuntuu siltd ja miten han voisi tuntea olonsa

paremmaksi.

MUISTUTA LAPSILLE, ETTA TOISINAAN IHMISET OVAT PELOISSAAN. Vaikka he eivit

endd olisikaan vaarassa, monet ihmiset ovat edelleen peloissaan jonkin pelottavan

tapahtuman jalkeen.

MUISTUTA LASTA SIITA, ETTA HAN ON NYT TURVASSA. Kerro Iapselle, mitd sina tai yh-

teiso teette, ettd han olisi turvassa. Jos vaara ei ole vield ohi, kerro lapsellesi, mita

hanen tulisi tehda pysyakseen turvassa.

OPETA LAPSELLESI, MITEN HAN VOI RENTOUTUA HENGITTAMALLA RAUHALLISESTI SI-

SAAN MUUTAMIA KERTOJA. Ndin hinen kehonsa rauhoittuu ja paniikkituntemukset

laimenevat. Kdy heidan kanssaan lapi seuraavat vaiheet:

4) "Laita katesi vatsallesi, kun hengitat sisdan. Huomaat, miten se tayttyy ilmasta
kuin ilmapallo. Hengita hitaasti sisdén ja laske samalla kolmeen: yksi —kaksi —
kolme. Mieti, mikd on lempivarisi ja mita kaikkia hyvia asioita liittyy siihen
variin.”

5) "Kun hengitat ulos, vatsasi vetdytyy takaisin sisdan aivan kuin ilmapallo, josta
ilma tyhjenee. Hengitd hitaasti ulos ja laske samalla viiteen: yksi — kaksi — kolme
— neljd — viisi. Mieti harmaata varia ja sitd, miten kaikki ikavat tunteet ldhtevat
kehostasi.”

6) "Loistavaal Tee nyt niin viela muutamia kertoja.”

- Tee harjoituksesta hauska antamalla lasten puhallella saippuakuplia tai naytella
tarinaa, jossa paahenkilo kayttdd hidasta hengittamista. Lapset pitdvat ajatuk-
sesta, ettd ovat asiantuntijoita jossakin, joten kun he ovat oppineet timan tai-
don, he voivat opettaa sen toiselle perheenjisenelle.
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Vanhemmille: Apua lasten uniongelmiin

Hyva tietaa

Kun lapset ovat kokeneet jotain hyvin jarkyttavad, heidan nukkumistottumuksensa
usein muuttuvat. He saattavat vastustella nukkumaan menoa ja nukahtamista, koska
haluavat vilttaa pelottavia ajatuksia ja unia. He saattavat heratd painajaisiin, ja uu-
delleen nukahtaminen voi olla vaikeaa. Kun lapset eivat nuku, heiddn vanhempansa-
kaan eivat saa nukuttua. Vanhemmille on hyvin turhauttavaa, kun heidéan lapsensa ei-
vat osaa selittdd, mita he ajattelevat ja tuntevat. Jos lapsi oikuttelee nukkumaanme-
noaikaan, se voi johtua siitd, ettd han haluaa nédyttaa vanhemmilleen olevansa huolis-
saan ja peloissaan.

Tasta voi olla apua
Kun lapsesi tulee luoksesi y6lla pois tolaltaan eikd pysty olemaan yksin, voit parhaiten
auttaa hanta seuraavasti:

« RAUHOITU ENSIN ITSE. Kun lapsellasi on uniongelmia, voit tuntea olosi surulliseksi,
voimattomaksi tai harmistuneeksi. Pysymalld rauhallisena (tai edes esittdmalla
rauhallista) autat lastasi rauhoittumaan. Al4 lisdd draamaa. Kayttdydy ystavillisesti
mutta asiallisesti.

« TYYNNYTTELE LASTASI. Voit pitdd lasta sylissd, hieroa hianen selkdansg, istua ha-
nen seurassaan hiljaa tai opastaa hanta hengittimaan hitaasti, riippuen hanen
tarpeistaan.

* VIE LAPSI TAKAISIN HANEN HUONEESEENSA. Kerro, ettd pysyt huoneessa, kunnes ha-
nesti tuntuu vihin paremmalta. Al laita kaikkia valoja paille, mutta anna huonee-
seen tulla vahan valoa.

« ROHKAISE LASTAS| PUHUMAAN PELOTTAVISTA AJATUKSISTAAN. Auta hédnta [6ytamaan
sanat, joilla kuvata levottomuutta aiheuttavia ajatuksiaan. ("Tiedan, ettd sinulla on
vaikeuksia nukkua. Oletko huolissasi jostain tai pelkdatks jotain? Mika sinua huo-
lestuttaa/pelottaa?”) Auta lastasi ymmartimain ero tapahtumahetken ja nykyti-
lanteen valilla — mika aiheutti pelon ja turvattomuuden tunteen tuolloin, mika nyt.
Osoita, miten ja miksi tietyt vaarat eivat enda ole ajankohtaisia.

« ISTU LAPSESI SANGYN VIERESSA. Puhu lapselle ja kosketa hantid. Ndin hin ymmar-
tad, ettd olet lahelld ja voit pitaa hanet turvassa.

« SANO HILJAA, ETTA MENET TAKAISIN NUKKUMAAN. Kun lapsesi on rentoutunut muu-
taman minuutin ajan, sano hyvaa yoti ja vakuuta hinelle, ettd olet |4hist6lla ja hdn
on turvassa.

¢ KERRO LAPSELLES| RAUHALLISESTI, ETTA TULET KATSOMAAN HANTA MUUTAMAN MI-
NUUTIN KULUTTUA (JA TEE NIIN). Jos lapsesi vastustelee ja vaikuttaa ahdistuneelta,
sano, ettd sinun tdytyy menna kohta nukkumaan, mutta voit istua hénen vieres-
sdan viela hetken.
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Muita vinkkeja, joista voi olla apua nukkumiseen

« Pieni lapsi saattaa tuntea olonsa jalleen turvalliseksi, jos hanelle antaa unikaveriksi
tutun pehmoeldimen (vaikka sellaisen, jonka kanssa hin ei ole endd nukkunut). Al3
ole huolissasi siitd, ettd lapsi "taantuu”. Kun hén tuntee olonsa jilleen mukavaksi,
lelu siirtyy syrjaan.

« Pysymilla rauhallisena osoitat lapselle parhaiten, ettd vaikka ymmarrat miksi han
on tolaltaan, tiedat, ettei mitdan vaaraa ole ja perhe on turvassa.

« Lapsesi uniongelmat ja lisdavun tarve voi jatkua useita pdivia. Mitd paremmin
pystyt pitamaan kiinni sdanndllisista nukkumaanmenoajoista ja -rutiineista, sen
parempi.

« Sinun kauttasi lapsi voi oppia, ettd pelosta voi toipua. Opetat hanelle uudestaan
nukkumaan menemisen taidon, josta pelottavat tapahtumat tekivat hetkellisesti
vaikeaa.
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Vanhemmille: Lasten hairitsevat (epatoivotut) ajatukset

ja traumaattiset takaumat

Hyva tietaa

Kun lapset ovat kokeneet mullistavia ja jarkyttavia tapahtumia, heidan on usein vai-
kea olla ajattelematta niitd. Vaikka he yrittavat parhaansa olla ajattelematta katastro-
fia, jarkyttavid muistoja voi silti tulla heidan mieleensa. Lapsista voi tuntua siltd kuin
asia tapahtuisi uudelleen ja uudelleen. Kun kauheat tunteet, ajatukset tai muistot tun-
tuvat ilmestyvén tyhjasta, niiden uudelleenkokeminen voi tuntua viela kauheammalta.
Jos lapsista tuntuu siltd, ettd he eivat voi hallita ajatuksiaan ja tunteitaan, heista voi
tuntua yhta avuttomalta kuin itse katastrofin/trauman aikana. Joskus he eivit edes ole
tietoisia siita, mitka asiat laukaisevat pelottavat muistot. Kun kerrot lapsellesi noista
laukaisevista tekijoistda ja muistumista, autat hdnet alkuun matkalla kohti ajatusten ja
tunteiden hallintaa.

Tasta voi olla apua

 OLE TIETOINEN SIITA, MILTA SINUSTA TUNTUU. Jos olet poissa tolaltasi, vihainen tai
ahdistunut, rauhoitu hetki, ennen kuin vastaat lapsellesi. Et voi tyynnytelld tai tukea
lastasi niin kauan kuin olet harmissasi tai drtynyt.

e MUISTUTA LAPSIA HEIDAN KAYTTAYTYMISENSA JA TUNTEIDENSA VALISESTA YHTEY-
DESTA. Paras hetki taiméan yhteyden osoittamiseen on silloin, kun he eivit ole ah-
distuneita tai kiukuttele. Valitse rauhallinen hetki — ei kuitenkaan nukkumaanmeno-
aika — jolloin tuot esille, ettd ehkdpa aiemmin paivalla tapahtunut tunteenpurkaus
johtui tapahtuman muistamisesta.

« YLLAPIDA RUTIINEJA, JOITA PERHEELLANNE OLI ENNEN KATASTROFIA. Jérjestys ja en-
nustettavuus luo lapsille turvallisuuden tunteen.

¢ TUNNISTA LAUKAISEVAT TEKIJAT / ASIAT, JOTKA TUOVAT TAPAHTUMAN MIELEEN. JOS
lapsesi tuntuu tulevan levottomaksi tai erityisen hermostuneeksi tiettyina aikoina,
yritd auttaa hantd miettimaan, mitd han teki, naki, haistoi tai tunsi ennen kuin
tunne alkoi. Alla on joitakin kysymyksid, joiden avulla voi tunnistaa laukaisevia ja
tapahtumasta muistuttavia tekijoita:

— Tuliko mieleesi jokin ajatus tai muisto juuri tuolloin?

— Muistuttiko jokin asia sinua tapahtuneesta?

— Tuntuuko sinusta siltd, ettd kuvat tai tunteet ilmestyvat tiettyind aikoina
paivasta?

- Tulevatko muistot mieleen tiettyjen ihmisten seurassa tai tietyissd paikoissa?

- Oletko huomannut mitaén tiettya hajua, nikéhavaintoa tai ddnta suunnilleen
samaan aikaan kuin muistot tulevat mieleesi?

— Tulevatko muistot mieleesi, kun puhut jostain tietystd asiasta, kuulet muiden
puhuvan tietyistd asioista, kuulet tiettyja tarinoita tai katselet tietyntyyppisia
TV-ohjelmia tai elokuvia?

- Kun olette tunnistaneet laukaisevat/muistuttavat tekijat, auta lastasi mietti-
maan, mita hanen kannattaisi tehda kohdatessaan tallaisen laukaisevan tekijan.
Tallaisia voivat olla esimerkiksi sinun kanssasi puhuminen, piirtiminen, paiva-
kirjan kirjoittaminen tai jonkin hauskan asian tekeminen, joka vie hanen ajatuk-
sensa pois hermostuttavasta muistumasta.
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« AUTA LASTASI KORVAAMAAN HAIRITSEVA TAI EI-TOIVOTTU AJATUS TAI MUISTO POSI-
THVISELLA JA MIELLYTTAVAMMALLA AJATUKSELLA TAI MUISTOLLA. Positiivinen muisto
voi olla mika tahansa: erityinen hetki, kuten maalin tekeminen pelissa, hyvan arvo-
sanan saaminen kokeesta tai projektista tai ajelu huvipuiston laitteessa. Silld ei ole
merkitystd, mika muisto on kyseessd, kunhan se toimii.

« AUTA HANTA HARJOITTELEMAAN HALLITTUA, RENTOUTTAVAA HENGITYSHARJOITUSTA.
Jos hairitseva ajatus tai muisto saa lapsen levottomaksi, voit sanoa:

1) "Laita katesi vatsallesi, kun hengitat sisdan. Huomaat, miten se tayttyy ilmasta
kuin ilmapallo. Hengita hitaasti sisddn ja laske samalla kolmeen: yksi —kaksi —
kolme. Mieti, mikd on lempiviérisi ja mitd kaikkia hyvid asioita liittyy siihen
variin.”

2) "Kun hengitat ulos, tunnet, kuinka vatsasi menee takaisin sisdan aivan kuin il-
mapallo, josta ilma tyhjenee. Hengit hitaasti ulos ja laske samalla viiteen: yksi
— kaksi — kolme — nelja — viisi. Mieti harmaata virid ja sitd, miten kaikki ikavat
tunteet |lahtevat kehostasi.”

3) "Loistavaal Tee nyt ndin vield muutamia kertoja.”

Kun tiedat, etté jokin on pielessi, mutta lapsesi ei osaa kertoa sinulle

Toisinaan saatat tietdd, ettd lapsellasi on haiiritsevig, ei-toivottuja ajatuksia tai muis-

toja tapahtumasta, mutta hén ei pysty puhumaan asiasta tai on liian peloissaan puhu-

akseen niista sinulle. Han voi vaikuttaa sulkeutuneelta, omissa ajatuksissaan olevalta
tai hiljaisen levottomalta. Jos ndin tapahtuu, voi kokeilla seuraavaa:

1) Puuhaa jotain rauhoittavaa tai hauskaa lapsesi kanssa. Kun lapsi puuhaa jotain
rauhoittavaa tai hauskaa kanssasi, se voi auttaa palauttamaan hanen nykyhetkeen
ja vieda hanen ajatuksensa pois siitd, mikd hdnen mieltaan vaivaa.

2) Tarjoudu hieromaan lapsesi hartioita tai selkda. Koskettaminen voi auttaa lasta pa-
laamaan siihen, mitd tapahtuu nyt.

3) Tarjoa hinelle kylma tai kuuma juoma (sen mukaan, kummasta han yleensa pitaa).
Juoman maku ja tuoksu voi auttaa muistuttamaan lapselle, ettd han on turvassa ja
katastrofi ei ole nykyhetken todellisuutta.

4) Jos lapsi pitaa jostain tuoksusta (ruoan tuoksu, suitsuke, pyykinpesuaine, suihku-
saippua), yritd antaa hanen haistaa tata tuoksua. Tuoksut voivat auttaa kiinnitta-
maan lapsen huomion muihin asioihin.

5) Tehkaa ylld kuvatut hallitut, rentouttavat hengitysharjoitukset.

6) Keskustelkaa mahdollisista laukaisevista tekijoistd, kuten ylla on kuvattu.
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Vanhemmille: Lasten ahdistuneisuus (vilttely, takertuminen, pelot)
Hyva tietaa

Kun lapset pelkdavat, heidin taytyy saada tunteensa uudelleen hallintaansa. He eivat
ehkd ymmarra, ettd heidin senhetkisilla pelon tunteillaan on jotakin tekemisti katas-
trofin/trauman kanssa. Muistuta heille, ettei heiddn tarvinnut peldtid ennen tapahtu-
maa eikd heidan my6skaan tulevaisuudessa tarvitse pelata ikuisesti. Huomauta myés,
ettd tapahtuma on ohi ja siihen liittyvdd vaaraa ei endd ole. Lapset voivat onnistua hal-
litsemaan itsensd, kun autat heitd ymmartamaan pelottavien ajatusten ja levottoman
kayttaytymisen valisen yhteyden.

Tasta voi olla apua

« PIDA YLLA PAIVITTAISIA RUTINEJA. Ald suostu vilttimain paikkoja tai teke-
mistd, jotka ovat osa lapsesi pdivittdistd elamii. Se ei auta lastasi voittamaan
levottomuuttaan.

« PUHU LAPSESI OPETTAJAN KANSSA, JOS LAPS| VASTUSTELEE KOULUUNMENOA. Pyyda
opettajia olemaan mydétatuntoisia mutta paattavdisia, kun viet lapsen kouluun
aamulla.

o JARJESTA LAPSELLE TOIMINTAA, JOKA KASVATTAA HANEN ITSELUOTTAMUSTAAN. Anna
hanelle pienid erityistehtdvia kotona, jotka muistuttavat hdnta hinen osaamises-
taan ja kyvyistaan.

« TARKKAILE, HUOMAATKO UUSIA PELONAIHEITA TAl LEVOTONTA KAYTTAYTYMISTA. Auta
lastasi puhumaan huolesta, joka saa hidnet kayttdytymaan levottomasti. Jutelkaa
siitd, miten voisit auttaa hantd voimaan paremmin.

« MUISTUTA LASTA ASIOIDEN OIKEASTA TILASTA. Kerro, ettd elimai on télla hetkelld tur-
vallista (esim. diti ja is3 ovat turvassa, vaikka lapsi ei heitd nie, kodin huoneet ovat
turvallisia).

e MUISTUTA LAPSIA HEIDAN KAYTTAYTYMISENSA JA TUNTEIDENSA VALISESTA YHTEY-
DESTA. Puhukaa sitten katastrofin/trauman aikaisista tunteista ja tapahtuman jal-
keen kehittyneistd uusista huolista.

Kun lapset ovat erittdin hermostuneita tai paniikissa
« AUTA HEITA RAUHOITTUMAAN. Pidd lasta sylissd, jos kyse on pienestd lapsesta tai
jos lapsi niin haluaa. Jos lapsi ei nyyhkytykseltddn saa henked, neuvo hanta hengit-
tdmaan hitaasti sinun kanssasi.
+ HARJOITELKAA HIDASTA, RAUHALLISTA HENGITTAMISTA:

— "Laita katesi vatsallesi, kun hengitat sisddn ja huomaat, miten se tayttyy il-
masta kuin ilmapallo. Hengita hitaasti sisdén ja laske samalla kolmeen: yksi —
kaksi —kolme. Mieti, mikd on lempivarisi ja mitd kaikkia hyvia asioita liittyy sii-
hen vériin.”

— "Kun hengitat ulos, tunnet, kuinka vatsasi menee takaisin sisddn aivan kuin il-
mapallo, josta ilma tyhjenee. Hengita hitaasti ulos ja laske samalla viiteen: yksi
— kaksi — kolme — nelja — viisi. Mieti harmaata vérid ja sitd, miten kaikki ikavat
tunteet |lahtevat kehostasi.”

- "Loistavaa! Tee nyt niin viela muutamia kertoja.”
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Vanhemmille: Lasten kiukkukohtaukset ja impulsiivinen kaytos

Hyva tietaa

Jokaisen lapsen kehitykseen kuuluu se, ettd vanhempien kanssa otetaan yhteen.
Leikki-ikdiset ovat kuuluisia kiukkukohtauksistaan, ja kouluikiisten ja teini-ikdisten las-
ten riitely vastaan vaittdmisineen saattaa olla aivan yhta dramaattista. Toisinaan tal-
laista kayttdytymistd on vaikea kasitella. Kun lapset ottavat etdisyyttd ja kayttaytyvat
torjuvasti, vanhemmista tuntuu, ettd heiddn arvovaltaansa kyseenalaistetaan. Monet
lapset kayttaytyvat torjuvasti, kun eivat osaa luottaa parjaamiseensa. Silloin, kun hei-
din kaytoksensa on vaikeimmillaan, he tarvitsevat vanhempiensa apua ja arvovaltaa
eniten.

Kun lapsi on kokenut katastrofin/trauman, hinesta voi usein tuntua silt3, etti hin
on menettdnyt eliménsa ja itsensd hallinnan. He voivat olla pelon hammentdmii ja
saattavat nahda paljon vaivaa voiman ja hallinnan takaisinsaamiseksi. Vanhempien,
opettajien ja ystdvien vastustaminen ja heiddan kanssaan riiteleminen saattaa tun-
tua helpoimmalta tavalta torjua vahapatoisyyden ja avuttomuuden tunteita. Katast-
rofin/trauman jilkeen kiukkukohtaukset ja impulsiivinen kéyttaytyminen voivat yleis-
tya ja muuttua voimakkaammiksi. Se, ettad lapset onnistuvat vetamaan aikuiset mu-
kaan taisteluihinsa, ei kuitenkaan estd heitd tuntemasta itseddn vahapatoiseksi. Se
saattaa pdinvastoin vaarantaa hyvin tarkean tukevan ihmissuhteen. Kun lapset joutu-
vat riitoihin, joita eivdt voi voittaa, heitd saattaa pelottaa entistd enemman. Meidan
tehtdvimme on auttaa lapsia lopettamaan nama tuloksettomat taistelut ja |6ytaa te-
hokkaita tapoja kisitella katastrofin/trauman aiheuttamia pelottavia avuttomuuden
tunteita.

Tasta voi olla apua

« OLE TIETOINEN SHTA, MILTA SINUSTA TUNTUU. Jos olet poissa tolaltasi, vihainen tai
ahdistunut, rauhoitu hetki, ennen kuin vastaat lapsellesi. Et voi tyynnytella tai tukea
lastasi niin kauan kuin olet harmissasi tai drtynyt.

¢ MUISTUTA LAPSIA HEIDAN KAYTTAYTYMISENSA JA TUNTEIDENSA VALISESTA YHTEY-
DESTA. Puhukaa sitten katastrofin/trauman aikaisista tunteista ja tapahtuman jal-
keen kehittyneistd uusista huolista ja tunteista.

« YLLAPIDA RUTIINEJA, JOITA PERHEELLANNE OLI ENNEN KATASTROFIA. Jdrjestys ja en-
nustettavuus luo lapsille turvallisuuden tunteen.

« KERRO LAPSELLE, ETTA RIITELY ON TURHAA. Sano niin rauhallisesti kuin pystyt: "Tuo
suututtaa minua. Sind saatat ehka haluta riidelld, mutta mina en halua, koska se ei
auta sinua eikd saa oloasi tuntumaan paremmalta.”

+ JOS LAPSI EDELLEEN YRITTAA SAADA SINUT MUKAAN RIITAAN, TARJOA HANELLE KOLME
VAIHTOEHTOA: Sano: "Voit joko 1) tehdd niin kuin pyysin, 2) puhua siitd, minka
vuoksi olet poissa tolaltasi tai 3) menna huoneeseesi rauhoittumaan. Et kuitenkaan
saa purkaa pahaa oloasi minuun.” Kun lapsesi on rauhoittunut, han saattaa olla
valmis kasitteleméaan asiaa.

« RITELYN ON ENSIN LOPUTTAVA. Keskustelu ei onnistu riidan tai kiukkukohtauk-
sen keskelld. Anna lapsellesi tilaa rauhoittua itsekseen ennen kuin yritat ratkaista
tilannetta.
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e KUN TILANNE ON RAUHALLINEN, EHDOTA SEURAAVAA:

Olet huomannut muutoksia kayttaytymisessa. Sano: "Tapahtuman jalkeen olet
riidellyt asioista, joihin et ennen kiinnittanyt niin paljon huomiota. Voitko kertoa
minulle, miltd sinusta on tuntunut tapahtuman jilkeen?”

Riitelemisesta ei ole apua. Sano: "Minun kanssani riiteleminen ei tee oloasi pa-
remmaksi. Se saa meidat molemmat vihaisiksi. Ei voi tuntua kivalta, kun jou-
dun kdskemain/ojentamaan sinua, koska et pysty lopettamaan.”

Mina olen vastuussa. Sano: "Tieddn, ettd pinnistelet tapahtuman aiheuttamien
tunteiden kanssa, mutta silloinkin minun tehtavani on auttaa sinua lopetta-
maan [huono kaytos]. Jos haluat puhua tunteistasi, mind kuuntelen. Mutta halu-
sit tai et, en voi hyvaksya sitd, miten kadyttaydyt.”

Asioilla on seurauksia. Sano: "Jos jatkat [kayttdytymistd], meiddan on mietittdva,
miten sinua voitaisiin muistuttaa velvollisuuksistasi. Sinulle asetetaan rajoituk-
sia.” Valitse lyhytkestoinen seuraamus, jonka voit toteuttaa ilman taisteluita ja
jolla on merkitysta lapsellesi. Yritd aina varoittaa seuraamuksesta, niin ettd lap-
sellasi on mahdollisuus hillitd itseaan.

¢ KUN LAPSET TUNNISTAVAT RIITELEMISEN JA KATASTROFIN/TRAUMAN AIHEUTTAMIEN
TUNTEIDEN VALISEN YHTEYDEN, HE RIITELEVAT VAHEMMAN. Kun seuraava riita alkaa,
keskeytd se ja sano: "Nyt tapahtuu taas se, mista olemme puhuneet...” Jos lapsesi
pystyy puhumaan kanssasi, voitte sopia asian. Jos puhuminen ei onnistu, sinun
taytyy ehka antaa varoitus. Kdanny tai ldhde pois tilanteesta ja anna lapsellesi muu-
tama minuutti saada tilanne takaisin hallintaan.

« PUHU LAAKARIN TAI TERAPEUTIN KANSSA. Jos olet sitd mieltd, ettd kiukkukohtaukset
tai muu impulsiivinen kayttaytyminen pahenee, kattavampi hoito voi olla tarpeen.
Pyyda ldhetettd kaytoshairidihin erikoistuneelle laikérille, jolla on kokemusta lap-
sien hoitamisesta katastrofien jalkeen.
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Vanhemmille: Lapset ja suru: Tietoa perheille
Hyva tietaa
Aivan samoin kuin aikuiset, myds lapset ja nuoret saattavat tuntea voimakasta surua
ja menetyksen tunnetta, kun joku heiddn liheisensé kuolee. Lapset ja nuoret myds il-
maisevat suruaan — niin emotionaalisesti kuin fyysisestikin — samoin kuin aikuiset: te-
oillaan, sanoissaan ja ajatuksissaan. Jokainen lapsi ja vanhempi suree eri tavalla, eikd
suremiseen ole yhtd oikeaa tai vaadrai tapaa tai tiettya kestoa.
Lapset voivat osoittaa suruaan seuraavilla tavoilla:
+ Nukkumalla tai itkemalla enemman kuin yleensa
« Taantumalla eli palaamalla aikaisempaan kayttdytymiseen (peukalon imemiseen,
pikkulapsimaiseen puhetyyliin, yokasteluun)
« Kehittamalla uusia pelkoja tai ongelmia koulussa
« Valittamalla kivuista ja saryistd
« Olemalla vihainen ja adrtynyt
« Vetdytymalld ja eristaytymalla perheestdan ja ystavistaan

Surevat lapset saattavat kayttdytya tavoilla, jotka eivat tunnu liittyvan suruun tai
murheeseen. Yleensa hiljainen pikkulapsi kiukuttelee useammin tai aktiivinen lapsi
saattaa menettdd kiinnostuksen asioihin, joita hin teki aikaisemmin. Tunnollinen
nuori voi alkaa kayttaytya arveluttavalla tavalla. Lapsi voi idstddn riippumatta tuntea
olevansa syyllinen kuolemaan (vaikkei sille olisi perusteita). Toisinaan surevat lapset
ottavat aikuisen roolin ja ovat huolissaan eloonjdidneestd vanhemmastaan. He saatta-
vat miettid, kuka huolehtii heistd, jos he menettavat toisenkin vanhemmistaan.

Normaalit surureaktiot auttavat lapsia sopeutumaan kuolemantapaukseen ja ela-
maan ilman kyseista henkil6a. Nuoremmat lapset saattavat kayda lapi tapahtumia lei-
keissddn. Vanhemmat lapset ja teini-ikdiset voivat kehittdd rituaaleja surrakseen tai
kunnioittaakseen menehtynytta. Yleensa normaali suruprosessi auttaa lapsia:

« Hyviksymaan kuoleman realiteetin ja pysyvyyden

» Kokemaan ja kasittelemaan kuolemaan liittyvid kipeita tunteita, kuten surua, vihaa,
mielipahaa, himmennysti ja syyllisyytta

« Sopeutumaan kuoleman aiheuttamiin elamanmuutoksiin ja uuteen rooliinsa perheessi

« Kehittamaan uusia tai syventimaan olemassa olevia ihmissuhteita ja niiden avulla
selvidamaan menetyksen aiheuttamista vaikeuksista ja yksindisyydesta

« Loytdamain uusia vahvistavia asioita, joiden avulla menni eteenpiin elamissa

« Yllapitamaan tervetta kiintymysta kuolleeseen henkil66n muistojen tasolla

« Saamaan kuolemalle merkityksen ja ehkdapa ymmartamaan, miksi henkilo kuoli

Jatkamaan lapsuuden ja nuoruuden normaalien kehitysvaiheiden l4pi

Kun lapset ovat dkillisesti menettaneet ldheisensd, he saattavat kokea niin kutsut-
tua traumaattista surua. Siind kuoleman aiheuttama shokki luo trauman oireita, jotka
hairitsevat lapsen kykya kdyda lapi tyypillistd suremisprosessia. Jopa iloiset ajatukset
kuolleesta henkildstd muistuttavat lasta siitd traumaattisesta tavasta, jolla han kuoli.
Muita traumaattisen surun ominaisuuksia:

« Kuolemaa koskevat hairitsevat muistot: painajaiset, syyllisyys, itsesyytckset tai aja-
tukset siita kauheasta tavasta, jolla henkilo kuoli.
« Vilttelyn ja turtuneisuuden merkit: lapsi saattaa vetdytya, teeskennelld, ettei asia
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kosketa lainkaan, tai valtelld asioita, jotka muistuttavat henkilstd, hdnen kuolinta-
vastaan tai kuolemaan johtaneesta tapahtumasta.

« Fyysiset tai emotionaaliset oireet, jotka kertovat kiihtymyksestd ("virittyneisyy-
destd”): drtyneisyys, viha, univaikeudet, huono keskittymiskyky, arvosanojen laske-
minen, vatsakivut, padkivut, lisddntynyt varuillaan olo ja omaa tai muiden turvalli-
suutta koskevat pelot.

Tasta voi olla apua

« LUO TUNNE TURVALLISUUDESTA. Aina, kun sinun on mentéava jonnekin, kerro lap-
selle, milloin palaat ja palaa tahdn aikaan mennessa. Pidd kiinni perheesi rutii-
neista, harrastuksista ja tekemisista. Muista, ettd lapsesi huono kayttaytyminen voi
liittyd suruun, joten pysy rauhallisena.

« OLE KARSIVALLINEN. Lasten kiyttaytyminen ja tarpeet voivat olla haastavia, erityi-
sesti, kun suret itsekin. Muista huomata myos hyva kaytos ja antaa siita kiitosta.
Halaa lasta usein.

e KIINNITA HUOMIOTA SANOIHIN JA KAYTTAYTYMISEEN. Kuuntele, miti Iapsesi sanoo
sinulle. Koska jotkut lapset eivat kykene puhumaan siita, mita kayvat lapi, tarkkaile
kayttdytymisen muuttumista ja fyysisten oireiden esiintymista.

« ROHKAISE LASTA ILMAISEMAAN TUNTEITAAN. Ehdota piirtamista, kirjoittamista, leik-
kimistd, nayttelemistd ja puhumista. Kerro lapsille, millaisia ajatuksia ja tunteita
heidan kayttaytymisensa ilmentaa, jotta he voivat oppia ilmaisemaan niitd sanoin.
Ala pelkaa surullisia tai vihaisia tunteita, mutta aseta kuitenkin rajat vaaralliselle
kayttaytymiselle.

« SURUREAKTIOT VOIVAT VAIKUTTAA MUIHIN TUNTEISIIN JA KAYTTAYTYMISEEN. Jokai-
nen lapsi suree omalla tavallaan. Voi olla vaikea tietdd, johtuuko lapsen kayttayty-
minen hdnen surustaan vai jostain muusta. Jos reaktiot tai kayttaytyminen voimis-
tuvat tai jatkuvat ajan kuluessa, hanki lisdapua.

Pida huolta itsestasi

o NUKU RIITTAVASTI, LIIKU JA VARAA ITSELLESI OMAA AIKAA. Sinun on pidettév'ai huolta
itsestdsi, jotta voit pitdd huolta lapsistasi. N&in lapset vakuuttuvat siita, ettd aiot
pysya kunnossa. Kun naytat lapsille esimerkkia itsensa huolehtimisesta, he oppivat
pitdamaan myos hyvaa huolta itsestian.

e HUOLEHDI, ETTA LAHETTYVILLA ON RAKASTAVIA, TUTTUJA JA TARKEITA AIKUISIA. Iso-
vanhemmat, sukulaiset, hyvat ystavat ja naapurit voivat tukea sinua ja tarjota huo-
lenpitoa, vakautta ja "hauskuutta” sekd antaa lapsille ndiden janoamaa huomiota.

« NAYTA ESIMERKKIA TERVEISTA HALLINTAKEINOISTA. Usein lapset matkivat nakemidan
aikuisia siind, miten asioihin reagoidaan. Siind ei ole mitdan vikaa, etta lapset na-
kevat sinun olevan surullinen tai poissa tolaltasi. Selita lyhyesti, ettd myos aikuiset
voivat olla surullisia. Nayti sitten lapsille sanoillasi ja teoillasi, ettd pystyt hallitse-
maan tunteesi ja pitamaan heista huolta, vaikka oletkin tolaltasi.

« HANKKIUDU TERAPIAAN. Vanhemmista ja huoltajista voi joskus tuntua siltd, ettd
heidan tulisi hoitaa kaikki itse. Kun ldheinen kuolee, se on erittdin kiped asia ja
voi tuntua ylitsepadasemattomaltd, eika asia valttamattd muutu paremmaksi omin
avuin. Hanki neuvoja, opastusta ja tukea ihmisiltd, jotka tietavat, mita sureminen
on, ja voivat vastata kysymyksiisi. Ndin voit tukea lapsiasi siind, mita he kayvat lapi.
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Auttava ajattelu -moniste

Katastrofin/trauman jalkeen saatat ndhda itsesi ja maailman mustavalkoisena. Voit
esimerkiksi olla sitd mieltd, ettd et "mitenkdan” kykene kasittelemaan tilannetta tai
ettd maailma on "tdysin” turvaton paikka. Niin ymmarrettavdd kuin tama onkin, se
saattaa vaikeuttaa tilannettasi entisestaan syventamalld hammentynytta tai toivotonta
olotilaa. Ihmiset harvoin tarkastelevat omia ajatuksiaan, joten haitallisia ajatuksia tu-
lee mieleen enemmaén tai vahemman automaattisesti.

Pyri tiedostamaan nama haitalliset ajatukset. Mieti, olisiko olemassa auttavam-
pia ajatuksia, joihin voisit keskittyd ja jotka olisivat tilanteen kannalta hyodyllisem-
pid. Vaikka ajatuksesi voivat olla melko oikeassakin (esim. tulevaisuudessa tapahtuu
todenndkdisesti uusi tulva), ajatuksen tekee haitalliseksi d@@neen lausumaton oletus
siitd, ettet kykene selviytymaan seuraavasta tulvasta. Alla on esitetty katastrofin/trau-
man jalkeen esiintyvid haitallisia ajatuksia seka kerrottu, millaisia tunteita nama aja-
tukset voivat aiheuttaa. Samassa yhteydessa on esimerkkejd auttavista ajatuksista,
joilla haitallisia ajatuksia voi korvata. Harjoittele pdivittdin tunnistamaan haitallisia
ajatuksia ja korvaamaan ne auttavilla ajatuksilla — ndin tuot auttavan ajattelun osaksi
elamaasi.

Avuttomuus ja hallinta

HAITALLISET AUTTAVAT uusl
AJATUKSET i AJATUKSET TUNNEREAKTIO

"Asiat eivat koskaan « Surullinen i "Pahaoloeiyleensd  « Avoin
palaa ennalleen.” « Pahoillaan ¢ kestd ikuisesti.” tulevaisuudelle

AIHEUTUVA

« Toivoton : ”Jos ajattelen niin, « Toiveikas
: tulevaisuuden suun-  « Hyviksyvi
nitteleminen on
. vaikeaa.”
¢ “Kaikki ei tule
¢ olemaan samoin
kuin ennen. Mutta
¢ jotkut asiat sailyvat.”
"En pysty hallitse- « Avuton ¢ "Voin hallita joitakin ~ « Méiérétietoinen
maan mitdan.” « Vilinpitamaton, : tulevaisuuttani kos- « Toiveikas,
luovuttava kevia paatoksia.” kyvykas
Hammentynyt  : "Asioihin tarttumi- « Avoin tavoit-
Turhautunut . nen auttaa tunte- teiden aset-
: maan, etti hallitsen tamiselle ja asi-
tilannetta.” oiden eteen-

¢ “Terapeutille puhu- piin viemiselle
minen osoittaa, etta « Vihemmain

¢ voin hallita joitakin avuton

© asioita.”
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Parjaaminen
HAITALLISET AIHEUTUVA : AUTTAVAT uusl
AJATUKSET TUNNE © AJATUKSET TUNNEREAKTIO
“Minun pitéisi - Avuton i “Se, ettd olen tassa Vihemmin
parjata paremmin.” « Kyvytdn : nyt, todistaa, ettd pelokas
« Pelokas . péarjain jotenkin.” Toiveikkaampi

© “Kun puhun tera- Vihemman

peutille, parjaan avuton

: paremmin.” Voimakkaampi

¢ “Useimmilla ihmis- Kyvykis

¢ ill3 olisi vaikeuksia Avoin

© tillaisen tapahtuman tuen/avun

: jalkeen.” hakemiselle
“Reaktioni tarkoitta- - Pelokas : "Tallaiset reak- Rauhoittunut
vat sitd, ettd olen tu- « Arvoton : tiot ovat usein Pystyva
lossa hulluksi.” « Pessimistinen ¢ ohimenevid.” Toiveikas

: "Useimmilla ihmi-
“Minussa téytyy olla © silla on tallaisia re-
jotain todella vialla.” aktioita katastrofin

. jalkeen.”
"Muut ihmiset péar- + Arvoton i "Useimmat ihmiset Rauhoittunut
jadvit taiman kanssa . reagoivat tilld tavalla Pystyva
paremmin kuin : jonkin aikaa.” Vahvempi

min&. Mikd minussa
on vikana?”

“Vain heikot ihmiset
reagoivat ndin.”

. “Reaktioni ker-
tovat tapahtu-

: man voimallisuud-
i esta — eivit minun
. heikkoudestani.”
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AIHEUTUVA

AUTTAVAT
AJATUKSET

uusl
TUNNEREAKTIO

"Maailma on vaaral-

linen paikka.”

« Pelokas
« Huolestunut
« Epéileva

"Maailmalla on hy-

¢ vid mahdollisuuksia

annettavanaan.”
"Maailma ei ole aina
vaarallinen.”
”Maailmassa on
seka hyvii ettd pa-
hoja ihmisia.”

“Olen turvassa su-
urimman osan

Toiveikas
Avoin parem-
paa tulevaisu-
utta varten
Luottaa siihen,
ettd ihmiset
auttavat
Rauhallisempi

"En voi luottaa
kehenkaan.”

« Yksindinen

« Syrjadnvetdy-
tynyt

- Epiileva

« Surullinen

”Kun olen luottanut
ihmisiin, olen saanut
apua.”

"Minun ei tar-

vitse epailld kaikkia

ihmisia.”
“Voin valita, keihin
ihmisiin luotan.”

Luottavais-
empi,
vihemmain
epéilevidinen
Toiveikas
Optimistinen

“En ole turvassa.”

« Huolestunut
« Pelokas
« Turvaton

"Vaikka tuntee
olonsa turvatto-
maksi, ei automaatti-
sesti ole vaarassa.”
“Tam3i paha asia on

: tapahtunut, mutta

se ei tarkoita, etti
niin tapahtuisi
uudelleen.”

Rentoutune-
empi
Itsevarma,
kyvykas
Turvallisempi
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HAITALLISET
AJATUKSET

“Olen huono ih-
minen, kun annoin
tdmain tapahtua.”

"Minun olisi pitanyt
estdd tama.”

: "Tein silloin
parhaani.”

¢ "En odottaisi kenen-
. kddn muun tekevin
: enemmin kuin mit3
itse tein.”

"Minun olisi pitanyt
tehdd enemman.”

Syyttely ja viha

HAITALLISET
AJATUKSET

"Tam3 on epireilua.”

"On heididn syytdan,
ettd niin tapahtui.”
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AIHEUTUVA

- Syyllisyyden-
tuntoinen

« Arvoton

« ltseinhoinen

« Syyllisyyden-
tuntoinen

« Arvoton,
syytteleva

 Turhautunut

o Jarkyttynyt

+ Syyllisyyden-
tuntoinen

« Turhautunut

o Jarkyttynyt

AIHEUTUVA

« Vihainen
« Kostonhaluinen

 Vihainen
 Turhautunut

« Kostonhaluinen
« Syyttava

« Epiileva

© AUTTAVAT
i AJATUKSET

¢ “Huono ihminen

¢ ei tuntisi tastd

: syyllisyytta.”

“Se, ettd minusta
tuntuu niin pa-

. halta, johtuu siit4,

: etta valitan niin pal-
© jon rakastamieni ih-
: misten kohtalosta.”

¢ “Kukaan ei olisi
voinut estdd tata.”

. “En voi aina suojella
: muita/perhettani.”

© AUTTAVAT
i AJATUKSET

: "Niin olisi voi-

nut kdydi kenelle

¢ tahansa.”

i "Toisinaan pahoja

: asioita tapahtuu hy-
: ville ihmisille.”

¢ "Muiden ihmis-

i ten syyttdminen ei

' muuta tilannettani.”
: “Syy voi olla jonkun
muun, mutta mi-

¢ nun taytyy kes-

: kittys itseeni ja

. perheeseeni.”

uusl
TUNNEREAKTIO

+ Syytdn

« Arvokas

o ltsensa
hyvaksyva

. Itsensa
hyviksyva
« Arvokas, syyton

+ Kykeneva
siirtymdan
eteenpdin

« Vihemmin
ahdistunut

« Itsensa
hyvaksyva

uusl
TUNNEREAKTIO

o Ymmartava
« Realistinen
« Hyviksyva

« Hyviaksyva
« Optimistinen

+ Luottavaisempi

« Kykenevimpi
siirtymdan
eteenpdin
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Lapsille: Auttava ajattelu -moniste

Negatiivisia tunteita luovien haitallisten ajatusten tunnistaminen on tirked taito.
Koska téllaiset haitalliset ajatukset tulevat mieleen lahes automaattisesti, samaan ta-
paan kuin hengitdt, niiden havaitseminen on hyvin vaikeaa. Jos kuitenkin kiinnitat
huomiota hengittamiseesi, voit hallita sitd. Sama patee ajattelemiseen. Jos tulet tietoi-
seksi siitd, mitd ajattelet ja mitd se saa sinut tuntemaan, voit ymmartaa ajatuksiasi ja
kehittdd kyvyn hallita niita.

Tassa monisteessa on esitetty katastrofin/trauman jilkeen esiintyvid haitallisia aja-
tuksia seka kerrottu, millaisia tunteita nama ajatukset voivat aiheuttaa. Samassa yh-
teydessad on esimerkkeja auttavista ajatuksista, joilla haitallisia ajatuksia voi korvata.
Harjoittele paivittdin tunnistamaan haitallisia ajatuksia ja korvaamaan ne auttavilla
ajatuksilla — ndin tuot auttavan ajattelun osaksi elamaisi.
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HAITALLISET AIHEUTUVA
AJATUKSET TUNNE
"Asiat tulevat aina « Toivoton
olemaan niin.” « Surullinen
"Asiat eivit koskaan « Pelokas
muutu paremmiksi.”

"Tulevaisuuteni on

toivoton.”

“Minulla ei ole  Pelokas

e Yksindinen
o Turhautunut

ketdan, kenelti
pyytaa apua.”

“E voi tehdi

mitddn auttaakseni
perhettini.”

“En kesti tatd ensd.”

« Vailla rakkautta
« Yksindinen

« Surullinen

« Turhautunut

“Jos kertoisin muille,
miltd minusta
tuntuu, heiti ei
kiinnostaisi.”
“Uudessa koulussani
ei tykatda minusta.”
“En koskaan sovi
niiden lasten

seuraan.”

“Minulle tapah- « Surullinen
tuu aina huonoja « Pelokas
asioita.” « Toivoton

“Maailma on vaaral-
linen paikka.”
“En ole turvassa.”
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LIITE E:

© AUTTAVAT
i AJATUKSET

: “Néen, mitd muut

. tekevit yhteison

¢ hyviksi.”

: “Siihen voi menna

i aikaa, mutta yh-

. teisdni rakennetaan

© uudelleen.”

¢ “Voin yhi saavut-

: taa tavoitteeni, kun-

© han teen joitakin
muutoksia.”

: “Vanhempani,
: opettajani ja ys-
tavani voivat auttaa
minua.”
“Voin tehdi kotitéita
: tai kerati leluni aut-
taakseni perhettani.”
: “Tiedan, ettd nyt
. on vaikeaa, mutta
© asiat muuttuvat
: paremmiksi.”

i “Vanhempani ovat

¢ valmiita kuun-

: telemaan ja tuke-

© maan minua.”
“Totun uuteen
kouluuni.”

¢ “Saan uusia ystavig,

: joita kiinnostaa sa-

© mat asiat kuin

i “My6s minulle tap-

¢ ahtuu hyvii asioita.”
“Maailma ei ole aina

: vaarallinen.”

: “Vaikka tuntee

¢ olonsa turvatto-

. maksi, ei automaat-

: tisesti ole vaarassa.”

uusl
TUNNEREAKTIO

Toiveikas, ettd
asiat voivat
muuttua
paremmiksi
lloisempi
Voimakkaampi

Voimakkaampi
lloisempi
Rauhallisempi
Toiveikas, ettd
asiat voivat
muuttua
paremmiksi

Rakastettu
lloisempi
Toiveikas, etti
asiat voivat
muuttua
paremmiksi

lloisempi
Voimakkaampi
Toiveikas, etti
asiat voivat
muuttua
paremmiksi
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Auttava ajattelu -tehtavapaperi

Se mitd ajattelemme itsestamme ja mita meille on tapahtunut, muokkaavat sita, milta
meistd tuntuu ja miten kayttdydymme. Vaikka et voi muuttaa sitd, mita on tapahtu-
nut, voit muuttaa ajatuksiasi siten, ettd ne auttavat sinua olemaan toiveikkaampi ja
vahemman hammentynyt. Voit parantaa mielialaasi ja parjata tehokkaammin keskitty-
malla auttaviin ajatuksiin haitallisten sijaan.

1. Tunnista haitalliset ajatukset
Kirjoita lyhyt kuvaus tilanteesta, jossa haitallisia ajatuksia tulee mieleen.

2. Tunnista auttavat ajatukset
Kysy itseltdsi: "Mitka olisivat auttavampia ajatuksia?”

Uudet ajatukset:

3. Harjoittele auttavia ajatuksia

Paatd, miten harjoittelet uusiin, auttaviin ajatuksiin keskittymista. Voit esimerkiksi yrit-
tad kuvitella ylld kuvaamasi tilannetta ja harjoitella auttavien ajatusten sanomista 4a-
neen. Varaa auttavien ajatusten harjoittelemiseen hieman aikaa joka pdiva.
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Lapsille: Auttava ajattelu / Hyva valmentaja, huono valmentaja
-tehtavéapaperi

Se, mitd ajattelemme asioista, muuttaa sitd, miltd ne meistd tuntuvat. Pddssasi olevat
ajatukset ovat kuin oma henkildkohtainen valmentajasi. Huono valmentaja sanoo hai-
tallisia asioita, joiden vuoksi pelaajista tuntuu kurjemmalta ja peli sujuu huonommin.
Hyva valmentaja puolestaan auttaa pelaajia tuntemaan olonsa paremmaksi ja suoriu-
tumaan paremmin sanomalla toiveikkaita asioita.

1. Huono valmentaja = Haitalliset ajatukset

Sinulle on tapahtunut jotain tosi ikdvdi. Millaisia haitallisia ajatuksia sinulla on ta-
pahtuneesta? Kirjoita muistiin ajatukset, jotka kuulostavat huonon valmentajan
sanomilta.

Ympyrdi se, miltd sinusta tuntuu, kun sinulla on haitallisia ajatuksia.
Pelokas Surullinen Vihainen Avuton Yksindginen  Toivoton
VU e

2. Hyva valmentaja = Auttavat ajatukset
Muutetaan asioita ja kuvitellaan nyt, ettd sinulla on hyvd valmentaja, joka sanoo si-
nulle auttavia asioita. Millaisia auttavia ajatuksia hyva valmentaja sanoisi?

Ympyroi se, miltd sinusta tuntuu, kun sinulla on auttavia ajatuksia.

Rohkea lloinen Turvallinen  Voimakas Ei niin yksin  Toiveikas

3. Harjoittele hyvin valmentajan kanssa

Nyt on aika antaa huonolle valmentajalle potkut ja palkata hyva valmentajal Keskity
kuuntelemaan vain hyvaa valmentajaa. Aivan kuten urheileminenkin, auttaviin ajatuk-
siin tottuminenkin vaatii harjoittelua. Se ei ole niin helppoa kuin kuulostaa. Kirjoita
muistiin aikoja, jolloin voit harjoitella auttavien ajatusten kayttamista.
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Tulosmatriisi-tehtavapaperi

PIDA AJATUS

MUUTA AJATUSTA

Hyodyt
(plussat)

Milla tavalla ajatuksesta kiinni pi-
tdminen tekee elimistisi hallit-
tavampaa, turvallisempaa tai hel-
pompaa kasitell3?

Antaako ajatus sinulle tunteen
asioiden hallinnasta, turvallisuu-
desta tai ennustettavuudesta?

Miten ajatuksen muuttaminen
voisi parantaa elamaisi?

Mieti, vahentaisiko ajatuksesi
muuttaminen negatiivisia tun-
teita ja vapauttaisiko se sinut ai-
kaisempia tapahtumia koskevista
huolista.

Haitat
(miinukset)

Milla tavoin ajatuksestasi kiinni
pitdminen vaikeuttaa elamaasi?
Mieti ajatuksen vaikutuksia nega-
tiivisiin tunteisiin, jotka estavit
sinua tekemisti asioita, joita ha-
luaisit tehda.

Mitkad ovat ajatuksesi muuttami-
sen mahdolliset haitat ja hinta?
Johtaisiko ajatuksen muutta-
minen siihen, ettd sinusta tun-
tuisi silts, ettd asiat ovat vihem-
min hallinnassasi, turvassa tai
ennustettavia?
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Sosiaalisten kontaktien lista

Kenen puoleen voit kdédntya nykyisessa tilanteessa?

IHMISET KAYTETTAVISSA?

A mja/t allsa ............................................................................................ 5 ..................
Mu Ut ens's IJ aISEt hUOIt ajat ......................................................................... D ..................
.A Vlom Ies/val mo/ ku mppa m ........................................................................ D ..................
Tarkeatlhml Set/ |ah elset ........................................................................... D ..................
.b; Isa rUkset ............................................................................................... 5 ..................
Lapset .................................................................................................... 5 ..................
Mu Ut pe rhee nJa Se net ................................................................................ D ..................
Tyomvem ............................................................................................... 5 ..................
Us kon nO”I Setammat t Ih enkllo t ................................................................... D ..................
Terapeu ttl ............................................................................................... 5 ..................
Laakar I . (es'm terveys keSkus t YOter Veyshuoho) ............................................. D ..................
Terveydenhm taja/k uraatto” p SYko |og| ko umssa/oppl | alto kses Sa ...................... D ..................
Opettajat/mento”t ................................................................................... ‘;] ..................
Valment ajat ............................................................................................. ‘;] ..................
Ystavat/h uonekave”t ................................................................................ 5 ..................
LUOt ettava t Ukl ......................................................................................... D ..................
Lemm Iklt ................................................................................................ 5 ..................
.\.( htelson /y htel Sk u nnan/ ha r ra St e thmanJas en et ............................................ D ..................
.\.( hteISO” Iset Ja yks'tw Set Jar J eStOt (es Im Suomen M |e|ente r ............................ D ..................

veysseura, SOS-kriisikeskus, Tukinainen, Viestoliitto, Nyyti
ry (opiskelijat), Mannerheimin Lastensuojeliliitto sis.mm.
Nuortennetti)
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Sosiaaliset kontaktit -tehtavapaperi

Katastrofista toipuville ihmisille on paljon apua terveista yhteyksistd perheen, ystavien
ja muiden kanssa. Selviytyneiden voimakkaat psyykkiset ja emotionaaliset reaktiot voi-
vat kuitenkin vaikuttaa heidan suhteisiinsa perheenjiseniin, ystaviin ja muihin l3hei-
siin. Katastrofi voi erottaa heidat toisistaan fyysisesti, minkd vuoksi kommunikointi
voi olla hankalaa. Tapahtuman seurauksena voi myés olla lukuisia aikaa ja energiaa
kuluttavia ongelmia. Ohjeena on ottaa pienid, konkreettisia askeleita sosiaalisten kon-
taktien rakentamiseksi uudelleen ja yhteyden ottamiseksi ihmisiin, joiden ei ehka ole
osannut ajatella voivan tarjota tukeaan.

1. Laadi sosiaalisten kontaktien kartta
Kirjoita nimesi ympyran keskelle ja kirjoita sitten sosiaaliseen verkostoosi kuuluvien

ihmisten, lemmikkien, ammattihenkildiden tai organisaatioiden nimia. Lisda viivoja
tarpeen mukaan.

2. Kdy sosiaalisten kontaktien karttaa lapi

osA A: Eri ihmiset ja erilaiset ihmissuhteet tarjoavat erityyppistd tukea. Vastaa seuraa-
viin kysymyksiin sosiaalisten kontaktien karttasi avulla.

Ketks ovat tarkeimmat kontaktisi talla hetkellad?
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Kenen kanssa haluat viettaa aikaasi seuraavan parin viikon aikana?

Kuka voisi auttaa sinua kdytdnnon tehtdvien kanssa (jouksevat asiat, paperity6t,
kotityst)?

osA B: Kirjoita muistiin, kuka tai mita verkostostasi puuttuu tai mikd kaipaa muutosta.
Tassa auttaa, kun kysyt itseltasi: Puuttuuko verkostosta jonkintyyppista tukea? Onko
sinulla l3heisii tai ystavig, joihin haluaisit saada uudelleen yhteyden? Kenen kanssa
haluaisit viettdd enemman aikaa — entd vahemman? Onko verkostossa sellaisia ihmis-
suhteita, joita haluaisit parantaa? Haluaisitko auttaa muita, mutta et tiedd, miten? Ha-
luaisitko lisda sosiaalista toimintaa? Haluaisitko auttaa muita osallistumalla yhteisdl-
liseen ryhméaan?

3. Laadi sosiaalisen tuen suunnitelma
Laadi nyt konkreettinen suunnitelma siitd, mitd aiot tehda ja miten teet sen.

Toteuta suunnitelmasi!
Al3 vilitd, vaikka se tuntuisi aluksi oudolta tai hankalammalta kuin olit ajatellut.
Muista: sind voit joustaa.
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Lapsille: Sosiaaliset kontaktit -tehtavapaperi

On tavallista, ettd lapset tuntevat itsensi eristyneiksi katastrofin/trauman jilkeen. Voi
olla, ettd et enda asu ldhella ystavidsi. Voit kokea olevasi erilainen kuin muut ymparil-
|asi olevat lapset. Perheellasi ei ehkd ole endi niin hauskaa yhdessa. Taman tehtavépa-
perin avulla 16ydat keinoja paasta lahemmaksi ihmisia.

1. Tee sosiaalisten kontaktien kartta

Kirjoita nimesi ympyran keskelle ja kirjoita sitten sosiaaliseen verkostoosi kuuluvien

ihmisten, lemmikkien, ammattihenkildiden tai ryhmien nimia. Lisaa viivoja tarpeen
mukaan.

2. Kay sosiaalisten kontaktien kartta lapi

Kenelle voit puhua tunteistasi?
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Onko sosiaalisten kontaktien kartassa jotain, jota toivoisit voivasi muuttaa?

3. Laadi sosiaalisen tuen suunnitelma
Laadi nyt suunnitelma siitd, mita ja milloin aiot tehda. Muista, etta saatat tarvita aikui-
sen apua joihinkin asioihin (esimerkiksi autokyytia).

Toteuta suunnitelmasi!
Ala vilits, vaikka se tuntuisi aluksi oudolta. Ei haittaa, vaikka kaikki ei sujuisikaan niin
vaivattomasti kuin ajattelit.
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Sosiaalisen tuen tyypit -tehtavapaperi

KUVAUS

NAIN TUKEA
SAADAAN JA ANNETAAN

TARVITSET?

VOIT
ANTAA?

Tunne siité, ettd joku
kuuntelee, ymmartaa,
hyviksyy ja rakastaa tai
huolehtii.

Kuunteleminen (neuvo-

matta tai tuomitsematta),

halaaminen tai olkapiini
oleminen

Joukkoon
kuuluminen

Tunne siitd, ettd sopii
ja kuuluu joukkoon ja
on jotain yhteistd mui-
den ihmisten kanssa.

Ajan viettdminen ysta-
vien ja perheenjisenten
kanssa, mukavaan toi-
mintaan (esim. harraste)
osallistuminen muiden
kanssa

Tarpeel-
lisuuden
tunne

Tunne siit3, ettd on tar-
ked ja muut arvostavat.

Arvostuksen tai kiitolli-
suuden ilmaiseminen,
sen osoittaminen toi-
selle, ettd pitdd hdnen
seurastaan

Omanarvon- Tunne siitd, ettd on ar-

tunto

vokas ja arvostettu per-
heen, ryhmin tai jirjes-
tén jdsen ja omalla pa-
noksella on merkitysta.

Taitoja, tietoja, lahjak-

kuutta ja panosta arvoste-

taan sanoin tai teoin; pyy-
detdin osallistumaan asi-
oihin; annetaan tai saa-

daan palautetta siitd, ettd

on kohdannut ja kisitellyt

haasteita hyvin

Luotettava
tuki

Tunne siit3, ettid on ih-
misid, joiden apuun
voi luottaa, jos sitd
tarvitsee.

Ollaan saatavilla toiselle,
silloin kun hin tarvitsee
tai pyytdd apua

Neuvot,
tiedot ja
ongelman-
ratkaisu

On joku, joka osaa an-
taa hyvid neuvoja, nayt-
t44, miten jokin teh-
ddin, antaa tietoja tai
valmentaa.

Tietojen antaminen siit4,
miten tarvittava palvelu
tai asiat voidaan hankkia;

auttaa miettimaén tarjolla

olevia vaihtoehtoja tai ta-
poja korjata ongelma

Fyysinen
apu

On joitakuita, jotka aut-
tavat suorittamaan fyy-

sisid tehtavia tai hoita-

maan asioita.

Toisen auttaminen jos-
sakin, miti itse tarvitsee,

kuten kodin tai auton kor-

jaaminen, paperityot

Materiaali-
nen apu

On ihmisig, jotka anta-
vat konkreettista apua.

Ruoan, vaatteiden, laik-
keiden, rakennusmateri-
aalien tai lainan antami-
nen toiselle
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Sosiaalisen tuen saamisen kuusi vaihetta

Suunnittele etukateen, miten lisaat tarkeimpien tukihenkildidesi kanssa viettimaasi ai-
kaa ja pidat yhteytta heihin. Kdytd seuraavia kuutta vaihetta apunasi, kun mietit par-
haita tapoja pyytaa tukea ja ottaa yhteyttd ihmisiin, jotka lisdsit sosiaalisten kontaktien
kartallesi.

1. Kysy: "Ketka ovat tarkeimmat sosiaaliset kontaktini télla hetkella?”

Mieti sosiaalisten kontaktien karttaa apuna kayttden, kehen haluat ottaa yhteytta.
Mieti, kenen kanssa haluat viettid enemmin aikaa — kenen kanssa mahdollisesti
vihemman.

2. Pohdi: "Mit4 mina haluan?”

Selvits itsellesi, mitad todella haluat tai tarvitset sosiaalisilta kontakteiltasi. Toisinaan ha-

luat esimerkiksi tulla ymmarretyksi ja toisinaan kaipaat neuvoja. Lahesty tata kahdella

tapaa:

1) Tarkastele asiaa itsesi ulkopuolelta. Millainen ongelma minulla on vastassa? Mil-
lainen tuki auttaa minua parjaamain? Onko minun tehtéva tirked paatos (ja tarvit-
sen hyvid neuvoja)? Tarvitsenko apua jonkin asian tekemisessa? Tarvitsenko jotain
joltakulta toiselta ihmiseltd?

2) Tarkastele itsedsi. Miltd minusta tuntuu? Millainen tuki auttaa minua parjaamain?
Haluanko, ettd joku kuuntelee minua ja ymmartaa kokemuksiani? Haluanko, etta
joku halaa minua tai pitdd minua sylissd? Haluanko, ettd joku rohkaisee minua vai-
kean tilanteen kisittelemisessa? Haluanko, ettd joku auttaa minua unohtamaan
ongelmani?

3. Valitse: "Keneltd minun pitaisi kysya?”

Kuka olisi paras henkilo tarjoamaan sen, mitad tarvitsen? Kuka on tukenut minua ai-
emmin vastaavassa tilanteessa? Keneen voin luottaa tamantyyppisen tuen ollessa ky-
seessd? Kenen kanssa minun pitéisi viettaa aikaa?

4. Suunnittele: "Milloin on oikea aika? Miki on oikea paikka?”

Puhut itsellesi tarkeistd asioista, joten on tarkead, ettd henkil6lla on riittdvasti aikaa
kuunnella. Kysy, mika olisi paras aika, ja kerro hénelle, etta toivot teilla olevan vahin-
tadn tunnin verran kaytettavissanne. Varmista, ettd tapaamispaikka on mukava, turval-
linen ja rauhallinen.

5. Pyyda: Kayta "Mina”-viestia.

Nyt olet paattanyt, minkatyyppistd tukea haluat ja keneltd sita pyydat, ja olette 16yta-
neet aikaa puhumiselle. Kaytd nyt "minad”-viestia puhuessasi olostasi ja tilanteestasi
seki siitd, mitd sinua kuunteleva henkil® voi tehdi sinua auttaakseen. Voit esimerkiksi
sanoa: "Olen todella vihainen (tolaltani, turhautunut, surullinen) sen vuoksi, mita ta-
naan tapahtui koulussa, ja mietin, voisimmeko puhua siita.”

6. Kiita toista.

Paitd keskustelu kiittamalla toista siitd, ettd han kuunteli tai auttoi sinua. Kerro tarkalleen,
mitd siind erityisesti arvostit, jotta hin tietdd, miten voi auttaa sinua tulevaisuudessa.
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Sosiaalisen tuen antamisen kuusi vaihetta

Haluaisit joskus auttaa muita, mutta tiedat, ettd heiddan ongelmiinsa osallistuminen
ei ole viisasta. Mieti, mitd voit tehda ja misté olisi todellista apua, niin ettei se kui-
tenkaan vahingoita sinua ja perhettisi tai teidan ihmissuhteitanne. Kédytd seuraavia
kuutta vaihetta, kun opettelet antamaan tukea muille:

1. Millainen ongelma henkilélld on?

Mieti tarkasti, minkédtyyppinen ongelma henkil6lld on vastassaan. Onko hén surulli-
nen tai masentunut? Tarvitseeko han tukea jonkin asian tekemisessd, esimerkiksi kor-
jausty6ssa? Tarvitseeko han jonkun, joka voi auttaa hintd siivoamaan jotain tai hoita-
maan asioita?

2. Millaista tukea voin tarjota auttaakseni jotakuta?

Mieti, minkatyyppistd tukea sind voisit antaa (tai saada muut antamaan), niin ettd
siita olisi kyseiselle henkilélle apua. Onko kyse suoraan ongelmaan kohdistuvasta
avusta (kuten kantoavusta tai jonkun asian korjaamisesta)? Vai olisiko kyse siit, ettd
autat viemaan hanen ajatuksensa muualle lahtemalla kavelylle, katsomalla elokuvan
tai tekemalld jotain yhdessa? Kun mietit tata asiaa, valta ottamasta lilkaa asioita hoi-
taaksesi. Jos ongelma on vaikea, pyyda muitakin ihmisia mukaan auttamaan.

3. Loéyda oikea ajankohta.
Koska puhut toiselle tarkedstd asiasta, valitse sellainen ajankohta, ettd han ehtii kuun-
nella sinua ("Onko sinulla aikaa jutella juuri nyt?”).

4. L6ydi oikea paikka.
Varmista, ettd tapaamispaikkanne on mukava, turvallinen ja rauhallinen. Kun valitset
sopivaa paikkaa, ota huomioon se, kuinka pitka matka ystavillasi on sinne.

5. Tarjoa apua.

Kun olet |6ytanyt sopivan hetken puhumiseen, kerro hanelle, ettd valitat hanestd ja ha-
luaisit auttaa. Al4 tee hinen oloaan epimukavaksi vihjailemalla, etti hin ei ole selviy-
tynyt tilanteesta kovin hyvin.

6. Auta ymmartaviisella tavalla.

Jos henkil6 hyvaksyy tarjoamasi tuen, ole ymmartavainen ja hienotunteinen. Huomioi
se, millaista apua han pyytaa tai toivoo saavansa ja milloin ja miten paljon apua hin
haluaa. Ole ystavillinen. Jos han kiittd4 sinua, sano: "Ole hyvad”.
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Notkahdusten ehkaisy -tehtavapaperi

Kun jatkat taitojesi harjoittelua tulevina kuukausina, muista, ettd toipuminen tapah-
tuu vahitellen ja takapakkia voi helposti tulla. Esimerkiksi lomat tai perhejuhlat voivat
saada olosi tuntumaan entistd kurjemmalta, kun kaipaat kuollutta laheistasi. Erikois-
tilanne voi herattaa voimakkaita tunteenpurkauksia, ja perheen normaalista paivaryt-
mista poikkeaminen voi aiheuttaa ahdistusta. Kaytd tatd tehtavapaperia ndiden vaikei-
den péivien tunnistamiseen ja niiden kanssa parjaamiseen.

1. Tunnista varhaiset varoitusmerkit tai vaikeat paivat.
Kirjoita muistiin kolme stressaavaa tilannetta tai laukaisevaa tekijag, joiden odotat ta-
pahtuvan tulevaisuudessa (tyépaikan tai koulun vaihtaminen, rahaongelmat, uutiset
samanlaisesta katastrofista, tapahtuman vuosipéiv).

2. Mita voit tehd3, jotta sinusta tuntuisi paremmalta?
Listaa ne taidot, joista voi olla apua ennen naita vaikeita paivia tai stressaavia tilan-
teita, niiden aikana ja niiden jalkeen.

3. Muita asioita, joita tulisi pitdd mielessa niiden vaikeiden piivien aikana:

- Kayta tehtdvapapereitasi ja monisteitasi. Kdy naitd materiaaleja lapi. Se auttaa
muistamaan oppimasi taidot ja aiemmat saavutuksesi.

« Pidd itsestdsi huolta. Yllapida terveita elamantapoja, kuten normaaleja nukkumis-,
ruokailu- ja liikuntatottumuksia.

« Vietd aikaa muiden kanssa. Kerro ystaville tai perheenjasenille, miten he voivat tu-
kea sinua ennen nditd vaikeita pdivia tai tilanteita, niiden aikana ja niiden jalkeen.

« Harrasta mukavia tai merkityksellisia asioita. Kdédnna huomiosi muihin asioihin:
harrastuksiin, muiden auttamiseen ja muuhun mielekkdaseen tekemiseen.

« Valta alkoholin tai lagkkeiden kayttod. Pitkalla aikavalilla alkoholi ja ladkkeet aina
pahentavat asioita, vaikka niista tuntuisikin olevan lyhytaikaista apua.

« Alg ole liian ankara itsellesi. Muista, etta kaikilla on huono péivi joskus, ja se El
tarkoita sita, ettd olisit menettdnyt kaiken siihen mennessa saavuttamasi.

+ Kysy, voitko kdydd uudestaan TMT-menetelmii sinulle opettaneessa paikassa/
tyontekijan luona. Hae apua, jos reaktiosi edelleen jatkuvat tai voimistuvat. Ota yh-
teyttd esimerkiksi terveyskeskukseen, tyoterveyshuoltoon, koulun terveydenhoita-
jaan tai opiskeluterveydenhuoltoon, kunnan mielenterveys- ja paihdepalveluihin tai
seurakuntaasi lisdavun saamiseksi.
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