Mua ahistaa!
Nuoren ahdistuneisuuden kohtaaminen

ja tukemisen keinot Harjoitteet on tarkoitettu

koulutukseen osallistuneen ja

Titta Karanta i R
NLP- ja tunnetaitokouluttaja, hanen perheensa/lahipiirinsa

rakentavan vuorovaikutuksen ohjaaja RVO

kayttoon. Niita ei ole lupa
Duuli Oy

koulutuksen harjoitteet jakaa kolmansille osapuolille. x ;j‘z
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Kokemus jasentyy
Siita on myos helpompi
kertoa muille

ita kannattaa tehda
ja harjoitella?

Olojen purkaminen kehosta
muutenkin kuin puhumalla

Opettele tunnistamaan tulkinnat
Opettele turvaa vahvistavaa sisaista puhetta

Kehon aistimukset: ¢ Paineen tunne vatsassa
e Palan tunne kurkussa o Kasien tarina
* Rintaa puristaa e Onttous jaloissa Tunnekehoyhteyden vahvistaminen
O HBLEEER O [T, SN TD L “Kaikki nama aistimukset on ok! Voin tuntea '
e Varinaa rintakehassa o Kylmyytta vatsanpohjassa .
Nnaita




Mielikuvaharjoitu;

Minun taloni




Minun taloni
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Pysahdy ja hiljenny hetkeksi. Keskity hengitykseen ja kaanna huomio

kehoon ja sen aistimuksiin seka omaan hengitykseen. = A

Anna tulla mieleen mielikuva turvallisesta talosta, jossa on jykeva ja vakaa \ Hbrjoite vahvistaa tunteiden

perustus seka jamakat seinat ja suojaava katto. : : : . :
tunnistamisen ja hyvaksymisel

Talon perustuksessa on sinun kokemuksesi turvasta. Siella ovat 5 taitoa ja tunnekehoyhteytta.

tallentuneina kaikki turvalliset muistosi. Voit palauttaa mieleesi viela turvan | Tunnekehoyhteys on erittain

tunteen, milta tuntuu olla turvassa. tarkea ihmisen

L L . L kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin

Talo on pysyva osa sinua, josta kasin voit seurata talossa liikkuvia tunteita ja

kokemuksia. kannalta.

Valilla talossa on pimeaa ja synkkaa, polyistakin, valilla seilla on kirkas valo . Talo-mielikuvaa voi pyrkia ottaa

ja varikas sisustus. Valilla tyynen rauhallista ja pehmea valo. Kaikki tuo on

. o ) kayttoon haastavissa
liikkuvaa ja vaihtuvaa. pysyva osa pysyy.

tunnekokemuksissa, se voi tuked~

Et ole yhta kuin tunteesi ja kokemuksesi, Et ole tunne kokonaan, vaan se - :tunteen vastaanottamisessa ja
liikkuu sinussa. Tunne muuttuu ja vaihtuu. Pysyvasta osasta kasin voit ~ sen sietamisessa.
seurata mita talossasi tapahtuu.

Harjoite perustuu hyvaksymis- ja omistautumisterapian pohja-ajatuksiin



Tehdaan ahdistuksesta hahmo

Rautalankaa
Villalankaa
Muovailuvahaa

Sinitarraa
Mita ikina keksitte!

Jos loytyy, niin mielellaan myos sellaisia materiaaleja, joiden
muokkaamiseen tarvitaan voimaa. Saa otetta ja paasee muokkaamaan.



Ahdistuksen olemus

Keskustelu perheenjasenten kesken

¢ Jos mun ahdistus olis elain..
e Jos se ois vari..

e Aani.. |
e Muoto.. /- - ’ b
e Planeetta.. | )
e Savelma. ¥ . Metaforat ja symbolinen kieli }

* Maisema.. avaavat ymmarrysta ja tuovat
e Animehahmo..

tarttumapintaa hahmottomaan

e Sarjakuvahahmo.. ,
e Tuntemus.. o/, ja vaikeasti tavoitettavaan

e Rakennus.. , aslaan
e Kaupunginosa v

e Tie
e Soitin



Uusia rutiineja Terveiset nuorelle:

Lisaa arkeesi | ¥ ) (
" : , J

Valitse naist3 yksi

1. Ulkona kavely paivittain

2. Saannollista kosketusta Smin./pva

3. Mielihyvaa tuottavia asioita

mitka ne ovat? Jos niita ei ole, niita aletaan keksimaan,

Liita se omaan arkeen
Vaali sen mukana pitamista

kaivetaan yhdessa vaikka “kiven kolosta”

4. Kylmaaltistus Tulet yllattymaan positiivisesti!

5. Hengastyttavaa liikuntaa ' Muista, uusien rutiinien eteen joudut
B. Metsassa/luonnossa olemista Vo nakemaan vaivaa

7. Vakavasti olettava: ruutuajan seuraaminen ja selkeat Palkintona vaivannaosta

rajat. Seuranta: Mita vaikutuksia huomaan ruutuajan , toimintakykyikkunasi laajenee.
vahentamisesta. . ' ‘
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th Kuukauden paasta voit valita seuraavan rutiinin listalta mukaan







~ Kuljet metsapolulla, Tutulla polulla

Kosketu ksen voim a Ymparilla on tuttu maisema, jota katselet levollisena

" 1 ; Pian saavut lahden poukamaan ja istut kalliolle
ja tarpeiden maailma " Taalla on niin tuttua

uuri nun kuin aina ennekin
Tarinassa Fokuksessa am| |ttanyt kallion

ennakoitavuuden tarve ykevaan, suleaan pmtaan
| elassa

<
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: . - P alkkl on juuri niin kum aina ennekln
TS i v - Eeziiin —m-Aurinko laskee, il L - "
W;f’- qf’fﬁ :?ﬁt{r.{
; g il ) Vil 7 se nayttaa kaunilta veden pinnassa
| W g ' kun sateet heijastuvat luoden kimmeltavan valkkeen
i IR lb | tama turvapaikka on sinua varten
' B ‘r;.;. | R (i [:‘.
e R | “ it tuﬁa tanne takaisin milloin vain
W 11 :}! | | \! Kalkkl on juuri niin kuin aina ennenkin
8
A ~ Jaaamulla aurinko nousee taas
TV IW
IBEN |' °
WAL % Aurinko nousee taas

M~ Avurinko nousee taas
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== Olet ollut sinulle tiarkean ihmisen kanssa rannalla =—
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# Istutte lahekkain nojaten laavun hirsiseinaan
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' Nojaatte toisiinne ja tunnet miten turvallista on olla juuri nyt '

On niin turvallistaolla & &

::_ Ja se lammittaa ihanasti ylaselkaasi ja hartioitasi
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= On niin turvallista olla

——

oo oo 1 ke
i

— Eitarvitse tehda mitaan #==
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¥ Ei tarvitse osata mitaan

EE—

Saa vain olla

e

Tarinassa-fokuksessa turva, S ;10 hyva on olla

& On niin turvallista olla &&
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Sinulla on ollut paljon tekemista

Tunnet itsesi vasyneeksi ja kehossa tuntuu hiukan Tarinassa fokuksessa Toivo, lohtu, hoiva

jannitysta p
Kaipaat niin lepoa ﬂk
Turvalliset kadet silittavat selkaasi suojaten
Vaikka tuntuisi milta, turvalliset kadet pysyvat tassa
S Saat levata sellaisena kuin olet = R
Kaipaat niin lepoa | &
ja turvalliset kadet silittavat hartioitasi suo;al:en '
§ ‘ Vaikka tuntuisi milta, saat vain oIIa, e
v q mitaan ei tarvitse muuttaa | ' *“‘}:
i Turvalllset kadet silittavat hiuksiasi suo;aten e
. Tiedat, etta saat vain olla tassa
i * El tarvitse tehda itse mitaan
%' Vaikka olosi olisi millainen vain,

mitaan ei tarvitse muuttaa

'l '>‘I. L5
:"“*k%*“%
' Turvalliset kadet ovat nyt tassa sinva varten
b * 4 Silittaen |
PN . M Silittaen
ol | Silittaen

| Saatvainolla % U
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Asiat jarjestyvat, sanoo ystavallinen aani

Mita jos kaikki kaykin hyvin
Enta jos selviammekin kaikesta
Mita eteemme tuleekaan

Asiat jarjestyvat, sanoo lempea aani

Voi olla, etta kaikki meneekin parhain pain
Mita jos kaikki kaykin hyvin,

Jos pilvet vaistyvat

ja valonsade loytaa tanne

Asiat jarjestyvat,
sinva suojellaan

sanoo ravhallinen aani
Enta jos kaikki kaykin hyvin
Ei haittaa jos ei tieda
Ei haittaa jos ei ole varma

Asioilla on tapana jarjestya ajallaan =~

Sanoo ystavallinen aani sinulle.
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— Olen tassa sinun kanssas
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KOTITEHTAVA
OMAN TOIMINTAKYKYIKKUNASI LAAJENTAMISEKSI

-Tutki tarvelistaa ja merkitse ne tarpeet
joiden toivoisit tayttyvan paremmin

Mieti nyt konkreettisia keinoja miten nuo
tayttymattomat tarpeet tayttyisivat

Mitka tarpeet ovat sinun hyvinvoinnillesi ja elaman
tasapainolle ensisijaisia talla hetkella?
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arvostus
empatia
hellyys
henkinen turva
hoiva
huolenpito

huomioiminen,
huomioiduksi tuleminen

hyvaksynta
intiimiys
jatkuvuus
johdonmukaisuus
Kiintymys
kKumppanuus
kunnioitus
liittyminen
luottamus
lampo
laheisyys
myotatunto
rakkaus

nahdyksi tuleminen
kuulluksi tuleminen
tuki

vakaus

varmuus
vastavuoroisuus
vuorovaikutus
valittaminen
yhteenkuuluvuus
yhteistyo

ymmartaminen, ymmarretyksi
tuleminen

ennakoitavuus
harmonia
helppous
iInspiraatio
jarjestys
kauneus

lohtu

tasa-arvo

reiluus

suojeleminen
tasapaino
yhteisollisyys
Kiintymys
kosketus
lepo
liikkuminen
lampo
nautinto
ravinto
rentoutuminen
turva, suoja
uni
spontaanius
tieto, informaatio
tila

vaihtelu
valinta

valta

vapaus

vastuu

alkaansaaminen
elaman rikastuttaminen

haasteellisuus / haastavuus
Kiitollisuus,

elaman juhliminen
hengellisyys, henkisyys
itseilmaisu
juhliminen

kasvu, oppiminen
luovuus
merkityksellisyys
osallisuus
patevyys

selkeys

stimulointi
sureminen
tarkoitus
tehokkuus
tietoisuus

toisen hyvinvoinnin edistaminen

toivo

aitous
lasnaolo
rehellisyys
yhtenaisyys
ilo
hauskanpito
huumori
seikkailu

\y/

Lahde: savannaconnexions.fi
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Lammin kiitos mukana olostasi joko livena tai tallenteen katsojana.

Toivon sinulle voimia ja luottamusta nuoren rinnalla kulkemiseen
Sina olet tarkea .

Tarvitsetko tukea itsellesi tai nuorellesi?
Varaa aika yksiloohjaukseen duuli.fi
Ohjaus voidaan toteuttaa myos etayhteydella

Brain Relief -syvarentoutusaikoja varattavissa, hoidon hinta 65€
Hoito tehdaan Haukiputaalla, os. Revontie 2

Tilattavissa tallenne verkkokoulutuksesta Mina lenkkina sukupolvien ketjussa -Ylisukupolviset
tunnetaakat, niiden tunnistaminen ja muuttamisen keinot. Miten voin konkreettisesti muuttaa
toimintaani, etten siirra haitallisia toimintamalleja eteenpain?

Tallenteen hinta 35€
Seuraa meita Instagramissa ja facebookissa




