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Emootioiden perusteet

* Emootiot vaikuttavat toimintakykyymme ja hyvinvointiimme.

* Tilanteiden tarjoamat mahdollisuudet tai niihin liittyvat uhat herattavat meissa
emootioita, jotka ohjaavat toimintaamme ja kayttaytymistamme.

* Sanapari emootio (= tunne) viittaa sekd ympariston emootioita aikaansaaviin
ominaisuuksiin, etta yksilon kognitiivisen ja neurofysiologisen toiminnan, ettd motorisen
kayttaytymisen kokonaisvaltaiseen muutokseen (Levenson, 1999).

* Tilanteen tarjoaman mahdollisuuden tai tilanteeseen liittyvan uhan herattamaa
emootion kokemusta voi mitata itsearviointimenetelmien avulla, jolloin tunnetilaa
kuvataan arkikielen sanojen avulla.

* Eras kdytetyimmista mittareista lienee David Watsonin, Lee Anna Clarkin ja Auke Tellegenin (1994)

Positive and Negative Affect Scale (PANAS- X), jonka avulla voi mitata esimerkiksi
innostuneisuuden tai artyneisyyden tasoa.

Levenson, R. W. (1999). The intrapersonal function of emotions. Cognition and Emotion, 13, 481-504.
Watson, D. & Clark, L. A. (1994). The PANAS-X: Manual for the Positive and Negative Affect Schedule - Ex- panded Form. Julkaisematon kasikirjoitus. University of lowa.

Mita tunteet ovat?

» Jokaisella meistd on tunteita riippumatta siitd, ovatko kaikki kosketuksissa tunteidensa kanssa tai osaavatko
he pukea tunteensa sanoiksi.

* Tunteita on vaikeaa, lahes mahdotonta kontrolloida, ja moni ahdistuu yrittdaessaan kontrolloida tunteitaan,
koska se ei pitkalla aikavalilla toimi eika ole tarkoituksenmukaista.

* Tunteita on hyva oppia tunnistamaan, nimedamaan, hyvaksymaan ja kehittaa sita tapaa, miten suhtautuu
tunteisiinsa seka kuinka toimii.

* Voimme vaikuttaa siihen, miten suhtaudumme tunteisiimme ja miten toimimme tunteista huolimatta.

* Tunteet sindnsa eivat ole vaarallisia, mutta jos toimimme tunteen edellyttamalla tavalla, kuten esimerkiksi
vahingoitamme itsea tai toista, niin tdma toiminta voi olla vaarallista ja vahingoittaa.

* Tunteet sijaitsevat aivoissa niiden keskikerroksessa, keskiaivoissa.

* Tunteiden ytimen muodostavat monimutkainen sarja fysiologisia muutoksia kehon eri osissa. Tallaisia ovat
esimerkiksi muutokset verenpaineessa, sydamen lyontitiheydessad, elimiston lammaonsaatelyssa,
verenkierrossa, hengitysrytmissa. Voimme kokea erilaisia tuntemuksia, kuten ahdistuneena ollessamme
sydamentykytystd, vatsanvaanteitd, jalkojen heikotusta, vapisevat kddet, kimmenten hikoaminen. Nama
fyysiset muutokset valmistavat meitd toimimaan (vrt. ihmisen evoluutio).

Bob Stahl & Elisa Goldstein (2010). Stressinhallinnan kasikirja. Tietoisen ldsndolon menetelmd. Basam Books.
Russ Harris (2012) suom. Arto Pietikdinen. Onnellisuusansa. Elinvoimaa hyvaksymisen ja omistautumisen avulla. Duodecim.
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Mita tunteet ovat?

* Tunteisiin liittyy mielihaluja, kuten ahdistuneena usein halu juosta
pakoon tai lopettaa se, mita on juuri tekemassa.

* Taipumus toimia jollain tietylla tavalla (toimintayllyke), kuten
ahdistuneena ollessa taipumus liikehtia levottomasti tai puhua
nopeasti.

* Tunteet muistuttavat saatilaa — ne ovat aina lasna ja vaihtelevat
jatkuvasti. Ne heikkenevat ja voimistuvat yhta mittaa heikoista
voimakkaisiin, miellyttavista epamiellyttaviin, ennustettavista
ennakoimattomiin.

* Mieliala kuvastaa sita yleista tunnetta, joka kestaa tietyn ajan.
* Kasite “tunne” puolestaan viittaa tarkkaan tunteen tuntemisen jaksoon, jolla
on erottuvat ja tunnistettavat ominaispiirteet.

Miten tunteet syntyvat? Tunteen kokemisen
kolmen vaihetta ovat:

* Vaihe yksi: merkittava tapahtuma

* Tunteen laukaisee jonkinlainen merkittava tapahtuma.
* Se voi olla sisdinen kokemus, kuten ahdistava muisto, kivulias kehon tuntemus
tai epamiellyttava ajatus.
* Laukaisijana voi toimia myos ulkoinen tapahtuma, jonka voit ndhda, kuulla,
haistaa tai maistaa tai jota voit koskettaa. Aivosi rekisterdivat tapahtuman ja
varoittavat sinua siitd, etta se on tarkeaa.
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Miten tunteet syntyvat? Tunteen kokemisen
kolmen vaihetta ovat:

¢ Vaihe kaksi: valmistautuminen toimintaan

* Aivot ryhtyvat arvioimaan tapahtumaa: onko se hyva vai huono, hyvaa tekeva vai

sinua vahingoittava?

* Samaan aikaan aivot alkavat valmistaa kehoasi toimintaan: joko lahestymaan tai

valttdmaan kyseista laukaisijaa. Tassa vaiheessa ei vield voida erottaa mitdan
tiettyd tunnetta sanan varsinaisessa merkityksessa.

* Jos aivot arvioivat tilanteen uhkaavaksi, niin taistele tai pakene —reaktio

aktivoituu ja kehosi valmistautuu joko hydkkdaamaan tai pakenemaan. Jos sen
sijaan aivomme arvioivat tilanteen mahdollisesti mydnteiseksi, keho valmistautuu
menemaan sita kohti ja tutustumaan siihen. Samalla kun kehomme valmistautuu
toimintaan, koemme erilaisia tuntemuksia ja mielihaluja.

Miten tunteet syntyvat? Tunteen kokemisen
kolmen vaihetta ovat:

* Vaihe kolme: "mieli” astuu kuvaan mukaan

* Tdssa vaiheessa “mielemme” alkaa liittaa merkityksia kehossamme tapahtuviin muutoksiin. Se

antaa esimerkiksi tuntemukselle tai mielihalulle nimilapun, kuten turhautuminen tai ilo tai tuntuu
kurjalta.

* Se, mitd mielemme kertoo meille noista tuntemuksista, vaikuttaa merkittavasti siihen, miten

suhtaudumme niihin.

* Kuvitellaan vaikka kaksi ihmistd ajamaan vuoristoradalla. Toinen heisté on kauhuissaan ja toinen iloissaan.
Molemmat voivat aistia samanlaisia fyysisié muutoksia (adrenaliinitaso kohoaa, verenpaine kasvaa), samoja
fyysisid tuntemuksia kehossaan (vatsan vellomista, syddmen jyskytystd) ja saman mielihalun huutaa, mutta
silti heiddn subjektiiviset kokemuksensa tilanteessa ovat hyvin erilaisia sen mukaan, mité heiddn mielensé
kertoo heille. Toisen mieli sanoo “tdmd on hauskaa” ja toisen “tdmd on vaarallista!” Voit varmaan arvata,
kumpi heistd on kauhuissaan ja kumpi nauttii.

* Samalla tavalla toisen esiintyjén ramppikuume on toisen esiintyjén adrenaliiniruiske. Molemmat

esiintyjdt kokevat samat tuntemukset (syddn hakkaa, jalat vapisevat jne.), mutta heiddn mielensé
tulkitsevat nuo tuntemukset hyvin eri tavalla.

10



20.3.2022

WiseMind

Psychotherapies & Consulting

Tunteensaately

Terve tunteiden kasittely
Mikd menee pieleen?

Toimivan tunnesaatelyn edellytykset

11

Tunteiden saately

* Tunnesaately on kyky huomata tunteensa ja hallita omaa
toimintaansa voimakkaidenkin tunnetilojen vallassa.

* Tunteiden saately estdaa epdaasianmukaisen kadyttaytymisen
voimakkaaseen negatiiviseen tai positiiviseen tunteeseen.

* Tunteiden saately vaikuttaa tunteeseen liittyvan fysiologisen tilan
muuntumiseen.

* Tunteiden sdately mahdollistaa huomion suuntaamisen
tavoitteelliseen kayttaytymiseen.

* Huom. ero: tunteiden saately — kontrolli
* Kontrolloinnissa pyritdadan pitdmaan tunne pois

12
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Terve tunteiden kasittely

* Tapahtumaan “térmdaminen” = primaari tunnevaste

* Primaaritunteen havaitseminen ja salliminen

* Tunteen kohtaaminen kiinnostuneena ja itsea validoiden

* Toiset validoivat, tarjoavat apua ja tukea

* Ongelmanratkaisu, jos tarpeen

* Virittyneisyys laskee (luonnollinen kulku)

* Elaman jatkuminen, “negatiivisten” asioiden vastapainona “positiivisia”

* “Tormaaminen” uudelleen, ja uudelleen...

13
Mika menee pieleen?
* Liian paljon suuria negatiivisia “tormayksia” (lilan vahan positiivisia)
ja/tai erittain suuri haavoittuvuus
* Lisdantyva tilanteiden valttdminen, primaaritunteiden/reaktioiden
sivuuttaminen (tukahduttaminen, itse-invalidaatio)
* Tuomitsevuus toisia tai itsea kohtaan
* Sekundaaritunteeseen hyppaaminen
* Toiset invalidoivat, lisdaavat vaatimuksia
* Primaari- tai sekundaaritunteeseen juuttuminen
* Sdatelemattomyys... =2 avuttomuus, lisdantynyt haavoittuvuus jne.
—> prosessi kiihtyy
14
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Toimivan tunnesaatelyn edellytykset ovat:

1. Pystyy luopumaan epatarkoituksenmukaisesta kayttaytymisestd, jonka
voimakas tunne aiheuttaa, esim. ei ly6, vaikka on vihainen.

2. Pystyy selviytymaadn tunteen fysiologisista vaikutuksista, esim. lopettaa
hyperventilaation.

3. Suuntaa tarkkaavaisuutensa johonkin muuhun kuin voimakkaan tunteen
herattavaan asiaan.

4. Kokoaa itsensa ja toimii ei mielialasta riippuvan tavoitteen mukaisesti, esim.
hoitaa asiansa loppuun vastoinkdaymisista huolimatta.

15

Puutteellinen tunnesaately johtaa:

1. Ongelmakayttaytymiseen
* Voimakkaan tunteen ohjatessa havaitsemista ja muistia henkild toimii tunne-pohjaisesti
valittémien tavoitteiden pohjalta eikd pysty huomioimaan pitkan aikavalin tavoitteita.
2. Mindkasityksen hairioon
* Epdvakaat tunteet johtavat kokemisen ja selviytymisen ennalta-arvaamattomuuteen, joka
vaikeuttaa vakaan mindkasityksen muodostumista.
3. Kaoottisiin ihmissuhteisiin

* Yhteistoiminnassa muiden ihmisten kanssa on tarkeda osata sdadella tunteitaan ja hillita
impulssejaan.

16
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Maximum emotion

100%
To down-regulate the
Amount of the excess amount of the
emotion is too high emotion, act opposite
for this specific to the emotion’s
incident signature
characteristics until it
fits the facts

Utilise the valid
amount of the

Amount of emotion emotion by engaging
roughly fits the facts in the appropriate

for this specific activity as indicated by
incident the message it is giving

To up-regulate where
a required emotion is
absent add in the
emotion’s signature
characteristics until it
fits the facts

Amount of the
emotion is too low
for this specific
incident

Minimum emotion 0%
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taitoryhmien rakenne ja
strategioita ohjaamiseen

Uuden taidon oppimisen vaiheet
Taitojen opettaminen ryhmassa tai yksilollisesti

18
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Taitoryhmien rakenne ja strategioita
ohjaamiseen

* Taitoharjoittelulla on pitkat perinteet psykiatristen hairididen hoidossa.

Mm. Libermanin: Social Skills Training (SST) skitsofrenian hoidossa. Status: Strong
Research Support (APA, div-12)

* Ryhmanohjaajat ovat OPETTAJIA, jotka luovat validoivan, vahvistavan ja
kuvailevan oppimisympariston.

Opeta innostuneesti, sitoutuneesti ja kdayta paljon henkilokohtaisia esimerkkeja.
Ryhmassa voi olla humoristinen ja kepea ilmapiiri.

Kayta metaforia ja esimerkkeja muilta vahvistaaksesi taitojen oppimista.

Kayta paljon valko- tai flappitaulua. Kirjoita sinne kotiharjoitteluohjeet, avainsanoja.

Ryhman toinen ohjaaja voi mallintaa taitoja sekd huomauttaa periaatteista
kayttaytymisen taustalla samalla kun pdaohjaaja opettaa.

19

Miksi taitoharjoittelua?

» Kayttaytymisterapiassa ajatellaan, ettd monet mielenterveyden
ongelmista karsivien vaikeuksista johtuvat taitopuutoksista.

* Taidot ovat ratkaisu: passiivisesta avun pyytdjasta aktiiviseksi oman
eldaman toimijaksi.

* Tarkeaa, etta potilas liittda voinnin korjaantumisen omaan toimintaansa.

» Kayttaytymisterapiassa taidot ymmarretdaan toimintoina, jotka auttavat
potilasta paasemaan tavoitteisiinsa.

20

10
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Kayttaytymiset, joita pyritaan vahentamaan

* Pdihteiden vaarinkaytto ja riippuvuus

* Fyysinen ja verbaalinen aggressiivisuus

* Itsetuhoinen kayttdytyminen ja itsemurha

* Syomiskdyttaytymisen ongelmat

* Paniikkikohtaukset ja —tuntemukset

* Sosiaalisten tilanteiden valttely

* Emotionaaliset purkaukset

* Perheen tai [ahiymparistdn “loppuun polttaminen”

* Kaikenlainen vilttely- ja pakokdyttdaytyminen (ahdistuneisuus ja masennus)

21

Uuden taidon oppimisen vaiheet

* Ohjeet
e Mallintaminen
Taitojen . .
hankkiminen | ® Tiedon antaminen

Kayttaytymisharjoitukset
Palaute

Kayttaytymisen
vahvistaminen

Kotitehtavat
Puhelinkonsultaatiot

Taitojen . X
yleistyminen | © KetJuanaIyy5|

22

11
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1. Taidon hankkiminen

* Taitoharjoitteluryhmassa, mutta myos yksiloterapiassa ketjuanalyysin

yvhteydessa
* Nivo taidon oppiminen potilaan tavoitteisiin
* Instruktio: mita tehda, milloin tehda, miten tehda
* Demonstrointi ja mallitus: kokemuksellinen oppiminen
* Yhteinen alustava harjoittelu terapiaistunnossa
* Vidlitehtavat

23
2. Taidon vahvistaminen
* Erityisesti kahdenvalisesti, yksiloterapiassa tai kriisipuhelun aikana
* Harjoittelu (mielikuvaharjoitukset, rooliharjoitukset)
* Terapeutin vahvistaminen
* Lohdutusta, rauhoitusta, validaatiota, huomion suuntaamista, sopivaa mitoitusta
* Valmennusta ja korjaavaa palautetta (my06s taitamattomien vaihtoehtojen
pysayttamistd)
* Joskus ryhmassa saatetaan kayttaa vertaisvahvistusta
* Positiivisten seurausten huomaaminen vahvistajana
* Graafinen kuvaus tai data vahvistajana
24

12
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3. Taidon yleistaminen

* Seka kahdenvalisesti etta tosielaman tilanteissa, fyysisesti terapeutista

erillaan
* Yleistamisen suunnittelu terapeutin kanssa:
* Mitad potilas tarvitsee selviytydkseen tulevasta viikosta?
* Luo siltoja terapiassa opitun kdyttaytymisen ja itsendisen kdyttaytymisen
valille
* Tarjoa tarvittaessa puhelintukea potilaan yleistdessa uutta taitoa elamaansa
* Vidlitehtavat
* Perheistunnot tarvittaessa

25
Taitojen opettaminen ryhmassa (tai
vksildllisesti)
* Milta taito ndyttda (mitd teen silloin kun toimin taitavasti), minka kayttaytymisen se
korvaa, kuinka pitkdan sitd pitaa harjoittaa tai harjoitella, miten taitoa voi varioida?
* Hyodynna toistoja.
* Luo eldvia kuvia: kdyta esimerkkeja, tarinoita ja metaforia.
* Oppimistyylit: erit. kokemuksellinen oppiminen (respondentti ja operantti oppiminen)
mutta myos havainnoimalla oppiminen seka ohjeistuksista oppiminen
» Kayta kirjallista materiaalia, jos se edistda oppimista.
* Nimea taitoja jatkuvasti
* tdrkeda terapian yhtendisyyden ja jatkuvuuden kannalta
* Harjoittele ja harjoita itse taitoja.
26

13
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Erityisen tarkeita strategioita ryhmanohjaajille

* Ongelmanratkaisu
* Tavoitteena, ettd potilaat oppisivat ndkemaan ja maarittelemaan ongelmalliset tilanteet
ratkaistavina ongelmina.
» Kayttaytymisanalyysi
* Ohjaajien ensimmadisia tehtavia on opettaa ryhmalaisia kuvailemaan tapahtumia vaihe vaiheelta
ja johdatella ryhmalaisia kdyttdamaan ketjuanalyysia
* Opettaminen
* Ratkaisun analysoiminen

* Sitoutuminen

* Taitojen harjoittelussa potilaan taytyy sitoutua taitojen harjoitteluun ja ryhman saantoihin
jokaisen moduulin osalta aina uudelleen.

* Sitoutumisen apuna kdytetdan potilaan terapialle asettamia tavoitteita.

* Validaatio

27
Kotitehtavien antaminen ryhmassa
* 5-10 min ryhmakerran lopussa
* Juuri opetettuun taitoon liittyen
* Kuvataan haluttu toiminta konkreettisesti

* Ei esim. "havainnoikaa tuomitsevia ajatuksia”

* Vaan: ”Joka ilta 5 min havainnoikaa, minkalaisia tuomitsevia ajatuksia itsed kohtaa on pdivan
aikana ollut. Kirjatkaa ajatukset ylos siten, ettd kirjaatte jokaisen ajatuksen eteen “Minulla on
sellainen tuomitseva ajatus, etta...”.

* Jos tuntee ryhmalaiset ja heiddan ongelmansa hyvin, voi harjoittelun “raataloida”
kullekin sopivaksi

* Esim.”Missd naista havainnointi-taidoista tarvitset eniten harjoitusta? Ok, kirjaa paivittain
ylos, mitka toiminnat pdivan aikana ovat vieneet sinua kohti elamantavoitteita, mitka pois
niista.”

28
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Taitojen opettaminen akuutissa
Kriisissa

Akuutin tilanteen protokolla
Ketju ja taidot

29

Taitojen opettaminen akuutissa kriisissa

* Kun potilas ndyttda olevan vastaanotolla tai osastolla (emotionaalisessa) kriisissa,
hadnta autetaan ensin tunnistamaan ja sddtelemaan tunteitaan ja vasta sen
jalkeen pyritdan lI6ytamaan jarkeva suunnitelma tilanteeseen.

* Jos potilaalla on ajatuksia tai impulsseja vahingoittaa itsedan, arvioidaan
itsemurhariski.

* Hoitaja tai terapeutti varmistaa aina, ettd potilaan tarvitsema apu on mennyt
perille ja hdan on turvassa.

* Hoitaja muistuttaa potilasta yhteisesta tavoitteesta eli henkea uhkaavan kayttaytymisen
vahenemisesta.

» Toisaalta hoitaja varmistaa, etta interventiot eivat vahvistaisi potilaan itsetuhokayttaytymista.

30
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Akuutin tilanteen protokolla

*  Pyyda potilasta rauhoittumaan esim. hengittamalla pari kertaa syvaan
* Mika on ongelma?
*  Mikd on tdman hetkinen tunne?

*  Pyyda potilasta hakemaan taito-materiaalia (Viisas Mieli —kirja, ryhmissa saatu
materiaali jne.)

*  Kysy, mita taitoja potilas on jo kokeillut

*  Kysy, mikd on auttanut aiemmin

*  Kysy, haluaako potilas ratkaista jotenkin ongelman vaiko kadyttaa ahdingonsietotaitoja
* Pyyda potilasta valitsemaan itselleen materiaalista kolme taitoa, joita kokeilee

*  Pyyda potilasta soittamaan myéhemmin uudelleen kun on kokeillut taitoja.

31

Ketjuanalyysi

1. Kuvaa ongelmakdyttaytyminen.

2. Kuvaa tapahtuma, joka kdynnisti ongelmallisen kayttaytymisen ketjun.

3. Kay lapi sellaiset seikat ennen laukaisevaa tapahtumaa, jotka mahdollisesti vaikuttivat
siihen, etta olit tavallista haavoittuvaisempi laukaisevalle tapahtumalle (fyysinen
sairaus, vasymys, nalkd, alkoholin tai huumausaineiden kaytto, stressaavat
tapahtumat, voimakkaat tunteet, aikaisemmat vaikeat tapahtumat).

4. Kuvaa tarkasti kaikki mahdolliset linkit ketjussa, jotka johtivat tapahtumasta
ongelmakayttaytymiseen. Tahadn voi sisaltya useita linkkeja. Linkkeina voi olla teot tai
asiat, joita teit, ajatukset tai uskomukset, joita tuli mielesi, erilaiset tunteet ja
tuntemukset tai tapahtumat ymparistossa ja se, mita muut tekivat.

5. Kay lapi ongelmallisen kdyttaytymisen seuraukset.

32
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Ketjuanalyysi ja tarvittavat DKT-taidot

Emotionaaliset komponentit

Sadtelyn strategiat

DKT taidot

1. Emotionaaliseen haavoittuvuuteen liittyvat tekijat

Haavoittuvuustekijoiden hallinta (joko biologiset tai
kontekstualisointi)

.

.

.

.

Muutetaan biologista sensitiivisyytta (PLEASE taito)
Positiivisten tunteiden tekeminen

Itsensd patevaksi tunteminen

Hallinnan harjoittelu mielikuvissa (covert rehearsal)

2. Tilanne (emotionaalinen vihje)

Tilanteiden valikointi
Tilanteiden muuttaminen

Ongelmanratkaisu
Tehokkaan vuorovaikutuksen taidot
(Tietoisuustaidot vaikutteiden huomaamiseen)

3. Huomion kiinnittyminen

Huomion laajentaminen

.

.

.

Huomion poissiirtdminen
Kriisistd selviytymisen taidot
(Tietoisuustaidot)

4. Arviointi tai tulkinta

Kognitiivinen muutos

Faktojen tarkistus
Todellisuuden hyvaksynta
(Tietoisuustaidot)

5. Biologinen tai kokemuksellinen reagointi

Biologinen muutos

o e s .

Fysiologian muuttaminen (TIPP taidot)
Itsensa rauhoittaminen
Puolihymyily ja avoimet kadet
(Tietoisuustaidot)

6. llmaisu tai toiminta

llmaisun tai toiminnan muuttuminen
Vaihtoehtoinen kayttdytyminen

Péinvastoin toimiminen
(Tietoisuustaidot)

7. Emotionaaliset jalkiseuraukset (ml. emootioista
tietoisena oleminen)

Emotionaalinen prosessointi

.

.

Tunnista ja luokittele tunteet
(Tietoisuustaidot)
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Hair

i0iden transdiagnostiset

mekanismit ja hoidon
kohdentaminen

Transdiagnostisten mekanismien rooli hoidon suunnittelussa

34
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Transdiagnostisten mekanismien rooli hoidon suunnittelussa

Ongelmien ja oireiden kuvaus. I:

Potilaan kokemukset. .

N
—/ .

Arviointi.

* Sisaanotto ja taustat
* Arviointi instrumentit
Diagnostiset hypoteesit ja
poissulku
Havainnointi

*  Esimerkit ongelmasta
¢ Mekanismien mittaus

Kehitetdan transdiagnostisten

mekanismien hypoteesi, joka perustuu

arvioinnista saatuun tietoon.

=
—/

Haavoittuvuus mekanismit
¢ Responssi mekanismit

4

Edistymisen monitorointi.

* Seuratkaa interventioiden
vaikuttavuutta

muutosmekanismeja ja
yleisia tulostavoitteita
Muokatkaa TDM
madrittelya tai
hoitosuunnitelmaa jos .

*  Paattdkaa hoito sitten kun
tavoitteisiin on paasty

Interventioiden valinta
Kohdentakaa TDM
muutokseen seka yleisiin
muutostavoitteisiin
* Harkitkaa interventioiden

funktionaalista hyotya.

Seuratkaa .

i)

tarvetta. luovasti

7

Interventioita suunnitellaan

Kehittdkaa tavoitteet hoidolle.
*  Maaritelkaa yleiset
tulostavoitteet.
e Madritelkaa

¢  Priorisoikaa ongelmat

Kehitetdan transdiagnostisiin

mekanismeihin perustuva
formulaatio.
Selita potilaalle ongelmat ja

muutosmekanismeihin /1— oireet mekanismien
] liittyvat tavoitteet \,—:l pohjalta.
¢ Maaritelkdan mitattavat * Maaritelkaa tekijat, jotka
muutosmarkkerit voivat pahentaa ongelmaa
* Arvioikaa potilaan valmiutta ja vaarantaa hoidon.
muutokselle * Maaritelkaa potilaan

vahvuudet ja resurssit.

35
Haavoittuvuus mekanismit Responssi mekanismit
1. Neurofysiologinen haavoittuvuus 1. Kokemuksellinen valttely
* Puutteita mm. » Vilttely ja pakostrategiat
* Elimistén aktivaation sdatelyssi ja * Turvallisuuden hakeminen
inhibitorisessa kontrollissa * Vakuuttelujen hakeminen (varmistelu)
+ Toiminnanohjauksessa * Kompulsiot
* Informaation prosessoinnissa, muistiin * Aktilvinen, tilannekohtainen valttely
tallentamisessa ja sielta palauttamisessa * Kognitiivinen valttely
* Tunteiden saitelyssa * Ajatusten kontrollointi
Uni-val in sastel . * Ajatusten tukahduttaminen
ni-valverytmin saatelyssa * Huoliajatukset (funktionaalisesti, peittda alle)
2. Opitut responssit * Interoseptiivinen (somaattinen) vélttely
* Respondentti ehdollistuminen * Emotionaalinen valttely
* Operantti ehdollistuminen * Emootioiden provosoimat kayttaytymiset
* Mallin kautta oppiminen
36
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Transdiagnostiset mekanismit

Haavoittuvuus mekanismit Responssi mekanismit

3. Kokonaisvaltaiset uskomukset * Kognitiivinen virhetulkinta
* Negatiiviset skeemat » Huomion kohdentamisen ongelmat
* Metakognitiiviset uskomukset . .
* Olettamusten virhepdatelmat

4. Spesifit kognitiiviset uskomusjarjestelmat * Internalisointi (itsed kohtaan hydkkaddminen)

* Ahdistusherkkyys
* Kokonaisvaltainen kontrolli
* Epavarmuuden sietdminen

* Eksternalisointi (toisia kohtaan hydkkaaminen)

* Toistuva negatiivinen ajattelu
+ Maladaptiivinen perfektionismi * Huoliajatukset (prosessinomaisesti)
¢ Ruminaatio, marehtiminen

* Arvostelun pelko
« Jalkiviisastelu (post-event processing)

* Negatiivinen orientoituminen ongelmiin
* Korostunut vastuullisuus ja uhan arviointi
« Lisaantynyt herkkyys sairauksille ja vammoille

5. Moniulotteiset jarjestelmat
* Ahdingon sieto

37

Milta kayttaytymisterapiasessio nayttaa?

» Terapeutti kuuntelee asiakasta aktiivisesti, osoittaa empatiaa, on aito ja on ehdottoman arvostava ja asiakasta huomioiva.

* Terapeutti suunnittelee agendan tapaamiselle yhteistyossa asiakkaan kanssa.

* Voiolla, ettd terapian alkuvaiheessa tai pre-treatment vaiheessa on tehty jonkinlainen lista tai pdatos niistd ongelmista, joihin terapiassa
keskitytadn tai puututaan. Téllainen voi olla hoidon kohteiden hierarkia (DKT) tai perinteinen ongelmaluettelo. Kapea-alaisissa ongelmissa esim.
fobiat, paniikkihdirio tai OCD, téllaista kohdennusta ei valttamattd tarvita. Itsemonitorointi esim. Viikkokortti tai oirepaivékirja on olennainen
osa hairididen ja ongelmien vaikeustason ja hoidossa edistymisen arviointia seka itse hoitoa.

» Terapeutti kdy |api potilaan tapahtumia edellisen session jalkeen.
* Tassa lapikdynnissd painotus on etenkin asiakkaan suorittamissa kotitehtdvissd ja uuden kayttaytymisen opettelussa.
» Terapeutti kdyttaa paljon kehuja, onnittelee asiakasta edistymisista ja huomioi hanelld esiintyvan (edistymisestd kertovan) uuden
kayttaytymisen.
» Terapeultti ja asiakas keskustelevat agendalla olevasta ongelmasta, se piirteistd ja esiintymisesta ja hajottavat sen kognitiiviseksi,
emotionaaliseksi ja motoriseksi kayttaytymiseksi.
» Terapeutti kdyttda psykoedukaatiota auttaakseen asiakasta ymmartamaan ongelmaa ja miksi se esiintyy.
+ Tassa kohtaa voidaan analysoida tarkemmin ongelmaan vaikuttavia telik6itd ja ongelman eskaloitumista.

* Ketjuanalyysi, A-B-C —analyysi, SORKC—analyysi, funktionaalinen analyysi, resurssi analyysi

» Terapeutti ja asiakas tyoskentelevat yhteistyGssa kehittadkseen strategian tai harjoituksen, jonka tarkoitus on auttaa edistymaan
ongelman suhteen.

* Terapeutti kdyttad aikaa varmistuakseen, etta asiakas ymmartda ja hyvaksyy ongelman taman hetkisen maaritellyn tilan ja
interventiot.

* Terapeutti suunnittelee uudet kotitehtavat asiakkaalle seuraavaan tapaamiskertaan asti hoidon jatkumiseksi.

38
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Taitoja emotionaalisiin kriiseihin

1) Tunteiden tunnistaminen, 2) REST-taito, 3) huomion pois siirtdminen, 4)
rentoutus ja itsensa rauhoittaminen, 5) todellisuuden radikaali hyvaksynta, 6)
tunteelle altistuminen ja tietoinen hengitys

39
* Opetellaan tunnistamaan ensisijainen tunne ahdinkoa tuottavassa tilanteessa.

1. Mita tapahtui? Kuvaile tilanne joka johti tunteen eskaloitumiseen. Kirjoita se ylos. Mita
tapahtui ja missa? Keita oli paikalla, jne.

2. Mita luulet, miksi tilanne tapahtui? Maarittele mahdollisia syita tilanteelle. Merkitys, jonka
annat tilanteelle, maarittelee yleensa tunteen. Esim. ajatus siitd, etta joku teki sinulle
tahallaan pahaa on eri kuin tulkinta vahingosta.

3. Mita tilanne pisti sinut kokemaan, seka fyysisesti ettd psyykkisesti? Tunteiden
tunnistaminen voi vaatia harjoitusta mutta harjoittelu kannattaa. Luettele seka primaarit
emootiot (ne, jotka saivat alkunsa tilanteesta) ja sekundaarit emootiot (ne, jotka saivat
alkunsa primaari emootiosta).

4. Miten sina halusit toimia tunteesi perusteella? Maarittele kayttaytymisyllykkeesi. Se miten
haluaisit toimia on eri kuin se miten tulet toimimaan.

5. Mita teit tai sanoit? Maarittele, miten todellisuudessa toimit tunteittesi pohjalta.

Miten tunteesi ja tekosi vaikuttivat sinuun jalkikdteen? Maarittele tunteesi ja toimintasi
pitkan aikavalin seurauksia.
40
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REST—taito akuutteihin tunteensaatelyn vaikeuksiin

¢ RELAX — rentoudu

Lopeta kaikki mita olet tekemassa. Veda henkea. Siirry syrjaan tilanteesta muutamaksi
sekunniksi, jotta saat tilanteeseen etaisyytta. Voit sanoa itsellesi “seis” tai “rauhoitu”.

* EVALUATE - arvioi

Mitka ovat tilanteen faktat? Tee pikainen arviointi. Sinun ei tarvitse selvittaa kaikkia faktoja
tai tehda mitdan syva-analyysia. Sinun ei tarvitse ryhtya ratkomaan ongelmaa jos se on liian
monimutkaista. Yrita vain parhaasi selvittaa tilanteen yleinen kuva. Miten voin? Mité
tapahtuu? Onko joku vaarassa?

* SET AN INTENTION — madrittele aikeesi

Aie on jokin tavoite tai toimintasuunnitelma. Paata, mita askeleita aiot ottaa. Kysy itseltasi,
mitd mind tarvitsen juuri nyt?

* TAKE ACTION- ryhdy tuumasta toimeen

Toimi tietoisesti eli toteuta suunnitelmasi hitaasti ja tietoisena siitd, mita olet tekemassa.
Toimi niin tehokkaasti ja rauhallisesti kuin pystyt.

41
Huomion pois siirtaminen
* Huomion pois siirtdminen on tarkeaa, koska se auttaa henkil6a tilapaisesti
lopettamaan emotionaalisen tuskan ajattelemisen, jolloin saa aikaa loytaa
tarpeenmukaiset tilanteen hallintakeinot.
* Tee jotain miellyttavaa
* Keskity johonkin toiseen
* Tee jotain toisen kanssa, siirrda huomio pois itsestdsi, ajattele jotakuta, josta valitat
» Ajattele jotain muuta
* Ajattele miellyttavid tapahtumia menneisyydessdsi, tarkastele luontoa ymparilldsi, kuvittele olevasi
supersankari, kuvittele, etta saat kehuja, ajattele, ettd villein unelmasi toteutuu, lue suosikki runoja tai
laulun sanoja.
* Poistu tilanteesta
* Tee jotain hyodyllista
* Laske jotakin
* Laske hengityksid, laske sadasta alaspéin vahentden aina seitseman, laske artikkelin “ja” —sanat.
» Loyda itsellesi sopivat kohteet, johon siirtda huomiota
42
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Rentoutus ja itsensa rauhoittaminen

* Progressiivinen rentoutus
* Jannita ja rentouta lihaksesi yksi kerrallaan aloittaen jaloista.
* Rentouta pidemman aikaa kuin jannitat lihaksiasi.
* Hengita samalla rauhallisesti omaan tahtiin pallean kautta.
* Harjoittele rentoutusta paivittain.

* Palleahengitys:
* Hengita palleasi kautta rauhallisesti. Pida kattasi pallean padalla ja tunne kuinka se nousee ylos
ja alas hengityksen tahdissa.
* Voit kokeilla hengittda sisdan laskemalla seitsemaan ja hengittamalla ulos laskemalla
yhteentoista (7-11 hengitys).
* Laske viiteen sisdaan hengitykselld, pidattaa hengitysta laskemalla viiteen, hengittamalla ulos
laskemalla viiteen ja pidattamalla hengitysta laskemalla viiteen (5-5-5-5 hengitys).

* Hengita vain rauhallisesti niin, ettad vatsasi nousee sisddan hengityksella ja laskee
uloshengitykselld. Pida pieni tauko uloshengityksen jalkeen ja hengita sen jalkeen sisaan.

43

Progresiivisen rentoutuksen vaiheet

1. Valmistautuminen

*  ”Hakaudu rauhalliseen paikkaan, voit kdyda makuullesi, vaihda yllesi
mukavat vaatteet ettei mikdan hierra tai purista, katso ettei sinua
keskeyteta. Lue ohjeet paperilta tai kuuntele ne nauhalta”.

2. Jannitys ja rentoutus

* Jannita jotakin tiettya lihasryhmaa (16 kpl) esim. kddet, naama, kaula,
olkapaat, rintakehd, vatsa, reidet, sdaret, jalkaterat) n. 5 sekunnin ajan ja
sitten rentouta ne.

3. Rentoutuminen ilman jannitysta

* Lihasryhma kerrallaan, n. 30 sekuntia. Toista pelkka rentoutuminen
useampaan kertaan. Harjoita enemman ongelmallisia lihasryhmia

44
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Rentoutus ja itsensa rauhoittaminen

* Hy6dynna mahdollisimman montaa keinoa itsesi rauhoittamiseksi.

* Kehon rauhoittaminen auttaa mielta hyvaksymaan asioita, joita ei voi muuttaa.

* |tsensa rauhoittaminen aistien avulla

Nako: Katso hauska elokuva, katsele auringonlaskua, katsele vanhoja valokuviasi, katsele
maisemaa tai sulje vain silmasi hetkeksi.

Kuulo: Kuuntele mielimusiikkiasi, kuuntele mita ihmiset ymparilldsi sanovat, kuuntele mita
itse sanot, kuuntele ymparistoasi.

Haju: Tunnista lempituoksusi, haista kukkien tuoksua, leivo jotain hyvantuoksuista, kayta
tuoksukynttil6ita.

Maku: Syo jotain lempiruokaasi, kokeile uutta jaatelomakua, tee itsellesi kaakaota, tai syo
vain jotain hyvaltd maistuvaa.

Tunto: Sivele itseesi jotain voidetta, silitd lemmikkid tai pehmolelua. Kayta stressipalloa,
lakkaa kyntesi tai halaa jotakuta.

45

Todellisuuden radikaali hyvaksynta

* Kyky sietdaa ahdinkoa lahtee asenteen muuttamisesta.

* Miksi hyvaksya todellisuus?

Todellisuuden torjuminen ei johda sen muuttumiseen.

Jotta todellisuus voi muuttua, taytyy se ensin hyvaksya.

Tuskaa ei voi valttaa. Tuska on luonnon keino ilmoittaa, etta jotain on vialla.
Todellisuuden torjuminen muuttaa tuskan karsimykseksi.

Hyvaksynndsta kieltdytyminen voi johtaa siihen, ettd jumiutuu onnettomuuteen,
katkeruuteen, vihaan, surullisuuteen, hdpedan tai muihin tuskallisiin tunteisiin.
Hyvaksynta voi johtaa suruun, mutta siitd seuraa usein syva rauha.

"Tie helvetista ulos” johtaa usein surun ja karsimyksen kautta. Jos ndita tunteita ei
hyvaksy, vaarana on jaada ”helvettiin”.

46
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Radikaalin hyvaksynnan harjoittelu vaihe vaiheelta

* Huomioi taipumuksesi kyseenalaistaa tai taistella todellisuutta vastaan (”Se ei saisi olla ndin”).

* Muistuta itsedsi, ettd epamiellyttava todellisuus on vain niin kuin se on eika sitd voi muuttaa (”Nain tdssa kavi”).

* Muistuta itsedsi, ettd kaikelle on syynsa. Tietynlainen tapahtumien kulku johti tdhdn hetkeen. Huomaa, etta
tdman hetkiseen todellisuuteen on johtanut tietty syiden ja seurausten ketju. ("Na&in asiat tapahtuivat”.)

* Harjoittele hyvaksymistad/todellisuuden vastaanottamista koko olemuksellasi, niin mielen kuin ruumiin tasolla.
Voit keksia luovia ratkaisuja siihen, miten hyvaksyt koko olemuksellasi. Puhu itsellesi hyvaksyvasti, voit myos
kayttdd apuna rentoutusta, tietoisuustaitoja, puolihymya ajatellessasi vaikeasti hyvaksyttadvissa olevaa asiaa,
rukousta ja mielikuvitusta.

* Harjoittele painvastaista toimintaa. Mieti, miten toimisit, jos hyvdksyisit tosiasiat ja toimi niin. Kayttaydy siten,
kuin todella olisit hyvdksynyt asian.

* Seuraa kehon aistimuksia, kun ajattelet asioita, joita sinun pitaisi hyvaksya.

 Salli pettymyksen ja surun tunteiden nousta.

* Hyvaksy, ettd elama voi olla eldmisen arvoista vaikka siind on tuskaa.

* Jos huomaat vastustavasi radikaalin hyvaksynnan harjoittelua, tee lista harjoittelun (ja radikaalin hyvdksynnan)
hyvista ja huonoista puolista.

47

Tunteelle altistuminen ja tietoinen hengitys

* Kun koet tunteen, jonka kanssa olet paattanyt tyoskennelld, tee seuraava harjoitus.

Tee kolmesta neljdan syvaa palleahengitysta.
Huomioi, miltd hengitys tuntuu kurkussasi, kuinka se tayttaa keuhkosi ja laajentaa palleasi.

Hengittdessasi hitaasti huomioi kehosi tuntemukset erityisesti vatsassasi ja rinnassasi. Huomioi tuntemukset niskassasi,
hartioissasi ja kasvoissasi.

Huomioi kehosi sisdiset tuntemukset.

Huomioi ja kuvaile tunteesi.

Huomioi tunteen voimistuminen ja laantuminen; nde se ikdan kuin meren aaltona.

Kuvaile kaikki uudet tunteet tai muutokset tunteen laadussa.

Huomioi mahdollinen halusi sulkea tunne pois, mutta jatka silti havainnointia.

Huomioi tunteesi herattdmat toimintayllykkeet, mutta jatka havainnointia tekematta mitaan.
Huomioi tuomitsevat ajatuksesi (itsedsi, muita tai tunnetta kohtaan) ja anna niiden menna.
Jatka havainnointia, kunnes tunne muuttuu tai laantuu.

Lopeta harjoitus muutaman minuutin tietoiseen hengittamiseen.

* Kehotamme sinua tekemaan tunteille altistamista aluksi lyhyita jaksoja — noin viisi minuuttia kerralla. Kun
totut keskittymaan tunteisiisi, pystyt sietdmaan tunnealtistusta pidempia ajanjaksoja. Lopeta altistus aina
tietoiseen hengittamiseen, koska se pehmentaa voimakkaita tunteita ja auttaa sinua rentoutumaan. Se myos
vahvistaa tietoisuustaitoja ja luottamusta omiin kykyihisi.

48
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Taitoja ahdistuneisuuteen ja
masentuneisuuteen

Realistinen ajattelu, pelkojen kohtaaminen, irti huolten spiraalista, kahdeksan

yleista strategiaa

49

Realistinen ajattelu - kognitiiviset strategiat

Todistusaineiston tutkiminen

Jatkumo tekniikka

Ympyradiagrammi tekniikka

Vedonlyonti elamansaastoista tekniikka

Kaksoisstandardi tekniikka

Tuotto-panos analyysi

Ajatusten voima -koe,
ennakkoaavistukset ja ajatusten
tukahduttamiskokeet

Kaikki kognitiiviset virhepaatelmat

Ajattelun ja toiminnan yhdistyminen

Huoli ajatukset, ylikorostunut
vastuullisuus

Varmistumisen tarve

Kaikki kognitiiviset virhepaatelmat

Kaikki kognitiiviset virhepaatelmat

Ajattelun ja toiminnan yhdistyminen
seka ajatusten kontrolloinnin tarve

Vaikka jokin on mahdollista, se ei tarkoita, etta se olisi
todenndkaistd. Kerataan dataa hypoteesin testaamiseksi.

Hyodyllinen tekniikka, jos on pakko-ajattelua tabu aiheisiin
liittyen (esim. seksi tai vakivalta). Aseta itsesi ja muut jatkumolle
(moraalinen — moraaliton).

Huoli tulevista negatiivisista tapahtumista. Mitka kaikki tekijat
siihen vaikuttaa? Kuinka paljon sinulla on osuutta tapahtuman
synnyssa?

Jos sinun pitaisi pistaa kaikki elamansaastosi likoon sen puolesta,
ettd tapahtuuko jokin pelatty asia vai ei, mita tekisit? Kuinka
suuresta osuudesta I9isit vetoa ellet koko eldmansaastoistdsi?

Koskeeko sinua eri paatelmat kuin muita ihmisia? Ovatko kaikki
ihmiset yhtd vaarassa vai vain sina?

1) Maarittele uskomus, 2) listaa uskomuksen pitamisen edut ja 3)
listaa uskomuksen pitamisen kustannukset. Mm. kontaminaatio.

Toivo jollekin jotain (triviaalia) harmia ja kirjoita se paperille.
Katso toteutuuko se saman paivan aikana. Ajattele jotakin
musiikki kappaletta ja avaa radio. Soiko se sama kappale? Al4
ajattele pinkkia elefanttia. Mita tapahtuu?

50
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Ajattelun “virheet” masennuksessa

1. Suodattaminen
* Huomio kohdistetaan negatiivisiin asioihin ja positiiviset seikat pyritdan rajaamaan pois.
* VAIHTOEHTO: Vaihda huomion kohdetta ja tarkastele asioita eri tavoin.

2. Dikotoominen (daripailld) ajattelu
* Asiat ndhdaan aaripdiden kautta esim. joko kauheina tai hienoina ilman mitaan keskivaihetta.
* VAIHTOEHTO: Pyri valttamaan musta-valkoisten arviointien tekemista. Ajattele suhteellisesti ja osissa.
Dialektinen ajattelu vastakohtana.
3. Yliyleistdminen
* Tehdaan liiallisia yleistyksia perustuen varsin epamaaraisille tiedoille asioiden todellisesta luonteesta.
* VAIHTOEHTO: Tee laskelmia ja arviointeja asioiden todellisista suhteista. Etsi nayttéa nakemyksillesi. Yrita
ajatella, ettei ole olemassa mitaan absoluuttisia vaihtoehtoja. Valta negatiivisten nimikkeiden kayttamista.
4, Ajatusten lukeminen
* Henkilo tietdd omasta mielestddn, mita toiset ajattelevat tai tuntevat.

* VAIHTOEHTO: Tarkista, pitavatko ajatuksesi paikkaansa. Etsi tai kysy evidenssia ajatuksillesi. Etsi vaihtoehtoisia
selityksia.

51
Ajattelun ”virheet” masennuksessa
5. Katastrofiajattelu
* Oletetaan, ettd pahin mahdollinen vaihtoehto tapahtuu
* VAIHTOEHTO: Pyri suhteuttamaan ajatuksesi tilanteen mukaisesti. Ajattele vaihtoehtojen mukaisesti.
6. Suurentelu
* Vaikeuksien ndkeminen suurempina ja positiivisten vaihtoehtojen huomaamisen vaheneminen.
* VAIHTOEHTO: Etsi asioiden valille realistisia suhteita ja jaa ne osiin. Pyri ajattelemaan, etta ei ole mitaan
tarvetta suurennella asioita.
7. Henkildistaminen ja itsen leimaaminen
* Oletetaan, etta toisten henkildiden reaktiot kohdistuvat aina itsed kohtaan seka toisten vertaaminen itseen.
* VAIHTOEHTO: Tarkista ndkemyksesi. Pyri ajattelemaan, etta meilla kaikilla on vahvoja ja heikkoja kohtia
itsessdmme. Vertailu on turhaa.
8. "Pitaisi” -sisalloilla ajattelu
* Pitdytyminen keinotekoisiin sddntdihin arvioitaessa omaa ja toisten kdyttaytymista.
* VAIHTOEHTO: Pyri I6ytamaan joustavia saantoja itsellesi. Arvot ja arvostukset ovat aina henkilkohtaisia
asioita.
52
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Itse-ohjeistus ja "think aloud”-ohjelma (TAP)

* Kogpnitioihin perustuvat ohjelmat ja hoito-paketit piti tyypillisesti sisalladn perinteiden kadyttaytymisterapian
strategioita kuten 1) uuden kayttaytymisen harjoittelua, 2) mallinnusta, 3) korjaavaa palautetta, 4)
seuraussuhteiden hallintaan perustuvia menetelmia seka 5) kognitiivista harjoittelua. Itselle ohjeiden
antaminen (self-instructional training) oli yksi kognitiivisen kdyttaytymisterapian paaasiallisista menetelmista.

* Donald Meichenbaumin (1977) lasten itse-ohjeistukseen perustuva hoito-ohjelma:

1. Kognitiivinen mallinnus: malli (aikuinen) on tilanteessa tai menee tilanteeseen, jossa han puhuu daneen ajatuksia, jotka
ohjaavat hdnen kayttaytymista.

2. Imitaatio: lapsi imitoi ja esittad saman kayttaytymisen. Malli (aikuinen) ohjaa lasta esittdmalla kysymyksid ja
muistuttamalla imitoitavasta verbaalisesta kayttaytymisesta.

3. Kognitiivis-motorinen toteutus: lapsi esittda saman kayttdytymisen samalla kun esittaa itselleen kysymyksia ja imitoi
aiemmin mallinnettua verbaalista kayttaytymista.

4. lItselle ohjeiden antamisen vaimennus: lapsi kuiskaa samat kysymykset ja ohjeet samalla kun toteuttaa (motorisen)
kayttaytymisen.

5. Itsendinen suoriutuminen: lapsi suorittaa halutun kayttaytymisen samalla kuin ajattelee ohjeita. Ohjeet pitavat sisélldan
nelja suoritusta parantavaa taitoa kuten 1) ongelman maarittely, 2) huomion suuntaaminen tehtévaan ja ongelman
ratkaisuun, 3) palaute halutun kayttaytymisen yllapitamiseksi sekd 4) suorituksen arvioiminen seka virheiden
huomaaminen ja korjaus.

* TAP —hoidossa terapeutti mallintaa omaa verbalisaatiota, kuinka han ajattelee ja toimii tilanteissa ja antaa
lapsen kehittaa omia ratkaisujaan.
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Pelkojen kohtaaminen

* Monissa psyykkisissa ongelmissa yksi vaikeuksien syntyyn tai sdilymiseen vaikuttava tekija on
jonkin asian, ulkoisen tai sisdisen, valttaminen

» |hmiset luontaisesti valttelevat asioita tai tilanteita, jotka aiheuttavat epamiellyttavan olon tai
aistimuksen.
* Valttamiskayttaytymiselld lajinkehityksellinen perusta

* Altistus on hoitomuoto, jossa asiakasta autetaan kohtaamaan hanen valttamansa ajatukset,
tunteet, fysiologiset reaktiot tai tilanteet niin, etta valttamisen kielteiset seuraukset vdahenevat tai
poistuvat kokonaan.

* Altistus tehdaan aina yhteistyssa asiakkaan kanssa.

* Ennen altistushoitoa terapeutti selittda asiakkaalle menetelman yksityiskohtaisesti ja perustelee
sen kayton.

* Altistuksen aikana asiakas kohtaa pelottavia ja epdamiellyttavia asioita tai tilanteita hallitusti ja
systemaattisesti.
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Emotionaalinen & tilannekohtainen altistaminen

* Altistukseen perustuvia proseduureja kdytetdan mm. DKT:ssa negatiivisten
tunteiden aiheuttamien dysfunktionaalisten responssien hoidossa

* Altistukseen sisaltyy kolme komponenttia..
1. Vihje-altistus (cue exposure)

. henkilo altistetaan vihjeille, joista assosioituu negatiivisia emootiota (vaikute -> emotionaalinen
vaste)

. Esim. ketjuanalyysi hdpeda herattavasta tapahtumasta
2. Reaktion (responssin) ehkaisy

. blokkaus tai dusfunktionaalisen kdyttaytymisen (pako, valttely, vihamielinen kayttaytyminen)
ehkdiseminen
3. Toimiminen pdinvastoin kuin tunne edellyttda (opposite action)
. autetaan potilasta toimimaan pdinvastoin kun tunteen toimintayllyke edellyttdaa esim. autetaan
hidastamaan hengitysta ja lisddmaan fysiologista rentoutumista vastakkaisena responssina
autonomisen hermoston aktivaatiolle
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Altistuksen kaytto kognitiivisessa- ja Dialektisessa
kayttaytymisterapiassa, esimerkkina viha-emootio

1. VIHJEALTISTUS (cue exposure)

* Mene paikkaan tai tilanteeseen, jossa sinulle herda jokin tydskentelyn alla oleva
emootio esim. viha (tai suru, hdpea, inho, pelko). Ensimmaisilld kerroilla ei ole
tavoitteen mukaista menna tilanteeseen, jossa tunne tulee voimakkaana vaan aloita
helpoimmista tilanteista.

* Ole paikalla, dla |ahde pois, dla yrita poistaa tunnetta.

* Huomaa ja koe tunne, havainnoi sita. Voit myo6s kuvailla mielessasi tunnetta tai sen
aiheuttamia tuntemuksia.

* Ole tilanteessa niin kauan, kunnes tunne alkaa heikentya. Tavoitteena on, etta
pysyisit niin kauan, kunnes tunne laskee puoleen (0-100 asteikolla) tai sen alle.

* Toista tdma useasti, useampana paivana perakkain. Vaihtele tilanteita, jossa
ongelmallinen tunne herda. Voit siirtya yha vaikeampiin tilanteisiin kun luottamuksesi
omaan hallintaan lisaantyy.
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Altistuksen kayttd kognitiivisessa- ja
Dialektisessa kayttaytymisterapiassa

2. REAGOINNIN EHKAISY (response prevention)

* Ole paikalla, ala lahde pois. Huomioi halusi paeta tilanteesta tai valttaa
tunnekokemusta.

« Al3 ole mieleltisi poissaoleva vaan siirrd huomiosi vallitsevaan tilanteeseen.
* Koe tilanne, havainnoi tuntemuksiasi, tunnettasi ja yllykkeita toimia

* Pidattaydy kaikesta vihamielisesta kdyttaytymisesta

+ Al3 tee mitdadn ennen kuin hallitset tilannetta

* Voi olla, etta tarvitset etukateen tehdyn reagoinnin ehkaisyn suunnitelman
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Altistuksen kaytto kognitiivisessa- ja
Dialektisessa kayttaytymisterapiassa

3. TOIMIMINEN PAINVASTOIN KUIN TUNNE EDELLYTTAA
* Muuta vihaisuus lempeydeksi
* Muuta tuomitsevuus (tuomitsevat ajatukset) kuvailuksi

* Aloita harjoittelu mieluummin helpommasta tilanteesta kuin vaikeasta
(viha emootio n. 40-60 astetta)

* Tunnista vihalle ominaiset tunnusmerkit (kehon tuntemukset, ajatukset,
ilmeet, kehon asento, kayttaytymiset)

* Tunnista yllyke toimia, mita tunne yllyttaa sinua tekemaan? Huutamaan vai
toimimaan muulla tavalla aggressiivisesti?

* Mitd padinvastaista voisit tehda? Kuvaile (Ilman pitdisi -lauseita
ym. tuomitsevia asioita)
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Ahdistuneisuusasteikko

7 — 10 suuri paniikkikohtaus Kaikki 6-tason oireet liioiteltuina; kauhua;
hulluksi  tulemisen tai kuoleman pelkoa;
pakonomainen halu paeta.

6 kohtalainen paniikkikohtaus Sydamentykytystd; vaikea hengittda; ajan ja
paikan tajun haméartymistd tai epéatodellinen
olo; paniikkia reaktiona siihen, etta tilanne ei
tunnu olevan hallussa.

5 varhainen paniikki Sydan hakkaa tai lyd epdsaanndllisesti;
vaikeutunut hengitys; outo olo tai huimausta;
selked hallinnan menettamisen pelko;
pakonomainen halu paeta.

4 selkea ahdistus Epamukava tai "omituinen” olo; sydan ly6
nopeasti, lihakset jannittyneet; epdilya siita
pystyyko pitémaan hallinnan.

3 kohtalainen ahdistus Epamiellyttdva olo mutta vielda hallinnassa;
sydan alkaa lyéda nopeammin; tihentynyt
hengitys; kdmmenten hikoilu.

2 lieva ahdistus Perhosia vatsassa; lihasjannitys; selkeasti
hermostunut.
1 hiukan ahdistusta Ohimeneva ahdistuneisuuden tunne, hiukan

hermostunut olo.

0 rentoutuminen Tyyni, hatdantymaton tunne, rauhallinen olo.

59
* Siirrda huomiosi pois huolista ja murheista
» Tee fyysisia harjoituksia, puhu jollekin, tee 20 min syva rentoutumista, kuuntele emotionaalisesti
merkityksellistda musiikkia, tee jotakin miellyttavaa esim. mene kylpyyn, katso hauska elokuva, kayta
luovuuttasi
* Eriyta itsesi huolista ja murheista
* Huomaa ajatuksesi mutta ala pida niita totena, mitakéhan mieli yrittaa kertoa minulle, kirjoita ajatuksesi
paperille ja heita ne roskiin, lue metaforia.
* Altistu huolille ja murheille
* Huolille altistus on mielikuva-altistuksen muoto, jossa mielikuvissa kohdataan pahin mahdollinen skenaario.
* 1) rauhoitu ja rentoudu, 2) lue huoliskenaarion kasikirjoitus hitaasti, 3) pista silmat kiinni ja visualisoi
tilannetta n. viidentoista minuutin ajan. Kuvittele mielessasi, ettd osallistut tilanteeseen, 4) harjoittele kohtaa
3 useasti viikon aikana n. 10-20 min kerralla, 5) ajan kulussa, kun olet tarpeeksi harjoitellut huolille
altistumista, kdyta muutama minuutti vaihtoehtoisen skenaarion miettimiseen. Varmistu, etta huoli-sessiosta
on kulunut jonkin aikaa ennen kuin alat visualisoimaan vaihtoehtoista tilannetta.
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Outo pikkumies -metafora

Kuvittele, ettd outo pikkumies seuraisi sinua kaikkialle minne menet ja
antaisi sinulle taloudellisia neuvoja. Entéipd jos suuri osa neuvoista, joita
sait pikkumieheltd, johtaisi huonoon lopputulokseen. Olisit sijoittanut
rahaa siten kuin hdn neuvoi ja ékkié menettdisit sen kaiken. Joka kerran
hdnelld olisi uusi selitys miksi hdn epdonnistui ja uusi vihje. Sinun olisi
vaikea ajaa hdntd pois tai saada hdntd Idhtemddn. Mihin luottaisit -
pikkumieheen vai kokemukseesi? Kdymdissdsi taistelussa mielesi on kuin
tuo outo pikkumies. Aina uusi selitys - vdhdn tuloksia. Mihin luotat -
mieleesi vai kokemukseesi?
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Kahdentyyppisia huolitilanteita (Dugas &
Ladouceur, 2000)

* Tilanteet, jotka koskee ratkottavia asioita
* Systemaattisen ongelmanratkaisumenetelman harjoitteleminen

* Tilanteet, joissa ei ole ratkottavia ongelmia (hypoteettisia ongelmia,
jotka ei koskaan toteudu)
* Aikataulutettu murehtiminen
* Huolille altistuminen
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Kahdeksan yleista strategiaa ahdistuneisuuden
hoidossa

1. Pyriluomaan vahva terapeuttinen yhteistyésuhde

* Tama on merkityksellista asiakkaan motivaation ja turvallisuudentunteen vuoksi

2. Tutki ahdistuneisuuden syntyhistoriaa ja pelko-vaikutteita
(ehdollistuminen)

* Vaikka ahdistuneisuuden hoidot eivat useinkaan ole psykodynaamisia, on tarkeaa
tuntea asiakkaan kehityshistoria (oppimishistoria) mm. psykologisen trauman
mahdollisuuden vuoksi

3. Teettakda hyva somaattinen arviointi
* Somaattisten sairauksien poissulku

» Laakityksen tarpeen arviointi
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Kahdeksan yleista strategiaa ahdistuneisuuden
hoidossa
4. Rentoutustaitojen opettelu
* Osaksi asiakkaan elamantyylid. Naita voivat olla mm. meditaatio, fyysinen harjoittelu, mindfulness
taidot- ja strategiat, progresiivinen lihasrentoutus, hengitysharjoitukset, visuaalisten mielikuvien
kaytto
5. Dysfunktionalisten ajatusten analyysi
* Ajatukset, jotka ovat yhteydessa ahdistuneisuuteen ja pitdvat ylla sita. Tarkoituksena saavuttaa
voimauttavia, positiivisia ja tarkempia kognitioita
6. Pelatyille asioille altistaminen
* \oidaan toteuttaa monella eri tapaa mm. in vivo, mielikuva desensitisaatio, EMDR, tulvitus
(implosive)...
7. Kotitehtavat
* Asiakkaan edistymisen liséantyminen, seuranta sekd vastuu omasta edistymisesta
8. Asiakkaan tyoskentelyn yllapysyminen ja retkahdusten ehkaisy
64
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WiseMind

Psychotherapies & Consulting

Psykoterapeuttisten trendien aallonharjalla:
Hyvaksymis- ja Omistautumisterapian tydkalut
emotionaalisten ongelmien hoidossa
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Hyvaksymispohjaiset lahestymistavat
ahdistuneisuuden hoidossa

* Kokemuksellinen valttaminen (experiental avoidance) tai pyrkimys
muuttaa muistoja, ajatuksia, tuntemuksia tai tunteita myotavaikuttaa
psykopatologian kehittymiseen ja yllapysymiseen (Hayes, 1996)

* Ahdistuneisuushairididen ajatellaan siis kehittyvan kun ihminen ei ole
halukas kohtaamaan ahdistusta ja siihen liittyvia ajatuksia,
tuntemuksia jne.

* Kun valttamiskayttaytyminen lisdantyy ja yleistyy, silla alkaa olla
laajoja vaikutuksia elamaan ja elamanlaatuun.
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Hyvaksymis- ja Omistautumisterapia (HOT)

e 1990-luvulla syntynyt kayttaytymisanalyysin ja kognitiivisen kayttaytymisterapian muoto
(kolmannen aallon kayttaytymisterapia)

* Kehittdjia ovat Steven C. Hayes ja hanen tyéryhméansa (Renon yliopisto), erityisesti Kirk Strosahl ja
Kelly Wilson.

* HOT on periaatepohjainen hoitomuoto, jonka tavoitteena on edistda asiakkaan arvojen mukaista
elaméaa seka psykologista joustavuutta tietoisuus- ja hyvaksyntataitojen (mm. mindfulness) seka
arvojen suuntaisen kayttaytymisen aktivoinnin kautta.

* Psykologinen joustavuus tarkoittaa kykya olla Iasna nykyhetkessa ja tietoinen siita, mita
mielessamme ja kehossamme tapahtuu (ajatukset, tunteet ja kehon tuntemukset)

* ACT (Accept, Choose, Take action)
* H = Hyvaksy ja ota vastaan sinussa ilmenevat ajatukset ja tunteet.
* O =Omistaudu selkiyttamaan itsellesi, mitka asiat elamassa ovat sinulle tarkeita.

* T =Toimi ja tee sellaisia tekoja, joista sinulle on hyvia seurauksia pitkalla aikavalillg, jotka ovat arvojesi
suuntaisia ja edistavat sitd, mita pidat tarkeana.
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Hyvaksymis- ja Omistautumisterapia (HOT)

* HOT perustuu funktionaaliseen kontekstualismiin ja suhdekehysteoriaan (Relational Frame Theory, RFT).

* Funktionaalisen kontekstualismin mukaan kayttaytymiselld on aina jokin funktio eli merkitys, ja se tapahtuu
aina jossakin kontekstissa.

* Suhdekehysteoria selittda teoreettisesti kielta ja kognitioita, toisin sanoen ihmisen mieltd, jota tarkastellaan
julkisina ja yksityisina kielellisind toimintoina.

* HOT-terapian mukaan inhimillinen karsimys liittyy siihen, etta kielellisia prosesseja ja kielellista
ongelmanratkaisua hyddynnetaan sielld, missa se ei toimi, kuten epamiellyttavien ajatusten ja tunteiden
kontrolloimisessa.

* Tama voi johtaa esimerkiksi siihen, etta henkil6 pyrkii padseméaan eroon epamiellyttavistd tunteistaan ja ajatuksistaan. Keino
ei yleensa toimi pitkalla aikavalilld, koska meidan on vaikea hallita sisdisid tapahtumia, jotka ovat usein hyvin automaattisia.

* Tutkimusten mukaan yritykset pdasta eroon epamiellyttavista tunteista tai ajatuksista tai yritykset valttaa niitd johtavat
useimmiten niiden lisdantymiseen.

* Ajatusten ja tunteiden kontrolloimisen sijaan onkin toimivampaa keskittya muuttamaan toimintaa seka suhdetta ajatuksiin ja
tunteisiin.

* Yksi HOT:n keskeinen perusajatus on oppia hyvaksymdan asiat, joita ei voi tai tarvitse muuttaa ja muuttamaan asioita, joita
voi ja kannattaa muuttaa.
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Hyvaksymis- ja omistautumisterapian periaatteita ja
menetelmia

1. Arvojen kartoittaminen ja tavoitteiden maaritteleminen arvojen pohjalta
* Mikd sinulle on tdrkedd ja merkityksellisté eldmdssdisi?

2. Arvojen ja tavoitteiden mukaiset valinnat, joihin asiakas haluaa sitoutua
* Mitkd valinnat vievdt sinua siihen suuntaan eldmdssdsi, johon haluat kulkea?

3. Arvojen mukaisten tekojen maarittely ja sitoutuminen niiden kokeilemiseen ja toteuttamiseen
* Millaiset teot vievit sinua kohti tavoitteitasi ja ovat arvojesi mukaisia? Mitd niistd olet valmis kokeilemaan?

4. Aikaisempien muutos- ja ratkaisuyritysten selvittdminen, ja niiden toimivuuden arvioiminen
* Miten olet yrittdnyt muuttaa tai ratkaista ongelmiasi aiemmin? Miten ratkaisuyrityksesi ovat toimineet?

5. Luopuminen toimimattomista muutosyrityksista:
* QOletko valmis luopumaan toimimattomista menetelmistd?

6. Hallinnasta luopuminen alueilla, joilla se ei toimi tarkoituksenmukaisella tavalla
* Oletko valmis hyvéiksymddn sen, ettd tiettyjd asioita ei kannata yrittdd hallita?
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Hyvaksymis- ja omistautumisterapian
periaatteita ja menetelmia

7. Mielen kontrollin heikentaminen:
* Otatko ajatuksesi toisinaan liian kirjaimellisesti? Uskotko mieltdsi liikaa? Pyritké olemaan turhan usein oikeassa?

8.  ”Ei-kielellisten” menetelmien soveltaminen esimerkiksi metaforien ja erilaisten kokemuksellisten
harjoitusten ja tehtdvien muodossa

* Oletko valmis kokeilemaan jotakin uutta ja tavanomaisesta poikkeavaa muutoksen aikaansaamiseksi? Oletko valmis
kokeilemaan harjoituksia keskustelun liséiksi?

9.  Arvojen mukaisen ja tdysipainoisen eldaman tunne-esteiden kasitteleminen. Tama voi olla esimerkiksi

emotionaalista altistusta tai epamiellyttavien ajatusten kohtaamista ja hyvaksymista
* Oletko valmis kokemaan myds epdmiellyttivid ajatuksia ja tunteita toteuttaessasi arvojesi mukaista eldmdd?

10. Menetelmind hyédynnetadn mm. kotitehtavia, metaforia, tietoisuustaitoharjoituksia, keskusteluja,
lomakkeita, kertomuksia, hyvaksyntaharjoituksia ja rooliharjoituksia, joihin yhdistetdaan edella kuvattuja
muita harjoituksia
* Oletko valmis tekemdidn erilaisia harjoituksia, kotitehtdvid ja kdyttdmédn metaforia sekéd hyddyntdmdédn muutamia muita

menetelmid saadaksesi muutosta tilanteeseesi?
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Taitoja valttelyn lopettamiseen

Tietoisuus tdhan hetkeen, koe tunteet sellaisena kuin ne on, vapauta itsesi
pelokkaiden ajatusten tyranniasta, laajenna ndakodkantaasi niin, ettd se on suurempi
kuin pelkosi, ota pienid askelia kohti suurempaa osallistumista, ohita
valttamisyllykkeet ja jatka matkaa
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Tietoisuus tahan hetkeen

1. Ole kiinnostunut tasta hetkesta

* Ole kiinnostunut siitd, mita talla hetkella tapahtuu ulkopuolellasi
* Mitd ndet tai kuulet juuri nyt, mitd pystyt haistamaan tai tuntemaan
* Pystytkdé huomaamaan, miten maailma ymparilldsi vaikuttaa sinuun

* ..there is some evidence that when people are mentally engaged with the activities they are doing, they tend to

be happier than when they are lost in thought, no matter what the content of those thoughts (Killingsworth &
Gilbert, 2010).

* Ole kiinnostunut siitd, mita talla hetkella tapahtuu sisall3si
* Pyri hankkimaan selked kuva siitd, mita tapahtuu ihosi alla.
* Ajatusten huomaaminen
2. Havainnoi kaikkea, mika liikkuu
* Ole havainnoija, joka huomaa oman havainnointinsa
* Havaitseminen voi sattua mutta se ei voi vahingoittaa (ja tuskakin on vain viliaikaista)

3. Syvenna tietoisuutta yksityisistd kokemuksistasi
» Systemaattinen, intentionaalinen tietoisuustaitojen harjoittelu
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Koe tunteet sellaisena kuin ne ovat

4. Lisaa ymmarrystasi siita, miten tunteet toimivat
¢ Tunteet ovat informaatiota, ne eivat ole sinun vihollisia.

* Tunteet koostuvat 1) ajatuksista, 2) tuntemuksista ja 3) kayttaytymisyllykkeistd, joten hajota
tunteet komponenteiksi, joita voi tarkastella.

5. Tunne tunteitasi — ala taistele niita vastaan tai ruoki niita

* 1) Kun tunne alkaa eskaloitumaan, hengita syvaan kolme kertaa, tdman jalkeen 2) skannaa
kehoasi ja selvitd missa tunteet tuntuvat. Kun skannaat, 3) yrita olla lisddmatta sanoja
tuntemuksiisi, ei esim. arvottavia tai tuomitsevia kommentteja ja viimeisena, 4) kuvaile
mielessasi (tai muistikirjaan) tunnettasi parilla lauseella esim. “tunsin paineen tunnetta
rintakehdn alueella”. Lopuksi 5) anna tunteellesi nimi. Onko nimi ilmeinen vai onko tunne

kombinaatio eri tunteista? Nimedaminen on taito, jota voi harjoitella.
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Koe tunteet sellaisena kuin ne ovat
6. Harjoittele halukkuutta olla tunteen kanssa
* Kontrollin ongelma.
* Mita voit ja et voi kontrolloida?

* Voinko kontrolloida sitd... millaisia valintoja teen eldamassani, kuinka hermostunut olen kuultuani ikavia
uutisia, kuinka kayttaydyn tyokavereitani kohtaan, mihin suuntaan haluan elamaani ohjata, kuinka
reagoin omiin ajatuksiin ja tunteisiin, millaisia asioita murehdin mielessani aika ajoin

* Halukkuus on avoimuutta kaikille ajatuksille ja tunteille, joita elamassa tulee.

7. Hengita tuskaa sisdan ja ulos

* Havainto ja reaktio ovat kaksi eri asiaa. Pyri erottamaan nama.

* Tuskan ndyttaminen tekee siitd normaalin kokoisen.

* Tuskan havaitseminen tekee sinusta pelottoman.

* "En halua epamiellyttdvia tunteita mutta olen halukas olemaan niiden kanssa.”

* Sulje silmdsi ja ajattele hengittévdsi sinne, missd tuska esiintyy kehossasi, ei vain keuhkoihin.
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Vapauta itsesi pelokkaiden ajatusten
tyranniasta

8. Ota askel taaksepdin ja huomaa ajatuksesi
* Et ole yhta kuin ajatuksesi vaikka se saattaa silta tuntua.
* HAVAINNOITSIJA —harjoitus

9. Myobnna tosiasiat tosiasioiksi (Mina en tieda!)
* Huomaatko, ettd paassasi on jatkuvasti kaikkea epamiellyttavaa? Tuomitsevia ja arvottavia
ajatuksia, kritiikkia, pelkoja, arvioita. Ei hataa, aivosi toimii niin kuin pitaakin.
* En ole ennustaja, joten en tieda tulevaisuutta, en tiedda muiden motiiveja, en tieda, mitd muut
ajattelevat minusta.
* Al3 usko kaikkea mit3 ajattelet!

* 1) Lisaa tietoisuuttasi siitd, etta ylipaatansa ajattelet, 2) huomaa kaikenlaiset ajatukset vain ajatuksina, 3)
huomaa pahoja tapoja, joita sinun ajattelussa on esim. teet nopeita johtopaatoksia, sorrut
mustavalkoisuuteen, yliyleistdt, jne., 4) koeta |6ytaa uusia nakokulmia ajatuksiisi. Keksi esim.
vaihtoehtoisia selityksia sille, miksi joku toimi sinua kohtaan niin kuin han toimi.

* Harjoitus! Huomioi ajatuksesi ja lisda jokaiseen eteen “minulla on ajatus, ettd...” tai lisda ajatuksesi
jalkeen lause ”...mutta en tiedd asiaa varmaksi”.
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Vapauta itsesi pelokkaiden ajatusten
tyranniasta
10. Suosi tehokkuutta ja kdytettdvyyttd ennemmin kuin totuutta

* Meilla on tuhansia ajatuksia pdivassa, joista jotkut ovat kayttokelpoisia ja toiset eivat.

* HARJOITUS. Pidé pienté muistivihkoa yopoyddlldsi ja kirjoita iltaisin sinne isoimmat asiat, joita
tapahtui pdivdn aikana. Kirjoita, millaisia ajatuksia, tuntemuksia ja yllykkeitd tilanteessa oli sekd,
mitd todellisuudessa teit. Sen jdlkeen anna numeerinen arvio 1-10, kuinka kdyttékelpoisia nuo eri
kédyttdytymisen komponentit olivat.

* Muista, ettd kdytettavyys on usein sama kuin se, kuinka hyddyllisid kayttaytymiset ovat rikkaan- ja
elamisen arvoisen elaman rakentamisessa.

11. Luovu oikeassa olemisesta

* Oikeassa oleminen tuntuu... oikealta.

* Kun sinulle esitetdan pitdvia todisteita, jotka ovat uskomustesi vastaisia, alat selittelemaan ja
perustelemaan ennemmin kuin vaihtaisit ndkemystasi. Tama on ns. Backfire —efekti (Nyhan &
Reifler, 2010).

* Vastaladkkeena "aloittelijan mieli”. “Aloittelijan mielelle, maailma on tédynnéd mahdollisuuksia”.
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Laajenna nakdkantaasi niin, etta se on
suurempi kuin pelkosi

12. Luo arvosi
* Mitka ovat viisi tarkeinta ominaisuutta, joita haluat toteuttaa elamassasi?

* Esim. intensiivinen, altruistinen, utelias, empaattinen, rehellinen, spontaani, keskittynyt, intuitiivinen,
uskollinen, kiitollinen, avoin, lojaali, peloton, hauska, ajatteleva...

* Arvot, tavoitteet ja teot

* Esim. arvo = olla ihmislaheisempi, tavoite = suunnitelma tavata laheisia ystavia saannallisesti, teko =
soitto kaverille ja pyydat hanta kahvilaan.

13. Tee arvoistasi teonsana (verbi)

* Sisdinen kriitikko vs. paras versio sinusta. Kumpaa kuuntelet?

* Eld unelmaasi. Sulje silmat ja ajattele tulevaisuuden kuvaa, jossa ole parhaimmillasi. Kuka
olet, mita teet? Mitd ominaisuuksia sinulla on?

* Mita tekoja vaatisi tullaksesi sellaiseksi kuin haluaisit olla? Tee muutoksia pieni askel
kerrallaan.

Laajenna nakokantaasi niin, etta se on
suurempi kuin pelkosi

14. Muuta pienia asioita
* Jos aina teemme samoja asioita, samalla tavalla, meilld ei ole mahdollisuutta oppia ja saada uusia
kokemuksia, jotka olisivat meille hyvinkin merkityksellisia.
* Kun vaikeiden asioiden valttelysta tulee rutiinia (HUOM! Rutiinit toimivat... kunnes ne eivat toimi).

* Haluaisit aloittaa projektin mutta pelkdat epdonnistuvasi, haluaisit pyytda jotakuta ulos mutta pelkdat torjutuksi
tulemista, haluaisit esiintyd mutta pelkaat hapeaa...

* HARJOITUS. Aloita pienten asioiden muuttamisesta, kunhan muutat jotain. Tee jotain hieman epamiellyttavaa.
Muuta ulkoilureittidsi tai osta kaupasta erimerkkisia tuotteita.

15. Ota etaisyytta

» Nakemalld itsesi erillisend ajatuksistasi ja tunteistasi tekevat niista vahemman voimakkaita ja
vahentavat niiden vaikutusvaltaa elamassasi. Olet paljon enemman kuin pelkat tunteet tai
ajatukset.

* Olet myos jotakin paljon enemman kuin roolisi. Pyri erottamaan itsesi ja roolisi.

* HARJOITUS. Pdivin aikana, pyri huomaamaan, ettd et ole ajatuksesi ja samalla, miltd tuntuisi
sanoa jollekin miellyttévdille henkilélle, ettd hdnelld on upeat kengdit? Enté miltd tuntuisi sanoa
jollekin epdmiellyttévdille henkildlle, ettd hénellé on upeat kengdt?
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Laajenna nakdkantaasi niin, etta se on
suurempi kuin pelkosi

16. Ole se, joka haluat olla

* Itsensa luominen tarinoiden avulla. Taman tarinan kasikirjoitus on alkanut jo niista
kommenteista, joita olemme kuulleet jo pienena lapsena. Minkalaisia maareita sina lisaat
sanojen “mina olen” jalkeen?

* Tarinankerronnan haitat. Jo pienestd asti, minulle sanottiin, ettd olen liian herkkd ja ettd,
minun tulisi olla vahvempi eldmdn vastoinkdymisin kanssa. Olen oppinut uskomaan, etté olen
vddrdnlainen ja vajavainen.

* Pystytkd muodostamaan jalkikdteen itsestasi toisenlaisen tarinan?

17. Tee yksi rohkea askel kerrallaan

* Mita tarkoittaa olla rohkea? Tehda jotain uskaliasta? Ottaa iso askel elamassa? Tehda jotain,
mihin liittyy riski? Pelata isoilla panoksilla?

* Haasta epavarmuutesi. Ota askelia, vaikka et tietdisikaan, pitdaakoé maa jalkojen alla.

* HARJOITUS. Sitoudu tekemaan yksi rohkea askel elamassasi joka paiva. Kerro tasta ystavallesi.
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Ota pienia askelia kohti suurempaa
osallistumista
18. Huomaa mydskin positiiviset tunteet
* Olemme virittaytyneet havaitsemaan uhkia ja meihin negatiivisesti vaikuttavia asioita (negativity
bias). Tallainen havainnointi tulee helposti ja automaattisesti.
* Positiivisia tunteita pitaa harjoitella havaitsemaan ja tekemaan.
* HARJOITUS. 1) Huomaa kolme hyvaa asiaa pdivassa ja 2) tee ainakin yksi miellyttava asia ja yksi
velvollisuus paivassa. Arvioi ennen ja jalkeen a) mielialaa, b) tyytyvaisyytta ja c) kompetenssia.
19. Harjoita kiitollisuutta
* Kiitollisuuden tuntemisesta on monia raportoituja etuja. Kiitollisuus on tutkimuksissa yhdistetty
mm. resilienssiin, parempiin ihmissuhteisiin, alentuneeseen mielenterveyden ongelmien riskiin
seka parempaan terveyteen, erityisesti unenlaatuun seka sydamen toimivuuteen (Emmons &
McCullough, 2003).
* Systemaattinen kiitollisuuden harjoittaminen. Kiitollisuuspdivakirja: Joka ilta ennen nukkumaan
menoa mietitddn pari asiaa, josta on kiitollinen ja kirjoitetaan ylos.
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Ohita valttamisyllykkeet ja jatka matkaa

20. Viisi ajatuksen ansaa, jotka sinun tulisi huomata

1. Adéripailld arviointi (dikotominen ajattelu)

* Ajattelumme on taipuvainen hahmottamaan maailmaa aaripaiden kautta. Tallainen ajattelu
lisda tunteiden intensiteettia. Vastalaakkeena kuvailu.

2. Jaykat saannot
* Esiintyy yleensa sanoina ”pitaisi”, “taytyy”, “ei saa”
3. Huonojen seurausten yliarviointi

* |hmiset eivat ole kovin hyvia arvioinnissa. Negatiivisia seurauksia yliarvioidaan ja positiivisia
aliarvioidaan.

4. Katastrofien ajattelu

* Katastrofoinnissa oletetaan, etta jotain negatiivisia asioita tulee tapahtumaan. Tama mm.
yllapitaa elimiston varautumista uhkaan.

5. Toisten ajatusten lukeminen
* Oletettujen motiivien ndakemista. Olettamuksia toisten ajatuksista.
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Ohita valttamis eet ja jatka matkaa
ta valtt vllykkeet ja jatk tk
21. Yhdeksan tapaa vapautua mielen vallasta
1. Aseta kielellista etdisyytta
+ ”Minulla on ajatus, ettd...”, “aivoni kertoo minulle, ettd...”, "/huomaan ajattelevani, etta...”
2. Jaljita ajatuksesi historia
+ Koska olet ajatellut ndin ensimmaista kertaa? Olitko silloin jo koulussa?
3. Nimead tarina
* ”Taas tdméd "en ole oikeanlainen” —tarina”
4. Katso tietoisesti ajatuksiasi
* Katso mielikuvissasi, kuinka ajatuksia tulee ja menee. Aseta ajatus mielikuvissasi lehdelle ja laske se virtaavaan jokeen.
5. Sano se nopeasti, sano se hitaasti
+ Toista pelkoa herattdvaa sanaa uudestaan ja uudestaan. Hitaasti ja nopeasti.
6. Tarkastele ajatuksesi kdyttokelpoisuutta
* Onko tama ajatus minulle hyddyllinen tassa tilanteessa. Saako ajatus minut suoriutumaan paremmin.
7. Tee ajatuksestasi esine
*  Kuvittele, ettd esine (kivi, paperipaino, stressipallo) on sinun ajatuksesi. Kanna sitd mukana ja pyorittele sitd. Huomaa, etta olet isompi
kuin tama esine.
8. Tiedosta menneisyys, tulevaisuus ja nykyisyys
+ Ota aikaa pari minuuttia. Taman aikana tarkastele ajatuksiasi ja madrittele, koskeeko ne menneisyyttdsi, tulevaisuuttasi vai nykyisyytta.
9. Tee ajatuksistasi laulu
1. Yritd laulaa ajatuksiasi joko dé@neen tai mielessasi. Vaikka Hima hama hakin savelella.
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WiseMind

Psychotherapies & Consulting

Ohjeistus potilaille kotiin viemiseksi:

Opittujen taitojen yllapitaminen
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Ohjeistus potilaille kotiin viemiseksi: opittujen
taitojen yllapitaminen
1. Mieti mahdollisimman monia esimerkkeja tilanteista, joissa voit harjoitella uusia
taitoja.
2. Harjoittele monissa eri tilanteissa ja valitse harjoiteltavaksi seka helppoja, etta vaikeita
tilanteita.
3. Tee tilanteista havaintoja ja harjoittele monia kertoja.
4. Arvioi saannollisesti harjoittelemiesi ja oppimiesi taitojen toimivuutta.
5. Pida kirjaa onnistumisista ja vaikeuksista hoidon paattymisen jalkeenkin.
6. Harjoittele sdannodllisesti ja lisda harjoitusten vaikeusastetta vahitellen.
7. Opettele ongelmanratkaisua ja sovella sitd ongelmallisiin tilanteisiin ilman muilta
saatavaa tukea.
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8.

10.
11.
12.
13.
14.

15.

Ohjeistus potilaille kotiin viemiseksi: opittujen
taitojen yllapitaminen

Laajenna sosiaalista verkostoasi ja vieta aikaa sellaisten ihmisten kanssa, jotka jo
hallitsevat sinun harjoittelemasi taidot hyvin.

Varmistu, etta elamaasi kuuluu saannollisesti taitojen harjoittelua, rentoutumista,
tietoisuustaitoharjoittelua ja liikkuntaa.

Tee jo ennalta lista mahdollisista takaiskuista ja varaudu niiden seka relapsien varalta.
Jos mahdollista, kdy seurantakaynnilla tai hoidon tehosteistunnolla.

Jos mahdollista, auta muita samojen taitojen oppimisessa.

Muodosta sellaisia kontakteja, jotka auttavat taidon sailymisessa.

Liity erilaisiin vertais- tai tukiryhmiin tai osallistu muutoin johonkin taidon sailymisessa
auttavaan toimintaan.

Kayta apuna itsehoito-kirjallisuutta.

Rose, S. (1998). Group therapy with troubled youth. A Cognitive-behavioral interactive approach.
Sage Publications, California.

WiseMind
Psychotherapies & Consulting
Barlow & Farchione:
Kokoava hoitomalli (UP)
emotionaalisten hairioiden
transdiagnostiseen hoitoon
Yleisesti hoitomallista
The Unified Protocol (UP) for Major Depressive Disorder
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Yleisesti hoitomallista

Hoitomallin suuntaviivat ulottuvat jo liki kolmen vuosikymmenen taakse, jolloin julkaistiin
teos: Anxiety and Its Disorders (Barlow, 1988)

* Siella nimenomaan luvussa “The Process of Fear and Anxiety Reduction: Affective Therapy”
esiteltiin yhtendinen terapeuttinen lahestymistapa laajaan joukkoon emotionaalisia ongelmia, joka
perustui emootio teorialle.

* Myos artikkeli “Toward a Unified Treatment for Emotional Disorders” (Barlow, Allen & Choate,
2004)

Transdiagnostisten muutoskohteiden keskeinen tekija liittyy voimakkaiden emootioiden
tuottamiin toimintayllykkeisiin, joita kutsutaan nimella emootion provosoima
kdyttdytyminen (emotion-driven behaviors)

Lisdksi ydin muutoskohteina ovat 1) eldmdn stressoreiden kontroilloimattomuuden
liiallinen tiedostaminen (piirre: neuroottisuus) ja 2) huomio negatiivisessa
asenteellisuudessa ml. huomio sisdisissd, affektiivisissa ja itse-arvioivissa ajatuksissa.
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Aluksi

* Mieliala- ja ahdistuneisuushairiot esiintyvat usein samanaikaisesti ja ovat vahvasti yhteyksissa

toisiinsa (Barlow 2002).

* Mielialahairididen ja ahdistushairididen comorbiditetti on n. 55%.

* Esiintyvyys tarkasteltuna koko elinidn ajalta, on comorbiditeetti jopa 77 % (Brown, Campell, et al., 2001).

* Hairiot, joissa on eniten comorbiditeettia ovat post-traumaattinen stressi (PTSD), vakava masennus (MDD),
dystymia (DYS) ja yleistynyt ahdistuneisuus (GAD). Erityisen suuri samanaikaisuus nahtiin sosiaalisen
ahdistuneisuuden ja mielialahdirididen seka PTSD:n ja mielialahdorididen yhteydessa.

* Merikankaan, Zhangin ja Avenolin v. 2003 tekemdssa tutkimuksessa, jossa seurattiin 500 ahdistus ja
masennuspotilaan tilannetta, tutkijat huomasivat, etta vain suhteellisen harvoilla potilailla oli vain mieliala- tai
ahdistuneisuushairio ja lahes kaikilla niilld potilailla, joilla oli diagnosoitu jokin ahdistuneisuushairid, diagnosoitiin
jossakin myohemmaéssa vaiheessa jokin mielialahairio (Barlow , 2008).

* Koska mieliala- ja ahdistushairididen comorbiditeetti on korkea, monet tukijat ovat alkaneet pohtia

yhteyksia naiden hairididen valilla.

* On havaittu, etta yksittdisen ahdistuneisuushairién hoito vaikuttaa samalla potilaalla myds muihin,

diagnosoituihin ahdistuneisuushairidihin ja mielialahairidihin, vaikka ne eivat ole olleet hoidon
kohteina (Borkovec, Abell, &Newman, 1995; Tsao, Lewin, & Craske, 1998; Tsao et al., 2002, 2005).
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Aluksi

* Bostonin yliopiston ahdistushairidihin erikoistuneen klinikan (Center for Anxiety and Related
Disorders) yhdistetyssa hoitoprotokollassa mieliala- ja ahdistuneisuushairididen kehityksen
taustalla kuvataan kolmoishaavoittuvuutta, milla tarkoitetaan 1) yleista biologista
haavoittuvuutta, 2) yleistad psykologista haavoittuvuutta seka 3) eritysta psykologista
haavoittuvuutta, joka on peraisin varhaisista oppimiskokemuksista.

1. Biologisia haavoittuvuustekijoita tutkittaessa on havaittu tiettyjen temperamenttipiirteiden kuten
neuroottisuus ja taipumus negatiivisiin emootioihin liittyvan seka mieliala- ettd ahdistuneisuushairidihin.

2. Psykologisesti merkittdvina haavoittuvuustekijoind nayttaytyvat sellaiset elamankokemukset, jotka
vahvistavat uskomusta siitd, ettd erityisesti kielteiset tapahtumat ovat ennakoimattomia ja vaikeasti

kestettavia. Erityisesti kielteisiin tapahtumiin liittyva hallinnan tunteen puute liittyy monien
ahdistuneisuushairididen kehittymiseen.

3. Sellaiset varhaiset oppimiskokemukset, joihin liittyy voimakasta ahdistuneisuutta yhdistettyna uhan tai
vaaran tunteeseen voivat edesauttaa ahdistuneisuushairididen kehittymisessa silloin kun taustalla on seka
biologisia ettd psykologisia haavoittuvuustekijoita.

* Mieliala- ja ahdistuneisuushairiéilla on samanlainen tausta (ns. kolmoishaavoittuvuus) ja eri
diagnoosit ovat saman ongelman eri variaatioita. Taman vuoksi on haluttu kehittdaa hoitomuoto,
jolla olisi vaikutusta laajemmalti kaikkiin naita ongelmia yhdistaviin piirteisiin.
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Aluksi

* Yhdistetty hoitoprotokolla on kehitetty Bostonin yliopiston ahdistuneisuushairididen
klinikalla ja se on kehitetty paaasiassa yksilohoitomuodoksi, mutta myos
ryhmamuotoisesta toteutustavasta on hyvid kokemuksia. (Barlow 2008)

* Yhdistetty hoitoprotokolla on vield kehittelyvaiheessa ja siitd on olemassa kaksi avointa
tutkimusta.

* Ensimmadisessa tutkimuksessa tutkittiin mallin alustavaa versiota ja hoidon tulokset nayttivat
merkittavilta useilla eri mittareilla seurattuna.
* Kliininen merkitsevyys jai kuitenkin vaatimattomaksi, koska vain 33%:lla tutkituista todettiin hoidon lopussa
hyva toimintakyky.
* Toinen tutkimus tehtiin mallin kehittyneemmialla versiolla, jolloin hoidon tutkimusnaytto oli
vankempaa.

* Toisessa tutkimuksessa jopa 60%:lla tutkituista toimintakyky nayttaytyi hyvana. Kuuden kuukauden
seurantatutkimuksessa 69% raportoi saavuttaneensa hyvan toimintakyvyn asteen (Ellard, Fairholme, Boisseau,
Farchione & Barlow 2010).
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Keita UP:lla hoidetaan?

* Voimakkaiden tunteiden tuottamat negatiiviset vaikutukset henkil66n
* Henkilon reaktiot voimakkaisiin tunteisiin tekevat emotionaalisen hairion.
Koetko voimakkaita tunteita yhdessa tai useammassa tilanteessa elamassasi?
Koetko, ettd tunteet ovat epamiellyttavia tai ovat osoitus heikkoudesta?

Koetko menevasi liiallisuuksiin véltellaksesi jotain tiettya tunnetta? Haittaako tama mielekkaan elamisen eldmista?

1. Ahdistuneisuushairiot
* Paniikkihairio, yleinen ahdistuneisuushairié (GAD), sosiaalinen ahdistuneisuushairié, PTSD

2. Pakko-oireinen hairio

3.  Masennus

¢ Vakava masennus, toistuva masennus
4. Epavakaa persoonallisuushairio
5. SyOmishairiot

6. Itsetuhoiset kayttaytymiset
* Tahallinen itsensa vahingoittaminen, vaaralliset kdyttaytymiset, pakonomainen alkoholin- tai huumeiden kaytto.

91
Pyrkimyksia valttaa, paeta tai kontrolloida
1. Konkreettinen (motorinen kayttaytyminen) tilanteiden valttely
* Kieltdytyminen bussilla matkustamisesta (agorafobia)
* Puuvillahansikkaiden kéytto kontaminaation valttamiseksi (OCD)
2. Tunteiden provosoima kayttaytyminen
* Itsensa kyseenalaistaminen ahdistavassa tilanteessa (sos.fobia)
* Huutaminen, hyokkaaminen (tunne-eldaméan epévakaus)
3. Yksityisen kayttaytymisen valttely
* Pyrkimykset minimoida tai poistaa tunteita tai niiden komponentteja mm. fyysisia oireita (kofeiinin valttaminen)
4. Kognitiivinen valttely
* Ajatusten tukahduttaminen, huomion poissiirtdminen
* Turvavaikutteiden kaytto
* Rauhoittavien ladkkeiden laukussa pitdmaéan, ulkona lilkkuminen ainoastaan puolison seurassa (paniikkihdirio)
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Emotionaalisten hairididen yhteisia piirteita

* Emotionaaliset héiriot (kuten melkein kaikki muutkin psykiatriset hairiot) ovat voimakkaasti
komorbidisoivia.
* Mm. 76 %:lla ahdistusneisuushairigisilla on ollut eldméan aikana ainakin yksi jokin muu ahdistus- tai mieliala
diagnoosi.
* Kaikista voimakkaimmin komorbidisoivia hairi6ita ovat: post-traumaattinen stressihairio (PTSD),
vakava masennus (MDD), dystymia (DYS) ja yleistynyt ahdistuneisuus (GAD).

* Merikangas, Zhang ja Aveneoli (2003) tutki viidentoista vuoden aikana n. 500 masennus ja
ahdistus potilasta ja vain aniharvalla oli ainoastaan yksi diagnoosi.

* Hoidot yksittaiseen ahdistushairioon tuottaa helpotusta myds muihin potilaan komorbideihin
mieliala- ja ahdistushairidihin.n (mm. Allen et al, 2010)

* Tunteiden neurotieteellinen tutkimus on osoittanut, ettd eri hdiri6t omaavat melko
samankaltaisen neurobiologisen pohjan.

e Mm. ahdistuneisuushairiéihin kuuluva negatiivisen emotionaalisuuden taustalla on limbisen jarjestelman
hyperkiihtyneisyys ja kortikaalisten alueiden inhibitorinen kontrolli.
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Kokoavan hoitomallin (UP) kohteet ja menetelmat
s N s N
Kohonnut o .
ahdistusherkkyys |:> Interoseptiivinen altistus
N J N J
s N s N
Vahentynyt tietoinen Emotionaalisen tietoisuuden lisadminen
lasndolo tietoisuustaitojen avulla
N J N J
s N s N
Koken*.u'uksellmen Emotionaalisen valttelyn poistaminen
valttely
N J N J
s N s N
Negatuwr?en arviointi ja |:> Kognitiivinen uudelleen arviointi
atribuutiot
N J N J
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Esimerkkeja emotionaalisiin tilanteisiin liittyvista
aversiivisista reaktioista

e Tama paiva menee pilalle.

* Vihaan sitd kun minusta ei
tunnu taydelliselta.

* Vaikka minulla ei olekaan isoja
ongelmia, olen epdonnekas
tuntiessani ndin.

Alhainen mieliala heratessa Depressiiviset hairiot

* Jopatyhma ymmartaa sen, etta

1. Vihaisuus koiran rikkoessa koira ei tehnyt sita tahallaan,
jotakin joten miksi en pysty

2. Ylpeys siitd kun on saanut rauhoittumaan? Mika tahansa emotionaalinen
paaroolin koulun ndytelméssa * On aivan turhaa iloita ndin hairio

3. Surullisuus eron jilkeen pienesta roolista.

* En enda ikina pysty ihastumaan.
* En kestd ndin kauheaa olotilaa!
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Kokoavan hoitomallin (UP) moduulit ja
niiden kestot
1. Moduuli 1. Tavoitteiden asettaminen ja motivaation ylldpitadminen (1 tapaamiskerta)
2.  Moduuli 2. Emootioiden ymmartaminen (1-2 tapaamiskertaa)
3. Moduuli 3. Tietoisuuden lisidminen emootioista (1-2 tapaamiskertaa)
4. Moduuli 4. Kognitiivinen joustavuus (1-2 tapaamiskertaa)
5. Moduuli 5. Emotionaalisen kdyttaytymisen (emotion-driven behaviors) vastatoimet
(1-2 tapaamiskertaa)
6. Moduuli 6. Fyysisten oireiden ymmartaminen ja haastaminen (1 tapaamiskerta)
7. Moduuli 7. Altistus emootioille (4-6 tapaamiskertaa)
8. Moduuli 8. Saavutusten tunnistaminen ja tulevaisuuteen katsominen (1
tapaamiskerta)
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Kokoava transdiagnostinen hoitomalli (UP)
vakavaan masennukseen — ennen hoitoa

* Moduuli 1: Ennen varsinaista hoitoa annetaan psykoedukaatiota emootioista, neuroottisuudesta
(piirre, BIG 5) ja kokemuksellisesta valttelysta.

* Etenkin masentuneiden kanssa on hyva puhua surullisuuden adaptiivisuudesta. Kaikki me koemme jotenkin

saman kaltaisesti, jos meillda on elamdssa kontrolloimattomia takaiskuja ja paljon menetyksid. Tama yleisesti

saa aikaan sen, ettd vetdydymme joksikin aikaa suremaan ja prosessoimaan menetysta tai alamme ratkoa
ongelmaa.

* Myos tavoitteiden asettelu ja motivaatiosta keskustelu on alussa tarkeda masentuneiden kanssa.

* Keskustelkaa keinoista liséta motivaatiota ja generoikaa potentiaalisia vaihtoehtoja niihin tilanteisiin kun
motivaatio on alhaalla.

* On hyva, jos asiakas tajuaa, ettd masennus on reaktio ymparistoon, tilanteisiin ja kdyttaytymispuutoksiin ja
tavoitteiden saavuttaminen parantaa olotilaa.

» Tehkaa jonkinlainen formulaatio asiakkaan ongelmista, joka on kayttaytymista tarkasti kuvaava ja
fokus kayttaytymisen funktiossa (analysoidaan siis kayttaytymisen topografiaa ja funktiota)
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Clarifying Top Problems

In what way have your emotions (i.e., feeling
sad, anxious, guilty) caused problems
in your life?

Setting Concrete Goals

What are some concrete goals for address-
ing your top problem? What would you be
doing/not doing if you achieved your goal?

Taking the Necessary Steps

Break your goals into several smaller steps so you’ll have a
better idea of how to start moving towards your goals.

Top Problem

I've become socially isolated

Concrete Goal 1

To make new friends

Step 1 Search online for clubs or classes

Step 2 Sign up for and attend new class

Step 3 Make small talk with someone

Step 4 Invite someone to get coffee after class

Concrete Goal 2

To get to know my
coworkers better

Step 1 Start eating in the break room

Step 2 Make small talk with coworkers

Step 3 Have longer talks with coworkers

Step 4 Attend work happy hour

Top Problem

| can't seem to get
anything productive done

Concrete Goal 1

To complete work tasks
ahead of time

Step 1 Outline steps to complete task when it is first assigned

Step 2 Work on task for a little while daily

Step 3 Try to work on task even if | don't feel like it

Step 4 Consider the task finished when it's ‘good enough” even if it's
not perfect

Concrete Goal 2

To delegate tasks
to others

Step 1 Identify tasks at work and at home that my coworkers/family
can help with

Step 2 Stop myself from checking their work

Step 3 Focus on other priorities

Step 4 Allow them to complete the task in their own way.
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Kokoava transdiagnostinen hoitomalli (UP)
vakavaan masennukseen — Hoito moduuleittain
* Moduuli 2. Emootioiden ymmartaminen

» Adaptiivinen tunteiden saately pitaa sisallaan objektiivisen monitoroinnin
seka tunteiden luokittelun. Lisdksi ensisijaiset- ja toissijaiset tunteet tulisi
osata erottaa. (Greenberg, 2008)

* Tarkeinta on opettaa masentuneelle tunnistamaan heidan emootionaalisen
kokemuksen kolme komponenttia: 1) fyysiset tuntemukset, 2) surullisuus ja 3)
anhedonia. Tama ovat yleensa vaikeammin tunnistettavia kuin pelkat
ajatukset ja kayttaytymiset.

* Vaikka surullisuus ja syyllisyys voivatkin olla yliedustettuina niin potilasta on
kannustettava tunnistamaan ja kokemaan kaikkia tunteita.

* Opetetaan tunnistamaan positiivisia emootioita ja huomaamaan oma reaktio
niihin (kokemuksen vahattely tai itsensa syyttely siita, kun ei tunnu miltdan).
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Example Form 5.1a: Three-Component Model

tional experience to review how your emotion progressed.

Situation: Late for the bus

Emotion(s): Anxiety

Thoughts (what you’re thinking)

This is so uncomfortable

If1 get on this bus, I'm going
to have a panic attack

It's happening—Im
definitely going to panic

Use this form whenever you are feeling a strong emotion to help you break it down into its three parts. You can also use this form after an emo-

Physical Sensations

(what you're feeling in your body)

Heavy breathing

Faster heart rate
Dizzy

Behaviors (what you’re doing, what you
feel like doing)

Walking to work instead

101
Respo
— Physical e
Sensations
Thoughts - Behaviors
Antecedent Consequence
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Table 6.1. Antecedents for Strong Emotions

Panic Disorder

Generalized Anxiety Disorder

Social Anxiety Disorder

Obsessive-Compulsive Disorder

Posttraumatic Stress Disorder

Depression

Borderline Personality Disorder

Eating Disorders

Insomnia

Enclosed spaces (elevators), crowded places (movie theaters, sporting events), public transportation,
caffeine, exercise

Making a schedule, errands, housekeeping, upcoming performance evaluations at school or work

Upcoming social events (parties, meetings, clubs), participating in classes, giving presentations, asking
for help, introducing yourself, making small talk

Touching something dirty, seeing something scary on the news, seeing/hearing anything that reminds
you of your obsessions

Seeing/hearing something that reminds you of the trauma, loud noises

Getting bad news, not feeling up to plans, taking much longer to complete tasks than before, seeing other
people having fun

Disagreements with friends, family, or partner; being alone; feeling slighted; stressors at work or school

Gaining a few pounds, feeling full, clothes feeling a bit too tight, an upcoming event where you have to
dress up

Bedtime, seeing the time on a clock, an important appointment scheduled for early in the morning
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Kokoava transdiagnostinen hoitomalli (UP)
vakavaan masennukseen — Hoito moduuleittain

* Moduuli 3. Tietoisuuden lisddaminen emootioista

* Masentuneilla henkil6illd on puutteita tietoisessa lasndolossa heiddan emootioiden ja
kokemustensa kanssa — etenkin kunnioittavassa, tuomitsemattomassa
tiedostamisessa ja tunteen kanssa olemisessa ilman, etta siita alkaa ongelmallinen
ajatteluprosessi mm. ruminaaatio.

* Masentuneet ovat kovin tuomitsevia omaa emotionaalista kokemistaan kohtaan.

* Potilas ohjataan tapaamiskerroilla havainnoimaan ja kuvaamaan nykyhetkessa olevia
triggereita seka osallistumaan tietoisesti lasna ollen erilaisiin harjoituksiin
(inductionn exercise).

* Potilasta pyydetdan harjoituksen jalkeen tutkimaan reaktioitaan mm. sekundaari
emootion tunnistaminen, tuomitseva ajattelu ja ruminointi seka rohkaistaan hanta
avoimeen ja kiinnostuneeseen tutkimiseen.
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oo

Mindful E

Listen to the five-minute audio recording available at http://www.oup.com/us/ttw and record your experience.

Mindful Mood Induction: Choose a song that you know will bring up emotions for you and practice observing your experience in the present
moment nonjudgmentally. Record your experience.
O Anchoring in the Present: When you notice that an emotional response is building, complete the following four steps: (1) use your cue (e.g., breath)
to ground yourself in the present moment, (2) do a three-point check (thoughts, physical sensations, behaviors), (3) ask yourself if your response is

consistent with what's going on right now, and (4) bring your response in line with the demands of the present moment.

How effective were How effective were you
What did you notice? you at not judging your | at anchoring yourself in
experience? the present?
Practice
by 0 - 10 [ - 10
Mﬁ‘:::g:g;‘M;Od Thoughts Physical Sensations Behaviors
Date Anchorinlg’? (not at all) (not at all)
Oct Meditation Itis hard to relax, am | breathing slow Urges to distract
1o enough? what should | get my mom for her | Tightness in chest myself from my 5 7
birthday? breathing
Meditation .
!
Oc: | don't have time for this, | have such a long Antsy, ittery, tense Urges to stop, kept 6 4
2 to dolist today repositioning in my chair
Reminded me of my ex- we had some good Urges to look ex up on
2 N : a | .
0ct. | \oodinduction | times together.|can' believe | still got. | eavY feclinginhead, | e 0 o\ trer the 4 4
kel g ¥ lump in throat
upset when | think about this practice
Oct. ) Imlate for work, Il never find parking, my | Faster heart rate, Driving faster, keep )
& Anchoring checking clock, turn 5 8
4 boss will be irritated sweating
down radio
Oct. | Moodinduction | \p,pq the point inlisteningtoahappy | Tired, faster heart rate | Toe-tapping, slight urge 7 o
4 song - Il still feel miserable after the longer | listen todance
11l screw up a new relationship just like my Urges to cancel,listen 8
%c: Anchoring old one. | haven't been ona 1** datein 15 zij;‘md' pEhy to sad music, list out 7
years - | won't know what to say talking points
Oct. I'm going to fail the test tomorrow. It was | Muscle tension, faster | Urges to stay up late
5"" Anchoring really stupid of me to go out with friends heart rate, lumpin studying, cancel dinner & 6
this weekend - | should have studied. throat plans

105

Kokoava transdiagnostinen hoitomalli (UP)
vakavaan masennukseen — Hoito moduuleittain

* Moduuli 4. Kognitiivinen joustavuus

* UP:n on integroitu kognitiivisia tekniikoita, joita on ollut jo aiemmin yleisesti kdytossa
masennuksen ja ahdistuksen hoidossa kognitiivisen kayttaytymisterapian piirissa.
* Kaksi paaasiallista "ajattelun ansaa”: 1) Todennakdisyyden yliarviointi, ettd tapahtuu

jotain negatiivista ja 2) negatiivisten tapahtumien seurauksien yliarviointi
(katastrofiajattelu).
* Samaan aikaan aliarvioidaan oma kyky hallita tilannetta.

* Joustavuuden tarkeys tilanteiden arvioinnissa. Taman harjoittelu tapaamiskerran

aikana.

* Tilanteiden tulkinta ja uudelleentulkinta

* Pyritdan lisddamaan tietoisuutta potilaan omasta tulkintatyylistad ja ndkemaan miten

ajatukset vaikuttavat emotionaaliseen kokemiseen.
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Ajatusansat

* Ajatuksista saattaa tulla ansa, joka ruokkii negatiivisia tuntemuksia ja tunteita
kuten ahdistusta, surua, hdpeas, itseinhoa, jne.
* Yleiset ajatusansat:
* Todennakdisyyksien yliarvioiminen: yliarvioi negatiivisen tapahtuman todennakdisyyden
* Katastrofointi: henkil automaattisesti ennustaa, jotakin pahaa tapahtuvaksi

* Kognitiivinen uudelleen arviointi (reapraisal) katkaisee tunteiden totutun kierteen

* Pakonomaisten, hairitsevien, asiattomien ajatusten arviointi

* Negatiivinen suhtautuminen ja liiallinen uskominen omiin ajatuksiin esim. etta vahingoittaa
jotakuta (OCD)

* Jos minulla on téllainen ajatus, ei se tarkoita, etta olen sellainen

* Ajatukset ovat vain ajatuksia, niitd tulee ja menee (HOT)

T Do | know for oartain that wil happen or is true? 1 How much does it feed ke is true? What is a more realistic chance that is true?
71 What evidence do | have for this thought or belief? 71 s my negative automatic thought driven by the intense emctions I'm expenencing?
1 Could thare be any other explanations? 1 K was true, could | cope with it? How would | handie 7
1 Evenif was true, could | fve with it?
Is this a Other Interpretation(s)
austion/Tri ; Thinking Trap? ) )
Situation/Trigger Automatc Thought(s) ey Often include “automstic thought may not be true” and
YES/NO “even if it is, | could cope.”
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Kokoava transdiagnostinen hoitomalli (UP)
vakavaan masennukseen — Hoito moduuleittain

* Moduuli 5. Emotionaalisen kayttaytymisen vastatoimet
* KKT:n strategioita (mm. kayttdytymiskokeita), jotka on kehitetty ehkadisemaan
emotionaalista valttelya ja emootioiden provosoimaa kayttaytymista.
* Kohdentuu emotionaaliseen valttelyyn ja sosiaaliseen vetdaytymiseen.

* Nama nahddan maladaptiivisena tunteensaatelyna, jotka vain yllapitavat ja
vahvistavat masennusta ja ahdistusta.

* Autetaan potilasta huomaamaan hdanen omat emootioiden valttely strategiat

Valttelyn valttdminen.

109
Emotion Associated Behaviors
Anxiety
Guilt
Happiness
Other emotions:
110
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Kokoava transdiagnostinen hoitomalli (UP)
vakavaan masennukseen — Hoito moduuleittain

* Moduuli 6. Fyysisten oireiden ymmartaminen ja haastaminen

* Tassa moduulissa keskitytddan emotionaalisten kokemusten fyysiseen puoleen.

* Tehdaan interoseptiivisen altistuksen harjoituksia (aistiprovokaatio
harjoitukset), jotka herattavat fyysisia tuntemuksia, jotka ovat hyvin pitkalle
samanlaisia kuin ahdistuksessa.

* Harjoitusten tarkoituksena on lisata toleranssia voimakkaille tuntemuksille,
jotka usein yhdistyvat epamiellyttaviin emootioihin ja valttelyn haluun.

* Miten fyysiset oireet vaikuttavat ajatteluun ja kdyttaytymiseen.

* Miten ajatukset ja kdyttaytyminen vaikuttaa fyysisiin oireisiin.

111

Physical Sensation Test

PROCEDURE Symptoms Experienced Distress Similarity

Hyperventilation
(60 seconds)

Breath through thin straw

(60 seconds)

Spinning while standing

(60 seconds)

Running in place

(60 seconds)

Other:
( seconds)

Other:

( seconds)

Other:

( seconds)

112
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Form 10.2: Physical Sensation Practice

Usae this form to record your practice of the physical exercises that you find most distressing and most similar to your own
expenences of strong emotion (e.g., the way you feel in your body when you are anxious, down, etc.).

“Trial” is a way to keep track of how many repetitions you have done of the exercise; “Distress” is where you can record your
distress on a 0-10 scale (whera 0 = no distress and 10 = extreme distress); and “Similarity” is where you can record how similar
the exercisa feels to your own strong emotions.

Repeat each exercise at least five times in a row in one sitting.

EXERCISE:____ EXERCISE: EXERCISE:____
Trial Distress Similarity Tria Distrass Similarity Trial Distress Similarity
=i ' %
2 o -
Bt 203 w0 je s waiy ¥ v o) s wai T o - S S R - I R O P A
4. 4. 4
5. 5. 5.

EXERCISE____ ENECIRES .o oo itaing RIS oo it
Trial Distress Similarity Tria Distrass Similarity Trial Distress Similarity
s 1 O

2. 2. 2.

3._ . T IR SR U A P DI . 3._

4 4 4
5. 5. 5.
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Kokoava transdiagnostinen hoitomalli (UP)
vakavaan masennukseen — Hoito moduuleittain

* Moduuli 7. Altistus emootioille

* Altistus hoidot liitetdan usein hairidihin, joita kuvaa pelko ja ahdistus mutta
UP:ssa laajennetaan niiden kdyttdaluetta muihinkin psykologisiin hairidihin.

* Emootioihin fokusoitua altistusta voidaan hyvin kadyttaa vakavan
masennuksen hoidossa.

* My0s mindfulness ja hyvaksymiseen tahtdavat terapiat kayttavan saman
tyyppisia interventioita.

* Interoseptiivinen altistus (IE) kehitettiin alun perin paniikkihairion hoitoon
(Barlow, Craske & Cerny, 1989)

* Altistushierarkian mukaan johdatetaan asiakas kokemaan valttelya
aiheuttavaa emootiota.
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Example Form 11.2a: Record of Emotion Exposure Practice

Date:

Exposure Task (Briefly describe the activity you have chosen to bring up an emotional response)

Introduce myself to new people at a bar

Preparation Before the Exposure

Negative A ic Thoughts (List the
thoughts you have about completing this
exposure)

Il have nothing to say
People have enough friends already

People will think 'm annoying or weird for hovering

Other Interpretations (Are there ways you can think
more flexibly about this exposure?)

I'have lots of interests, so we might be able to find common
ground. Even if | can't think of something to talk about, the
other person might.

Already having friends doesn't mean they don't want more.

Feople go to bars to mingle. | can't know for sure what
people think of me.

Emotional Behaviors (List emotional behaviors
that might prevent you from fully experiencing
the emotions brought up by the exposure)

Only approach people I'm not attracted to
Have a few drinks quickly

Keep the conversation short

Alternative Action (Identify other behaviors that will allow
you to fully engage with the emotions brought up by the
exposure)

Make a point to approach people I'm interested in
Stay sober or have just one drink

Try to keep asking the other person questions/linger even if
I run out of things to say

Mindful Emotion Awareness
Remember to take a nonjudgmental, willing stance toward the emotions generated by the exposure

Remember to stay anchored in the present during the exposure.

115

Scores on the Scales

20
19
18
17
16 -
15
14
13
12
11
10

8-
74
6 -
54
44
34
24
1

Key:

A : Anxiety Scale

m : Depression Scale

O : Other Emotion Scale
X : Positive Emotion Scale

1 2 3 4 5

T T

6 7

8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

Weeks
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Form 13.2: Practice Plan

Use this form to generate a plan for continuing to practice these skills after you've completed this program.

Mindful Emotion Cognitive Confronting Physical Countering Emotion

Awareness Flexibility Sensations Driven Behaviors

How will practicing this
skill help you achieve your
long-term goals?

What is your specific
practice plan for this skall?

How can you hold yourself
accountable to your
practice plan?

WiseMind
Psychotherapies & Consulting
McKay & West (2016):
Tunnepystyvyys terapia
Yleisesti hoitomallista
Emotion Efficacy Therapy (EET)
118
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1. Tietoisuus tunteista

* Ryhman tai yksilotyoskentelyn aloitus

* Esittaytymiset (ryhma)

* EET:n esittely ja rakenne

* Psykoedukaatiota tunteista ja niiden tunnistamisesta
* Tunteiden havainnoinnin harjoitus (lomake)

* Taitoharjoittelun esittely

* Taitavan kayttaytymisen harjoittelun suunnitelma tapaamisten
valiseksi ajaksi (taitoharjoittelun seurantalomake avuksi).

119

Tunteiden havainnoinnin lomake

Laukaiseva tapahtuma Ajatukset Emootio (tunteen nimi) Tuntemukset Kayttaytymisyllykkeet

120

60



20.3.2022

Taitoharjoittelun seuranta

Ole hyva ja tee merkinta aina sen taidon kohdalle, mita olet minakin paivana harjoitellut.

Tuo lomake mukanasi seuraavaan tapaamiseen.

1 2 3 4

5

6

7

Havainnoi tunteen neljaa
osaa, tuntemuksia, tulkintaa
(tunteen nimi), ajatukset ja
yllykkeet

Havainnoi, hyvaksy ja
surffaa yllykkeella (kayta
SUDS arviota)

Havainnoi, hyvaksy ja valitse
arvojen mukainen teko

Havainnoi, hyvaksy ja valitse
rentoutustaito

Havainnoi, hyvéaksy ja valitse
itsensa rauhoittamisen taito

Havainnoi, hyvaksy ja valitse
selviytymisajatus

Havainnoi, hyvéksy ja valitse
harjoitella radikaalia
hyvaksymista

Havainnoi, hyvaksy ja valitse
distraktiostrategia

Havainnoi, hyvaksy ja valitse
aikalisa

Laukaisevat tekijat:

Kirjaa tahan ne tilanteet tai tunnereaktiot, jotka ovat olleet talla viikolla kuormittavia
[o#)

121

2. Tietoinen hyvaksynta: tunteilla surffaaminen

* Taitoharjoittelun lapikdyminen

* Psykoedukaatio tietoisesta hyvaksymisesta

* Tietoisen hyvaksymisen harjoittelua

* Tunteiden valttamisen lapikdayminen

* Psykoedukaatio tunteilla surffaamisesta

* Psykoedukaatio altistuksesta ja harjoittelusta

* Taitoharjoittelutehtava
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Tietoinen hyvaksynta

1. Tuntemusten hyvaksyminen
+ Skannaa kehosi ja keskity vain havainnoimaan ja hyvdaksymdan tuntemuksia, ei reagoimaan niihin.

* Huomaa tuntemusten yksityiskohdat: koko, muoto, Iampétila, jannittyneisyys ja liike. Katso mita tuntemukselle tapahtuu kun vain havainnoit sitd
ilman, ettd yritdt muuttaa sitd. Anna sen olla juuri niin ja sellainen kuin se on.

2. Tunteiden nimedaminen

* Yritd tunnistaa mistd tunteesta on kysymys. Nimea se ja anna sen olla juuri niin ja sellaisena kuin se on ilman, ettd arvioit tai tuomitset sita.

3. Ajatusten havainnointi
* Tyhjennd mielesi ja seuraa ja odota mitd ajatuksia mieleesi tulee; anna ajatuksen tulla ja menné ilman, etté reagoit silhen mitenkaan.
* Palaa sitten takaisin tdhdn hetkeen ja odota seuraavaa ajatusta.
* Kun ajatus tulee, voit sanoa itsellesi: ” Tdma on ajatus” ja paastaa siita sitten irti. Jos huomaat jaavasi kiinni ajatukseen, voit todeta itsellesi: "Onpa
jumittava ajatus” ja pdastas siita sitten irti.
4. Yllykkeen havainnointi
* Huomaa jos tunteeseen kuuluu jokin yllyke tehda jotain tai toimia jonkin suuntaisesti.
+ Salli itsesi olla tietoinen yllykkeesta ilman, ettd toimit sen mukaisesti tai tuomitset sen. Huomaa sitten millaista on olla toimimatta yllykkeen

mukaisesti.

* Mitd enemman harjoittelet tietoista hyvaksymista, sita helpommaksi tulee havainnoida ja hyvaksya tunteita, eika reagoida niihin. Tama
taito auttaa sinua myos harjoittelemaan ja hyodyntdamaan muita opeteltavia taitoja. Kyse on tunnepystyvyydests ja sitd voi ja kannattaa
harjoitella!

123

3. Arvojen mukaiset teot: Osa 1

Tietoisen hyvaksymisen harjoittelu ja palaute

Taitoharjoittelun lapikdyminen

Psykoedukaatio ”“valinnan hetkesta”

Arvojen mukaisten tekojen esittely

Arvot ja emotionaaliset esteet —harjoitus (valkotaulu, flappi)

Arvojen mukainen teko kayttaen mielikuva-altistusta ja palaute

Taitoharjoittelutehtava
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Arvojen mukaisten tekojen hyodyt

* Nyt kun olet tunnistanut arvosi ja tiedat, etta ”"valinnan hetki” on mahdollisuus
tehda valinta myo6s tunnepitoisessa tilanteessa. Pohditaan seuraavaksi
mahdollisia reaktioita. Vastaa seuraaviin kysymyksiin arvoistasi, tavoitteistasi ja
teoistasi arvoihisi liittyen.

Miten arvojen mukaiset teot vaikuttavat minun perheeni ja ystavieni valiseen suhteeseen?
Miten arvojen mukaiset teot vaikuttavat parisuhteeseeni ja elamantilanteeseeni?

Miten arvojen mukaiset teot vaikuttavat ihmissuhteisiini silloin, kun olen "tunteiden
vallassa”?

Miten arvojen mukaiset teot vaikuttavat tyohoni tai opiskeluuni?

Miten arvojen mukaiset teot vaikuttavat minun taloudelliseen tilanteeseeni?

Miten arvojen mukaiset teot vaikuttavat minun perheeni ja ystavieni valiseen suhteeseen?
Miten arvojen mukaiset teot vaikuttavat terveyteeni?

Miten arvojen mukaiset teot vaikuttavat pitkdn aikavalin tavoitteisiini?

Miten arvojen mukaiset teot vaikuttavat turvallisuuteen ja turvallisuuden tunteeseeni?

125
4. Arvojen mukaiset teot: Osa 2
* Tietoisen hyvaksymisen harjoittelu ja palaute
* Taitoharjoittelun lapikdyminen
* Matkustajat bussissa -harjoitus
* Arvojen mukainen teko kayttaen mielikuva-altistusta ja palaute
* Taitoharjoittelutehtava
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5. Tietoinen selviaminen: Rentoutuminen ja
itsensa rauhoittaminen

* Tietoisen hyvaksymisen harjoittelu ja palaute

* Taitoharjoittelun lapikdyminen

* Psykoedukaatio tietoisesta selviytymismenetelmien kaytosta (coping)
* Rentoutusharjoittelu yhdistettyna tunteille altistumiseen ja palaute

* Itsensa rauhoittamisen —harjoitus yhdistettyna tunteille altistumiseen
ja palaute

* Taitoharjoittelutehtava
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6. Tietoinen selviaminen: Selviamisajatukset
ja radikaali hyvaksyminen

* Tietoisen hyvaksymisen harjoittelu ja palaute
* Taitoharjoittelun lapikdyminen
* Psykoedukaatio selviytymisajatusten kaytosta (coping)

* Selviytymisajatusten harjoittelu yhdistettyna tunteille altistumiseen ja
palaute

* Psykoedukaatio radikaalista hyvaksymisesta

* Radikaalin hyvaksymisen yhdistettyna tunteille altistumiseen ja
palaute

* Taitoharjoittelutehtava
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7. Tietoinen selviaminen: Huomion
poissiirtaminen ja aikalisa

* Tietoisen hyvaksymisen harjoittelu ja palaute
* Taitoharjoittelun lapikdyminen
* Psykoedukaatio huomion poissiirtamisesta ja aikalisasta

* Huomion poissiirtyminen yhdistettyna mielikuville tai tunteille
altistumiseen ja palaute

* Raataloidyn emotionaalisen pystyvyyden suunnitelman esittely

* Taitoharjoittelutehtava
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8. Opitun yhdistaminen, ongelmakohdat ja
vhteenveto

* Tietoisen hyvaksymisen harjoittelu ja palaute
* Taitoharjoittelun lapikdyminen

» Raataloidyn emotionaalisen pystyvyyden suunnitelman kertaus,
palaute ja ongelmakohdat

* Mielikuva-altistus tai tunteille altistuminen yhdistettyna EET-taidon
kayttoon ja palaute

* Arvioidaan tunnepystyvyytta

* Yhteenveto, loppuarviointi
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WiseMind

Psychotherapies & Consulting

Kayttaytymisterapian tekniikat

17 perustekniikkaa erilaisiin hoitokokonaisuuksiin
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Tekniikat
1. Jamakkyyden (assertiivisuuden) harjoittelu (Assertiveness training)

* Opetetaan potilaalle erilaisia kdyttaytymisia, joiden avulla he vaalivat omia oikeuksiaan mutta
samalla he kunnioittavat toisten oikeuksia.

* DKT:ssa “"FAST” —taito, suoran kommunikoinnin harjoittelu

2. Kayttaytymisen aktivointi (palkintosuunnittelu ja aktiviteettien aikataulutus)

* Autetaan potilasta lisadmaan aktiviteetteja, jotka todennakdisesti tuottavat hanelle
mielihyvan- ja hallinnantunteen kokemuksia.

» Aikataulutetut aktiviteetit, ACTION-malli, HOT:issa arvojen mukaiseen kayttaytymiseen
aktivointi (kdyttdytymisen palkintona henkildlle mielekkaat asiat eika valttamatta
miellyttavat)

3. Kommunikointitaitojen harjoittelu

* Opetetaan potilaalle taitoja, jotka tekevat hanesta tehokkaamman puhujan ja kuuntelijan.

* Funktionaalisen kommunikaation harjoittelu (FCT), DKT:ssa “GIVE” -taito, kuuntelu-
harjoitukset, validointi
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4. Huomion poissiirto, distraktio, uudelleen orientoituminen

* Opetetaan potilasta kohdentamaan huomio sellaisiin (mukaansatempaaviin) aktiviteetteihin, jotka estaa hanta
juuttumasta negatiivisiin ajatuksiin.
* Tietoisuustaidot (mindfulness), huomion kohdentamisen taidot

5. Mielikuva-altistus (exposure in sensu)
* Johdatetaan potilas mielikuvissa (guided imagery) kohtaamaan pelattyja vaikutteita.
* Emootioiden tuottaminen, traumaterapia

6. Altistus oikeissa tilanteissa (exposure in vivo)
 Altistetaan potilasta oikeille ahdistusta tuottaville vihjeille tosieldman tilanteissa.
* Paniikin kontrollointi terapia (Barlow), altistus ja reagoinnin ehkdisy OCD:n hoidossa, flooding -tekniikka
fobioiden hoidossa
7. Asteittainen tehtdvissa eteneminen

* Autetaan potilasta pilkkomaan ylivoimaiset tehtavat pienempiin askeliin ja autetaan hanta aloittamaan
helpoimmista askelista. Itseluottamuksen lisdantyessa kannustetaan hanta vaikeampiin tehtaviin.

* Shaping (kdyttaytymisen asteittainen muokkaaminen), DKT:ssa pitkaaikaisten tavoitteiden eteen tyoskentely
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Tekniikat
8. Tietoisuustaidot (mindfulness)

* Opetetaan potilasta kohdentamaan huomio valittémaan kokemukseen eika negatiiviseen
arvioon tilanteesta. Lisataan valteltyjen kokemusten sietamista seka edistetaan tyyneyden
kokemusta.

* Awareness —training, huomion fokusointi, interoseptiivinen altistuminen, sddnnénohjaaman
kayttdytymisen haastaminen, kdyttdaytymisen komponenttien erottaminen

9. Mallintaminen

* Naytetdan potilaalle adaptiivista kayttaytymistd, jotta han voi imitoida sitd. Kaytetdan
esimerkiksi taitoharjoittelun tai altistushoitojen yhteydessa.

* Rooliharjoitukset, video-mallinnus

10. Ongelmanratkaisu -menetelma

* QOpetetaan potilasta 1) kehittdmaan, 2) arvioimaan ja 3) toteuttamaan mahdollisia ratkaisuja

heidan kokemiin ongelmiin.
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11. Takaisin hengitys (rebreathing)

* Tekniikkaa kaytetdaan niiden paniikki potilaiden kanssa, joilla on taipumus
hyperventilaatioon. Opetetaan potilasta hengittdmaan takaisin jo
uloshengitetty ilma, jolloin oikeanlainen happitasapaino palautuu.

12. Rentoutumismenetelmat

* Opetetaan potilaalle erilaisia tekniikoita, jotka tuottaa fyysista rentoutumista
ja joiden avulla voidaan hallita ahdistuneisuutta.

* Lampatila (esim. sauna), hieronta, sovellettu rentoutus, Yoga, biofeedback

13. Rentouttavat hengitystekniikat
* Opetetaan potilaalle hengitystekniikoita, jotka tuottavat rentoutumista.
 Syvahengitys, palleahengitys, tahdistettu hengitys (TIP-taidot, DKT)
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14. Progressiivinen lihasrelaksaatio
* QOpetetaan potilaalle erilaisia tekniikoita, jolla eri lihasryhmia (16 eri lihasryhmaa) ensin
jannitetdan ja sitten rentoutetaan. Potilas oppii rentoutuneen ja jannittyneen tunteen eron.
* Sovellettu rentoutus, pariutettu lihasrentoutus (TIP-taidot, DKT)
15. ltsensa palkitseminen (self-reward)
* Opetetaan potilasta palkitsemaan itseddn oikea-aikaisesti haluttujen kdyttaytymisien jalkeen.
Tekniikan suunnittelu ja kdyttaminen vaatii hyvaa positiivisen vahvistuksen mekanismin
tuntemista.
* Rahaketalous (token economy),
16. Sosiaalisten taitojen oppiminen
* Opetetaan potilaalle taitoja, joita tarvitaan yleisissa sosiaalisissa tapahtumisissa kuten uusien
ihmisten tapaamisessa, keskustelujen ylldpitamisessd, tydhaastatteluissa, treffeilla ym.
17. Visualisointi
* Opetetaan potilasta kdyttamaan miellyttavia mielikuvia, jotka siirtda huomion pois
negatiivisista ajatuksista ja tuottaa rentoutumista.
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