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Jos haluat DKT-terapeutiksi, mieti...

* Olenko halukas...
* omaksumaan DKT:ssa olevat oletukset potilaista ja terapiasta?
* tydskentelemaan strukturoidusti DKT hoito-ohjelmassa?

* kuulumaan osana DKT-tiimiin?
* pitdmaan tyoskentelyni nayttdon perustuvana?
* Opettelemaan ja opettamaan DKT:n taitoja?

* Auttamaan potilaita 1) saavuttamaan taidon, 2) vahvistamaan taitavaa
kayttaytymistd ja 3) yleistamaan taidot kaikkiin relevantteihin
ymparistoihin.

SECOND EDITION

Dialectical
Behavior Therapy
in Clinical Practice

Applications across Disorders

and Settings

i

edited by Linda A. Dimeff,
Shireen L. Rizvi, and Kelly Koerner
Foreword by Marsha M. Linehan

DBT as Problem Solving

As mentioned earlier, DBT uses empirically supported behavior therapy protocols
to treat psychological problems. As do other CBT approaches, it emphasizes use of
behavioral principles and behavioral assessment to determine the controlling vari-
ables for problem behaviors. It uses standard CBT interventions (e.g., self-moni-
toring, behavioral analysis and solution analysis, didactic and orienting strategies,
contingency management, cognitive restructuring, skills training, and exposure pro-
cedures). Rather than describe such CBT interventions in depth, we assume that the
reader is already familiar with them. Here, we highlight those that are unique to or
emphasized in DBT. For example, all CBT approaches include psychoeducation and
place a strong emphasis on orienting the client to the treatment rationale and treat-
ment methods. However, because the emotional arousal of clients with BPD often
interferes with their information processing and collaboration, their DBT therapist
frequently must do what could be called “micro-orienting,” instructing the client
specifically about what to do in the particular treatment task at hand.

Ongelma DKT:n opetuksessa Suomessa
— kayttaytymisterapian puute
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Dialektinen kayttaytymisterapia on tieteelliseen
nayttoon perustuvaa

* DKT:sta on julkaistu yli 50 satunnaistettua, kontrolloitua tieteellistd tutkimusta ja lisdksi lukuisia
kontrolloimattomia ja/tai naturalistisia seurantatutkimuksia.
¢ Group alone —settauksesta yhteensa 22 tutkimusta (15 RCT, 7 pre-post).

* DKT on ainoa tunne-elamaltdan epavakaan persoonallisuuden (EVPH) auttamiseen kehitetyistd hoitomalleista,
josta on riittavasti tutkimuksia tulosten yhdistamiseen ja meta- analyysin tekemiseen (Cochrane Collaborationin
katsaus, 2012).

¢ Cochrane katsauksen mukaan DKT vahensi tavanomaista hoitoa paremmin 1) vihakdyttaytymistd, 2) itsensa vahingoittamista ja 3)
paransi yleista psyykkista terveytta.

* Katsauksen kirjoittajat varoittavat kuitenkin siitd, ettd heidan tiukkojen kriteeriensa mukaan edes DKT:n tutkimusnaytto ei ole
vankkaa (Stoffers ym., 2012).

* Tutkimuksia on lisddntyvasti myos muista DKT:n indikaatioista ja sovelluksista. Tulokset viittaavat siihen, ettd myds
sovelletut DKT-menetelmat ovat kayttokelpoisia.
« Toistaiseksi muista indikaatioista ja sovelluksista on tehty vahan satunnaistettuja ja kontrolloituja vaikuttavuustutkimuksia.
* Hoitotulokset ovat yhdenmukaisia
* Vdhemmadn itsemurhayrityksid, itsen vahingoittamista, aggressiivista kdyttaytymistd ym.
* Vdhemman paihdekaytt6d, sydmishairioita, vihaisuutta, masennusta, PTSD:aa, ihmissuhdeongelmia

¢ Vdhemman hoidon kesken lopettaneita, relapseja
* Hoidon kustannukset vdhentyneet 50% tai enemman

144 Lauren J. Harvey, Caroline Hunt and Fiona A. White

Frequency

$3888 8888388882883 58

Year

Figure 1. Frequency of Publications containing the term ‘Dialectic* AND Behavio?r* AND Therapy’ or DBT from 1987 to December,
2017 on PsycINFO.

Ensimmadinen julkaisu DKT:sta: Linehan MM (1987). Dialectical behavioural therapy: A cognitive behavioural approach to parasuicide. Journal of
Personality Disorders.
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Tutkitut potilasryhmat

1. Tunne-elamaltdaan epavakaat
aikuiset (seka naiset ettda miehet)

 Suicidaalinen kayttaytyminen
* Paihteiden kaytto

2. Aikuisten masentuneisuus

¢ Vanhusten masentuneisuus
* Hoitoresistentti masennus

* Tunteiden ylisaatelyn hairiot

3. Naispuoliset sotaveteraanit

Naisten ahmimishairio
Yliopisto-opiskelijat

Nuoret

* Tahallinen itsensa vahingoittaminen (NSSI)
 Suicidaalinen kayttaytyminen

* Kaksisuuntainen mielialahairio (tyyppi Il)

* Paihteiden kaytto

Lisaksi lukuisia eri potilasryhmia,
jossa potilaat ovat kdyneet pelkan
ryhman.

DKT on epavakaan persoonallisuushairion

kaypa hoito

* Suomalaisessa Kaypa hoito -suosituksessa 2015 DKT oli ainoa EVPH:n
psykoterapeuttisista hoidoista, joka sai ndytonasteen A (vihan saately ja itsensa
vahingoittaminen) (Epdvakaa persoonallisuus: Kdypa hoito —suositus)

» Tutkimuksissa hoitoaika, seuranta-aika, mittaukset, potilasryhma, hairion vaikeusaste
ym. vaihtelevat, mutta tutkimukset osoittavat kokonaisvaltaista paranemista keskeisten

hoidon kohteiden osalta.

* Ei ainoastaan turvallisuuden ja itsekontrollin, vaan my6s elamanlaadun, itsendisen

asumisen ym. osalta.

* Eri tutkimusten tulokset ovat yhtenevaisia.
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DKT:n puutteita

* Kolmasosa potilaista ei hyody merkittavasti
* Silti paras hoito vahentamaan itsea vahingoittavaa kdyttaytymista

* Hoidon keskeyttamisia 15-30%

* Vaikeuksia vaikeissa paihdeongelmissa ja anorexiassa
* Vie aikaa ja hoito voi olla kallista

* Monimutkainen

* Koulutetut kayttaytymisterapeutit saavat parempia hoitotuloksia kuin
muut DKT-koulutuksen saaneet.

Kaypahoitosuosituksessa olevat tutkitut hoitomuodot epavakaaseen
persoonallisuuteen ja pari muuta

Dialektinen kayttaytymisterapia (DBT; Linehan, 1993)
Mentalisaatioon perustuva terapia (MBT; Bateman & Fonagy, 1999)
Skeematerapia (SFT; Young, 1994; Giessen-Bloo et al. 2006)
Transferessi-fokusoitu terapia (TFP; Clarkin et al. 2007).

P wnN e

* Tunteensaatelyn ryhmaterapia (ERGT; Gratz & Gunderson, 2006)

* STEPS-ohjelma (Systems Training for Emotional Predictability and Problem
Solving)

* General Psychiatric Management for BPD (Gunderson)
* Ladkehoito (mm. aripiprazole)

10
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Hoidon funktiot

* DKT-hoidossa on viisi keskeista funktiota. Ainoastaan silloin kun kaikkiin
naihin funktiohin tahtaavat kaytannon toiminnot toteutuvat, hoitoa
voidaan kutsua DKT:ksi.

* Olennaista ei siis ole hoidon muoto vaan se, ettd hoidossa tehdaan asioita, joilla
saadaan aikaan toivotut vaikutukset.

* Ns. "group alone” —settauksissa eli niissa hoito-ohjelmissa, jossa on vain
pelkka ryhma hoidon komponenttina, pyritdaan mahdollisuuksien rajoissa
myos yleistamaan taitoja puhelinkonsultaation avulla seka lisdamaan
taitoryhman ohjaajien motivaatiota ja osaamista tiimikonsultaation ja
tyonohjaksen avulla.

11

DKT:n funktiot ja hoidon osa-alueet

1. Kyvykkyyden lisddminen
» TAITOHARJOITTELU (taitojen hankkiminen, tyypillisesti TAITORYHMA), ldcdkehoito

2. Muutosmotivaation vahvistaminen (ensisijaisten hoidonkohteiden maarittaminen, ketjuanalyysi &
ratkaisuanalyysi, sitoutumisen hankkiminen, validaatiota kayttden)
* YKSILOTERAPIA, ryhmd- tai perheterapia

3. Taitojen yleistymisen varmistaminen luonnolliseen ymparist6on
* TAITOVALMENNUS tositilanteessa paikan pddlld tai PUHELINKONSULTAATIONA, pdivystys- ja kriisipalvelut, erilaisissa
ympdristéissd, Idhiympdriston antama konsultaatio, systeemiin vaikuttaminen, taitojen ja taitavan kdyttdytymisen
yleistymisen suunnittelu
4. Terapeutin osaamisen ja motivaation lisddminen
* KONSULTAATIOTIIMI, ty6nohjaus, jatkuva kouluttautuminen, henkilékunnan palkitseminen

5. Ympadristoon vaikuttaminen siten, ettd edistyminen on mahdollista
* Hallinnossa ja hoitoasetelmassa
* Perhe- ja ympdristéinterventiot

12
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Hoitoa voidaan toteuttaa joustavasti useilla tavoilla,
koska tutkimukset eivat osoita yhden tavan olevan
ylitse muiden.

Kuitenkin, jotta hoitoa voidaan kutsua DKT:ksi, hoidon
tulee kattaa kaikki edelld mainitut funktiot!

Tutkimukset osoittavat hoidon tulosten heikkenevan,
mikali kaikki funktiot eivat ole mukana

13
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Epavakaa persoonallisuus ja saatelyn
vaikeudet

Biososiaalinen ja transaktionaalinen malli

14
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Tunne-elamaltaan epavakaa persoonallisuus

1. Emotionaalinen dysregulaatio
* Tunnereaktiivisuus, vihanhallinta, ahdistuneisuushairiot, mielialaongelmat

2. Interpersoonallinen dysregulaatio
* Ihmissuhteet kaottisia, intensiivisia yrityksia valttaa todellinen tai kuvitteellinen
hylatyksituleminen
3. Kdyttaytymisen dysregulaatio
* Itsetuho- ja tuhoava kayttdaytyminen, vaarallinen kdyttaytyminen, kdyttaytymisen
impulssiivisuus
4. Kognitiivinen dysregulaatio
* Stressitilanteissa mm. nopeita depersonalisaatiota, dissosiaatiota, deluusioita,
ajattelun vaikeutta
5. Itsensd tiedostamisen dysregulaatio

* Ei tieda kuka on, tyhjyyden kokeminen

15
Komorbiditeetti
* Masennus * Bipolaarihairio
* Pdihdehairiot * Tarkkaavuushairiot
* Syomishairiot * Kaytoshairio
* Paniikkihairio * Uhmakkuushairiot
* PTSD * Kehitysvammaisuus
* Sosiaalisten tilanteiden pelko * Muut ryhméan B
* Yleistynyt ahdistuneisuushairié persoonallisuushairiot
« Dissosiaatio * Muut persoonallisuushairiot
* Aggressio- ja vihaongelmat
16



22.5.2022

Samaan aikaan esiintyvat hairiot (%)

* 41-83% Vakava masennus
* 64-66% Paihteidenkaytto
* 46-56% PTSD

* 29-53% SyOmishairio

* 23-47% Sosiaalinen ahdistuneisuus

* 43-47% Estynyt persoonallisuus

* 10-20% Kaksisuuntainen mielialahairio

17

Onko epavakaus yksi kompleksisen PTSD:n muoto? Ehkei sittenkaan.

* Tassa tutkimuksessa epavakaista
44.6 % taytti C-PTSD:n kriteerit

* Epdvakaaseen
persoonallisuuteen kuuluu mm.
* Impulsiivisuus
* Itsetuhoisuus tai suisidaalisuus
* Epdvakaat ihmissuhteet
* Paranoia/dissosiatiivisuus
* Hylatyksitulemisen pelko
* Raivonpurkaukset

* joita ei C-PTSD:ssa ole.

Distinguishing between Complex PTSD and Borderline Personality Disorder
in 280 female child abuse survivors seeking PTSD treatment
Feeling empty
Affective Dysregulation 100

Instabilit
Anger Ry

Self Worthless Paranoid/Dissociative

Affective
Dysregulation
Sensitive

Unstable
relationships

Self-harm /suicidal

2| |
SelfGuilty behavior

Interpersonal

Dttt Impulsivity (damaging)

Interpersonal Alone Unstable sense of self
Frantic attempts to =i,
avoid abandonment empe
= Complex PTSD == Borderline Personality Disorder
7.8% met BPD criteria 44.6% met CPTSD criteria,

54.9% had PTSD

Four BPD symptoms greatly increased the odds of being in the BPD compared to the Complex PTSD class: frantic
efforts to avoid abandonment, unstable sense of self, unstable and intense interpersonal relationships, and

impulsiveness. European Joumal of Psychotraumatology 2014, 5: 25097. doi: 10.3402/ejpt.v5.2509
http://traumadissociation.com/other

18




22.5.2022

* Persoonallisuuden kehittymiseen vaikuttavat seka
synnynnaiset temperamenttimuuttujat etta yksilon
vuorovaikutus ymparistonsa kanssa.

* Emotionaalinen epavakaisuus syntyy, kun tunne-
elamaltaan herkasti haavoittuva yksilo kasvaa

BIOSOSIa a | | nen ympdristdssa, jossa hin ei opi herkkyytensi

) kasittelemiseen tarvittavia taitoja.
ma | | | * Tunne-elaman haavoittuvuus sisaltaa kolme osa-
tekijaa:
1. reaktioherkkyys
2. tunnereaktion voimakkuus
3. neutraalitilaan palautumisen hitaus

19
Toimivan tunnesaatelyn edellytykset ovat:
1. Pystyy luopumaan epatarkoituksenmukaisesta kayttaytymisesta, jonka
voimakas tunne aiheuttaa, esim. ei ly6, vaikka on vihainen.
2. Pystyy selviytymaan tunteen fysiologisista vaikutuksista, esim. lopettaa
hyperventilaation.
3. Suuntaa tarkkaavaisuutensa johonkin muuhun kuin voimakkaan tunteen
herdttavaan asiaan.
4. Kokoaa itsensa ja toimii ei mielialasta riippuvan tavoitteen mukaisesti, esim.
hoitaa asiansa loppuun vastoinkdymisista huolimatta.
WiseMind Psychotherapies & Consulting Oy
20

10



22.5.2022

Puutteellinen tunnesaately johtaa:

1. Ongelmakayttaytymiseen
* Voimakkaan tunteen ohjatessa havaitsemista ja muistia henkil6 toimii tunne-pohjaisesti

valittémien tavoitteiden pohjalta eikd pysty huomioimaan pitkan aikavalin tavoitteita.
2. Mindkasityksen hairioon
* Epavakaat tunteet johtavat kokemisen ja selviytymisen ennalta-arvaamattomuuteen, joka
vaikeuttaa vakaan mindkasityksen muodostumista.
3. Kaoottisiin ihmissuhteisiin

* Yhteistoiminnassa muiden ihmisten kanssa on tarkeaa osata saadella tunteitaan ja hillita
impulssejaan.

WiseMind Psychotherapies & Consulting Oy

21
Biososiaalisen teorian perusteella epavakaasta persoonallisuudesta
karsivien henkiloiden terapiassa on keskeista...
1. oppia tunnesaatelya, jotta valttaisi sopeutumatonta, tunteiden ohjaamaa kayttaytymista ja
2. oppia luottamaan omiin tunteisiinsa, ajatuksiinsa ja toimintaansa seka validoimaan niita.
Bio-sosiaalinen teoria
Biologinen defekti
tunteidensaatelyn
jarjestelmassa
Laaja-alainen
# tunteidensaatelyn
hairid
Invalidoiva
(mitatoiva)
kasvuymparistd
22
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Transaktionaalisessa
mallissa korostuu

Yksild puolestaan vaikuttaa P " .
ympéristéénsa Epata rkka” ilmaisu
vuorovaikutuksensa kautta.

Ympériston reaktiot 1

vaikuttavat yksilon
reaktiothin jne... Invalidoivat vasteet

Tunnesaatelyhairion transaktionaalinen malli

. Laaja-alainen
Suuri tunne-

h itt invalidoivien vasteiden
aavoittuvuus . .
Tapahtuma historia

8

’ Tuomitsevat ajatukset ‘

yksilon ja L
ympariston suhde Kohonnut emotionaalinen
vireystila
* Biologia ja sosiaalinen ¥
ymparist6 vaikuttavat
yksiloon 1

23

Mista emootiot tulee?

Ajatukset, toiminta, ajattelun vinoumat, klassinen ehdollistuminen ja toisten emootioiden nakeminen
(myotatunnosta) tuottavat tunteita.

AJATTELU, TULKINTA: Uhattuna olemisen ajatukset saavat aikaan pelko-emootion, ajatukset menetyksesta
surun jne.

VINOUMAT: huomiolla ja muistilla on suuresti vaikutusta emootioihimme.

KAYTTAYTYMINEN: Aggressio ruokkii viha-emootiota, valttely ja pako ruokkii pelko —emootiota.

KLASSINEN EHDOLLISTUMINEN: Pelkoehdollistuminen tai ehdollistunut emotionaalinen responssi esiteltiin
Watsonin ja Raynerin toimesta vuonna 1920. Koeasetelmaa kutsutaan ”Pikku Albertin tapaukseksi”.
MYOTATUNTEMINEN: Toisten tunteiden nikeminen saa meissa aikaan tunteita 8ehdollistunut emotionaalinen
responssi. Tunteet tarttuu.

Are influenced by ... And influence ...

Thoughts —

Behaviors————— ) 7« Thoughts
Informatiom Emotions < o Behaviors
biases e

¢ Information-processing
Classical conditionM biases
e Vicarious learning

24
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Dialektinen kayttaytymisterapia

Hoitomalli ja oletukset potilaista seka terapiasta

25

~ ) /~
Marsta /M. Linetan

* Psykologian professori Washingtonin
yliopistossa.

* Tutki tydryhmineen moninaisista
diagnooseista karsivia, usein
itsetuhoisia, naisia 1970-
loppupuolelta alkaen.

¢ Ensimmaiset tutkimukset ilmestyivat
1991.

* Manuaalit yksiloterapiaan seka
taitovalmennukseen ilmestyivat
vuonna 1993.

* DKT on multimodaalinen,
periaatteiden ohjaama, nayttéon
perustuva hoitomuoto erilaisille
potilasryhmille.

WiseMind Psychotherapies & Consulting Oy

26
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Dialektinen kayttaytymisterapia

Lahtokohtaisesti kdyttdytymisterapiaa (1. aalto)

Mukana aineksia kognitioteorioista, zenildisesta filosofiasta, dialektisesta filosofiasta

Ei itsemurhien ehkaisyprojekti vaan elaméanlaadun "kohotusprojekti”.

* Moninaisen diagnoosin omaaville, vaikeastihoidettaville, toistuvasti itsetuhoisille.

Linehan tydryhmineen kokeili erilaisia lahestymistapoja tutkimusklinikallaan.

Terapiamalli koostuu toimivista kdaytanndistd, toimimattomat hylatty.
* Lukuisia eritasoisia tutkimuksia, useita randomisoituja kontrolloituja tutkimuksia

* Sovelluksia useisiin eri hairidihin ja potilasryhmiin
* Mm. nuoret, vanhukset, oikeuspsykiatria, sydmishairiot, osastohoidot...

27

Hoidon dialektinen luonne ja "henki”

* Tarkein dialektinen dilemma on hyvaksya potilas juuri sellaisena kun on,
kontekstissa, jossa hantad opetetaan muuttumaan.

* DKT tasapainottelee hyvaksynnan ja muutoksen valilla

* Hoidossa tulee rakentaa ja yllapitaa positiivista ja vastavuoroista
yhteistydsuhdetta potilaan ja terapeutin valilla.

WiseMind Psychotherapies & Consulting Oy

28
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Kaiken kattava
tavoite DKT:ssa on luoda...

g

WiseMind Psychotherapies & Consulting Oy

29

DKT:ssa noudatettavat olettamukset

* Olettamukset vaikuttavat siihen, mita asioista ajattelemme ja miten
niihin suhtaudumme — viime kadessa siihen, minkalaisia valintoja
tilanteissa teemme.

* Vaikka DKT:n olettamuksia ei voi sen enempaa todistaa oikeiksi kuin vaariksikaan,
niiden mukaista suhtautumista ja ajattelua pyritdan yllapitamaan siita
yksinkertaisesta syystd, ettd ndiden olettamusten kanssa kdaytannon terapiatyota
on helpompi tehda tehokkaasti (seka asiakkaan etta terapeutin).

30
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Asiakkaita koskevat olettamukset

1. Asiakkaat tekevat parhaansa

Asiakkaat haluavat edistya

3. Asiakkaiden taytyy oppia ja kdyttaa uutta kayttaytymista kaikissa olennaisissa
tilanteissa ja ymparistdissa

4. Asiakkaat eivat voi epaonnistua DKT:ssa

5. Vaikka asiakkaat eivat tietenkdan ole aiheuttaneet kaikkia ongelmiaan, heidan taytyy
silti osallistua niiden ratkaisemiseen

6. Silloin kun muutosta ei tapahdu, asiakkaiden taytyy tehda viela enemman, yrittaa
viela kovemmin ja olla viela motivoituneempia

7. Vaikeista tunnesaatelyongelmista karsivan itsetuhoisen ihmisen elama on
sietamatonta sellaisena kuin han sita talla hetkellad elaa

8. Kaikella kdyttaytymisella (toiminta, ajattelu, tunteet) on syynsa

9. Ongelmakadyttaytymisen syiden tutkiminen ja muuttaminen toimii paremmin kuin
tuomitseminen ja syyttely

N

31

Terapiaa ja terapeutteja koskevat
olettamukset

1. Suurinta valittamista, mita terapeutti voi tehda, on auttaa asiakasta muuttumaan
siten, ettd tama paasee kohti omia elaméantavoitteitaan (eika vain puhua
muutoksesta)

DKT:n tekemisessa tarkeinta on selkeys, tasmallisyys ja myotatunto

Terapeuttinen suhde on tasavertaisten ihmisten todellinen suhde

Kayttaytymisen lainalaisuudet ovat universaaleja ja koskettavat yhtalailla terapeutteja
Hoitavat henkil6t tarvitsevat tukea

DKT-terapeutti voi epdaonnistua terapian toteuttamisessa tuloksellisesti

N o v A w N

DKT voi epdonnistua tavoitteiden saavuttamisessa silloinkin kun terapeutit
toteuttavat sita hyvin

32
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DKT-terapian struktuurit,
tavoitteet ja hoidon vaiheet

33
Stantardin DKT:n
. komponentit
w * Yksiloterapia (n. 45 min/vko)
* Kayttdaytymisterapeuttisesti orientoitunut
KEEP * Hyvaksynnan ja muutoksen tasapaino
CALM * Taitojen yleistaminen
* Taitoharjoitteluryhma (1 x vko, 2 h)
AND o .
* Taitojen oppiminen
USE YOU R * Terapeuttien konsultaatiotiimi (1,5 h/vko)
DBT SKI LLS * Terapian pitaminen tehokkaana
* Terapiaa terapeuteille
* Puhelinkonsultaatio potilaille
* Taitojen yleistaminen
* Kriisien hallinnan opettaminen
34
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Hoidon vaiheet ja mita niissa tehdaan

¢ Tutustutetaan hoitomalliin.

PRE-TREATMENT: Kehitetan yhteistydssé °  RellemmeiEa frRpeiis suitki,
*  Kehitetddn ymmarrysta vaikeuksiin.

ymmarr\./s.ta henk.llo_n va_l_kt.eul?sn.n, t_unrilftaan «  Kaydaan lapi potilaan odotukset terapialle. ¢ Yksiloterapia
mahdollisia ratkaisuja niihin ja linkitetdan ne

DX (B S Eeee. . Slt.oudHFaarT puol_ln ja toisin te.raplaa.n ja sen kohteisiin.
*  Esitelldan dialektinen asenne ja maailmankuva.
*  Linkitetdan riskikdyttaytymiset ja hoidon kohteet

Terapeuttien konsultaatio tiimi

1. Vahennetdan valitonta riskida (oman tai muiden) henked
uhkaaviin kdyttaytymisiin.
VAIHE 1: Saavutetaan kayttdytymisen vakaus 2. Vahennetdan terapiaa haittaavaa kayttaytymista
3. Vahennetdan eldménlaatua haittaavaa kayttaytymista
4. Lisataan taitavaa kayttaytymista

Taitoryhma
. Yksiloterapia
. Puhelinkonsultaatio
. Terapeuttien konsultaatio tiimi

*  Vih taan kaikkia PTSD:n liittyvia oireita.
VAIHE 2: Menneiden tapahtumien ahennetaan kaikia n Mttyvia owrefta

A " PR e +  Lisatddn ensimmaéisessa vaiheessa opittujen taitojen ¢ Yksiloterapia
emotionaalinen prosessointi. Hiljainen epéatoivo. .
kayttoa.
* Kohdennetaan hoito mm. parisuhde-, opiskelu tai
VAIHE 3: Autetaan saavuttamaan ja yllapitamaan tyéhon liittyviin ongelmiin *  VAIHETTA 3 ja 4 ei yleensa tarjota
saadeltyja tunnekokemuksia *  Lisatddn itse-kunnioitusta ja itse-validaatiota kunnallisessa DKT:ssa.

+ Jatketaan tyoskentelya kohti eldmisen arvoista elamaa

*  Yksiloterapia sekd sosiaali- ja

VAIHE 4: Lisataan kapasiteettia kokea iloa . Ratkotaan eldamaén eksistentiaalisia kysymyksia o
tyévoimapalvelut
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Hoidon vaihe ja ensisijaiset hoidonkohteet

DKT:n ensimmadinen vaihe

I.  Henked uhkaava kdyttaytyminen
* Itsemurhakriisikdyttaytyminen
* |tsed vahingoittava kayttaytyminen
* Itsemurha-ajatukset ja/tai kommunikaatio/puheet
* ltsensa vahingoittamiseen tai itsemurhaan liittyvat odotukset ja uskomukset
* Itsemurha-uhkailulla vaikuttaminen
* Aggressiivisuus ja/tai vikivalta (tekijana tai uhrina)
* Lasten kaltoinkohtelu tai laiminlydnti (tekijana tai uhrina)

Il. Terapiaa haittaavat kdyttaytymiset

. Potilaan tai terapeutin kdyttdytyminen, joka uhkaa tuhota terapian
. Haittaava kayttaytyminen, joka tapahtuu juuri nyt
. Potilaan tai terapeutin kdyttaytyminen, joka (funktionaalisesti) lisda itsetuhoista kdyttdytymista
. Terapeutti vaatii liikaa, etenee liian nopeasti/intensiivisesti
. Potilas kieltaytyy tyoskentelemastd itsensd vahingoittamisen vahentamiseksi
. Potilas ei kdyta puhelin-valmennusta ennen itsetuhoista tekoa
. Potilas kuvaa/uhkaa itsemurhalla, joka saa terapeutin ylireagoimaan ja tdmé reaktio on potilaan kayttaytymisté vahvistava
. Kayttdytyminen, joka muistuttaa potilaan ongelmallista kdyttaytymista terapia ulkopuolella

36
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Hoidon vaihe ja ensisijaiset hoidonkohteet

[ll. Elamanlaatua haittaavat kayttaytymiset

* Luettele kaikki asiat, jotka vaikuttavat merkittavasti nykyiseen elamanlaatuun (turvallisuuteen ja
vakauteen). Listassa pitaisi olla kaikkein ongelmallisemmat kayttaytymiset ylimpana, sisdltden mm.
seuraavia ongelmia (mikali ne ovat oleellisia): masennus, paihteiden kaytto, erilaiset vakavat unihairiot,
asunnottomuus, ei sdanndllisia tuloja, ei pysyvia ihmissuhteita jne. Muista, ettd erilaiset sairaudet
(esim. diagnosoidut hairidt) voidaan madritelld vaiheeseen 1 tai vaiheeseen 2, riippuen vakavuudesta.

» Kayta kasitteellistamisen tueksi kaikkia tehtyja muodollisia arviointeja mista tahansa hoidon kohteesta.

* Luettele kaikki kdyttaytymispuutteet seka voimavarat.

IV. Vakavat puutteet taitojen kdytdssa

Toinen vaihe:
* Huomioi trauma/PTSD ja/tai ongelmat tunteiden kokemisessa (my6s traumavihjeet, jos ne ovat
tiedossa) seka yleiset vaikeudet tunteiden prosessoinnissa/kasittelyssé (esim. tunteiden
tukahduttaminen).

37

Esimerkki hoidon kohteiden hierarkiasta

1. Elamaa uhkaavat kayttaytymiset
* Itsemurhayritykset ladkeyliannostuksilla
* Viiltely kasiin, reisiin ja vatsaan
* Tupakalla polttelu kasivarsiin
* Verenvuotoa aiheuttavaa oksentelua
*  Yllykkeita tasolla 4-5 (0-5) em. kayttaytymisiin
* Akilliset muutokset itsemurha-aikeissa

2. Terapiaa haittaavat kayttaytymiset
* Terapia-aikojan unohtelu
* Ehdotettujen taitojen harjoittelusta kieltaytyminen
* Uhkaa tehda valituksen yksilGterapeutin esimiehelle
*  Keskittymattomyys terapiassa
* Eldamanlaatua haittaavat kayttaytymiset
* Oksentelu, ahmiminen, kalorimaaran rajoittaminen alle 1200 kaloriin
* Kaottiset ihmissuhteet esim: uhkailee paljastaa perheen arkaluontoista informaatiota
* Myohastelyt ja poisjaannit toistd, esimiehen ja tydkavereiden uhkaileminen

38
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Toissijaiset hoidonkohteet: Tunnista, miten toissijaiset
kohteet johtavat ensisijaisiin kohteisiin

A. Emootioiden sdatelemattomyys

* Pyritaan lisddmaan tunteiden saatelya
B. Itsensa mitatodinti

* Pyritdan lisddmaan itsen-validointia
C. Aktiivinen passiivisuus

* Pyritdan lisddmaan aktiivista ongelmanratkaisua
D. Ndennadinen patevyys

* Pyritdan lisddmaan potilaan tarkkaa itsen ilmaisua ja kommunikaatiota
E. Kriiseja tuottava toiminta

* Pyritdan lisddmaan tietoista ldsnaoloa ja kykya realistiseen arviointiin
F. Estynyt sureminen tai emotionaalinen kokeminen

* Pyritdan lisddmaan emotionaalista kokemista

* On myo0s tarkeaa tunnistaa yleisempia toissijaisia/sekundaarisia tunteita (ehka A
kohdassa) ja tuomitsevuutta (tyypillisesti B kohdassa)

39

Hoidon kohteita

* Toistuvat heikot lenkit/toissijaiset hoidonkohteet

* Mitka linkit nakyvat useissa ketjuanalyyseissa? Tehokkainta olisi kohdistaa hoito
naihin linkkeihin.

* Vahvuudet
* Mitka ovat asiakkaan vahvuudet? Nama voivat olla olemassa olevia taitoja,

* Tunteiden arviointi

* Varmista, ettd olet tunnistanut ketjuun kuuluvat tunteet. Mita ensisijaisia ja
toissijaisia tunteita ketjuanalyyseissa ilmenee?

sosiaalista tai ympariston tukea, suojaavia tekijoita, opittuja selviytymiskeinoja jne.

40

20



22.5.2022

Tapauksen kasitteellistaminen DKT:ssa — pretreatment vaihe

=

Asiakkaan taustatiedot ml. diagnoosi, hoitohistoria ja DKT:n lahettamisen syy

N

Yksiléllinen arviointi
* Viisi saatelyn vaikeutta
* Asiakkaan vahvuudet ja puutteet

Biososiaalinen teoria

Hoidon vaiheen maarittely

Elamisen arvoisen eldaman tavoitteet

Tarkasti kdyttaytymisen tasolla maaritellyt ongelmat
Ensisijainen hoidon kohteiden hierarkia (kaikille vaiheille)

Toissijaiset hoidon kohteet

© o N o v MW

Olettamukset ongelmakayttaytymisen kontrolloivista taustamuuttujista
10. Ratkaisuvaihtoehtojen suunnitelma kontrolloiviin taustamuuttujiin

11. Ennustettavat tulokset ja niiden mittaaminen

41

Viikkokortti (seurantapaivakirja)

Funktiot:
* Pitaa tavoitteet selkeina ja keskeisina (joka paiva)

* Arviointi
* Monitoroida terapian edistymista ensisijaisissa tavoitteissa
* Monitoroida toissijaisia tavoitteita, taitavia vaihtoehtoja

» Kaytetaadn yksilotapaamisissa agendan laatimisessa (ja ketjuanalyysien
parantamisessa)

* Muistuttaa taitojen harjoittelusta: blokkaa valttamis- ja pakokayttaytymista

* Edesauttaa edistymista (itsemonitorointi)

42
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Before

After

2 = Thought about, not ued, wanted 1o
3 = Tried bet coulda’t uze them

6 = Uzed them avtomatically, dida't belp
7 = Uzed them automatically, helped

Filled outin session? Y N Date Started
How often did you fill out this card?
4 b Client Name: — Dally __2:3x __ Once
Y Z
AT COMPASS POINT
Highest Urge To:|  Highest rating each day for: Drugs Actions R
E
oy | Fear | Enjoy- Iicgal Med: a: i . ans | ¥
Date |Us¢ |Suicide| S-H pp.m Sad | Shame | Anger sasiory | ment Alcohol Devgs preseribed RN/OTC S-H | Lying [ Skills | o
- R
os| os |os|os[os]| os| os o5 | os 05 | 7| Specify | #| Specify | Y/N | #| Specify YN[ # 07 | D
Mon
Tues
Wed
Thurs
Fri
Sat
Sun
Med Changes: e
0 = Not thought sbout or uzed 4= Tried, could do them but they dida't belp
Homevwork for week and Resule: 1 = Thought about, not uzed, dida't want 10 $ = Tried, could vze them, belped

Utge 1o vee ( 0-5 )

Belief in comtrol of .. Before

After

Therpict

Utge 1o quit therapy ( 0-5 1

[Emoticns ( 0-5 )

Therspict

Utge to barm zelf ( 0-5 )

[Bebaviors ( 0-5 x

Si prarue

Utge for Suicide ( 0-5 x

Thoughes( 0-5 )

Reviewed Oo.
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Sitouttamisesta

sen itse.

kayttaytymisen tilalle.

tavoitteen saavuttamiseksi.

» Terapeutti on uuden kadyttaytymisen puolestapuhuja, joka houkuttelee hyvantahtoisesti ja
tuomitsemattomassa hengessa asiakasta valitsemaan uutta taitavaa kayttaytymista toimimattoman

* Ambivalenssi muutoshalukkuuden ja motivaation puutteen valilla on osa terapiaa ja siihen suhtaudutaan
ongelmana, jotka terapiassa pyritaan ratkaisemaan sen sijaan, etta odotettaisiin asiakkaan ratkaisevan

* Sopimusneuvotteluvaiheessa pyritadn hankkimaan riittava sitoutuminen siihen, etta asiakas pystyy
rakentamaan itselleen eldmanarvoisen elaman. Tavoiteltavan muutoksen tulee olla asiakkaan kannalta
riittdvan mielekas, jotta han jaksaa ponnistella sen eteen vastoinkdaymisista huolimatta.

Sitoutuminen muodostuu kdyttdytymisistd, joita ovat ajatukset, tunteet ja teot sekd ympdristotekijoistd. Ja
toisaalta sitoutuminen tdytyy mddritelld aina tapauskohtaisesti eli mitd (kéyttdytymisid) tarvitaan kunkin

44
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Sitouttamisstrategioiden merkitys

* Erityisesti epdavakaudesta karsivilla asiakkailla on usein taustallaan kokemuksia
terapioista, joista he eivat ole saaneet apua ongelmiinsa. Taman lisdaksi monet
ovat itse pyrkineet muuttamaan kayttaytymistaan siina onnistumatta.

* Epdonnistumisten seurauksena on toivottomuuden tunteita ja vaikeus
motivoitua muutostydskentelyyn pitkdjannitteisesti.

* Yhteisten terapian tavoitteiden asettaminen ja niihin sitoutuminen on DKT:n
keskeisimpia tehtavia, minka vuoksi sopimusneuvotteluihin tulee kayttaa
riittavasti aikaa.

Sitoutuminen on kdyttdytymistd, jota voidaan oppia, liséitd ja vahvistaa (M. Linehan)

45

Sitouttamisstrategiat

Hyotyjen ja haittojen pohtiminen

”Jalka oven valiin”

”Door-in-the-Face”

Valinnan vapaus , vaihtoehtojen puuttuminen
Aikaisempiin sitoumuksiin vetoaminen

Paholaisen asianajaja

N ok wNRe

Kayttaytymisen asteittainen muokkaaminen

46
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Terapiaistunnon eteneminen

* 2-5 min. kuulumiset
 Viikkokortin tarkastus (n. 5 min)

* Agendan teko, kohdekayttaytymisen valinta (n. 2 min)

* Tavoitteet ja hierarkia

* Ketjuanalyysi viikkokortin pohjalta (n. 2-15 min)
* Prioriteettien mukaan (episodi, joka on esiintyma kayttaytymisongelmasta, joka on hoidon kohteiden hierarkiassa korkeimmalla)
* Kontrolloivat variaabelit

* Kayttaytymisen funktio

¢ Ongelmanratkaisu

* Taidot ja/tai muutosstaregiat
*  Yritetddn saada potilas harjoittelemaan tai ainakin kuvaamaan ratkaisuvaihtoehtoja (10 min)
¢ Annetaan oikeaa palautetta

« Solution analysis -> Task analysis
* Kotitehtdvien suunnittelu
* Hanki sitoutuminen harjoitteluun

* Validaatio ja dialektisuus on terapeutin tyoskentelyssa koko ajan mukana

47

Terapiasession alku

* DKT:n yksiloterapiasessio perustuu asiakkaan hoidon kohteiden hierarkiaan ja
niihin kayttaytymisiin, joita han raportoi viikkokortissaan.

* Terapeutti valitsee yhden yksittdisen episodin, jossa hierarkiassa korkeimmalla
oleva kayttaytyminen esiintyy. Tama episodi ketjutetaan eli maaritelldan ne
tekijat, jotka kontrolloivat ongelmakayttaytymisen esiintyminen.

* Terapeutin tutkii ongelmakayttaytymista ennen episodin (ketjuun) tutkimista.

* Mm. kayttaytymisen muoto, vakavuus, intensiteetti, kesto, esiintyvyys.
* Jos ongelmakayttaytymista ei ole tutkittu tai maaritelty kunnolla, ketjun (Behavior Chain
Analysis, BCA) tutkiminen vaikeutuu.
48
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Ongelmanratkaisu ja kayttaytymisen analysointi

* Ongelmanratkaisu -strategian (ydinstrategia) osat
1. Ketjuanalyysi (controlling variables)

2. Ratkaisuanalyysi (solution analysis) uusien kayttaytymisien luomiseen seka arvioimiseen
ja...

3. Tehtavdanalyysi (task-analysis) niiden toteuttamiseen.

* Huomio ongelmakayttaytymisen ennakoivissa tekijoissa (haavoittuvuus tekijat +
konteksti) seka seurauksissa (lyhyet ja pitkadaikaiset).

* Tarkoitus identifioida ongelmakayttaytymisen laukaisevia muuttujia
(respondentti oppiminen) seka kayttaytymisen yllapitavia tekijoita (operantti
oppiminen).

* Nayttoon perustuvat menetelmat uuden kayttaytymisen oppimiseksi (CBT
procedures).

WiseMind Psychotherapies & Consulting Oy

49
Ongelmanratkaisu ja kdyttaytymisen analysointi- toinen DKT:n
ydinstrategioista
* Kdyttaytymisen primaarit ja sekundaarit funktiot
* Primaarit
* Vaikean tunteen pois saaminen, tuntemuksen/tunteen aiheuttaminen "yliregulaatio”
tilanteessa, huomion saaminen tilanteessa, “avun pyytaminen” itsetuhoisalla tavalla,
vireystilan muutos tai muu toivottava kehollinen tuntemus
* Kayttaytymisen funktiot ABA:ssa: 1) pako/vilttely, huomio, asia tai esine, itsestimulaatio
* Sekundaarit
* Ldheisten ja hoitohenkilokunnan huomio sairaalaan joutuessa, taloudellinen apu tai muu hyéty
itsetuhoisuudesta, vaatimustason lasku, sairausloma
50
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Ongelmien maarittely kayttaytymisen tasolla

MIND
TAVOITE Instituutti

(esim. haluan void:
haluan lopettaa viite!

Oletko aloittamassa
oittei

Onko ongima maritelty:

1. Kayttaytymispuutteeksi?
2. Liikakayttaytymiseksi?

]
uutte n vahan
iseksi " on
2
3. Virheelliseksi vaiketehallinnaksi an pallon 3]
3. Vi
&y ssa
esiintymaan oikeassa tilanteessa.

II'_’ Tee tarkka operationalisoitu kuvaus
Kayttaytymisesta.

Tutki ongelmakayttaytymisen:
esiintymistineys, intesiteett, kesto,
hallitsevuus.

Suhteuta ongelmakayttaytyminen
toissijaisiin hoidon kohteisiin.
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Ketjuanalyysin kysymyksia

* Mika ongelmakayttaytyminen on kyseessa (tarkka kuvaus)?
* Mika tapahtuma ymparistdssa kdynnisti ketjun tapahtumat?
* Mita haavoittuvuustekijoita henkil6lla oli kyseisena paivana?

* Millainen tapahtumaketju kdynnistavaa tapahtumaa seurasi, jonka
seurauksena tapahtui ongelmakayttaytymista?

* Millaisia seurauksia ongelmakayttaytymisella oli ymparistoon?

52
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Haavoittuvuus
tekijat

Ongelmakdyttay-
tyminen ( Seuraukset

Ketjuanalyysi WiseMind

53
. . . . . .e .e *
Esimerkki: ketjuanalyysi viiltelysta
Haavoittuvuustekijat: K e
Yksinaisyys, visymys, reaktiivisuus Viiltdminen
Torstaina klo 4.30
v
T
Tuomitseva ajatus Helpotus
Laukaiseva tekija: tai itse invalidointi:  y5iciiainen
invalidaatio "olen arvoton” tunne: hapes
Ensisijainen tunne: suru
*yksinkertaistettu
54
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Esimerkki: Ratkaisu

Ongelma-
kayttdytyminen

Haavoittuvuustekijat

1
Helpotus
'Y

/

Laukaiseva  Havainnointi

!

tapahtuma ja kuvailu
J o Rauhoit-

Ensisijaisen  t3minen Aktivoi-

tunteen :
e tuminen

salliminen
Itse-validaatio
55
Vulnerability Links Consequences

Prompting Target
Event Behavior

Cognitive Modification
Exposure

Skills Training

Factors P s e . R

— — \ | /

Contingency Management
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Ratkaisuanalyysi

* Nimetdan taitavat kayttaytymiset, joiden avulla voidaan korvata kayttaytymisen
ongelmalliset linkit ja vdhentaa ongelmakayttaytymisen esiintymista
tulevaisuudessa.

* Kehitetdaan suunnitelma, jonka avulla voidaan vahentda tunnehaavoittuvuutta
jatkossa. Kdytetdadn kayttaytymisterapian strategioita ratkaisujen |6ytamiseksi.
Tunnistetaan hyvaksynta- ja muutosratkaisut

* Kaytetadn opettamista, orientaatiostrategioita
* Korjataan ongelmakadyttaytymisen kielteiset seuraukset ymparistélle ja itselle.

* Vahvistetaan taitavaa kdyttaytymista. Sitoutetaan potilas uusiin kdyttaytymisiin.

57

Puuttuvien kayttaytymisten tyypit

1. Odotettu kayttaytyminen: Odotettu kayttaytyminen on sellaista
kayttaytymista, mihin henkild on sitoutunut (esim. téihin ajoissa
meneminen, kotitehtavien tekeminen), mita henkild on
suunnitellut tekevan (esim. siivoaminen) tai mita henkil® todella
paljon haluaisi tehda (esim. kuntoilu).

2. Tarvittava kdyttaytyminen: Tarvittava kayttaytyminen on sellaista
taitavaa kayttaytymista, joka auttaa toimimaan tavoitteiden
mukaisella tavalla (esim. vuorovaikutustaidot) tai kuinka selviytya
yksittdisista ongelmatilanteista.

58
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Puuttuvien linkkien analyysi:

1. Tiesitkd, mika olisi ollut toimivaa kayttaytymista kyseisessa tilanteessa? (Mikali
vastaus on ei, niin tutkitaan sitd miksi asiasta ei ole tietoa)

2. Tuliko mieleesi, ettd voisit toimia tilanteessa taitavasti? (Mikali vastaus on ei,
niin siirrytdan ongelmanratkaisuun)

3. Olitko halukas toimimaan taitavalla tavalla? (Mikéli vastaus on en, niin
siirrytdaan ongelmanratkaisuun, jossa ongelmana on halukkuuden puute)

4. Mika esti taitavaa toimintaa kyseisessa tilanteessa? (Esteet ratkaistaan
ongelmanratkaisumenetelmaa apuna kayttden)

59

Kayttaytymisen muuttaminen DKT:ssa

» DKT sisaltaa periaatteita, ei absoluuttisia totuuksia siitd, miten tulisi toimia.

* Terapeutit paattavat itsendisesti, mita periaatteita he soveltavat.

* DKT on kayttaytymisterapiaa, joka perustuu oppimisteorioihin (Iahinna respondentti- ja operantti
oppiminen) ja ongelmanratkaisuterapioihin (D"Zurilla & Goldfried, Nezu). Naihin on myds lisatty
periaatteita dialektisesta filosofiasta ja zen-buddhalaisuudesta.

* Oppimisteoriat selittdavat sen, miten kdyttaytymisongelmat syntyvat seka sen, miten ne pysyva ylla.
Yleensa ongelmat kehittyvat asiakkaan tiedostamatta tai ainakin ilman minkaanlaista aikomusta kehittaa
ongelmia.

* Teoriat auttavat terapeuttia selvittamaan ongelmakayttdytymisen kontrolloivia taustamuuttujia seka
kehittdmaan niihin perustuvia ratkaisuja.

* Ongelmanratkaisuterapioissa lahdetdan siitd, ettd ongelmallista kdyttaytymista esiintyy silloin, kun
asiakkaalla ei ole psykologisia resursseja ratkaista ongelmia muulla tavalla.

* Terapiassa autetaan potilasta hankkimaan tarvittavat resurssit elaman ongelmien ratkaisemiseksi esim. opetetaan
asiakkaalle systemaattinen tapa ratkaista nykyisia ja tulevia henkilokohtaisia ongelmia.
60
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Oppimisteoriat DKT:n taustalla

* Kayttaytymisen muuttamisen taustateoriat DKT:ssa: Pavlovin respondentti oppiminen, Skinnerin
operantti oppiminen, Staatsin yleinen teoria sosiaalisesta tai psykologisesta behaviorismista.

* Respondentti oppiminen eli miten reaktio vaikutteeseen muuttuu kun se ”pariutetaan” toisen vaikutteen
kanssa: mm. pelkoehdollistuminen fobioissa, pakko-oireisuudessa ja post-traumaattisessa stressihairiossa.
* CS-US —yhteys ja tdman yhteyden kontingenssi ja sammuminen.
* Operantti oppiminen eli miten kayttdytymisen seuraukset kontrolloivat sen (uudelleen) esiintymista
tulevaisuudessa.
* "Operantit” ovat kdyttaytymisid, jotka “operoivat” ymparistossa tuottaen tiettyja seurauksia
* (Operantin) kdyttaytymisen ja sen seurausten suhdetta kutsutaan kontingenssiksi

* Operantti ehdollistumisen prosessi sisaltaa seka vahvistuksen (reinforcement, kayttaytyminen lisdantyy tulevaisuudessa)
ettd rankaisun (punishment, kayttaytyminen vahenee tulevaisuudessa)

* Sammumiseksi (extinction) kutsutaan tilannetta, jossa aiemmin (positiivisesti) vahvistunut kdyttaytyminen ei enda vahvistu
* Psykologinen behaviorismi eli miten persoonallisuus ja kdyttdytyminen muovaantuu henkildkohtaisen
biologian, ympariston, kognitioiden ja emootioiden vuorovaikutuksesta

61

Hobart Mowrerin kahden faktorin teoria (1947)

fear conditioning -> avoidance learning s ool epretan e (U9

 Joku muu vaikute (NS) tilanteessa, joka esiintyy
samaan aikaan, assosioituu pelkoon klassisen
ehdollistumisen johdosta.

. +  Kun ndméa muut (nyt ehdollistuneet) vaikutteet (CS)

Haavoittuvuus esiintyy, ne saavat aikaan pelkoreaktion

«  Kaikki kayttaytymiset, jotka saavat pois pelon,
negatiivisesti vahvistuu (operantti).

UR
(pelko)

O

II]| Respondentti ketju |||]| Operantti ketju

WiseMind

Psychotherapies & Consulting
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Ketjuanalyysi ja tarvittavat DKT-taidot

Emotionaaliset komponentit

Sadtelyn strategiat

DKT taidot

1. Emotionaaliseen haavoittuvuuteen liittyvat tekijat

kontekstualisointi)

Haavoittuvuustekijoiden hallinta (joko biologiset tai | *

.

.

.

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 hyvéksynta
(Tietoisuustaidot)

5. Biologinen tai kokemuksellinen reagointi

Biologinen muutos

.

.

.

.

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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SKILL SUGGESTIONS

ONGOING:

V'm doing the best | can, and | can always do better, try harder, and be more motivated to change.

Dialectics

Wise Mind

Turning the Mind

Effectively,

Stance, One-Mindfully

BUILDING A LIFE WORTH LIVING

REDUCING VULNERABILITY

Identify Values Accumulate Positive PLEASE Skills | Routine
Emotions: Long-Term Everyday Care | Everyday Acceptance
Build Mastery Cope Ahead | Mood
Effectively Radical Acceptance Accumulate Positive Emotions: Short-Term
EMOTION DYSREGULATION

Reactivity, Intense Emotions, Mood Swings,
Anger, Slow Return to Baseline

INTERPERSONAL DYSREGULATION

Unstable Relationships,

Half-Smile/Willing Mindfulness of Current
Emotions

DEAR MAN/GIVE/FAST Check the Facts

Self-Soothe Radical Acceptance

Applying Mindfulness Skills to Emotion
Dysregulation

BEHAVIORAL DYSREGULATION

icidality, Self-Harm
STOP Skill I Pros/Cons
Opposite Action | __ Problem Solving
Distracts/ACCEPTS _| IMPROVE

Applying Mindfulness Skills to Behavioral
Dysregulation

SELF-DYSREGULATION

Identity Disturbance, Feelings of Emptiness or
Boredom, Self-Hatred

‘Applying Mindfulness Validation
skills to Self-
Dysregulation

Fear of
Feelin
Applying Mindfulness | Half-Smile/Willing
Skills to Interpersonal Hands
= -
Validation DEAR MAN/GIVE/FAST
Check the Facts Willingness
Effectively ji Stance

COGNITIVE DYSREGULATION

Paranoia, Dissociation, Cognitive Distortions

Applying Mindfulness
Skl for Cognitive

Cognitive
Distortions/Dialectic

Dysregulation Shifts
Dialectics Mindfulness of Current
Check the Facts DEAR MAN/GIVE/FAST
[ PHYSICAL DYSREGULATION |
[ TIPP Skills Self-Soothe |

|__Grounding Exercises |

Loving Kindness Identifying Values

Accumulating Positive
Emotions: Long-Term

Build Mastery

DEAR MAN/GIVE/FAST | Radical Acceptance
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Validaatio (ydinstrategia)

* Mika tahansa tapa tai toiminta, jonka tarkoitus on haluta ymmartaa toista ihmista, on validointia.
* Validointi on sitd, viestitat toiselle halusi ymmartaa tai viestitat, ettd olet ymmartanyt hdanen kokemuksensa.
» Validointi on sitd, etta viestitat toiselle, ettd hanen kokemuksensa on oikeutettu ja pateva.

* MITA meidéan tulisi validoida?

* Tunteita, ajatuksia ja kayttaytymista
e Itsea

¢ Muita ihmista
* MIKSI meidén tulisi validoida?
¢ Se edistda suhteitamme muihin ihmisiin

* Validaatiolla osoitat, etta:
e Kuuntelet
* Ymmarrat
* Et tuomitse
« Vilitat ihmissuhteistasi

65
Kayttaytymisen o ) ] 1. Huomion
arviointi Dialektiset strategiat , kiinnittaminen
. po " ] 2. Tarkka takaisin
Vahvistus- Muutos- Strategia- Hyvéksymis- heijastaminen
suhteiden strategiat tyyppi strategiat
hallinta 3. Tarkka aaneen
Ongelman- : o sanomattoman
Kognitiivinen ratkaisu Ydin Validagtio, arvaaminen
uudelleen
muokkaus Kommunikaation ) 4. Taustatekijoiden
Ravisteleva tyyli Vastavuoroinen ymmartaminen
T?IFO— s —— 5. Ajankohtaisen
harjoittelu Asiakkaan Ympiriston Ympéristéon validiuden
ohjaaminen hallinta vaikuttaminen vahvistaminen
Altistus- 6. .viestittamalla
menetelmat tasavertaisuutta ja
aitoutta
Ongelman-
ratkaisu- Validaatio-
strategioiden strategioiden
modulaarisuus modulaarisuus
WiseMind
Psychotherapies & Consulting
66
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Miten validoida toista ihmista?

1. Kiinnita huomiota, ole tietoisesti lasndoleva

* Suuntaa huomiosi toiseen, kuuntele hanta tarkkaavaisesti.
* Pidd ylld katsekontaktia. Viestitimme myds asennollamme kuuntelemmeko toista
tuomitsemattomalla asenteella.

2. Heijasta takaisin, reflektoi

* Tiivista keskustelukumppanisi tai oma nakokulmasi kuvailemalla sitad - ymmarryksen
varmentamiseksi ja lisddmiseksi (ala vaita vastaan, kritisoi tai tuomitse sitd, mita toinen
kokee tai sitd mitd itse koet. Al3 yritd saada hantd muuttamaan mieltdan tai tavoitteitaan
tai tekemé&an jotakin eri tavalla).

* Selvennd, mitd olet kuullut ja varmista, ettd olet ymmdrtényt, kysy tarkennuksia.

3. Lue mieltd, arvaa tunteet
* Kuvaile keskustelukumppanisi tunteita tuomitsemattomasti ja tunnusta hdanen
kokemuksensa patevyys (ajatukset, halut, tunteet, yms.)

* Anna itsesi hieman tuntea sitd, mitd keskustelukumppanisi kokee, ja ilmaise tdmdé hdnelle
ddnensdvylldsi, kasvojen ilmeilldsi, asennollasi.
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Miten validoida toista ihmista?

4. Ymmarra historian tai biologian valossa

* Osoita karsivallisyytta ja hyvaksyntda. Toisen tuomitsemisen sijasta sieda. Aseta se, mita pyrit toisen
kokemisessa tai kdyttdytymisessa validoimaan, laajempaan yhteyteen. Mieti, miten jokin
kayttdaytyminen on oikeutettua ja patevaa henkilon eldamassa ottaen huomioon hanen
elamankokemuksensa.

* Kuvaile, MITEN se, mitd keskustelukumppanisi sanoo (tai tuntee, ajattelee, kéyttdytyy) ON YMMARRETTAVAA
ottaen huomioon hénen ajankohtaisen eldmdnsd tai aiemmat eléimdnkokemuksensa. Ongelmallisessakin

kédyttdytymisessd on jotakin valideja puolia, kun sitd tarkastelee laajemmassa kontekstissa - henkild ei ole yhtd
kuin tai vain hdnen tuorein virheensd).

5. Myonna validi asia, validoi normatiivinen kayttaytyminen

* Suuntaa koko tarkkaavaisuutesi kasilla olevaan hetkeen. Havainnoi ja kuvaile neutraalisti ja
myo6tdeldvalld asenteella mielessasi, mitd vuorovaikutuksessa tapahtuu.
* Normalisoi toisen ajatuksia, tunteita ja haluja ottaen huomioon ajankohtainen tilanne; etsi sitd, mika niissa on
normaalia ja patevaa.
* Jos toisen kdyttdytyminen on normaalia ja ymmdrrettdvdd, sano se ddneen tai pyri IGytdmédn toisen
kokemuksia joitakin puolia (vaikkapa tunteet tai toiveet), jotka ovat normaaleja ja ymmdrrettévid.
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Miten validoida toista ihmista?

6. Osoita tasapuolisuutta ja aitoutta
* Vaali halukkuuttasi ymmartaa. Ole aito. Kohtele toista tasavertaisena (pikemminkin kuin
haavoittuvana tai kyvyttomana).

* Jos toinen kokee voimakkaita tunteita, auta héntd tulemaan niiden kanssa toimeen (Gld esimerkiksi
vaihda puheenaihetta). Jos toinen ilmaisee voimakkaita tunteita tehottomalla tavalla, kerro ilmaisun
toimimattomuudesta hdnelle vilittévdlld tavalla mutta selkedsti. lImaise samalla halusi tarjota
hdnelle tukea.

* Kerro omista kokemuksistasi tai ilmaise omaa haavoittuvuuttasi. Tama on yksi validoinnin
muoto.

* Suhteessa: jos toinen ilmaisee haavoittuvuuttaan, on hyvin validoivaa, jos voit vastavuoroisesti
ilmaista omaa haavoittuvuuttasi (erityisesti teiddn suhteeseenne liittyvdd).

* Tee sitd, mita on tarpeen tehda viestittadksesi hyvaksymista toiselle. Tata
kutsutaan kadyttaytymisen tason / toiminnalliseksi validoinniksi.

* Esim: jos toinen on kylmissddn, tarjoa héinelle Iimmikettd; jos toinen on surullinen, lohduta
hdntd, ole ldhelld, kosketa hdntd (silloin kun se sopii).
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Hoidon ydintekniikat
1. Ongelmanratkaisu
* Ketjuanalyysi, ratkaisuanalyysi ja tehtdavaanalyysi
2. Muutosstrategiat
a. Edukaatio
b. Altistusmenetelmat
c. Seuraussuhteiden hallinta
d. Kognitiivinen uudelleenmuotoilu
e. Vaikutehallinta
3. Taitojen (eli uuden kayttaytymisen) harjoittelu
70
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Spesifit dialektiset strategiat

* Tasapainoita validaatiota ja ongelmanratkaisua

» Kdyta metaforia ja kertomuksia

* Tavoittele “viisaan mielen tilaa”

* Kdanna vastoinkdyminen tai haaste vahvuudeksi/ voitoksi
* Arvioi tilannetta dialektisesti ( “mitad kuvasta puuttuu?)

* Anna muutoksen edetd omalla painollaan

* Huomaa tai nosta esiin paradoksi

* Esitd paholaisen asian-ajajaa (aidosti/ hyvatahtoisesti)

* Kayta hyvaksymiseen ja muutokseen tahtdadvia taitoja

* Tasapainoita kommunikaatiotyyli (minimoi neutraalia tyylia)
71

71

Yksiloterapian strategiat DKT:ssa

* Ydinstrategiat

* Validaatio & Ongelmanratkaisu

* Muutostrategiat
* Altistus, kognitiivinen uudelleenmuotoilu, vahvistussuhteiden hallinta, psykoedukaatio, vaikutehallinta, taidot
* Tyylistrategiat

* Resiprokaalisuus eli vastavuoroisuus, responsiivisuus, haastava-vuorovaikutustyyli (“empaattinen
konfrontaatio”) ja irreverenssi.

* Spesifit dialektiset strategiat

* Metaforat, tarinat, koanit, paholaisen asianajaja, yli-todestaottaminen (extending), ”limua sitruunoista”, "jalka
oven valiin, ovi naamalle”, paradoksin kaytto, viisaan mielen aktivointi, luonnollisten muutosten mahdollisuus,
dialektisen maailmankuvan mukaantuominen

» Case-management strategiat

* Ymparistointerventiot, potilaan konsultointi, potilaan tilanteen esittely tiimissa
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DKT:n muutosstrategiat

1

Altistus ja reagoinnin ehkdisy on valttamatonta silloin, kun valttamiskayttaytyminen
(kohdekayttaytyminen) oli aiemmin hyvinkin adaptiivista, mutta nyt hyvinkin ongelmallista.

Kognitiivinen uudelleenmuotoilu tai muokkaus on hyddyllinen silloin kun irrationaalisia tai
maladaptiivisia kognitioita liittyy ongelmakayttaytymista edeltavasti.

Seuraussuhteiden hallintaan perustuvat strategiat ovat tarpeellisia silloin, kun
ongelmakayttaytymiset ovat vahvistuneita ja seuraussuhteet ovat muutettavissa, tai silloin kun
taitavat kayttaytymiset eivat ole tarpeeksi vahvoja “esiintydkseen” (tai silloin kun positiivisten
seurausten maara suosii dysfunktionaalista kdyttaytymista).

Taitojen harjoittelu (opettaminen ja oppiminen) on ehdottoman tarpeellista silloin, kun
kayttaytyminen ei kuulu potilaan kayttaytymisrepertuaariin.

Vaikutehallinnan strategiat ovat tarpeellisia silloin, kun potilaalla on eldméassaan /
ympadristossaan haitallisia vaikutteita.

Edukaatiota tarjotaan potilaalle (ja tdman lahiymparistolle) koko terapian ajan. Orientoidaan
mm. kdyttaytymisen periaatteista ja erilaisista hoitovaihtoehdoista- ja tutkimuksista.

Bg»lhi?e{\s/\c!ngg I}/InIs'\’iiDtuu’cti
Kertaus: Muutoksen tuottaminen
kayttaytymisterapiassa
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Muutoksen prosessi

1. Prosessi alkaa kdyttdytymisen ketjuanalyysilla, jonka avulla tunnistetaan
kohdekayttaytymiseen vaikuttavia tekijoita eli taustamuuttujia
(kontrolloivat muuttujat).

2. Taman jdlkeen terapeutti ja potilas kayvat lapi kriittisia kohtia ketjusta,
jotka tulevat esiin yksittaisten linkkien (tai vaikute-vaste linkkiparien)
kautta.

3. Naihin kohtiin keskittyen, terapeutti muodostaa hypoteeseja, joilla han
* selittaa potilaalle ketjun kriittiset kohdat
* jakaa ajatuksensa potilaan kanssa ja he
* yhdessa paatyvat kaikista todennakoisimpaan hypoteesiin

* Tata vaihetta kutsutaan oivaltamisen (insight) vaiheeksi.
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Muutoksen prosessi

4. Kun nakemys tilanteesta on lisdantynyt, terapeutti siirtyy seuraan
vaiheeseen eli ratkaisuvaihtoehtojen analyysiin, jossa generoidaan
positiiviseen muutokseen johtavia erilaisia ratkaisuvaihtoehtoja ja
pohditaan niiden kirjoa. Terapeutti esittelee ratkaisuvaihtoehdot

potilaalle ja yhdessa valitaan yksi tai useampi vaihtoehto toteutettavaksi.

* Dialektisessa kayttaytymisterapiassa interventiovaihtoehdot ovat erilaisia
muunnoksia tai yhdistelmia neljasta eri “muutosproseduuri” kategoriasta.
* Kaikilla nailla neljalla kategorialla on taustalla oma teoreettinen malli ja tunnettu
muutosmekanismi.
* Klassisessa kdyttaytymisterapiassa on tietenkin kdytossa kaikki tutkitut ja validoidut
kayttaytymisterapian menetelmat.
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Muutoksen prosessi - taitopuutokset

* Jos potilaalla todetaan taitopuutteita, terapeutti opettaa erilaisista
taitojen opetus malleista ja periaatteista kdsin tarvittavia taitoja
potilaalle. Opetettavia taitoja voi olla esim.

* Tunteiden tunnistaminen ja olotilojen luokittelu, huomion fokusointi ja
nykyhetkeen keskittyminen, tietoisuuden lisdantyminen omasta olotilasta ja
siihen vaikuttavista tekijoista, ahdingon sietaminen erilaisin keinoin esim.
uudelleen orientoitumalla, reagoimattomuuden harjoittelu, elimiston
reaktiivisuuteen vaikuttaminen, motorisen kayttdaytymisen (sanoo, tekee)
muuttaminen oman kayttaytymistendenssin vastaiseksi (kohti meneminen vs.
poispdin vetdytyminen), suora kommunikointi, kieltdytyminen ja oman tahdon
ilmaisu, tilanteiden uudelleen arviointi, aktivoituminen uusiin ymparistoihin.
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Muutoksen prosessi — kognitiivinen muutos

* Potilaan ongelmalliseen kognitiiviseen tyyliin, terapeutti kayttaa
erilaisista kognitiivisista malleista ja periaatteista kasin kognitiivista
uudelleen muotoilua. Kognitiivisen muutoksen mallit voivat olla esim.

* Kognitiivinen uudelleenmuokkaus (Beck), kognitiivinen defuusio (Heyes),
irrationaalisten uskomusten ja ajattelun tutkiminen (Ellis), kognitiivisen
uudelleentulkinnan lisddminen (Barlow), itselle ohjeiden antaminen
(Meichenbaum), ajatuksista tietoisena olemisen harjoittelu ml. tuomitsevien
ajatusten havainnointi (mm. Segal, Teasdale & Williams ja Linehan), ajatusten
pysayttamisen-menetelma, ajatuksille altistaminen ja painvastoin toimiminen
(mm. en halua -> teen —harjoitus)
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Muutoksen prosessi — seuraussuhteiden muutos

* Sellaisiin ongelmallisiin kdyttaytymisen seurauksiin, jolloin potilaan

maladaptiivinen kayttaytyminen on vahvistunutta ja sopeutumista
edistava adaptiivinen kayttaytyminen ei ole, terapeutti kayttaa
operanttiin psykologiaan liittyvia periaatteita ja suunnittelee potilaan
kanssa seuraussuhteiden hallintaan perustuvia menetelmid. Naita voi
olla esim.
* Itsensa palkitsemisen menetelmat, rahaketalous, erilaisten
vahvistusaikataulujen kayttoé esim. jatkuva vahvistus vs. aikataulutettu
vahvistus, nonkontingentti vahvistus, erillisvahvistus proseduurit,

rankaisuproceduurien vastuullinen kaytté mm. korjaa ja ylikorjaa (pos.
rankaisu) seka responssi maksaa (neg. rankaisu) —-menetelmat.

79

Muutoksen prosessi — respondoinnin muutos

* Jos potilaan ketjussa on linkkeja (muuttujia, vihjeitd, signaaleja), jotka tuottavat

automaattisia ja voimakkaita emootioita tai negatiivisiksi koettuja elimiston tiloja
johtuen aiemmista ehdollistumistapahtumista, terapeutti kdyttaa klassiseen
ehdollistumiseen perustuvia malleja seka periaatteita ja suunnittelee potilaalle
vaikutehallintaan tai altistukseen perustuvia interventioita. N&ita voi olla esim.

* Altistus ja reagoinnin ehkaisy (OCD-tyyppinen oirehdinta), emotionaalinen altistus (DKT),
vaikuteitsehallinta, vaikutteille tulvittaminen (CS flooding), trauma-altistus mielikuvissa
(emotionaalisen prosessoinnin teoria, diskriminaatio harjoittelu), altistus pelottaville tilanteille
(inhibitorinen oppiminen), kayttaytymistestit (nopeat altistukset, jotka vaikuttavat
kognitiiviseen prosessointiin), reagoimattomuus harjoitukset, desensitisaatio ja
vastaehdollistamisen menetelmat (resiprokaalinen inhibitio), ylialtistus tai liioitellut tilanteet
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Muutoksen prosess

* Koko kayttaytymisen muuttamisen prosessin ajan, terapeutti kayttaa

1. opetuksellisia (didactic) strategioita potilaan opettamisessa,
2. orientointi (orienting) strategioita selventadkseen potilaan ja terapeutin
rooleja muutoksen tuottamisessa seka

3. sitouttamisen (commitment) strategioita vahvistaakseen potilaan
sitoutumista prosessiin ja sen tuomiin tehtaviin.
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Puhelinkonsultaatio

* Puhelinkonsultaatio on osa DKT-terapiaa.
* Se toteutetaan tarkoin harkitun strategian pohjalta.

* Terapeutti sopii potilaan kanssa puhelinkonsultaatioon liittyvista sdanndista ja kellonajoista, jolloin
terapeutti on tavoitettavissa.

* Tavoitteena on, etta potilas oppii pyytdmaan ja ottamaan apua vastaan asianmukaisella tavalla ja
riittavan ajoissa.
* Milloin potilaan tulisi potilaan soittaa terapeutille?
* Kun han on aikeissa vahingoittaa itsedan
* kun han on kriisissa eika tiedd, mita taitoja kdyttaisi
* kun han tarvitsee apua taitojen yleistamisessa
* kun han epdilee suhdetta terapeuttiin ja terapiaan

* Jos potilas alkaa soitella usein, han kayttaytyy terapiaa haittaavasti niin asia otetaan esille heti
seuraavassa istunnossa.

* Jos potilas ei kykene soittamaan lainkaan, on sekin terapiaa haittaavaa ja talléin puheluille sovitaan
aikataulu.
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Puhelinkonsultaatio

* Milloin potilaan ei tulisi soittaa terapeutille?
* vuorokauteen sen jalkeen kun han on vahingoittanut itseddn (DKT-vuorokausisaanto)
* kun han on juuri vahingoittamassa itsedan

» Terapeutti korostaa potilaalle, ettd tdma ottaisi yhteytta terapeuttiin ennen kriisin karjistymista.
Terapeutti selvittaa potilaalle, mita DKT-vuorokausisaanto tarkoittaa ja merkitsee.

* Terapeutin on aina arvioitava tilanteen vaarallisuus ja tarvittaessa ottava yhteyttda omaisiin tai
halytettava muuten apua.

* Puhelinstrategiat kriisitilanteissa

* Kun asiakas soittaa ollessaan kriisissd, hantd autetaan tunnistamaan ja sadtelemaan tunteitaan. Sen jalkeen pyritaan
I6ytamaan jarkeva suunnitelma tilanteeseen.

* Jos potilaalla on ajatuksia tai impulsseja vahingoittaa itsedan, arvioidaan itsemurhariski samaan tapaan kuin
istunnoissa. Samoin toimintatapa on sama kuin istunnoissa. Terapeutti arvioi tilanteen vaarallisuuden ja toimii sen
mukaisesti.

 Terapeutti varmistaa aina, ettd potilaan tarvitsema apu on mennyt perille ja hdn on turvassa. Terapeutti muistuttaa

potilasta yhteisestd tavoitteesta eli tuhoavan kayttdytymisen vahenemisestd. Toisaalta terapeutti varmistaa, etta
interventiot eivat vahvistaisi potilaan itsetuhokayttaytymista.
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Puhelinkonsultaatio potilaalle
1. Pyyda potilasta rauhoittumaan esim. hengittamalla pari kertaa syvaan
2. Mika on ongelma?
3. Mika on taman hetkinen tunne?
4. Pyyda potilasta hakemaan DKT-taitovalmennusmateriaali
5. Kysy, mita taitoja potilas on jo kokeillut
6. Kysy, mika on auttanut aiemmin
7. Kysy, haluaako potilas ratkaista jotenkin ongelman vaiko kdyttaa ahdingonsietotaitoja
8. Pyyda potilasta valitsemaan itselleen materiaalista kolme taitoa, joita kokeilee
9. Pyyda potilasta soittamaan myéhemmin uudelleen kun on kokeillut taitoja
84

42



22.5.2022

WiseMind M MIND

Psychotherapies & Consulting I n St 1tu Uttl

DKT:n muutosmekanismit

85

Miksi DKT toimii (jos toimii)?

* Tarkein asia alkuun mainittavaksi on, etta DKT on ennen kaikkea
variaatio standardista, kliinisesta kayttaytymisterapiasta (Goldfried &
Davison, 1976).

* Se kehittyi valitsemalla kayttaytymisterapeuttisia strategioita, jotka olivat
osoittautuneet tehokkaiksi useissa tutkimuksissa muiden hairi6iden kohdalla
kuin epdvakaassa persoonallisuudessa.

» ”Téissd vaiheessa on mahdotonta tietdd, mitkd asiat ovat hoidon
kannalta vdlttdmdattomid, mitkd tuottaa riittdvdd tulosta ja mitké ovat
tarpeettomia”.

Linehan, M.M. (2000) The Empirical Basis of Dialectical Behavior Therapy: Development of New Treatments
Versus Evaluation of Existing Treatments. Clinical psychology: science and practice, V7 N1.
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DKT:n muutosmekanismit

Mindfulness

Altistuminen (behavioral exposure) ja uuden reagoinnin oppiminen
* Yhdenmukainen interoseptiivisen altistuksen kanssa.
Uskomusten kirjaimellisesti ottamisesta luopuminen

* Sadannonohjaama kayttaytyminen vaikuttaa olennaisesti kdyttaytymiseen, joka ilmenee verbaalisen séannén
seurauksena, joka koskee kayttaytymisen (esim. julkinen puhe) ja seurauksen (tulla naurunalaiseksi ja noyryytetyksi)
vélistd suhdetta.

Havainnoinnin tai huomion kontrollointi
Erottelee kdyttdytymisen komponentit toisistaan
* Ajatus on vain ajatus

* Emootiossa on fysiologisia tuntemuksia seka tulkinta tilanteesta ja sen laadusta
* Havainto motorisesta yllykkeesta tehda jotain (action urges)

Vaikutteiden havaitsemisen nopeutuminen

* Kahdenlaiset vaikuteymparistot: 1) julkinen (overt) ja 2) yksityinen (covert)

* Awaress training (tietoisuuden harjoittaminen)
Pihtipoimun aktivoituminen (ACC)

* Yhdistetty positiivisten emootioiden kokemiseen

Lynch, Chapman, Rosenthal, Kuo and Linehan (2006) Mechanisms of Change in Dialectical
Behavior Therapy: Theoretical and Empirical Observations. JOURNAL OF CLINICAL
PSYCHOLOGY, vol. 62(4), 459-480.
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DKT:n muutosmekanismit
Il. Validaatio
1. Vakaan minédkuvan kehittyminen
* |tsen vahvistamisen (Self-verification) teoria (Swann, 1983)
1. Vakaa mindkuva on ihmisille elintdrkeaa yhtenaisyyden (koheesio) tunteen
kehittymisessa ja sita tarvitaan kokemusten madrittelyssa ja organisoinnissa.
2. Itsen vahvistamisen on yleinen vahvista (general reinforcer) ja suurimmalle osalle
ihmisista.
2. Emotionaalisen tilan rauhoittuminen ja oppimisen tehostuminen
3. Motivaation lisééntyminen
4. Kdéyttdytymisen prosessit validaatiossa: mallinnus ja seuraussuhteiden
hallinta
88
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DKT:n muutosmekanismit

lll. Kohdentaminen ja ketjuanalyysi

1. Aversiiviset seuraukset
* Ajan kuluessa potilaat oppivat, etta jos heilld on ollut viikon aikana itsetuhoista
kayttaytymistd, seuraava terapiasessio pitaa sisallaan yksityiskohtaisen selvityksen
ongelmakayttaytymisestd ja sen ymparodivasta kontekstista.
2. Altistus ja reagoinnin ehkdisy
* Emotionaalisista reaktioista keskustelu ja niiden herattdman stimulaatio tuottaa ei-
vahvistunutta altistumista emootioille session aikana.
* Altistuminen, jota tapahtuu ketjuanalyysin aikana voi myoskin vahentda hapeaa ja lisata
aktiivista ongelmanratkaisua.
3. Edesauttaa episodista muistia

4. Taitavan kdyttédytymisen in vivo oppiminen
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DKT:n muutosmekanismit
IV. Tunteelle vastakkainen toiminta (Opposite Action)
1. Altistus ja reagoinnin ehkdisy
2. Potilaan kéyttdytymisrepertuaarin laajeneminen ja uusien reagointitapojen oppiminen
3. Kognitiivinen muutos
V. Dialektiset strategiat
1. Irreverentin ja vastavuoroisen kommunikaation sekéd hyvéksyntd- ja muutos-pohjaisten
interventioiden tasapainottaminen.
2. Lisdéd tilanteeseen orientoivia reaktioita
3. InVivo Learning and Modeling
VI. Asiakas-terapeutti systeemi
1. Vastakkainasettelun vihentyminen
2. Terapeutin tehokkuuden ylldpysyminen
90
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Paaasiallisten muutosmekanismien yhteenveto

* Yhteenvetona voidaan todeta ettd, tietoisuustaidot, tunnevastainen
toiminta (opposite action), ongelmakayttaytymisiin kohdentaminen seka
ketjuanalyysi ja dialektiikka toimivat seuraavien mekanismien kautta:

1. Altistus, reagoinnin ehkaisy ja sammuminen (extinction) tai tehottomien tai
perusteettomien emotionaalisten responssien peittyminen (masking)
* tietoisuustaidot, vastakkainen toiminta ja ketjuanalyysi

2. Uusien taidokkaiden (vaihtoehtoisten) responssien oppimisen lisdantyminen
emotionaalisien vaikutteiden ldasna ollessa
* tietoisuustaidot, validaatio, vastakkainen toiminta, ketjuanalyysi ja dialektiikka

3. Huomion kontrolloinnin lisddntyminen, orientoituminen seka vaikutteiden erottelu
tai muisti
* tietoisuustaidot, ketjuanalyysi, dialektiikka

4. Tehokkaan hoidon yllapitaminen ja tasapainottaminen
* dialektiikka

91
1 H MIND
DKT-tiimissa toimiminen
Rakenne, hierarkia, agenda
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Konsultaatiotiimi on keskeinen valine
adherenssin varmistamisessa

* DKT-tiimin jasenet sitoutuvat toteuttamaan DKT:ta, eivat

jotakin muuta hoitomallia, silloinkin kun
* Toinen hoito on helpompaa
* Yksi tai useampi tiimin jasen osaa toista hoitoa paremmin
* Kaikki tuntevat toivottomuutta
* Jokin toinen [ahestymistapa vaikuttaa syysta tai toisesta hyvalta idealta
* Terapiatydn ymmartaminen oppimisprosessina
* Paremman DKT:n erottaminen huonommasta
* Palautteen antaminen ja vastaanottaminen
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DKT konsultaatiotiimin sopimukset
Hyvaksytdaan — ainakin kaytannon tasolla — dialektinen filosofia
Vaikka potilas olisi valittanut jonkun terapeutin kayttaytymisesta, ei
vaadita tata terapeuttia kohtelemaan potilasta toisella tavalla (vaan
opetetaan potilasta tehokkaaseen vuorovaikutukseen taman terapeutin
kanssa)
3. Terapeuttien ei tarvitse toimia keskendaan samalla tavalla
Jokainen tarkkailee omia henkil6kohtaisia ja ammatillisia rajojaan ilman,
etta tarvitsee pelata toisten tuomiota
5. Pyritddan tuomitsemattomiin ja empaattisiin tulkintoihin potilaiden
kayttaytymisesta
6. Kaikki terapeutit ovat erehtyvaisia!
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Tiimi-istunnon rakenne

1.

N o kr w N

Tehtédvien jako

* agendan kokoaja / ajan kaytosta huolehtija (teamleader)

* kirjaaja

* tuomitsevuuden/polarisoitumisen havainnoija (ns. kellonsoittaja)
« ”skill of the week” perehdyttdja (seuraavalle kerralle)

Agendan kokoaminen

”Skill of the week” tai Mindfulness —harjoitus
Muistutetaan yhdesta kons.tiimin sopimuksesta
Havainnot ryhmista + ryhmanohjaajien konsultaatiot
Yksil6terapeuttien konsultaatiot

Kirjaaja kertaa tehdyt sopimukset ja annetut lupaukset

o Kohtien 4-5 tilalla katsotaan n. 3 viikon vélein nauhoituksia terapiaistunnoista
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DKT konsultaatiotiimissa kasiteltavien
asioiden hierarkia
1. Terapeutti, joka tarvitsee apua potilaansa itsemurhavaaran takia
2. Terapeutti, tarvitsee apua jaksaakseen potilaansa kanssa
3. Terapeutti/ryhm4, joka tarvitsee apua, koska potilas/potilaat kayttaytyvat terapiaa
haittaavasti
*  Ryhmdssa
*  Yksiloterapiassa
+ Saantdjen rikkomista terapiaistuntojen ulkopuolella
4. Terapeutti, joka tarvitsee apua potilaansa elamanlaatua vakavasti haittaavan
kayttaytymisen takia
5. Terapeuttien DKT-taitojen / terapiataitojen harjoittelu
Kuitenkin hierarkia tehdaan aina ensisijaisesti kiireellisyysperiaatteella (kiirrellisyys 0-5)
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Esimerkkeja DKT konsultaatiotiimin alussa
esitettavista kysymyksista yksildterapeuteille

* "Kuka tarvitsee tiimin apua lisatakseen halukkuutta jatkaa DKT:n tekemista tiimissa”

* "Kuka tarvitsee tiimin apua potilaansa itsetuhoisen, terapiaa haittaavan tai vakavasti
eldmanlaatua haittaavan kayttaytymisen kasittelemisessa?”

* "Kuka tarvitsee tiimin tukea jaksaakseen potilaansa kanssa?”
* "Kuka tarvitsee tiimin apua pitdaakseen terapian tehokkaana?”

* "Onko jollakin onnistumisen kokemus, josta muutkin voisivat oppia?”

* Tiimi (ja loppukadessa tiimin johtaja) varmistaa, etta terapeutti 1) osaa analysoida
potilaan ongelmaan liittyvia tekijoita, 2) tietaa tarvittavat interventiot niiden
hoitamiseksi, 3) saa palautetta jo kdyttamilleen interventioille, 4) jaksaa yllapitaa
motivaatiotaan hoitaa potilasta
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Toiminta konsultaatiotiimeissa

* Puhutaan siitd, mita terapeutti tekee potilaansa kanssa / miten terapeutti toteuttaa

hoitosuunnitelmaa
* Potilaasta vain sen verran, ettd saadaan ymmarrys siihen, mita terapian tekemisen taitoja
terapeutti tarvitsee

* Kuunnellaan aktiivisesti

* Validoidaan terapeutin toimintaa ja vaikeuksia

* Maaritellaan terapeutin ongelma potilaansa kanssa

* Tuotetaan ratkaisuehdotuksia

* Tehdaan rooliharjoituksia

* Autetaan terapeuttia pitdmaan kiinni hoitosuunnitelmasta. Kannustetaan!

=Terapeutti kertoo, mitd han on keskustelusta saanut ja mita han lupaa tehda jatkossa
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Viela muutama tarkea periaate...

* Tuodaan esiin omaa haavoittuvuutta ja erehtyvaisyytta
* Terapeutit ovat toden nakdisesti tehneet kaikki ne virheet, joista heita
syytetaan
* Uskalletaan ottaa esiin vaikeitakin asioita
* Annetaan palautetta — otetaan vastaan palautetta
* Kohdellaan toisia vahintaan yhta hyvin kuin potilaita
* Varokaa kohtelemasta tiiminjdsenia (ja potilaita) niin, ettd he olisivat liian
haavoittuvia.

Tiimin johtajalle pitaa soittaa, jos tiimissa jollakin terapeutilla on
itsetuhoinen potilas.
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Date Start time: End time:
Completed by

DBT CONSULTATION TEAM MEETING CHECK LIST
PART A: STRUCTURE OF THE CONSULTATION TEAM MEETING

The Team designated:

[]A Team Leader (TL):
[2h observer (O A
[INote-Taker (NT):

[JA Team Member led a mi practi
[The TL read one of the Consultation Team Agreements.
[JThe NT read the notes from last week's Team.
[The TL identified a Dyad* of the week to discuss:
[JThe TL checked if anyone had plans to be away.

JA team member expressed plans to be awa

y
EThe team identified a coverage plan for any téam member planning © be away.

No team member expressed plans to be away.
[ The TL asked for updates to the emergency contact sheet.

The TL checked if any team members had concerns with anyone engaging in:
[JLife-Threatening Behavior (including imminent suicide risk)
[ Therapy-Interfering Behavior
[ Serious Quality of Life Interfering Behavior:

The TL checked if any team members were engaging in:
[ Unethical, iresponsible, or problematic. behavior, including being out of adherence:

|
O

[ The TL checked if any team members were burnout,
[J Atthe end of the meeting, the TL rang the bell to close the meeting:

T g DeTavIor
Therapy-interfering behavior:

General Team Process:

[JThe team discussions focused primarily on IEAM MEMBERS BEHAVIORS more so
th. an than the behaviors of the people whom team members serve
[OGenerally, the highlighting, targeting, and problem solving regarding team members’
behaviors were conducted in an “easy manner".
[JA strong position was expressed about a clinical or related issue.
[[Jsomeone on the team brought up an opposing position. The A
[dialectic or equally opposing tension was highlighted
1QThe team worked to achieve synthesis (balanced resolutions)
[J7he Team meeting involved a balance of acceptance (validating each other) and
change-based (problem solving) interaction styles and strategies

“Dyad = two people involued in on ongoing relationship or interaction.

Lnetun, PO ABPP o i enjore Resserch & Therapy Cirics
< Training Evaluation & Development Group  Dpt. of Peychaogy, Box 351525 & Seatle, WA GE105
. Ph. . F: lof2
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Date: Start time _____Fnd timei

Completed by:

Part B: Tarcer Benaviors Avpressep Durine rue Consurtation Team MeeTinG

A team member was doing 2 things at once (i.e., reading and listening; talking on the telephone;
g 2 thing 9 g; talking
chatting out of turn with other team members)
[The Observer rang the bell.
[OThis behavior was highlighted and blocked by the team.
[JA team member was treated as “fragile”. An obvious issue came up that needed to be targeted (i.e.,
defensiveness, judgmental talking, lateness) that was not highlighted or discussed by the
judg 9, ighlig Y
team. Or, feedback clearly was needed. but was not provided.
[JThe Observer rang the bell.
[CThe behavior was highlighted.
[OThe team discussed the avoided issue or provided the needed
Dlfeedback. A team member displayed dofensiveness in response to feedback.
server rang
[The behavior was highlighted.
The team member was asked to re-phrase the statement(s).
[JA team member offered solutions before the problem was clearly defined.
The Observer rang the bell.
[JThe behavior was highlighted.
The problem was clarified.
A team mer[njner enga ed in self-invalidation (i.e., self, toward self,
O 9ag:
as “incompetent’
othe Observer rang the bell.
This behavior was highlighted and blocked by the team.
0 ighlig Y
The team member was asked to re-phrase the self-invalidating statement(s). A
[ream memiel spoke in a judgmental or derogatory manner about persons helshe serves.
server rang tt
This behavior was highlighted and blocked by the team.
[the team memberwas asked to re-phrase the judgmental statement(s).
o judg
A team meknber was late for the meeting
O The behavior was highlighted.
IA chain analysis was conducted.
[solutions were agreed upon.
JA commitment to implement a solution was elicited.
A team mefnber was obviously unprepared.
The behavior was highlighted.
[JA chain analysis was conducted
[Osolutions were agreed up
JA commitment to |mp|emem a solution was elicited.
A team mefiber did not speak during the team meeting.
The behavior was highlighted.
[JA brief chain analysis e conducted.
[JSolutions were agreed u
JA commitment to |mplemem a solution was elicited.
O

Linehan, PhD., ABPP e Ut & Therapy Clinics
+ Tl Eumieton & Cor et Group o Dt o o oyt Box 387525« Soate I B5105
. * wbricoechuashindloncdy

) 543.BRIC » Fax (206) 616-1 20f2
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ADHERENCE CODING CHEAT SHEET- LONG FORM R BOLD ITEMS ARE REQUIRED IN STAGE | INDIVIDUAL DBT

STRUCTURAL STRATEGIES
Reviews & conveys IMPORTANCE OF PROGRESS/DIARY CARD since
last contact (Stages | & II)
Attends to INITIAL OR DETERIORATING MOOD that seriously interferes
with therapy.
Checks on and conveys IMPORTANCE of OTHER MODES of DBT
therapy.

SESSION g to primary rgets or skills to
be taught

Has an EMOTION FOCUS

Uses SESSION-ENDING strategies

Discusses TERMINATION [not until 2/3 of treatment is complete]

Noo » @ N o2

35. Helps C CHANGE COGNITIONS via informal cognitive modification
36. Uses FORMAL COGNITIVE MODIFICATION protocols

VIl. VALIDATION STRATEGIES

37. V1 appears INTERESTED

38. v2 ACCURATELY REFLECTS behavior of C

39. V3 correctly articulates 'MINDREADS"] thoughts/feelings/urges that have
not been )

40. v4 explains C's behavior in terms of past LEARNING OR BIOLOGICAL
FACTORS

41. V5 finds and articulates the validity of C's responses in terms of
CURRENT EVENTS

Helps C DEFINE THE PROBLEM BEHAVIOR (figures out exacty what
i assumes the problem)

9. Helps C SPECIFICALLY DESCRIBE Emotions, Cognitions, and Behavior

10. Relates IN SESSION TO OUT-OF-SESSION behavior

11. Highlights and describes PATTERNS of behavior over time

12. Generates and tests HYPOTHESES with C about variables influencing or
controling behaviors

13. Conducts CHAIN ANALYSIS on event [only required for primary target]

14. Helps C identify/clarify GOALS AND OBJECTIVES

15. Asks RELEVANT QUESTION:E

PROBLEM ASSESSMENT STRATEGIES e — | R BELIEViNG WG

42. v6 interaction with C is RADICALLY GENUINE

RECIPROCAL COMMUNICATION STRATEGIES
44 1s RESPONSIVE to C (as opposed to impervious to influence; talking *at’)
45. Is AWAKE to in session behavior of C
46. Expresses WARM ENGAGEMENT (as opposed to reluctance to interact
with C}

47. 1s NONJUDGMENTAL toward C

48. SELF-DISCLOSES

49. Mmaintains REASONABLE POWER EQUILIBRIUM
50. Gives and accepts TOUCH

PROBLEM L)

. Provides DIDACTIC INFORMATION; teaches about behavior

_ ORIENTS C to treatment and to C's role i this process.

. Helps C GENERATE & EVALUATE SOLUTIONS (models or offers new

behaviors to replace dysfunctional behaviors)

19. Teaches or models NEW BEHAVIOR OR SKILLS using skill acquisition
prosedures

20. COAGHES using corrective feedback to shape and refine behavior
emitted (Score 1-5, if specific skill was used)

21. GENERALIZES SKILLS by actively transferring skils leamed in session
10 C's real-worid environment

22. Eicits or ACTIVATES NEW BEHAVIOR out of C in the moment. Compels
an active response from C.

23. Asks for and attempts to get @ STRONG COMMITMENT

24. TROUBLESHOOTS with C to antiipate future problems in applying
Sotions gensrated or commitments

IX. IRREVERENT STRATEGIES

51. Discusses dysfunctional behaviors in a MATTER-OF-FACT manner

52. DIRECTLY CONFRONTS dysfunctional behavior

53. UNORTHODOX! IRREVERENCE: uses unexpected, ireverent o
o

[ X. DIALECTICAL STRATEGIES 2 57 |
54. BALANCED STYLE & sirategies: acceptance-oriented strategies with

change-oriented strategies.

55. Advocates BALANGED SOLUTIONS [only code 0 if no skills offered,
otherwise score 1-5]

56. MAGNIFIES TENSION by using devil's advocate, paradox, “lemonade out
of lemons” and/or extending

57. Works for synthesis and models DIALECTICAL THINKING and behaviors

58. Speaks in METAPHORS, tells parables and stories, and uses analogies
a5 a teaching tools

59. Moves with SPEED AND FLOW keeping C slightly off balance

NTINGENCY MANAGEMENT
25. REINFORCES target-relevant adaptive behaviors.
26. EXTINGUISHES maladaptive behaviors.

27. Uses AVERSIVE CONT

28. Uses principles of SHAPING in reinforcing C's behavior
29. LIMITS [Code Only explicit statements]

XI. CASE MANAGEMENT STRATEGIES
60. Follows the CONSULTATION TO THE CLIENT guidelines. [long-term
itcome is more important than short-term outcome]
61. INTERVENES IN C'S ENVIRONMENT [short-term outcome is more
important than long-term outcomel.

V. EXPOSURE BASED PROCEDURES
30. INFORMAL procedures

- U licit but
[requires expiicit statement by
31. Uses explicit and FORMAL EXPOSURE based treatment protocols.

Xil. PROTOCOLS

VI. COGNITIVE STRATEGIES
32. CLARIFIES CONTINGENCIES of C's behaviors.
33. Helps C OBSERVE AND DESCRIBE COGNITIONS, beliefs, underlying
assumptions, and styles of thinking.
34. CHALLENGES COGNITIONS and helps C re-evaluate
f thinking

ol.
65. Follows QUALITY-OF-LIFE-INTERFERING BEHAVIOR protocol.
66. Follows PHONE CALL protocol.

TDBT Adherence

Marsha M. Linehan

WiseMind

Psychotherapies & Consulting
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Epavakaan persoonallisuushairion sairaalahoito

* EP:n osastohoitoperiaatteet ovat olleet monien tieteellisten debattien
aiheena monien vuosien ajan.

* Tunnetut ulkomaiset (American Psychiatric Association Practice Guidelines,
2001; National Collaborating Centre for Mental Health (UK), 2009) seka
suomalainen Kaypahoito- suositukset (Korkeila ym., 2015) tarkasti
maarittelevat EP:n osastonhoitajan indikaatiot.

* Esimerkiksi, suomalaisen kaytpa hoito suosituksen mukaan EP:n
osastohoitoindikaatiot ovat:

a.

® oo T

akuutti vakava itsemurhavaara

psykoottinen oireilu, jota ei hallita avohoidossa

vaikea dissosiaatio-oireilu, johon liittyy toimintakyvyn huomattava heikkeneminen
vaikea mielialahairio ja

hallitsematon péaihteiden kaytto vaikeaoireisella potilaalla (Korkeila ym., 2015).
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Epavakaan persoonallisuushairion sairaalahoito

* Monet EP:n asiantuntijat puhuvat osastohoitojaksoja vastaan.

Esimerkiksi, Dawson ja MacMillan (Dawson ym, 1993) ja Joel Paris uskovat, ettd EP:n osastohoito on aina
haitallista ja he suosittelevat pidattaytymaan osastohoidosta paivystykseen hakeutumisen syista riippumatta
(Paris, 2013).

Yksittdisten tutkimusten mukaan EP:n osastohoito on itsessddn seuraavan itsemurhayrityksen ennustava
tekija (Soloff ja Fabio, 2008) ja siksi sairaalahoitojaksoihin uskotaan liittyvan "iatrogeenisen” (hoidosta johtuva
epasuotuisa tila) itsetuhoriskin lisaantyminen.

Toistuvat osastohoitojaksot vaikuttavat kielteisesti potilaiden yrityksiin sitoutua DKT:hen tai muihin
avohoitopalveluihin (Brodsky ym., 2017).

EP potilaat usein kokevat helpotusta itsetuhoyrityksen jalkeen ja siksi itsemurhan riski valittomasti
itsetuhoisen teon jalkeen on mahdollisesti pienempi, minka takia osastohoito saattaa olla tarpeeton (Stanley
ym., 2007).

* Tasta huolimatta noin 20-30% osastopotilailla on edelleen todettavissa EP ja EP:n absoluuttinen
rajoittaminen sairaalaympariston ulkopuolelle on epatodennakdistda mm. korkeiden
komorbiditeettilukujen takia.

Sairaalahoidoissa on edelleenkin paljon avohoitopalveluihin huonosti sitoutuvia erittdin itsetuhoisia potilaita
joko pitkilla hoitojaksoilla tai toistuvasti ajautuvat lyhyille hoitojaksoille jopa saman viikon aikana.
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Epavakaan persoonallisuushairion sairaalahoito

* Tuoreen pitkittaistutkimuksen mukaan (Fowler ym., 2018)
sairaalahoitojen vaikutus EP:n kulkuun ja ennusteeseen nayttaa
kuitenkin paljon paremmalta kuin aiemmin uskottu.

* Erityisesti ne sairaalahoitojaksot, joihin sisaltyy strukturoidut hoito-
ohjelmat (kuten DKT sovellettuna sairaalaymparistoon), vahentavat
merkittavasti itsetuhoista kdyttaytymista ja |ladkeyliannostuksien
maaraa, tavanomaiseen sairaalahoitoon verrattuna.

* Siksi tavanomaisesta hoidosta siirtyminen strukturoituun DKT-
periaatteita soveltavaan sairaalahoitoon on tarkeata.
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* Avohoidossa toteuttavaan DKT:hen verrattuna sairaalaolosuhteissa toteuttavaa DKT:ta on tutkittu
hammastyttavan vahan ja tutkimuksien tulokset ovat ristiriitaisia, muun muassa metodologisten
eroavaisuuksien vuoksi.

* Marsha Linehan tyéryhmineen on luonut 12 viikkoa kestavan intensiivisen DKT sairaalahoito-
ohjelman (Bohus ym., 2004), mika ajankohtaisessa sairaalahoitopaikkojen puutteessa ei ole
toteutuskelpoinen suomalaisissa sairaalaolosuhteissa.

* Taman ohjelman kliininen tutkimus on ollut meneilldan esimerkiksi Alankomaissa (van den Bosch ym., 2014).

* Yksittdisia pienia kliinisia tutkimuksia lyhyemmista hoito-ohjelmista on olemassa:

* 12 paivaa (Springer ym., 1996)
+ 18 paivaa (Katz ym., 2004).

* Laadukkaita tutkimuksia lyhyesta (alle 12 viikkoa) sairaalahoidossa annettavasta DKT:sta ei ole
juurikaan.

* Swenson kollegoineen kuvailee DKT periaatteita soveltavaa hoito-ohjelmaa, joka soveltuu
kaytettavaksi akuuteilla sairaalaosastoilla (Swenson ym., 2001).
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DKT periaatteita soveltava EP:n sairaalahoito-ohjelma

* Mikali potilas suostuu tahan ohjelmaan, allekirjoitetaan sopimus.

* Ohjelmassa jokaisella sairaalahoitoon tulleella EP-potilaalla on oma hoitotiiminsa ja hoito-ohjelma
koostuu kolmesta vaiheesta. Potilaan oireiden ja karsimyksen validaatio ja psykoedukaatio kuuluu
valttamattdmana osana jokaiseen hoitovaiheeseen.

* Ensimmadisessa vaiheessa (orientaatio; ketjuanalyysi, tavoitteet ja viikkokortti):

Orientoidaan potilas hoito-ohjelmaan (sairaalahoidon roolin avaaminen hoitojarjestelmassa)
Kliininen psykiatrinen arvio, laboratoriotutkimusten tarkistus ja ladkehoidon arvio.
Yhteys avohoitoon ja/tai potilaan DKT-terapeuttiin.

Kaydaan |api DKT-periaatteiden mukainen ketjuanalyysi sairaalahoitoon (useimmiten itsetuhoiseen tekoon tai
muuhun ongelmakayttdytymiseen) johtaneesta tilanteesta, asettavat realistisia tavoitteita (potilas parjaa
avohoidossa) ajankohtaiselle sairaalahoitojaksolle ja sopivat hoitojakson kestosta. Osastohoitojakson aikana
potilas kayttaa joko hoitoryhman kanssa kehittdmaa viikkokorttia tai DKT:ssa kdytettavaa viikkokorttia, jonka
avulla tavoitteisiin padsyd monitoroidaan paivittain. Viikkokorttiin kirjataan osastohoitojakson tavoitteet ja
sovitaan miten kulkua tavoitteisiin mitataan. Hoitojakson tavoitteena on valttda seuraavan hoitojakson saman
syyn takia ja siksi turvasuunnitelman (safety planning) (Stanley ym., 2015; Stanley ym., 2016) luominen alkaa
jo ketjuanalyysin tekemisen vaiheessa.

Sovitaan, mitd DKT-taitoja sairaalahoitojakson aikana pitda oppia (osana ketjuanalyysia safety planning)
vastaavanlaisten ongelmatilanteiden sattuessa (ensisijaisesti tietoisuustaidot, ahdingonsietotaidot ja
tunnesaatelytaidot). Hoitosuunnitelman teko.
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DKT periaatteita soveltava EP:n sairaalahoito-ohjelma
* Toisessa vaiheessa (ongelmakayttaytymisen hallinta):
* Taitojen harjoittelu paivittdin joko ryhmadssa tai yksil6llisesti. ”Kotitehtavat”.
* Yksil6llisesti turvasuunnitelman (safty palnning) luominen ja lapikdyminen.
* Potilaan ja hoitohenkilokunnan motivaation parantaminen.
* Kolmannessa vaiheessa:
* Arvioidaan tavoitteisiin padsya
» Kaydaan lapi opittuja ja/tai osastohoitojakson aikana harjoiteltuja taitoja.
* Kdaydaan lapi turvasuunnitelman, varmistetaan etta hoito jatkuu
avohoidossa.
110
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Tarkeaa epavakaiden potilaiden osastohoidossa

* AVOHOIDON TUKITOIMI

* LYHYET HOITOJAKSOT

* Tuomitsematon suhtautuminen ja kielenkaytto
* Validaation kaytto

* Hoidon TAVOITTEELLISUUS — fokusoidaan siihen asiaan, joka johti
sairaalahoitoon

* Potilas hoitoa vastaanottavasta (= passiivisesti helpotusta odottavasta) ->
aktiiviseksi hoidon tekijaksi

* Ketjuanalyysin kaytto

* Toimivan ja tehokkaan kayttaytymisen vahvistaminen

* Ahdingon sieto- ja kriisitaitojen opettaminen

111
:X)olhfupew{\:\c!ngv?g I}/InIs'\’iiDtuutti
Traumapotilaiden DKT
Freiburg- Mannheim Borderline Study
112
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Epasuootuisat lapsuuden kokemukset epavakaassa
persoonallisuudessa

N=285 (Freiburg- Mannheim Borderline Study)

Emotionaalinen kaltoinkohtelu (86%)
Seksuaalinen hyvaksikayttd 60%

O Fyysinen pahoinpitely 39%

O Perhevakivalta 39%
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Kompleksinen psykologinen trauma

* Mieleenpalautumat (flashback)
* Hyperaktiivisuus
* Vilttely

* Vakavia ongelmia tunteensaatelyssa
* Hapea, syyllisyys, inho

* Negatiivinen itsekuva
* Negatiivinen ruumiinkuva

* Ongelmia lahisuhteissa

114
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Indeksi trauma

* Se maaritelty traumaattinen tapahtuma, johon parhaillaan liittyy
kaikkein eniten karsimysta tuottavia emootioita tai kaikkein
voimakkainta valttelya tai pako-kayttaytymista.

* Tekniikat:
e Tutkiminen

* Lomake: viikkokortti takaumien tutkimiseen

115

PTSD:n ja tunne-elamaltaan epavakaan
persoonallisuuden samanaikainen esiintyvyys

Scheyderer et al., BPDED 2015

* Vaestotutkimus (USA):
* 53% tunne-elamaltaan epavakaista potilaista tayttdaa PTSD:n kriteerit
* 14% PTSD potilaista tayttaa tunne-elamaltaan epavakaan kriteerit

* lan merkitys: mitd vanhempi, sitd epatodennakdisemmin tunne-elamaltaan
epavakaa
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Olemassaolevat psykososiaaliset hoidot -
poissulkukriteerit

Zlotnick et al., 1997: Taitoryhma

« Pdihteiden vaarinkaytto, vakava dissosiatiivinen oireilu ES 0.7
Cloitre et al., 2002: (Skills Training in Affective and Interpersonal Regulation eli STAIR ja pitkitetty altistus eli PE)
* Syomishairiot, paihteiden vaarinkaytto , vakava dissosiatiivinen oireilu, epavakaa persoonallisuus ja itsemurhayritykset. CAPS 69; ES1.7
Chard et al., 2005 (Kognitiivisen prosessoinnin terapia eli CPT)
« Pdihteiden vaarinkaytto ja itsemurha-alttius; (CAPS 65); ES 2.7
McDonagh et al., 2005 (N&dytt6on perustuvat hoidot eli EBT ja Ongelmanratkaisu)
« Itsemurhayritys historia, paihteiden vaarinkaytto (CAPS 69); ES 0,7
Resick et al., 2008 (CPT)
 Itsemurha-alttius (CAPS 65) ES 1,68

Cloitre et al., 2010; (STAIR ja PE)
¢ Mukaanlukien EVP — poissulku kriteereja ei raportoitu (CAPS 62) ES 2.3
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Tarvitsemmeko hoitoa, joka...

 ...on fokusoitu usean trumaattisen kokemuksen aiheuttamaan tilaan

* ...ei possulje
* Voimakasta dissosiatiivista oireuilua
* Kroonista suisidaalisuutta
* Jatkuvaa itsetuhoisuutta
* Samanaikaista paihteiden vaarinkdyttoa
* sydmishairioita
* Ja joka toimii, jos CAPS-pisteet ovat yli 90.
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DKT-PTSD: Modulaarinen hoito

Trauma fokusoitu
kognitiivinen &
altistuspohjaisia

interventioita

DKT: periaatteet ja
saannoét,
terapeuttinen suhde
seka taidot

Myétatunto-
suuntautunut terapia

Hyvaksymis- ja
omistautumisterapia:

Arvot ja hyviaksynta

| DKT-PTSD '

12 viikon osastohoito-ohjelma (RCT)
40 session avohoito-ohjelma (julkaisu tulossa)
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Hoidon struktuuri

Diagnoosi, informaatio, sopimus itsensé

- Pre treatment Ennen holtos vahingoittamisen lopettamisesta

voi keiisisuunnitelma,

Sitoutuminen 5 sessiota X ?l[}OSOD\NFUS FIISISU;A:"I[Q‘ I’lja

|| . i 2 motivaati I 7 sessiot [Trauman tutkiminen, PTSD malli, hoidon
rauma-malli ja motivaatio sessiota Tavolitast (SMART)

Anti-dissosioitumisen taidot,

) hdingonsieto, tunteensately,

I Taidot ja kognitiiviset elementit  —— 47 sessiota |—— _ ahdingonsieto, tunteensidtaly

ja hapeaan

Ohjeistus, valmistautuminen, mielikuva
1 Taitoavusteinen altistushoito — 15 sessiota [ (in sensu) altistus, altistus oikeissa
tilanteissa (in vivo)

Dynaaminen
kohteiden hierarkia

Menneisyyden radikaali hyvaksynta,

— Radikaali hyvaksynta —— 2 sessiota ——
sury
Arvojen ja prioriteettien uudelleen
—— - arviointi, uudelleenuhriutumisen riskin

- Elamisen arvoinen elima — 8 sessiota . . - aa

vahentaminen, kehon hyviksynti ja

seksuaalisuus, sosiaaliset verkostot

-~ . Lopetukseen liittyvat periaatteet,

- Hyvastit (terapian lopetus) — 1 sessio — L YVt B

myétatuntoinen kirje itselle
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Itsedan vahingoittavien potilaiden maara DBT-PTSD ryhmassa (n=36)

25

20

15

10

Pre Week 1-3 Week 4-6 Week 7-9 Week 10-12

61.8% 20.6% 20.6% 20.6% 17.7%
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DKT-PTSD: Hoito-ohjelma
Pakolliset hoidot Tarpeenmukaiset hoidot
« Psykoedukaatio (ryhm3) * Erottelu harjoittelu (yksils)
* Taitojen harjoittelu (ryhms + yksils) * Painajaisten hoito (yksie)
* Tietoisuustaitojen harjoittelu (ryhma)
* Kognitiiviset interventiot (ryhms + yksils)
* Altistushoito (yksils)
12 viikkoisessa osastohoidossa on yhteensa 14 h yksilohoitoa ja 36 h ryhmahoitoa
122
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Taitojen harjoittelu 1 (tulokkaat, 6 viikkoa)

* Tietoisuustaidot

* Ahdingonsietotaidot
* (sovellettu) jannitys
* (dissosioitumisen) varomerkit
* anti-dissosiaatio taidot
* ensiapulaukku
* Miten selvitad ahdingosta-taidot

* Emotionaalinen haavoittuvuus
* Uni, liikunta, ravinto

* Tunteensaately
* Hapea
e Syyllisyys
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Taitojen harjoittelu 2 (edistyneet, 6 viikkoa)

* Tunteen sdatelyn taidot
* Inho
* Kontaminaatio
* Itse-inho

® suru

* Radikaali hyvaksynta

* [tsetunto

124

62



22.5.2022

Perusryhma 1:
Tulokkaat, 6 viikkoa (edukaatio)

* Trauma

* Traumamuisto

* PTSD, ehdollistuminen, pako, valttely

* Dissosiaatio

* Erottelu

* Maladaptiiviset olettamukset ja uskomukset
* Altistus terapia

* Valintojen tekeminen

125
i i MIND
Viela pari tutkimusta
1) DKT:n eri komponenttien analyysi ja 2) vaikeudet taitoharjoitteluryhmassa
126
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DKT:n eri komponenttien analyysi

Potilaat arvottiin kolmeen ryhmaan
* DKT yksiloterapia + aktiviteettiryhma (DBT-I)
* DKT taitoryhma + tapaushallinta (DBT-S)
» Standardi DKT (S-DBT)

Drop-outtien maara merkitsevasti korkeampi DBT-1 vs. S-DBT —ryhmassa.

* 48% vs. 24%
DBT-1 heikompi verrattuna S-DBT ja DBT-S ryhmiin itsetuhoisuuden maarassa niiden
kohdalla, jotka olivat itsetuhoisia.

DBT-1 —ryhmadssa enemman paivystyskdynteja ja psykiatrisia sairaalahoitoja seurannan
aikana verrattuna S-DBT -ryhmaan.

Masentuneisuudessa ja ahdistuneisuudessa- DBT-I tuotti samaa tulosta kuin muut
ryhmat.

Linehan, M.M., et al. (2015). Dialectical behavior therapy for high suicide risk individuals with borderline
disorder: A clinical trial and analysis. JAMA Psychiatry.
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Overcoming Barriers to Skills Training in
Borderline Personality Disorder
* Missouri-Columbia yliopiston tutkijat haastattelivat 40 DKT-hoidossa ollutta
asiakasta heidan kokemuksistaan taitojen oppimisesta.
* Tutkijat halusivat saada vastauksia kolmeen kysymykseen:
* minka tekijoiden asiakkaat kokivat vaikeuttaneen DKT-taitoharjoittelua
* miten asiakkaat kokivat voittaneensa nama vaikeudet ja
* miten edelld mainitut esteet ja niiden voittaminen erosivat keskeyttdaneiden ja hoidon
kokonaan suorittaneiden valilla.
* Mukana oli 13 keskeyttanytta ja 27 hoidon kokonaan suorittanutta asiakasta.
* Haastattelut toteutettiin mahdollisimman pian lopettamisen jalkeen (Barnicot
ym. 2015).
Barnicot K, Couldrey L, Sandhu S, Priebe S. (2015). Overcoming Barriers to Skills Training in
Borderline Personality Disorder: A Qualitative Interview Study. PLoS One.
128
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Overcoming Barriers to Skills Training in Borderline
Personality Disorder

Taitojen oppimisvaiheessa analysoitujen haastattelujen perusteella tutkijat erottivat kaksi keskeista ongelma-aluetta: ahdistuneisuus
ryhmadssa ja vaikeus ymmartaa esitettyd taitomateriaalia.

* kontrollin menettamisen kokemus seka haluttomuus kokeilla taitoja (taidot liian vaikeita, hyodyttomia tai tehottomia)
Valtaosa (N=32/40) tutkimukseen osallistuneista DKT-asiakkaista kuvasi vaikeuksien voittamisen olleen pitk&kestoinen prosessi, jossa
olennaista oli sitoutuminen tyoskentelemaan uudelleen ja uudelleen muutoksen edesta.

* Potilaat osallistuivat silloinkin, kun he eivdt ymmartdneet opetusta eivétka uskoneet siitd olevan hyotya

* Harjoittelemista siitdkin huolimatta, etta taidot olivat aluksi vaikeita eivatka tuntuneet auttavan.

Monet asiakkaat (N=25/40) kokivat ryhmén tarjonneet tukea taitoharjoittelun vaikeuksissa.
* Tarkeaa oli kokeneemmilta ryhménjasenilté saatu rohkaisu, joskus myos terapeuttien tarjoamat esimerkit heidan omasta taitojen kaytostaan.
* Oppiminen koettiin helpommaksi silloin, kun ryhmassa oli hauskaa, iloinen ilmapiiri ja kun kaikki osallistuivat.

Yli puolet (N=23/40) toi esiin myds yksiléterapeutin tuen tarkeyden, esimerkiksi silloin, kun yksiloterapeutit selittiviat ryhméassa
epdselvaksi jadneitd asioita, ohjasivat taitojen kdyttoa puhelimitse ja tukivat taidokasta kayttaytymista rooliharjoituksien avulla.

Merkille pantavaa on se, etta vain kolmasosa (N=13/40) asiakkaista kertoi ystaviensa ja perheenjisentensa tukeneen heité taitojen
kaytossa.

Kun tutkijat vertasivat DKT-hoidon keskeyttaneiden (13) ja kokonaan suorittaneiden (27) ryhmia, he totesivat keskeyttdneiden
kokeneen enemman oppimista vaikeuttavaa ryhman aikaista jannitysta.

X.Ihi?e{\a/\c!ngg M I}/InIs'\’lciDtuu’cti
Taitoryhmat ja taitojen
opettaminen DKT:ssa
130

65



22.5.2022

Minna Sadensemi
Miikka Hakkinen
Maaria Kolvisto

Teemu Ryhinen
Anna-Liisa Tsokkinen

Taitava kdyttdytyminen on mitd tahansa
kdayttdytymistd, joka pitkdllé téhtdimelld
tuottaa tehokkaampaa tulosta omiin
tavoitteisiin ndhden kuin
ongelmakdyttdytyminen.

Viisa

f 1 I
Opas mnn(\\.ﬂwl’rnh:\m Kirsiville

Viisas Mieli (Duodecim, 2019)
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» Paatavoite:

* Paatavoitteena on oppia, miten voidaan muuttaa ahdinkoa ja
karsimysta aiheuttavia kayttaytymisia, tunteita ja ajatuksia.

* Tarkemmat tavoitteet:

* Vahentaa
* tyhjyyden ja ulkopuolisuuden tunnetta ja tuomitsevuutta,
* yksindisyytt ja ristiriitoja ihmissuhteissa,
* joustamattomuutta ja vaikeutta sietdd muutosta,
* tunteiden vuoristorataa, d8rimmaisia tunteita ja ongelmia
tunteiden saitelyssa sekd

* impulsiivista kdyttaytymistd, vaikeutta hyvaksya todellisuus
sellaisena kuin se on, omapdisyytta ja riippuvuuksia.

Taitoryhman
tavoitteet

e Lisata
* tietoisen lasndolon taitoja, vuorovaikutustaitoja,
* tunteiden sdatelyn taitoja ja ahdingonsietotaitoja.
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Miksi taitoharjoittelua?

* Kun taidot opitaan, ryhmaldinen on kykenee...

saatelemaan tunnetilaansa turvallisesti
toimimaan taitavasti ihmissuhteissa

olemaan tietoisena itsestdan (tunteista, tuntemuksista, ajatuksista,
toiminnastaan, asioista jotka vaikuttaa itseen) seka ymparilla olevista
ihmisista (toisten tunteet, ajatukset...) vrt. mentalisaatio.

hallitsemaan tilanteet niin, etteivat ne eskaloidu itsetuhoiseksi tai
aggressiiviseksi konfliktiksi tai etta hallitsee kayttaytymisensa niin, ettei siita
seuraa voimakasta hdpeaa tai liiallisia syyllisyyden tunteita

ajattelemaan monia eri vaihtoehtoja mustavalkoisen ajattelutavan sijaan
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Kayttaytymiset, joita pyritaan vahentamaan

* Paihteiden vaarinkaytto ja riippuvuus

* Fyysinen ja verbaalinen aggressiivisuus

* |tsetuhoinen kdyttdytyminen ja Iltsemurha

* Syomiskdyttaytymisen ongelmat

* Paniikkikohtaukset ja —tuntemukset

* Sosiaalisten tilanteiden valttely

* Emotionaaliset purkaukset

* Perheen tai lahiympariston “loppuunpolttaminen”
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Ryhman saannot 1.

* Neljan perakkaisen poissaolon jalkeen osallistuminen DKT-hoito-ohjelmaan keskeytetaan
* Jokaisella ryhmalaisella tulee olla yksiloterapia taitovalmennusryhman lisaksi
* Ryhmaan ei voi tulla padihtyneena

* DKT:n on tarkoitus auttaa irrottautumaan itsetuhoisesta kayttaytymisesta. Siksi
kaikenlainen itsetuhoisesta kayttaytymisesta puhuminen on ryhmassa kielletty.
Ryhmalaiset eivat saa keskustella keskendan itsetuhoisesta kayttaytymisestda myoskaan
ryhman ulkopuolella.

* Kaikilla ryhmaan osallistuvilla on vaitiolovelvollisuus ryhman asioista

* Ryhman jasenet tekevat parhaansa saapuakseen ajoissa ryhmaan ja hyvaksyvat
myohastymisesta yksilollisesti sovittavat seuraukset

135

Ryhman saannot 2.

* Poissaolo tulee ilmoittaa soittamalla (ei tekstiviestilld) mahdollisimman ajoissa
taitovalmentajien DKT-numeroon [Imoittamattomasta
poissaolosta lahetetddn sakkomaksu

* Ryhmalaisten valilld ei saa olla seurustelu- tai seksisuhteita

* Kannykat on pidettava suljettuina ryhmaistuntojen ajan tyorauhan takaamiseksi

* Ryhmassa tulee toimia muita kunnioittaen

* Ryhmalainen sitoutuu parhaan kykynsa mukaan harjoittelemaan taitoja koko terapian
ajan ja pitamaan tarvittavat materiaalit mukanaan

* Koska monilla ryhmaldisilla on vaikeuksia paihteiden kayton hallinnassa, ryhmassa ei saa
puhua paihteiden kdytdstd myoteiseen savyyn.
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Nuorten DKT-ryhman saannot (Miller,
Rathus & Linehan, 2007)

* Ryhmaan osallistuvalla pitdaa olla myos yksiléterapeutti, joka tekee- tai tukee DKT-hoitoa
* Asiat, jotka eivat liity kdsiteltdvaan taitoon, eivat kuulu ryhmaan

* Osallistujan odotetaan tulevan ryhmaan halukkaana ja kykenevana opettelemaan taitoja, joten
paihteiden vaikutuksen alaisena ei ryhmaan voi osallistua

* Osallistuja ei saa vahingoittaa itsedan ryhman aikana

* Ryhman aikana ei saa jakaa tarinoita itsetuhoisesta kayttaytymisesta ellei tarinat suoraan liity
kasiteltavaan taitoon (HUOM. Ryhmassa ei voi kuvata spesifisti itsetuhoista kdyttaytymista vaan se
korvataan sanalla “ongelmakayttaytyminen”)

* Uhkaava kayttaytyminen tai kielenkayttoé on ehdottomasti kielletty

* Osallistuja ei voi puhua ryhman salassa pidettavista asioista ryhman ulkopuolella
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Ryhman hierarkia

1. Hoitoa tuhoavat kayttaytymiset, jotka vaarantavat ryhman jatkumisen

* Vakivaltainen kayttaytyminen (heittelee tai rikkoo tavaroita, hakkaa seindd, kdy
toisiin ryhmadldisiin késiksi), itsetuhoinen kayttaytyminen (ottaa Ilddkkeité ryhmdén
aikana, viiltelee, hakkaa/raapii itseddn), voimakas kriisikayttaytyminen (uhkailee
itsemurhalla, puhuu jatkuvasti halusta toimia itsetuhoisesti, itkee dénekkddsti), kaikki
kayttaytymiset, jotka saavat muiden ryhmalaisten huomion pois opetuksesta (puhuu
puhelimeen, jatkuvasti poistuu tilasta ja tulee takaisin...)

2. Oppiminen, harjoittelu ja taitojen yleistaminen
3. Kayttaytymiset, jotka hairitsevat ryhmaa

* enemmankin hidastavat ryhman kulkua kuin tuhoavat sen
* Ryhman ohjaajat voivat ehdottaa taidokkaampaa kayttaytymista tai jattaa huomiotta
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Vastaaminen ryhmaa tuhoavaan
kayttaytymiseen

* Kun ryhmaa tuhoavaa kdyttaytymista ilmenee ja jos ohjaajat eivat saa tilannetta
nopeasti hallintaan, ryhma keskeytetdan ja ryhmaldisille tulee ilmaista selkedsti,
ettd kayttaytyminen ei voi jatkua ja seuraavista interventiosta voi olla apua:

* Kayttaytymisesta yritetdan tehda (lyhyt) ketjuanalyysi

* Toisten ryhmalaisten osallistuvaa kayttaytymista vahvistetaan huomiolla, palkinnoilla tai
rahaketalous merkeilla (jos kdytossa)

* Ryhmadlle pitad asettaa selkea raja

* Toinen ryhmanohjaaja menee ulos selvittamaan yksittdisen ryhmaldisen kanssa tilannetta tai
ryhmalaista voidaan puhuttaa tauon aikana

* Ryhmalainen passitetaan soittamaan yksiloterapeutille. Tilanteesta joka tapauksessa
ilmoitetaan yksiloterapeutille, joko tiimissa tai otetaan jo aiemmin yhteytta.

* Ryhmalaiselle ilmoitetaan selkeasti odotukset ja kannustetaan taitavaan kayttaytymiseen.
Myds erottaminen ryhmasta maaraajaksi voi tulla kyseeseen.
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Ryhman struktuuri

1. Jokainen ryhmakerta (mm. Jorvissa ja allekirjoittaneen ryhmdissd) alkaa
nopealla tietoisuustaidolla, jossa jokaiselta ryhmaldiselta kysytdan kysymys:
”kuinka monta prosenttia huomiostasi on tassa hetkessa?” Tarkoitus ei ole,
ettd ryhmaldinen alkaa kertomaan asioita, missd hdnen huomionsa on vaan
tarkoitus on opettaa tunnistamaan huomion kohde (huomio ajatuksissa
menneistd tai tulevista tapahtumista, huomio olotilassa, tuntemuksissa tai
tunteissa...)

2. Taman jalkeen tehddan muodollinen tietoisuustaitoharjoitus (havainnointi,
kuvailu, osallistuminen tai avoimenmielen harjoitus), jonka joku ryhmalainen
ohjaa.

* Mita harjoituksessa tehdaan, asento-ohjeet, yleiset ohjeet: harjoitusta ei voi tehda oikein
tai vaarin, jos huomio karkaa niin palautetaan se takaisin harjoitukseen, jos tulee
tuomitsevia ajatuksia niin pannaan ne merkille ja padstetdan niista irti -> palataan
harjoitukseen
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Ryhman struktuuri (jatkuu)

3. Edellisen ryhmakerran kertaus

* Ryhmialaiset saavat referoida muistamiaan asioita edellisesta ryhmakerrasta. Ensiksi ilman
monisteita mutta sen jalkeen kadydaan kaikki oleelliset kohdat kertauksen vuoksi lapi niin etta
ryhmalaisilla on materiaalit edessaan.

4. Kotitehtavien lapikaynti

* Ensimmadisena kotitehtavistdan saa kertoa se, joka on tehnyt eniten (vahvistussuhteiden
hallinta), kotitehtavista on oltava kirjalliset muistiinpanot (harjoittelupaivakirja), huomio
taitavassa kayttaytymisessa

5. Tauko

* Annetaan nuorten olla keskenadan (jos mahdollista), tarjotaan jotakin syémista ja juomista
6. Uusi opetettava taito
7. Kotitehtdvien suunnittelu

» Kotitehtdvia tehdaan joka paiva, kotitehtdvat ovat konkreettisia, ne annetaan kirjallisessa
muodossa (muistutus facebookkiin), harjoittelusta tehddan muistiinpanoja

8. Loppukysymys: “Mika esti ja mika edisti taitojen oppimista tanaan?”
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Kotitehtavat ja niiden tarkastus

Voi olla, ettd on tehokkaampaa keksia joku muu sana “kotitehtavien” tilalle esim.
harjoitustehtavat.

Tavoite on saada ryhmaldinen harjoittelemaan ja kdyttdmaan taitoja luonnollisessa
ymparistossaan

Kotitehtavien lapikdymisella ryhmanohjaaja saa mahdollisuuden varmistua siita, etta
taito on ymmarretty

Se tarjoaa myds mahdollisuuden jatkaa taidon opettamista

Muut ryhmalaiset saavat vinkkeja toisiltaan taitavasta kayttaytymisesta

Kaikki ryhman jasenet huomaavat ryhmassa, etta taitavalla kayttaytymisella ja taitojen
harjoittelulla saa huomiota ja ihailua ryhman ohjaajilta (operantti ehdollistuminen)

Jos joku ei ole tehnyt tehtévia niin nopea ketju syista tai vaihtoehtoisesti huomiotta
jattdminen.

* Toistuva kotitehtavien tekemattomyys kasitellaan yksiloterapiassa (terapiasuhdetta haittaava
kayttaytyminen)
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Kotitehtavat ja seuraussuhteiden hallinta

* Joillekin ryhmalaisille omalla vastuulla harjoittelu ei ole riittava varmistamaan
taitojen oppimista

* Ryhmassa voidaan pitaa posteria, johon merkitdaan ryhmaldisten tehdyt

kotitehtdvat ja niiden perusteella voidaan tehda palkintosuunnittelu.
* Tieto kotitehtavin tekemisesta voidaan valittda myos yksiloterapeuteille, jolloin sitdkin kautta
ryhmaldinen saa sosiaalista vahvistusta

* Palkintosuunnittelussa on hyva ottaa ryhmaldiset itse mukaan (valinta esim.
viidestd mahdollisesta + reinforcement sampling). Vahvistus aikataulutukset
tulisivat olla seka fixed- (FR) etta variable ratio (VR) —aikataulutuksia. Alussa ehka
jatkuva vahvistus (CRF).

* Jos tastakaan huolimatta kotitehtadvat eivat tule tehdyksi, asia jatetaan
yksiléterapiaan.
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Kotitehtavien antaminen ryhmassa
* 5-10min
* 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 paivan
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. "Missa nadista Miten-taidoista tarvitset eniten harjoitusta? Ok, kirjaa paivittain ylos,
mitkd toiminnat pdivan aikana ovat vieneet sinua kohti elamantavoitteita, mitka pois niista.”
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Uusien taitojen opettaminen ja harjoittelu

* Ryhmanohjaajat ovat OPETTAIJIA, jotka luovat validoivan oppimisympariston, jossa
jokaisen moduulin spesifit taidot opetetaan, ymmarretaan ja niita harjoitellaan

* Ryhmanohjaajat tuovat ryhmaan esimerkkeja ja harjoituksia tavoitteinaan voimistaa
keskustelua ryhmalaisten keskuudessa taitavasta kayttaytymisesta

» Kaikki eivat hyody kaikista taidoista, kaikki taidot kuitenkin opetellaan
* Opeta innostuneesti, sitoutuneesti ja kdyta paljon henkil6kohtaisia esimerkkeja
* Kayta metaforia ja esimerkkeja muilta vahvistaaksesi taitojen oppimista

* Vahvista ahdingonsietotaitojen ja tehokkaan vuorovaikutuksen taitojen kayttéa ryhmassa toistensa
kanssa. Rohkaise kertomaan kun nuori kayttaa taitoa ryhmassa.
* Kayta paljon valko- tai flappitaulua. Kirjoita sinne kotiharjoitteluohjeet, avainsanoja

* Ryhman apuohjaaja voi mallintaa taitoja sekd huomauttaa periaatteista kayttaytymisen taustalla
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Ryhman
aktivoimisen
terapeuttiset

tekniikat

Pyytdkaa ryhman jasenid valmistelemaan ja ohjaamaan
tietoisuustaitoharjoitus. Tama mahdollistaa harjoittelun
luovuuden lisddntymisen ja tietoisuustaitoharjoitukset
"ostetaan” ryhmassa paremmin

Pyytdkaa yhta ryhmalaistd, joka kayttanyt jotakin taitoa
erityisen paljon tai hyvin, opettamaan sita muille.
Pyytakaan ryhmalaisia ehdottamaan toisilleen taitoja tai

ratkomaan ongelmia, jos jollakin on ollut vaikeuksia toimia
taitavasti

Huomioikaa ryhman jasen, joka on toiminut erityisen
taitavasti esim. kehumalla, heittamalla “ylafemmat”,
satunnainen palkinto, ym.

Kehittdkaa ryhmaan pistejarjestelma (rahaketalous, token

economy, ym.), jolla palkitsette hyvin tehdyista kotitehtavista
tai muista taidokkaista kayttaytymisista ryhmassa.
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Ryhman
aktivoimisen
terapeuttiset

tekniikat

Pyytdkaan “korjaavia” kayttaytymisia henkil6ltd, joka on hairinnyt
ryhmaa

Pyytdkaa ryhman uutta jasenta kirjoittamaan alussa itsestaan kirje,
jonka sdilotte ja luette kun henkil6 on viimeista kertaa ryhméssa.
Ottakaa ryhmaan aika ajoin jo ryhmastd poistuneita ryhmalaisia
"buustaamaan” taitoja. Samalla kokeneemmat ryhmalaiset auttaa
uusia ryhmalaisia taitojen soveltamisessa.

Pitdkaa valmistajaisjuhla ryhman lopettavalle nuorelle, jossa kaikki
ryhmaldiset saavat kertoa huomioitaan lopettavan nuoren
edistymisesta matkan varrella. Tassa taitojen kaytt6 ja niiden
harjoitteleminen saa ryhmalta vahvistusta ja lisda toivoa ryhman
tuoreimmissa jasenissa

Naurakaa ryhmaldisten kanssa aina kun mahdollista ja nayttakaa
surullisuutenne kun se on sopivaa. Pyrkikda olemaan spontaaneita
ja aitoja.

Tarjoilkaa tauolla sy6tavaa ja juotavaa esim. teeta.
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Tietoisuustaidot WiseMind
1. Viisas mieli (MF3)
2. Havainnointi (MF4-4c)
3. Kuvailu (MF4-4c)
4. Osallistuminen (MF4-4c)
5. Tuomitsemattomuus (MF5-5c)
6. Huomion keskittaminen nykyhetkeen (MF5-5c)
7. Tee sitd mika toimii, tehokkuus (MF5-5c¢)
8. ”"Loving kindness” mindfulness (MF8)
9. Tekevan- ja "olevan” mielen tasapainottaminen (MF 9, 9a)
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Tietoisuustaitojen merkitys ja tarkoitus

* Tavoite:
* Vahentaa tuskaa, jannitysta ja stressia.
* Pystya kokemaan todellisuus tdaydemmin, olemaan lasnda omassa
elamassaan.
* Lisata kykya tarkkailla ja tunnistaa oman mielen tuottamia
kokemuksia ja tulkintoja.
* Lisata kykya kohdistaa huomio haluamaansa asiaan.
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Tietoisuustaitojen merkitys ja tarkoitus

* Tietoinen lasnaolo (Mindfulness):

* Tietoinen lasndolo on hyvaksyvaa tietoista ldsndoloa ja kykya tarkkailla
havainnoinnin piiriin nousevia kokemuksia. Tahan yhdistetdaan tuomitsematon
asenne ja sisdisten kokemusten hyvaksyminen sellaisenaan.

* Tietoinen lasnaolo on sitd, ettd ihminen on valppaana nykyhetkessa, han pitaa
tietoisuutensa tarkkaavaisesti kulloisessakin todellisuudessa. (Thich Nhat
Hanh)

* Tietoista lasndoloa on mahdollisuus harjoitella. Tietoisuustaidot auttavat
tunnistamaan omia tunteita ja ajatuksia ja erottamaan nama toisistaan.

* Tietoisuustaidot ovat pohja kaikille DKT-taidoille.
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Tietoisuustaitojen merkitys ja tarkoitus

* Tietoisuustaitojen harjoittelu

* Tietoisuustaitoja voi harjoitella missa ja milloin vain ja mita tahansa tehdessa.
Harjoittelu on huomion kiinnittamista kyseiseen hetkeen ilman tuomitsemista
tai arvottamista.

* Meditaatiolla tarkoitetaan tietoisen lasndolon ja tietoisuustaitojen
harjoittelemista istuen, seisten tai maaten, tarkoituksellisesti ja tietty aika.
Meditaatiosta on erilaisia muotoja.

* On myds olemassa hengellisia tapoja harjoittaa tietoisuustaitoja seka
liikkeeseen perustuvia tapoja (esim. jotkut joogalajit, QiGong, tai chi jne.).
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1. Altistuminen kdyttdytymisen tasolla ja uusien responsesien opettelu
* Vahentaa potilaan yritysta kontrolloida hanen yksityisia kokemuksiaan (esim. emootioita, ajatuksia ja
kehollisia tuntemuksia)

* Opettaa kontrolloimaan huomion kohdetta

* Opettaa huomaamaan, etta ajatus on vain ajatus tai emootio on vain emootio, ilman yritysta muuttaa niita.
* Kokemuksen hyvaksyntd, ilman yritysta korjata, muuttaa, tukahduttaa tai muuten valttaa kokemus
* An emerging body of empirical data suggests that chronic attempts to control private experience through inhibition,

suppression, or avoidance are associated with BPD-related features.

* Koska mindfulness pitaa sisallaan hyvaksyntda ja kipeiden sisdisten kokemuksien
tuomitsematonta havainnointia, se voi toimia aiemmin valtettyjen emootioiden, ajatusten ja
tuntemusten vahvistumattoman (nonreinforced) altistuksen kautta.

* Respondentti sa mmuminen

* Mindfulness nykyisen (sekulaarin) maaritelman mukaan on yhtenevainen interoseptiivisen
altistuksen (Craske, Barlow, & Meadows, 2000) maaritelman ja idean kanssa.

Lynch, Chapman, Rosenthal, Kuo and Linehan (2006) Mechanisms of Change in Dialectical Behavior Therapy:
Theoretical and Empirical Observations. JOURNAL OF CLINICAL PSYCHOLOGY, vol. 62(4), 459-480.
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Mindfulnessin muutosmekanismit- vaikutus
tunteensddtelyyn

* Opettamalla mindfulnessia potilaalle emotionaalisesti haasteellisena aikana, DKT tarjoaa mahdollisuuden
oppia uusia assosiaatioita niistd vaikutteista, joka nostattaa intensiivisen emotionaalisen tuskan.

* Davidson ja kollegat tutkivat vuonna 2003 8-viikon mindfulness-meditaatio ohjelman vaikutuksia
neuraaliseen aktiivisuuteen.

* Verrattuna odotuslistalla oleviin kontrolli ryhmalaisiin, niilld osallistujilla, jotka saivat mindfulness intervention, oli
merkittdvasti lisdantynytta aktivaatiota vasemmalla puolella pihtipoimun etualueella (Anterior Cingulate Cortex, ACC). Tama
aivoalue on yhteydessa positiivisiin affekteihin.

* Tama loyto antaa olettaa, ettd mindfulness voi vaikuttaa emotionaaliseen kokemukseen.

* Mindfulness voi hidastaa emootioihin liittyvia reagointi tendensseja ja vaikuttaa tilanteen kognitiiviseen
arviointiin.

* Mindfulness voi muuttaa automaattisia reagointi tendenssejd silloin kun potilas vain havainnoi, kuvailee ja osallistuu
emotionaaliseen kokemukseen ilman, etta toimii niiden mukaan. Tall6in, mindfulness muuttaa kayttaytymisvastetta
emootioon, mutta myoskin siihen liittyvia ajatuksia, mielikuvia, ja/tai muistoja. Muuttamalla reagointi tendenssejé (esim.
vain havainnoimalla), mindfulness automaattisesti muuttaa tilanteen tai tapahtuman merkitysta ilman henkilon tarvetta
muokata tai muotoilla tilanteen arviointia suoraan.

Lynch, Chapman, Rosenthal, Kuo and Linehan (2006) Mechanisms of Change in Dialectical Behavior Therapy:

Theoretical and Empirical Observations. JOURNAL OF CLINICAL PSYCHOLOGY, vol. 62(4), 459-480.
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1. Altistuminen (behavioral exposure) ja uuden reagoinnin oppiminen
* Yhdenmukainen interoseptiivisen altistuksen kanssa.
2. Uskomusten kirjaimellisesti ottamisesta luopuminen
» Saanndnohjaama kayttdytyminen padosin kuvaa kadyttdytymistd, joka ilmenee verbaalisen saanndn seurauksena, joka
on kehittynyt aiemman kayttaytymisen (esim. julkisen puheen pitdminen) ja sen seurauksen (naurun alaiseksi
joutuminen) suhteesta.
3. Havainnoinnin tai huomion kontrollointi
4. Erottelee kayttaytymisen komponentit toisistaan
* Ajatus on vain ajatus
* Emootiossa on fysiologisia tuntemuksia seka tulkinta tilanteesta ja sen laadusta
* Havainto motorisesta yllykkeesta tehda jotain (action urges)
5. Vaikutteiden havaitsemisen nopeutuminen
* Kahdenlaiset vaikuteymparistot: 1) julkinen (overt) ja 2) yksityinen (covert)
* Awaress training
6' Plhtl pOIm una ktiVOitU m I nen Lynch, Chapman, Rosenthal, Kuo and Linehan (2006) Mechanisms of Change in Dialectical
* Yhdistetty positiivisten emootioiden kokemiseen Behavior Therapy: Theoretical and Empirical Oggi'gggf’géﬂoﬁh‘g( APy
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Viisas Mieli: Mielentilat (Handout 3):

Tietoisuustaidot: Ydin tietoisuustaidot

Jarkimieli

Kylma3, rationaalinen, tehtaviin
kohdistuva
Jarkimielen vallassa faktat,
jarkeily, logiikka ja
kaytannollisyys sanelevat
kayttaytymista.

Viisas mieli
Sisdinen viisaus, nakee
sekd tunteiden ettd
jarkeilyn arvon, keskitie

Tunnemieli

Kuuma, tunteista riippuvainen,
tunteisiin kohdistuva

Tunnemielen vallassa tunteesi,
olotilasi ja yllykkeesi sanelevat
kayttaytymista
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Mielen ottaminen hallintaan, “Mita”-taidot (Handout 4):

* HAVAINNOINTI
* Huomaa kehon tuntemuksia
* Siirrd huomio tarkoituksellisesti tahan hetkeen
* Kontrolloi huomiotasi
* Harjoita sanatonta katsomista
* Havainnoi seka sisa- ettd ulkopuolisia asioita

* KUVAILU
* Lisaa sanoja kokemukseesi
* Luokittele havaintosi
* Erota tulkinnat ja mielipiteet faktoista
* Jos et pysty havaitsemaan jotain aisteillasi, et pysty kuvailemaan sita.

* TIETOINEN OSALLISTUMINEN
* Heittdydy tdysin tekemiseen hetkessa
* Tule yhdeksi sen kanssa, mitd olet tekemassa
» Toimi intuitiivisesti Viisaan Mielen avulla
* Mene virran (flow) mukana. Reagoi spontaanisti.
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ldeoita havainnoinnin harjoitteluun (Handout 4A):

* Havainnoi silmillasi

* Makaa seldllasi ja katsele pilvia, kdvele hitaasti ja huomaa puut, kukkaset ja koko luonto, istu ulkona mutta &la jaa katseellasi kiinni asioihin ja
ihmisiin, huomaa muiden ihmisten ilmeet, eleet ja liikkeet, yritd 16ytda jotakin kaunista katseltavaa

* Havainnoi dania
* Pysdhdy hetkeksi ja vain kuuntele. Kuuntele &@nen muotoa ja vardhtelya. Kuuntele taukoja danten vélissa. Kuuntele toisten puhetta, sen korkeutta ja
sointia.
* Havainnoi makuja syodessasi
* Pistd jotakin suuhusi ja siirra kaikki huomiosi sen maistamiseen. Pidé& sitd suussa ja huomaa miten maku muuttuu. Syo ateria ja huomioi jokainen

suupala.

* Havainnoi tuoksuja

*  Hengitd sisaan ja pyri huomaamaan kaikki tuoksut ymparillési. Tuo jotain Idhelle nendasi ja huomaa tuoksu. Ruokaa tehdessasi, huomaa mausteiden tuoksu, suihkussa huomioi
saippuan ja shampoon tuoksu...

* Havainnoi yllykkeesi tehda jotakin
*  Surffaa yllykkeell kuvittelemalla, etta yllykkeesi on kuin aalto ja sind olet tukevasti surffilaudan paalla. Huomaa yllykkeesi valtelle jotain tai jotakuta. Skannaa koko kehosi ja
huomaa kehosi tuntemukset... Missa kohtaa kehossa yllykkeesi tuntuu? Kun sy6t jotakin, tunnista yllykkeesi niella.
- Havainnoi tuntemuksia ihollasi

* Raapaise yldhuultasi ja havainnoi tuntemusta. Kun kévelet, havainnoi tuntemukset jalkapohjissasi. Siirrd huomiosi kaikkeen, mika koskee ihoasi. Koske jotakin —seinaa,
lemmikkid, hedelmaa, henkil6d — tunne tekstuuri, huomaa tuntemukset ihollasi.
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|deoita kuvailun harjoitteluun (Handout 48):

* Harjoittele kuvaamaan sitda mita naet ulkopuolellasi
* Makaa seldllasi ja katso taivasta. Etsi pilvi, mikd muotoja voit kuvata.
* Kuvaile ihmisig, joita naet.
 Etsi jokin asia luonnosta, esim. lehti, kivi, kanto, jota voit kuvailla.
* Kuvaile jonkin henkilén kasvoja, silloin kun hdn on vihainen, surullinen, peloissaan, jne.

* Harjoittele kuvaamaan ajatuksia ja tuntemuksiasi

* Harjoittele kuvaamaan tunteita ja olotiloja sellaisena kuin ne tulee sinulle: esim. “minulle tuli vihainen olotila”.
* Harjoittele kuvaamaan ajatuksiasi, silloin kun sinulla on voimakas tunnetila: esim. “tunnen X, ja minun ajatukseni ovat Y”.
* Kuvaa mahdollisimman monta ajatusta kun sinulla on voimakas tunne tai olotila

* Harjoittele kuvaamaan hengitystasi

* Joka kerta kun hengitat sisaan tai ulos, kuvaile sitd sanomalla: “nyt sisddnhengitan, nyt uloshengitan”. Pidenna
hengitystdsi ja sano: “nyt hengitan pitkaan sisddn, nyt hengitan pitkdan ulos”, jne.
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|deoita osallistumisen harjoitteluun (Handout 4¢):

* Harjoittele tietoisuutta yhteydestdsi universumiin

* Keskitd huomiosi siihen osaan kehosta, joka koskee johonkin objektiin (lattia tai maanpinta, happimolekyylit, tuolin
kasinojat, vaatteesi, sdngyn lakanat tai paivapeitto). Yritd nahda, miten olet yhteydessa tahan esineeseen tai asiaan ja
hyvéksya se. Mieti esineen tarkoitusta, funktiota ja mita se tekee sinulle. Mieti sen kiltteyttd suhteessa sinuun.

* Tanssi musiikin tahtiin, laula, laula suihkussa, hypi sangylla ja tanssi, laula
karaoke ystaviesi kanssa, mene juoksemaan ja keskity ainoastaan siihen,
palaa pelia ja heittaydy siihen...
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Mielen ottaminen hallintaan, “Miten”-taidot (Handout 5):

* TUOMITSEMATTOMUUS
* Katso, mutta ala arvioi sita hyvéksi tai pahaksi.
* Hyvaksy jokainen hetki sellaisena kun se on.
* Tiedosta hoitavan ja vahingollisen seka turvallisen ja vaarallisen ero, mutta &ld tuomitse niitd.
* Tiedosta arvosi, toiveesi, emotionaaliset reaktiosi, mutta ala tuomitse niita.
* Kun huomaat, etta tuomitset, la tuomitse tuomitsemistasi.

* YKSI ASIA KERRALLAAN
* Kohdista huomiosi tdysin tahan hetkeen, ole totaalisesti ldsna.
* Tee vain yhtd asiaa kerrallaan, huomaa halusi olla vain osittain lasna. Jos sy6t, niin syd. Jos kdvelet niin kavele.

* P&astd irti muista tekemisistd esim. ajatuksista, aktiviteeteista, voimakkaista tunteista. Palaa siihen mita olit tekemdssd — uudestaan ja
uudestaan.

* Keskitd mielesi.

* TEHOKKUUS (TEE SITA MIKA TOIMII)
* Ole tietoinen tilanteen tavoitteista
* Kohdista huomiosi siihen, mika toimii.
* Pelaa saantojen mukaan.
* Toimi niin taitavasti kuin pystyt.
* P&astd irti omapaisyydestd ja kdsiesi paalla istumisesta.

160

80



22.5.2022

|deoita tuomitsemattomuuden harjoitteluun (Handout 5A):

. Jata Verta”ut, tuomIOt Ja Olettamukset (Mindfulness worksheets 2-2¢, 5-5¢)

* Harjoita tuomitsematonta ajatusten havainnointia sanomalla mielessasi, “tuomitseva
ajatus tuli mieleeni”.

* Vaihda tuomitsevat ajatuksesi tuomitsemattomalla kuvaamisella.

Kuvaa faktat ja ole neutraali

Kuvaile kayttaytymisen seurauksia sen sijaan, etta tuomitset koko ihmista.
Kuvaile omia tunteita ja olotiloja

Havainnoi tuomitsevia ilmeitd, eleita ja ddanenpainoja

Muuta tuomitsevat ilmeet, eleet ja danenpainot

Kirjoita tuomitsematon kuvaus tilanteesta, josta tuli jokin voimakas tunne

Kun olet tuomitseva, harjoita puolihymyilya ja/tai avoimia kasia (willing hands),
Handout DT14
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|deoita asia kerrallaan harjoitteluun (nandout s8):

* Keskita tietoisuutesi kahvia tai teeta keittdessasi

* Keskita tietoisuutesi astioita pestessasi

* Keskita tietoisuutesi kun peset kasin vaatteita

» Keskita tietoisuutesi siivoat

* Keskita tietoisuutesi kun kylvet ilman kiiretta

* Keskita tietoisuutesi meditaation avulla
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|deoita tehokkuuden harjoitteluun (Handout sc):

* Havainnoi itsedsi kun olet vihainen tai vihamielinen jollekulle. Kysy itseltasi,
“onko tama tehokasta”.

* Havainnoi itsedsi kun alat haluta olla “oikeassa” etka tehokas. Luovu
oikeassa olemisesta ja pyri tehokkuuteen.

* Huomaa omapaisyys itsessasi. Kysy itseltdsi, “onko tama tehokasta”.

* Luovu omapaisyydesta ja harjoittele toimimaan sen sijaan tehokkaasti.
Huomaan naiden ero.

* Kun tunnet vihaa tai vihamielisyytta tai olet aikeissa tehda jotakin
toimimatonta, harjoita avoimia kasia (willing hands, handout DT14)

* Being mindful is about being as effective as possible.
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Loving Kindness eli lempean
hyvantahtoisuuden toteuttaminen

* Lempead hyvantahtoisuus (Loving Kindness) tarkoittaa tietoisuustaitoa, joka
on kehitetty lisdamaan rakkautta ja myotatuntoa ennen kaikkea itseamme,
mutta myos laheisiamme ja lopulta myos kaikkia muita ihmisia kohtaan.

* Lemped hyvantahtoisuus suojelee meita tuomitsevuudelta, pahalta
tahdolta ja vihamielisilta tunteilta itseamme ja muita kohtaan.

* Lempea hyvantahtoisuuden toteuttaminen
* Lempedn hyvantahtoisuuden toteuttaminen on kuin rukouksen lukeminen itselle tai
jollekin toiselle/toisille. Samoin kuin rukoillessa, lempedssa hyviantahtoisuudessa
toivotetaan mielessa kauniita ajatuksia ja toiveita itselle tai toiselle.
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Loving Kindness eli lempean
hyvantahtoisuuden toteuttaminen

1.  Valitse henkilg, jolle lahetdt lempeda hyvdntahtoisuutta. Aloita itsestasi tai jos se tuntuu vaikealta, aloita
henkilosta, josta valitat paljon.

2. Aloita hengittamalla rauhallisesti ja syvdan. Avaa kimmenet ja tuo henkilé mieleesi.

3. Lahetd lemped hyvantahtoisuus lampimilla ajatuksilla ja toiveilla kuten: “Suotakoon minulle onnea,
suotakoon minulle rauhaa, suotakoon minulle terveyttd, suotakoon minulle turvaa” tai jollain muulla
positiivisella toivotuksella. Toista toivotusta rauhassa ja kiinnita huomiota jokaisen sanan merkitykseen.
(Jos sinulle tulee hdiritsevia ajatuksia tai ajatuksesi karkaavat muualle, pane ne vain merkille ja siirrd
lempedsti huomiosi takaisin lempedn hyvantahtoisuuden harjoittelemiseen.) Jatka, kunnes tunnet olevasi
uppoutunut lempedan hyvantahtoisuuteen.

4.  Harjoittele asteittain alkaen itsestdsi siirtyen laheistesi ja ystaviesi kautta henkilihin, joista et pida, joille
olet vihainen tai jotka ovat vihollisiasi aina kaikkiin maailman ihmisiin asti. Toivota lempeaa
hyvantahtoisuutta mielessasi tyyliin “Olkoon xxx onnellinen, suotakoon xxx:lle rauhaa, suokoon eldma
sinulle terveyttd” jne.

5.  Harjoittele joka pdiva lempedn hyvantahtoisuuden toivottamista.
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ESIMERKKI: Lyhyet ohjeet tietoisuusharjoitukseen

Ota itsellesi mukava asento tuolissa.

Hengita luonnolliseen tahtiin.

Aseta puhelimestasi ajanlaskuri kolmeen minuuttiin (iTunes: Ajatstin, Timer+).
Ala laskea hengitystasi niin, ettd sisdan- ja uloshengitys on yksi hengitys.

Laske viisi hengitysta. Aloita alusta ja laske jalleen viisi hengitysta. Jatka
hengitysten laskemista yhdesta viiteen niin kauan kunnes ajastin soi.

vk wNRE

o

Jos mielesi alkaa vaeltamaan, palaa hengityksen laskemiseen.

Jos sinulla on tuomitsevia ajatuksia, pane ne merkille ja paasta niista irti. Ala ole
tuomitseva tuomitsevuuttasi kohtaan.

8. Jos sekoat laskuissasi, aloita yksinkertaisesti jalleen ykkosesta ja ja jatka siita
eteenpain. Muista olla tuomitsematta itsedsi tasta.
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Tunteidensaatelyn taidot

14.

15.

16.

Vallitsevista tunteista tietoisena oleminen

Tunteiden ymmartaminen ja nimedaminen 17. Itsensa patevaksi tunteminen ja
(ER2) tilannehallinnan harjoittelu (ER19)
Faktojen tarkastaminen (ER8) 18. Haavoittuvuuden vahentdminen
Toimiminen painvastoin kun tunne tunnemielelle (ER20)

edellyttaa (ER10) 19.

Ongelmanratkaisu (ER12) (ER22)

Positiivisten asioiden lisadminen elamaan
lyhyellad tahtdimelld (ER15, ER16)

Positiivisten asioiden lisddminen elamaan
pitkalla tahtdimelld (ER17)

Arvojen mukainen kayttaytyminen ja
prioriteetit (ER18)

Aarimmaisten tunteiden hallinta (ER

Tunteiden havainnointi ja kuvailu (ERS5, 6)

Tunnepaivakirja (ER3)
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Tunteensaatelytaitojen tavoitteet

1.

Ymmartaa ja nimeta tunteita
* Havainnoida ja kuvata tunteita
* Ymmartaa tunteiden merkitys

2. Vahentaa ei-toivottujen tunteiden esiintymista
* Pysdyttaa ei-toivotun tunteen viriaminen
* Muuttaa ei-toivottua tunnetta
3. Vahentaa haavoittuvuutta tunteille
* Vahentaa haavoittuvuutta tunnemielelle.
* Lisdta tunteiden sietokykya ja vaikeiden asioiden kestamista
4. Vahentdaa emotionaalista karsimysta
* Vahentaa vaikean tunteen aiheuttamaa karsimysta
* Selvita vaikeiden tunteiden kanssa niin, ettei pahenna tilannetta
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Tunteiden ymmartaminen ja nimeaminen (emotion regulation Handout 1)

* Mita tunteet tekevat sinulle (s
* Silld on syynsa, miksi meilld on tunteita
* 1) emootiot motivoi (ja organisoi) toimintaa, 2) emootioilla kommunikoidaan ja ne
vaikuttavat toisiin, 3) emootiot vaikuttavat meihin
* Tekijoita, jotka tekevat tunteiden saatelysta vaikeaa (era)
* Taitojen puute, vahvistavat seuraukset, tunteellisuus, marehtiminen/murehtiminen,
uskomukset tunteista (eraa), biologia
* Malli emootioiden kuvaamiseen (ks
* Tunteet ovat monimutkaisia responsseja
* Jonkun osan muuttaminen systeemissa voi muuttaa kokonaisvaltaisesti reaktiota

* Tapoja kuvailla tunteita (ers)
* Tunteiden havainnoinnin, kuvailun ja nimeamisen oppiminen voi auttaa tunteiden

saatelyssa
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* Viha, artymys, rauhattomuus, harmistus, katkeruus, suuttumus, raivo, turhautuminen, kiihtymys, kiukku,
vihamielisyys, narkastys, kiusa, tyrmistys, kauhistus, julmuus.
* Inho, kammo, iljetys, vastenmielisyys, halveksunta, iva, vaheksyntd, etovuus, narkastys, allotys, vihelidisyys.
* Pelko, ahdistus, uhka, saikahdys, kauhu, hysteria, hermostuneisuus, paniikki, shokki, jannittyneisyys, huoli
* llo, onni, helpotus, viihdytys, toivo, tyydytys, hilpeys, euforia, riemu, mielihyvd, ylpeys, optimismi,
hyvantuulisuus, leppoisuus, veikeys, hauskuus
* Mustasukkaisuus, tarrautuvuus, varuillaan olo, epaluuloisuus, puolustautuvuus, menettamisen pelko,
omistushaluisuus, itsesuojeluhalu
* Rakkaus, ihailu, kiintymys, mieltymys, hellyys, my6tatunto, halu, pitdminen/ “tykkdaminen”, kaipaus, 1ampd,
sympatia, intohimo, valittdminen
* Suruy, surullisuus, epatoivo, kurjuus, pettymys, koti-ikava, tuska, karsimys, alakulo, apeus, yksindisyys,
synkkyys, murhe, melankolia, depressio
* Haped, paheksunta, hamillaan olo, nolous, ndyryytys, vaivaantuneisuus
* Syyllisyys, katumus, paheksuttavuus, huono omatunto, tunnontuska, pahoillaan olo
» Kateus, katkeruus, ahneus, jano, halu, tyytymattomyys.
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Tunnereaktioiden muuttaminen

1. Tosiasioiden tarkastaminen
* Tarkista sopiiko tunnereaktiosi tilanteeseen ja tosiasioihin.
* Muuta uskomuksiasi ja oletuksiasi vastaamaan paremmin tilannetta

2. Vastakkainen toiminta

* Kun tunteesi eivat sovi tilanteeseen, jossa olet, tai kun toimiminen tunteiden

mukaan ei olisi tehokasta, voit muuttaa tunnereaktiotasi toimimalla tunteelle
painvastaisella tavalla.

3. Ongelmanratkaisu

* Kayta ongelmanratkaisua silloin, kun se on mahdollista. Ongelmanratkaisulla
voit vahentda negatiivisten tunteiden esiintyvyytta.
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Tosiasioiden tarkistaminen

* TOSIASIAT

* Monet tunteet ja toiminnat ovat seurausta ajatuksista ja
oletuksista eivatka itse tilanteesta.
* Tilanne => ajatus => tunteet
* Tunteillamme voi myos olla suuri vaikutus siihen miten
ajattelemme tietysta tilanteesta.
* Tilanne => tunteet => ajatus
* Tunteiden tutkiminen ja tosiasioiden tarkistaminen voi auttaa
muuttamaan tunteitamme.
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Kuinka voit tunnistaa tosiasiat

1. Minka tunteen haluan muuttaa?

2. Mika saa aikaan taman tunteen?

* Kuvaa aistein havaittavat tosiasiat. Kiinnitd huomioisi tosiasioihin, ja pane merkille mahdollinen arvostelevuus,

ehdottomat ajatukset ja musta-valkoisuus.

3. Mitka ovat tulkintani, ajatukseni seka olettamukseni kyseisesta tilanteesta?
* Mieti muita mahdollisia tulkintoja. Harjoittele tilanteen katsomista joka kantilta seka eri tavoilla. Testaa,

vastaavatko olettamuksesi seka tulkintasi tosiasioita.

4. Oletanko, etta kyseessa on uhka?

* Nimea uhka. Arvioi mahdollisuus todelliseen uhkaan. Mieti mahdollisimman monta keinoa selvittaa tilanne.

5. Mika on pahin mahdollinen tilanne?

* Kuvittele pahimman mahdollisen tilanteen toteutuminen. Kuvittele selvidvasi tilanteesta hyvin (kdyttamalla

ongelmanratkaisukeinoja tai radikaalia hyvaksyntaa).

6. Vastaavatko tunteeni seka tunteiden voima tilanteen tosiasioita?
* Tarkista mitka tosiasiat sopivat kyseisiin tunteisiin. Kysy viisaalta mielelta, onko tunnereaktio suhteessa

tosiasioihin.
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Toimiminen tunteelle vastakkaisella tavalla
Muuta tunnetta toimimalla painvastoin kuin tunteen herattdma toiminnan halu kehoittaisi.
Pelko Juosta karkuun, valttaa Lahesty, ala valttele.
Viha Kayda kiinni, hyokata Vaista varovaisesti, ole kiltimpi.
Suru Vetaytya, eristaytya Ole aktiivinen.
Hapead Piiloutua, valtts: Kerr.o asi? ihmisille, jotka
hyvaksyvat sen.
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Miten toimia tunteelle vastakkaisella tavalla?

1. Askel: Tunnista ja nimea tunne, jonka haluat muuttaa.

» 2. Askel: Tarkista tosiasiat selvittddksesi ovatko tunteesi oikeutettuja. Tarkista
my&s onko tunteen voima ja kesto tosiasian mukaisia. (esimerkiksi. “artymys”
sopii tosiasiaan kun joku kadntyy autollaan eteesi, “maantieraivo” taas ei sovi.)

3. Askel: Tunnista ja kuvaile toiminnan halu.

* 4. Askel: Kysy viisaalta mieleltd: onko tunteen mukainen toiminta tehokasta tassa
tilanteessa?
* Jos tunne ei sovi tosiasioihin tai tunteen mukaan toimiminen ei ole tehokasta:

5. Askel: Tunnista mika olisi vastakkaista toimimista tunteen toiminnan halulle.

6. Askel: Tee pdinvastoin kun mita tunteesi kehottaisivat sinua toimimaan.

7. Askel: Jatka pdinvastoin toimimista kunnes tunteesi muuttuvat.
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* 1. Vaihe. Selvitd ongelmatilanne. » 5. Vaihe. Valitse ratkaisu, joka sopii tavoitteeseen
. . o . R ja todenndkoisimmin toimii.
* 2. Vaihe. Tarkista tosiasiat varmistaaksesi ettd olet ! et o0 ltse kaksi hvvia ratkai
oikeanlaisessa ongelmatilanteessa. * Jos olet epavarma, valitse kaksi hyvaa ratkaisua.
* Jos tosiasiat ovat oikein ja tilanne on ongelmallinen, * Harkitse ratkaisun puolesta ja vastaan olevat asiat.
siirry vaiheeseen 3. * Valitse ensin paras vaihtoehto.
* Jos tosiasiat eivat tue tilannetta, mene alkuun kohtaan « 6. Vaihe. Toimi ratkaisun tavoin.
1. -
* Toimi! Laita ratkaisu toimintaan,
¢ 3. Vaihe. Selvita tilanteen ratkaisun tavoite. + Ota ensimmainen askel, sitten toinen askel jne.
. Tunr.1|sta,“m|'ta pitda tapahtua tai muuttua, jotta tuntisit « 7. Vaihe. Arvioi ratkaisun tulokset.
olosi hyvaksi.
- 5
* Pid4 tavoite yksinkertaisena ja toteutettavana. * Toimiko se?
* Jos ei toiminut? Mene takaisin kohtaan 5 ja kokeile
* 4, Vaihe. Valayttele mielessasi monia eri toista ratkaisua.
ratkaisuvaihtoehtoja.
* Mieti mahdollisimman monta eri ratkaisua. Kysy
neuvoa ihmisiltd, joihin luotat.
« Al ole kriittinen millekd&n ajatukselle heti aluksi
(odota kohtaan 5 arvioidaksesi ideat).
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Tunnemielen haavoittuvuuden vahentaminen
— Elamisen arvoisenelaman rakentaminen

* Lisaa positiivisia tunteita:
* Lyhyelld tahtdaimella: Tee sellaisia miellyttavia asioita, jotka ovat mahdollisia juuri nyt.

* Pitkalla tahtaimella: Tee sellaisia muutoksia elamaasi, jotka mahdollistavat positiivisten
asioiden tapahtumisen tulevaisuudessa.

Kehita hallinnan tunnetta. Yritd tehda sellaisia asioita, jotka lisadvat hallinnan
tunnettasi ja saavat sinut tuntemaan itsesi pystyvaksi ja patevaksi.

* Tee taitavan kayttaytymisen etukateissuunnitelma. Mieti, miten kaytat taitoja
silloin, kun tunnemieli ottaa vallan.

Huolehdi fyysisesta terveydestasi ja ruumiistasi. Hoida sairauksia, syo
terveellisesti, valta mielialaan vaikuttavia aineita (jotkut ladkkeet vaarin
kaytettyna, alkoholi, huumeet), huolehdi riittdvasta unen saannista ja harrasta
liilkuntaa.
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Positiivisten tunteiden lisaaminen lyhyella aikavalilla
* Lisaa valittomia positiivisia kokemuksia
* Tee sellaisia miellyttavia asioita, joista seuraa positiivisia tunteita.
* Tee joka paiva yksi asia miellyttavien asioiden listalta (ks. lista seuraavalla sivulla).
* Harjoittele toimimista tunteelle vastakkaisella tavalla. Valta valttelya!
* Keskity tietoisuustaitoja kdyttden miellyttaviin asioihin.
* Ole tietoinen positiivisista kokemuksista
* Keskity positiivisiin asioihin silloin, kun ne tapahtuvat.
* Jos mieli vaeltaa pois myodnteisista tapahtumista, kiinnitd niihin huomiota tietoisesti
aina uudelleen ja uudelleen
* Eldydy ja osallistu kokonaisvaltaisesti miellyttaviin kokemuksiin
* Valta murehtimistal
« Al3 tuhoa tai vahittele positiivisia kokemuksia. Al ajattele, ett3d hyva loppuu joskus
tai ettd etolisi ansainnut sitd yms.
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Positiivisten tunteiden lisaaminen pitkalla aikavalilla

* Muuta eldmaasi niin, etta positiivisia asioita tapahtuu useammin.

1. Valta valttamista. Ala siirrd asioita. Aloita heti tekemé&an asioita, jotka ovat edellytyksena
elamisen arvoiselle elamalle. Jos et tiedd mita tehda, kdy lapi alla olevat vaiheet.

2.  Mieti, mitka ovat sinulle tarkeita arvoja elamassasi. Mita arvostat elamassasi, mita pidat
tarkeana? Esim. Johonkin kuulumista, tehokuutta, fyysista terveytta, toisten ihmisten hyvaa
kohtelua.

3. Valitse yksi keskeinen arvo, jonka eteen paatat tyoskennella. Kysy itseltdsi, mika on tarkeaa
juuri nyt.

4. Mieti, minkalaisia padamaaria ja tavoitteita tahan arvoon liittyy. Mita tavoitteita kohti sinun
tulisi menna, jotta valitsemasi keskeinen arvo toteutuisi elamassasi. Esimerkiksi: Tyon
saaminen, jotta voin tehda jotain hyodyllista. Urheiluharrastuksen aloittaminen, jotta paasen
parempaan kuntoon.

5. Valitse yksi pdamaara, jonka eteen tyoskentelet.

6. Mieti, mitd pienia askelia voit ottaa, jotta paaset lahemmaksi tavoitettasi. Esim. Tutkia netista
tyopaikkailmoituksia.

7. Ota ensimmainen askel.
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Hallinnan tunteen kehittaminen ja taitavan

kayttaytymisen suunnitelma
* Kehita hallinnan tunnetta
1. Tee joka pdiva jotain sellaista, joka vahvistaa hallinnan tunnettasi ja lisaa
patevyyden tunnetta.
* Suunnittele onnistumisia, ala epdonnistumisia.

2. Tee jotain vaikeaa, mutta mahdollista.
Lisaa tekemasi asian vaikeusastetta vahitellen.
* Jos ensimmainen askel tuntui liian vaikealta, tee jotain hieman helpompaa seuraavalla

kerralla.

4. Haasta itsesi.

* Jos tehtava on liian helppo, kokeile seuraavalla kerralla jotain vahan vaikeampaa.
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Hallinnan tunteen kehittaminen ja taitavan
kayttaytymisen suunnitelma

* Tee taitavan kdyttaytymisen suunnitelma vaikeiden tilanteiden varalle (cope ahead)

1.

Kuvaa tilanne, joka mahdollisesti johtaisi ongelmalliseen kayttaytymiseen.
* Tarkista tosiasiat.

* Huomioi sellaiset tunteet tai toiminnat, jotka voivat nousta esiin ja vaikeuttaa taitojen kayttoa.

Paata, mita selviytymiskeinoja tai ongelman ratkaisun taitoja haluat ko. tilanteessa kayttaa.
* Ole tarkka ja kirjoita ylos yksityiskohtaisesti kuinka selviat tunteittesi kanssa tilanteesta.

Kay lapi tilanne mielikuvissasi mahdollisimman elavasti.
* Kuvittele itsesi tilanteen keskelle, la katsomaan tilannetta sivusta.

Harjoittele mielessasi toimivaa tapaa selviytya tilanteesta.
* Kay lapi mielessasi tarkalleen, miten voit toimia tilanteessa tehokkaasti.

* Kay ldpi, miten toimit, mita ajatuksia sinulla tulee mieleen, mitd sanot ja kuinka sen sanot. Kay lapi, mitd mahdollisia uusia
ongelmia voi tilanteessa nousta esiin.

* Harjoittele selviytymaan tehokkaasti tilanteesta, joka olisi sinulle pahin mahdollinen.

Harjoittele rentoutumaan ylla olevien harjoitusten jalkeen.
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Terveydesta huolehtiminen

1. Vaali terveyttasi ja hoida sairauksiasi. Huolehdi ruumiistasi. Mene laakariin
tarvittaessa.

* Kayta sinulle maarattyja ladkkeita.

2. Syo tasapainoisesti. Huolehdi, ettet sy0 liikaa tai liilan vahan. Sy6 saanndllisesti
ja tietoisesti. Jata valiin sellaiset ruuat tai ruoka-aineet, jotka vaikuttavat
tunnemieleesi.

3. Viltad mielialaan vaikuttavien aineiden kayttda. Ald kdytd huumeita ja ole
varovainen alkoholin kanssa.

4. Nuku riittavasti. Pyri nukkumaan 7-9 tuntia joka yo tai sen verran, etta tunnet
olosi hyvaksi ja pirtedksi. Pida saannollinen unirytmi.

5. Liiku. Harrasta jotain liikuntaa joka paiva. Yrita liikkkua 20 minuuttia paivittain.
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Erittain vaikeiden tunteiden kanssa selviaminen

* Tietoisuus vallitsevasta tunteesta

* Tunteen tukahduttaminen lisda karsimysta. Tietoisuus kulloisestakin tunteesta
on tie tunteen vallasta vapautumiseen.

« Adrimmaisten tunteiden kanssa selvidminen

* Joskus tunnekuohu on niin voimakas, etta taitojen kdyttd on aarimmaisen
vaikeaa. Talloin kriisitaidot ovat tarpeen.

* "Vianmaaritys” ja yhteenveto tunteensaatelytaidoista

* On monia keinoja saadella tunteitaan. Joskus se, mita tekee, ei autakaan.
Silloin on hyva tarkistaa, mista ko. tekemisen toimimattomuus johtuu. Voi olla
my0ds hyva koota lista tarkeista taidoista, joita tarvitaan tunteiden saatelyyn.
Vaikeassa tilanteessa on hankala muistaa ulkoa tarvittavia taitoja, silloin lista
voi olla apuna.

183

Tietoisuus vallitsevasta tunteesta ja tunteesta irti paastaminen

¢ Havainnoi tunnettasi
*  Astu askel taaksepdin ja tunnista tunteesi lasndolo.
*  Koe tunteesi aaltona, joka tulee ja menee.

*  Kuvittele surffaavasi tunteen aallonharjalla.

+  Tassa voi auttaa mielikuva meresta ja aalloista. Havainnoi ensin, ettd meressa on aaltoja ja sitten “asetu niiden p&alle liukumaan niilla”. Aaltoja vastaan ei voi tapella, liukumalla
niiden mukana huomaat, etta se on loppujen lopuksi helpoin tapa selvita niista.

«  Ald yrits estd4 tai tukahduttaa tunnetta.
«  Ald yrita padsta eroon tunteesta.
o Ald yrita pitad kiinni tunteesta.
«  Ala voimista tunnetta.
* Harjoittele ruumiin tuntemusten tietoista kokemista
*  Havainnoi, missa kohti kehoasi tunne tuntuu.
*  Koe tunne kehossasi niin taysin, kuin vain voit.
*  Havainnoi, kuinka kauan kestds, kunnes tunne vaimenee.
* Muista: Sind et ole sama kuin tunteesi
»  Al3 automaattisesti toimi tunteesi mukaisesti.
*  Muistele hetkig, jolloin olet tuntenut toisin.
* Harjoittele pitdmdan tunteestasi
* Kunnioita tunnettasi.
»  Ala tuomitse tunnettasi.
*  Harjoittele myontyvyytta.
¢ Hyvaksy tunteesi.
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Adrimmaisten tunteiden kanssa selviaminen

* Seuraa seuraavia vaiheita silloin, kun tunteesi on darimmaisen voimakas, ja sen aiheuttaman tunnekuohun takia kyky kayttaa
taitoja on erittdin vaikeaa tai katoaa kokonaan.

* Olet "taitojen romahtamispisteessa”, kun:
* Ahdinkosi on darimmainen,
+ olet tunnekuohun vallassa,
* et pysty keskittymdan muuhun kuin tunteeseen,
* aivosiikdan kuin lopettavat ottamasta informaatiota vastaan tai

* et pysty ratkaisemaan ongelmaa tai kdyttamaan vaativia taitoja.

* Ensiksi huomioi, etta olet tassa pisteessa.
* Seuraavaksi tarkista tosiasiat. Oletko todella "hajoamassa” tdssa tilanteessa.
«  =>Jos et, KAYTA (tunteensaitelyn) TAITOJA!

* =>Jos kyll3, seuraa seuraavia ohjeita:

« 1. Kayta kriisitaitoja laskeaksesi tunteen voimakkuutta (katso: Ahdingonsietotaidot — kriisitaidot).
* TIPP eli kehon I[dmpéotilan muuttaminen, intensiivinen liikunta, lihasrentoutus ja tasainen hengitys.
* Huomion siirtdminen muualle.
* ltsensd rauhoittaminen aistien avulla.

* Hetken parantaminen.

¢ 2. Kun tunteen voimakkuus on hieman laskenut, palaa edellisen sivun aiheeseen eli yrita havainnoida tietoisena vallitsevaa
tunnettasi.

* 3. Tarvittaessa kokeile muita tunteensaatelytaitoja.
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”Vian maa I’ityS” - Eli mita tehd3, jos se mitd teet, ei auta

 Tarkista biologinen haavoittuvuutesi

+ Oletko tavallista haavoittuvampi? Oletko hoitanut fyysista sairauttasi? Oletko laiminlyényt sydmistdsi, nukkumistasi, kuntoasi? Oletko kdyttanyt
jotain aineita, jotka lisddvat haavoittuvuuttasi?

* Hoida tunnehaavoittuvuuttasi (ks. Tunteensaatelytaidot — Tunnehaavoittuvuuden véhentdaminen).
* Tarkista taitosi

* Kay lapi, mitd olet kokeillut. Kokeilitko sellaisia taitoja, jotka todenndkdisesti auttavat? Kdytitko taitoja kunnolla?

* Kéaytd taitojasi. Kay lapi taitomonisteita ja kokeile jotain muuta taitoa. Hanki apua taitojen kdytossa. Kokeile uudelleen.

* Tarkista vahvistajat

* Vaikuttavatko tunteesi muihin ihmisiin siten, ettd tunteesi saa heitd tekemdan jotain?
* Motivoivatko tunteesi sinua tekeméadn jotain, mitad pidat tarkedna?
* Validoivatko tunteesi uskomuksiasi tai identiteettidsi?

+ Tuntuvatko tunteesi jollain tavoin hyvalta?

* Jos vastasit kylld johonkin ylldolevista:

* Harjoittele tehokkaita vuorovaikutustaitoja,
* yritd 16ytdd muita motivointikeinoja,
+ harjoittele itsesi validointia tai

+ tee lista tunteen muuttamisen hyddyista ja haitoista
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”Vianmééritys” - Eli mita tehda, jos se mita teet, ei auta

* Tarkista mielentilasi
* Kaytatko tarpeeksi aikaa ja vaivaa ongelman ratkaisuun ja taitojen kayttoon?

* Jos et:
* Tee lista ongelmaan panostuksen ja taitavan kdytoksen hyvista ja huonoista puolista.
* Harjoittele radikaalia hyvaksyntaa ja myontyvyytta.
* Harjoittele tietoisuustaidoista osallistumista ja tehokkuutta.

* Tarkista tunnekuormituksesi

* Oletko sen verran poissa tolaltasi, ettd vaikeimpien taitojen kadytto on vaikeaa tai
mahdotonta? Jos kylld => Voiko ongelmaa ratkaista? => Jos kylla => Siirry
ongelmanratkaisuun. => Jos et => harjoittele tietoisuutta vallitsevasta tunteesta.

* Jos tunteesi ovat niin voimakkaat, ettd sinun on vaikea ajatella => kadyta TIP-taitoja!

* Tarkista tulevatko myytit ja uskomukset tunteista tiellesi
* Jos tulevat => tarkista tosiasiat, haasta myytit ja harjoittele tuomitsematonta ajattelua!
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* Nuorten kognitiivisen kdyttaytymisterapian malli, jossa selvitetdan, kuinka tunteet kehittyvat ja
kuinka niita ilmaistaan.
* Nuori oppii ymmartdamaan, ettei ole tunteiden armolla ja han voi vaikuttaa siihen, milta tuntuu ja
miten kayttaytyy
* Tekemalld ketjun emotionaalisesta tilanteesta, nuori oppii,
* ettd han voi suojella itsedan vaikeissa tilanteissa, vaikka hanelld olisikin haavoittuvuustekijoita
* ettd hdn on kykenevdinen 16ytamaan tilanteissa vaihtoehtoisia tulkintoja, jotka eivat johda tunteiden
voimistumiseen
* ettd han voi tehokkaasti sdadelld ja rauhoitella epamiellyttavida kohontuntemuksia (sydamen lyontitiheys,
puristus rinnan seudulla, "perhosia” vatsassa)
* ettd han on kyvykas toimimaan turvallisella tavalla, vaikka olisikin voimakkaita yllykkeita.
* Tunteen tarina saattaa johtaa toiseen tarinaan, jossa on toisen lopputulos.
* Toimii myos ketjuanalyysin harjoituksena nuorelle (haavoittuvuudet, triggerit, tulkinnat,
kayttaytymisvalinnat)
188

94



22.5.2022

Tunteen tarina (The Story of Emotion)
HANDOUT

1. Haavoittuvuustekijat 5. Nimea tunne
* Miltd sinusta tuntui juuri ennen tilannetta? Olitko nukkunut * Mika olisi tunteen nimi, joka kuvaa parhaiten tuntemuksiasi ja
tarpeeksi? Oliko sinulla nalka? Olitko jo valmiiksi olotilaasi? Viha, suru, pelko, inho, ilo, hammennys? Vai oliko
stressaantunut? tunne vain “epamiellyttavyys”?
2. Tilennetekijat — triggerit 6. Kayttaytymiset / toiminta
* Mika asia tai tapahtuma laukaisi sinussa tunteita? Mita nait, * Miten toimit tunteen johdosta? Olitko tyytyvainen
kuulit? Syytettiinko sinua jostain? Tuottiko jokin asia hapeaa, reagointiisi? Jos et, niin mika olisi ollut toinen tapa reagoida?

pelkoa, inhoa, vihaa?

3. Ajatukset tai uskomukset tilanteesta
* Mita ajattelit siita, mita tapahtui? Laukaisiko tilanne muistoja
tai uskomuksia?
4. Kehon tuntemukset ja reaktiot

* Miltd sinun kehossasi tuntui? Alkoiko sydamesi hakkaamaan,
kammenet hikoilemaan, lihakset jannittymaan? Tunsitko
”perhosia vatsassa”? Tunsitko kuumotusta ja kihelmointia?

189
Tehokkaan vuorovaikutuksen taidot
23. DEAR MAN (IE5) 30. Dialektinen ajattelu ja toiminta
24. GIVE (IE6) (IE16)
25. FAST (IE7) 31. Toisten validointi (IE18)
32. Invalidaatiosta selviytyminen (IE19)
26. lhmissuhteiden luonti ja tuhoavista 33. Itsevalidaatio (IE19a)
suhteista luopuminen (IE10) 34. Kayttaytymisien lisddminen (IE20)
27. Uusien ihmisten |6ytdminen 35. Kayttaytymisien vahentaminen tai
elamaan (IE 11, 11a) lopettaminen (IE21)
28. Toisista tietoisena oleminen (IE12)
29. Suhteen paattaminen (IE13)
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Vuorovaikutustaitojen tavoitteet

1. Kayttaytya taitavasti siten, jotta saa mita haluaa ja tarvitsee
* Saada toiset toimimaan siten, kun haluat.
* Saada toiset ottamaan omat nakemykset vakavasti.
* lImaista kielto toimivasti.

2. Luoda ihmissuhteita ja katkaista haitallisia ihmissuhteita
* Vahvistaa olemassa olevia ihmissuhteita.
* Estda ihmissuhdevaikeuksien kasaantuminen.
* Kayttda taitoja ongelmien torjumiseksi.
* Tarvittaessa korjata ihmissuhteita.

* Ratkaista ongelmia ennen kuin ne kayvat liian isoiksi.
* Loytaa ja rakentaa uusia ihmissuhteita.
* Paattaa haitallisia ihmissuhteita.

3. Kulkea keskitieta
* Luoda ja vahvistaa tasapainoa ihmissuhteissa.
* Tasapainottaa hyvaksyntaa ja muutosta ihmissuhteissa.

* Tarvittavien vuorovaikutustaitojen puute.
* Epdvarmuus siitd, mitd haluaa tai tarvitsee.
+ On taitoja, mutta on vaikeuksia tietdd, mita todella haluaa toisilta ihmisilta.
* On vaikea |6ytaa tasapainoa omien ja toisten ihmisten tarpeiden valilla.
*  Vaatii toisilta joko liikaa tai ei vaadi mitaan.
*  Kieltdytyy kaikesta tai antaa kaikkensa.
* Tunteet ovat tiella.
+ On taitoja, mutta tunteet (esim. viha, ylpeys, halveksunta, pelko, hdped tai syyllisyys) vaikuttavat tekemisiin.
* Pitkén tahtdimen tavoitteet unohtuvat.
* Valittdmat tarpeet ja halut tulevat pitkdn tdhtdimen tavoitteiden tielle. Tulevaisuus katoaa mielesta.
*  Muut ihmiset héiritsevat.
+ On taitoja, mutta toiset ihmiset tulevat tielle.
*  Muut ihmiset ovat voimakkaampia.
* Muut ihmiset tuntevat olonsa uhatuiksi tai eivat pida siitd, mita heiltd haluaa.
* Muita ihmisié ei saa tekem&an haluamaansa ilman ettd uhraa (edes vdhdn) omaa itsekunnioitustaan.
* Ajatukset ja uskomukset hdiritsevat.
¢ Huoli, ettd pyytdisesta tai kieltdytymisesta seuraa jotain ikavaa.
* Uskomus, ettei ole ansainnut pyytdmaansd asiaa.
* Uskomus, etteivat muut ole ansainneet pyytamdansa asiaa.
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Tavoitteiden saavuttamisen taidot pahkinankuoressa

* Tavoitteiden selkiyttaminen

* Arvioi, kuinka tarkeda on:
* Saada, mitd haluaa/ paasta tavoitteeseen?
* Ylldpitda ihmissuhde?

 Pitaa kiinni itsekunnioituksestaan?

* Pyyntdjen tai kieltdytymisen esittdminen: DEARMAN

* =>Kyetd vakuuttavasti toimimaan oikeuksiensa ja toiveidensa puolesta.

Ihmissuhteiden toimivuus: GIVE

* =>Toimimista siten, ettd hyvat ihmissuhteet vahvistuvat.

* Itsekunnioituksen yllapitaminen: FAST-taidot

* =>Toimimista ihmissuhteissa siten, etta itsekunnioitus pysyy.

* Tekijoita, joita tulee huomioida

* Paatoksenteko sen suhteen, kuinka voimakas tarve on pyytaa jotain tai kieltdaytya jostain.
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Paamaaraan paasemisen tehokkuus: DEARMAN

* DEARMAN (describe, express, assert wishes, reinforce, mindful, appear confident,
negotiate) — taidot liittyvat pyyntdjen/toiveiden/kieltdytymisten tehokkaaseen
esittamiseen.

* |deana nadissa taidoissa on olla selked, jamakka ja ytimekas
* Kuvaa (jos tarpeen) lyhyesti tilanteesi. Pysy faktoissa. Kerro toiselle selkedsti, mita asia koskee.
* ”Sanoit, ettd tulet sydmaan kotiin, mutta tulitkin vasta my6haan illalla.”

* llmaise mielipiteesi ja tunteesi asiasta. Al3 oleta toisen tietdvan automaattisesti, kuinka tunnet.
"Aloin jo huolestua, kun sinua ei kuulunut.”

* Kaytd mind-muotoa (mind haluan/en halua, mina aloin, minusta tuntuu...) ja valta kdskymuotoja (sinun pitéisi,
sind et saisi...).

* Pyyd3 mit3 haluat tai kieltdydy selkeésti. Al oleta toisen tietdvan, mitd haluat. Muista, ett3 toinen
ei voi lukea ajatuksiasi.

* ”Minusta olisi kiva, jos voisit soittaa ja ilmoittaa, jos sinulla menee myohaan.”

* Selvitd, mita positiivisia seurauksia pyyntosi toteuttamisesta olisi. Seurausten selvittaminen toimii
positiivisena vahvistajana. Jos tarpeen, selvenna myds niita negatiivisia seurauksia, joita pyyntoosi
suostumatta jattamisesta seuraisi.

* ”Olisin helpottunut, jos tietdisin, missa olet ja koska tulet, se helpottaisi myos illan ohjelman suunnittelua.”
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Paamaaraan paasemisen tehokkuus: DEARMAN

* Keskittyneesti: Pida huomiosi tavoitteissa. Ole tietoisesti lasna tilanteessa. Pysy aiheessa.

* Tama voi olla hankalaa, varsinkin, jos toinen osapuoli ei ole yhta mieltd kanssasi. Apuna voi olla
seuraavat tekniikat:

* -ns. broken record eli rikkindisen levyn —tekniikka => ilmaise mielipiteesi aina uudelleen ja
uudelleen, muista pitdd aanensavy lempeanal

* - Jata huomioimatta jos toinen henkil® hyokkad, uhkaa tai yrittaa vaihtaa aihetta. Ole
noteeraamatta tallaista, pysy vain asiassa.
* Uskottavasti: Ole tehokas ja vakuuttava. Kayta vakuuttavaa danensavya ja muista
katsekontakti. Ei mitddan muminaa, mulkoilua, jalkoihin tuijottamista tms.!

* Neuvotellen: Ole valmis antaa jotain saadaksesi jotain. Ole tarvittaessa valmis
neuvottelemaan ja joustamaan ratkaisuvaihtoehdoista. Pysy omassa mielipiteessasi,
mutta yrita etsia myos muita ratkaisuvaihtoehtoja, jos tilanne ei muuten tunnu edistyvan.
Voit vastuuttaa my0ds toista osapuolta ratkaisun 16ytymisesta: "Mita meidan sinun
mielestasi pitdisi tehda tassa tilanteessa, kuinka tdman voisi ratkaista?”
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* Ns. GIVE-taidot liittyvat keinoihin, joilla pidetadn ylla hyvaa suhdetta vuorovaikutustilanteessa.

* GIVE tulee sanoista gentle, interested, validate ja easy-manner

» Kiinnostunut: Kuuntele ja ole kiinnostunut toisesta henkilsta ja siitd, mitda hanelld on sanottavana. Ota
katsekontakti toiseen henkilodn. Al4 keskeyta tai puhu paalle. Ole karsivallinen.

* lloinen: Kayta vahan huumoria. Hymyile. Hyvantuulisella kdyttaytymisella helpotat toisen oloa
vuorovaikutustilanteessa.

» Validoiva: Validoi eli ota todesta toisen kokemus. Osoita sanoilla ja teoilla, ettd ymmarrat toisen tunteet ja
ajatukset tilanteesta. Yrita ndhda asiat toisen henkilon nakdkulmasta. “Ymmarran, etta tdma on hankalaa
sinulle...” “"Huomaan, etté olet kiireinen ja...” Jos toiselle henkildlle on vaikea jutella julkisella paikalla, siirry
rauhallisempaan paikkaan puhumaan.

* Arvostava: Ole lempead ja kohtelias Iahestymisessasi. Kunnioita ja arvosta toista henkiloa.

* Al3 hydkkaa: Vilta verbaalisia ja fyysisia hydkkayksia.
« Al3 uhkaile: Jos sinun taytyy selvittia asian ikdvid seurauksia, kuvaa ne rauhallisesti ilman uhkailuja. Hyvaksy myds toisen
henkilon kieltdva vastaus.
« Al arvostele: Valtd moralisointia ja syyllistamista. VAlta ilmauksia: “Jos olisit hyvd ihminen, tekisit...” tai “Sinun pitdisi”/”Sinun
ei pitdisi...”.
Al ivaile: vilts virnistelya tai silmien pyérittelys dlaka kdyta ilmauksia kuten ”Tuo on tyhmaa” tai ”Ei mua kiinnosta”.
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Validaation tasot

1. Kiinnitd huomiota: Nayta kiinnostuneelta toista ihmista kohtaan.

2. Heijasta takaisin: Kerro, mita kuulit ja nait toisen ihmisen sanovan varmistaaksesi, etta
ymmiarsit oikein.

3.  ”Lue ajatuksia”: Ole herkka sille, mita ei sanota ddaneen. Kiinnitd huomiota ilmeisiin ja
eleisiin. Osoita ymmarryksesi sanoilla tai teoilla. Tarkista, oletko oikeassa.

4. Hae ymmarrysta: Mieti, tuleeko toisen henkilon kdytos, tunteet tai ajatukset
ymmarretyiksi, kun otetaan huomioon hanen taustansa, kokemuksensa tai
nykytilanteensa.

5. Huomioi validit asiat: Mieti, kuinka henkilon tietyt tunteet, ajatukset tai kdytos voivat
olla ymmarrettavia (valideja), koska ne sopivat tilanteeseen.

6. Osoita tasa-arvoisuutta: Ole oma itsesi ja kohtele toista tasa-arvoisena.
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Itsekunnioitukseen liittyva tehokkuus: FAST

* Reiluus (be Fair): Ole reilu ja oikeudenmukainen seka itsedsi etta toisia
kohtaan. Muista validoida my&ds omia tunteitasi ja toiveitasi.

* Anteeksipyytelyn vilttdminen (do not Apologize): Ala pyytele turhaan
anteeksi. dla pyyda anteeksi sitd, etta olet olemassa tai sita etta pyydat
jotain. Ald pyyda anteeksi sitd, ettd olet eri mieltd. Ald nayta
anteeksipyytelevalta (katso alas, roikota paata).

* Totuudessa pysyminen (Truthfully): Ald valehtele. Al3 liioittele tai esita
avutonta silloin, kun en ole sita.

* Arvojen sailyttaminen (stick to you Values): Pida kiinni omista arvoistasi.
Tee itsellesi selvaksi, mita pidat oikeana ja pida siita kiinni. Al4 luovu
arvoistasi sen takia, etta paasisit tavoitteeseesi tai joku pitaisi sinusta.
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Uusien ihmissuhteiden muodostaminen ja
haitallisten ihmissuhteiden paattaminen

1. ihmisten I6ytaminen ja heidan kiinnostuksensa herattaminen

* |aheisyys, samankaltaisuus, keskustelutaidot, valittamisen ilmaisu ja
osallistuminen

2. tietoisen lasndolon taidot ihmissuhteissa (mindfulness of others)
* |aheisyyden luominen tietoisen ldasndolon avulla

3. tuhoavien tai hairitsevien ihmissuhteiden paattaminen
* pysyminen viisaan mielen tilassa taitojen kaytto turvallisuuden varmistaminen
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Tietoisen lasnaolon taidot ihmissuhteissa (Mindfulness of Others)

* Ystavyyssuhteet kestavat pidempdan, kun olemme niissa tietoisesti l[asna.

* Havainnoi
* Pida ylla kiinnostusta ja uteliaisuutta muita ihmisia kohtaan.
« Al3 yritd tehdd montaa asiaa kerrallaan, vaan keskity henkiléon, jonka kanssa olet.
* Pysy nykyhetkessa sen sijaan, ettd miettisit, mita sanoa seuraavaksi.
« Al3 keskity itseesi, van keskity ymprilldsi oleviin ihmisiin.
* Ole avoin kaikelle uudelle tiedolle toisista ihmisista.
* Huomio arvottavat tai tuomitsevat ajatuksesi muista. pane ne merkille ja padsta ne sitten menemaan.
« Al3 takerru aina oikeassa olemiseen.

* Kuvaa
* Korvaa arvioivat tai tuomitsevat sanat kuvailevilla sanoilla.
» Valta sitd, ettd olettaisit tai tulkitsisit toisen ihmisen ajatuksia sinusta tarkistamatta tosiasioita.
* Valta kyseenalaistamasta toisen henkilon motiiveja.

* Osallistu

* Heittdydy rohkeasti vuorovaikutukseen toisten kanssa.
* Mene tilanteen mukaan sen sijaan, etta yrittdisit kontrolloida tilannetta.
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Keskitien kulkeminen — Hyvaksynnan ja
muutoksen tasapaino

1.

2.

3.

Dialektisuus

* Tasapainoilu vastakohtien valilla ja vastakohtien olemassaolon hyvaksynta

Validaatio

* Itsensd ja muiden ihmisten validointi

Selviytyminen invalidoinnista

* Validin asian |0ytaminen, ei-validin asian mydntdaminen ja ndiden asioiden

radikaali hyvaksynta

4. Kayttaytymisen muuttamisen keinot

* Kayttaytymisen periaatteiden soveltaminen toivotun kayttaytymisen
lisdamiseksi ja ei-toivotun kdyttdytymisen vahentdamiseksi
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Kriisitaidot (kriisin ylimenotaidot) Hyvaksynta-taidot
36. STOP-taito (DT4) 42. Todellisuuden radikaali hyviaksyminen
37. Tunteen sietdmisen ja ei-sietimisen hyodyt (DT11)
ja hai DT
Ja haitat (DT5) 43. Mielen kdantaminen kohti hyvaksyntda
38. TIPP-taidot (DT6) (DTlZ)
39. Huomion poissiirtdminen, ACCEPTS (DT7) 44. Halukkuus (DT13)
40. Itsensa rauhoittaminen viiden aistin avulla ) ) )
(DT8) 45. Puolihymy ja “avoimet kddet” (DT14)
41. Hetken muuttaminen paremmaksi, 46. Vallitsevista ajatuksista tietoisena
IMPROVE (DT9) oleminen (DT15)
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Ahdingonsietotaitojen tavoitteet

1. Selvita kriisitilanteista pahentamatta niita.

2. Hyvadksya todellisuus. Tarkoituksena on korvata karsimys ja
ahdinkoon “juuttuminen” tavanomaisella vaikeaan tilanteeseen
kuuluvalla kivulla ja mahdollisuudella paasta siita yli.

3. Vapautua tarpeesta valittomasti tyydyttaa tarpeitaan, halujaan tai
voimakkaita tunteita.

203

Kriisitaidot
* Kriisitaidot ovat taitoja tuskallisen olon sietamiseksi silla hetkelld, kun tilanteen
muuttaminen ei ole mahdollista.

* Koska kriisitaitoja kaytetaan?
* Kun olet kriisissa ja tilanne on a) 4drimmaisen stressaava, b) lyhytkestoinen ja c) sellainen,
ettd on paine ratkaista tilanne valittdmasti.
» Kayta kriisitaitoja, kun
olotilasi on niin tuskainen, etta siitd ei padse nopeasti pois,
haluaisit toimia tunteella, mutta se vain pahentaisi tilannetta,
tunnemieli uhkaa vallata sinut, mutta sinun pitaisi pystya toimimaan taidokkaasti,
olet kuohuksissa, mutta velvollisuudet pitaa hoitaa tai

vk w e

olet kuohuksissa, mutta tilannetta ei voi ratkaista valittdmasti.

* Kriisitaidot EIVAT ole oikeita taitoja jokapaivaisiin ongelmiin, ratkaisemaan kaikkia
elaman ongelmia tai elamanlaadun parantamiseen!
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STOP-taito

* Seis! Al reagoi. Pysdhdy! Al4 liiku! Tunteesi voivat yrittda saada sinut
toimimaan ilman harkintaa. Pysy kontrollissa!

* Taaksepiin! Ota askel taaksepain. Pida tauko. Veda henke&. Anna olla. Al3
anna tunteittesi ohjata sinua impulsiiviseen toimintaan.

* Ole tarkkailija. Observoi. Huomioi, mita sinussa tapahtuu. Mika on tilanne?
Mita ovat ajatuksesi? Tunteesi? Mita muut tekevat tai sanovat?

* Pida mieli tietoisena. Toimi tietoisuuden vallassa, mieli avoimena. Kun
harkitset, miten aiot toimia, huomioi omat ajatuksesi ja tunteesi,
objektiivinen tilanne ja muiden ajatukset ja tunteet. Mieti tavoitteitasi. Kysy
viisaalta mieleltdsi: mitka asiat pahentavat tai helpottavat tilannetta.
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» Kayta "plussat ja miinukset”-taitoa aina silloin, kun joudut valitsemaan kahden vaihtoehdon
valilta.

* Yllyke (mielihalu) voi johtaa kriisiin silloin, kun kun se on hyvin voimakas ja toimiminen taman
yllykkeen mukaan pahentaisi tilannetta.

* Tee lista hyvista ja huonoista puolista, joita on toimimisesta yllykkeen mukaan.

» Tee toinen lista hyvista ja huonoista puolista, joita seuraa yllykettd vastustamisesta. Tama voi
tarkoittaa ahdingon sietamista.

» Kayta alla olevaa taulukkoa arvioidaksesi kumpiakin puolia.

* Kirjoita jo etukateen tietyn toimintatavan hyvat ja huonot puolet yl6s. Palauta ne saanndllisesti
mieleesi.

* Kun kriittinen tilanne on paall3, ja olet Iahella toimia yllykkeittesi mukaan, ota lista esiin ja kdy
hyvat ja huonot puolet |dpi. Kdy mielessasi lapi, mita positiivista yllykkeen vastustamisesta seuraa
ja mitd negatiivista seuraa siita, etta toimit yllykkeen mukaan. Muistele viimeisinta tilannetta,
jossa toimit yllykkeen mukaan.
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TIPP-taidot eli kehon kemian muuttaminen

* T =Temperature/lampétila

* Sukeltajaefekti (kiertdjahermostimulaatio).

* Pidata hengitysta ja upota kasvosi kylmaan veteen tai pida kylmapakkausta kasvoillasi. Pida kasvot vedessa tai pakkaus
kasvoilla 30 sekuntia.

* "Sukellusrefleksi” aktivoituu n. 15-30 sekunnin kuluessa. Tama tarkoittaa sitd, ettd keho hidastaa toimintoja, jotka eivét ole
elintarkeita (my6s tunnetila “hidastuu”). Syke laskee, verenkierto vahemman tarkeisiin elimiin hidastuu.

¢ | = Intensive exercise/intensiivinen liikunta

« Liiku hyvin voimakkaalla intensiteetilld, niin, ettd syke nousee voimakkaasti, vaikka vain lyhyen aikaa.

* Varoitus! Hyvin kylma vesi laskee sykettd nopeasti. Raskas liikunta taas nostaa sykettd nopeasti. Ndma harjoitukset eivat ehka sovi
sinulle, jos karsit syddnviasta, kdytat beetasalpaajia, sinulla on hyvin alhainen syke, olet allerginen kylmalle tai olet aliravitsemustilassa.
Keskustele tuolloin ensin lddkéarisi kanssa ennen harjoittelua.

* P = Paced breathing/tasainen hengitys

* Hengita syvdan ja rauhallisesti. Hidasta hengityksesi tahtia. Hengita ulos hitaammin kuin hengitét sisdan. Voit esim. laskea
rauhallisesti neljaan sisdanhengitykselld ja kuuteen uloshengityksella.

¢ P =Paired muscle relaxation/lihasten rentoutus

« Jannita lihaksia voimakkaasti sisadnhengityksella. Pane merkille kehon jannitys. Kun hengitat ulos, sano mielessasi “rauhoitu”
ja paasta lihaksesi valahtamaan rennoiksi. Pane merkille ero kehossasi.

*  Yksityiskohtaisempi ja pidempi rentoutusohje on handoutessa.
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Huomion siirtaminen muualle eli distraktio
* Usein yritykset viélttdd ahdistavia tilanteita johtavat vain vaikeampiin tilanteisiin. Joskus on kuitenkin
tilanteita, jolloin on voitava kddntdéd huomio pois tuskallisista ajatuksista ja tuntemuksista. Huomion pois
siirtdmisessd voi kdyttdd seuraavia keinoja:

1. TOIMINNALLA: Tee jotain, harrasta, liiku, silita, kavele, siivoa, pelaa
tietokoneella, tee ristikoita tai sudokuita...

2. AUTTAMALLA: Auta jotakuta, tee vapaaehtoistyota, hoivaa eldinta, tee
toiselle jotain mukavaa...

3. VERTAILEMALLA: Vertaa tamanhetkista tunnettasi aikaan, jolloin tunsit
eritavalla, vertaa omaa elamantilannettasi johonkin toiseen, jolla on viela
vaikeampaa, suhteuta asioita laajempaan perspektiiviin.
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Huomion siirtaminen muualle

VASTAKKAISELLA TUNTEELLA: Tunnista ensin kivulias tunne ja mieti toimintaa, joka aiheuttaa
vastakkaisen tunteen. Lue tunteellisia kirjoja, katso kauhuelokuvaa tai komediaa, kuuntele
erilaisia tunnetiloja herattavaa musiikkia... Muista, etta tarkoitus on, ettd nama toiminnat
tuottavat erilaisen tunteen, kuin se tunne, jota alun perin tunsit.

TYONTAMALLA POIS: Lihde konkreettisesti pois vaikeasta tilanteesta tai ldhde pois siitd
mielikuvissa. Rakenna kuviteltu seina itsesi ja tilanteen valiin. Sullo tuska kuvitteelliseen
laatikkoon ja pane se mielikuvissa hyllylle.

AJATTELEMALLA MUITA ASIOITA: Laske kymmeneen, haaveile, muistele, luettele mielessa
ympadrilla nakyvia vareja, lue sanomalehted, katso televisiota...

VOIMAKKAILLA AISTIMUKSILLA: Purista stressipalloa tms. kovaa, laita kdadet kylmdan veteen,
sauno, sivele ihoa jadpalalla, kdy hangessa alasti, venyta kuminauhaa ranteessa ja paasta irti...
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ltsensa rauhoittaminen kaikilla aisteilla

* [tsensd rauhoittaminen on sitd, ettd lohduttaa ja ravitsee itsedidn, on helld ja ystévdllinen itselleen.
Muistisdénténd voi ajatella rauhoittavansa eri aisteja (ndkéd, kuuloa, tuntoa, hajua ja makua).

Naké: Katso luontoa, sytyta kynttila ja katso liekkid, mene taidemuseoon, katso kauniita kuvia
kirjoissa....

Kuulo: kuuntele rauhoittavaa musiikkia, kiinnitd huomiosi luonnon &aniin (aallot, lintujen laulu,
sade, puiden havina), laula lempilaulujasi...

Tunto: kdy suihkussa, silita kissaa tai koiraa, voitele itsedsi ihovoiteella, ota kylpy, halaa
jotakuta, vaihda sdankyyn puhtaat lakanat...

Haju: Kayta lempihajuvettasi, kokeile uusia tuoksuja kaupassa, sytyta tuoksukynttila, haistele
kukkia, kdvele metsdssa ja hengita luonnon tuoksua...

Maku: nauti hyva ateria, ota rauhoittavaa juomaa kuten yrttiteeta tai kaakaota, imeskele
hyvanmakuista pastillia, tarjoa itsellesi jalkiruoka, maistele mehukkaita hedelmia...
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Hetken parantaminen

* Hetken parantaminen on sitd, etta korvataan valittdmat kielteiset tapahtumat positiivisemmilla.
Siind voivat olla apuna seuraavat menetelmat:

1. Mielikuvitus
* Kuvittele rauhoittava nakyma.

* Kuvittele sisdllesi salainen huone ja nde miten se on koristeltu. Voit menna tuohon huoneeseen, kun tunnet
olosi uhatuksi. Sulje ovi kaikelta, mika voi satuttaa sinua.

* Kuvittele, ettd parjaat.
* Rakenna itsellesi rauhoittava mielikuva turvapaikasta.
2. Merkityksen luominen

* Etsi tai luo tuskalle merkitys, arvo tai tarkoitus.
» Keskity mihin tahansa positiiviseen puoleen, jonka l6ydat tuskallisesta tilanteesta.

3.  Rukoileminen

* Pyyda voimaa jumalalta, joltain korkeammalta voimalta tai omalta viisaalta mieleltasi. Anna asiat korkeamman
voiman, kohtalon tai jumalan haltuun. Pyyda voimaa kestaa tuska talld hetkella.
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Hetken parantaminen

4. Rentoutus
* Pyri rentouttamaan lihaksesi esimerkiksi jannittamalla ja rentouttamalla niita vuorotellen.
* Pyri rentoutumaan hengityksen avulla.
* Rentoudu ldampimdssa suihkussa tai kylvyssa tai saunassa.

5. Asia kerrallaan
* Keskity yhteen asiaan kerrallaan. Kiinnita koko huomiosi siihen, mita olet juuri nyt tekemassa.
* Tee tietoisen ldsndolon harjoituksia.

6. Loma
* Anna itsellesi lyhyt loma. Esim. mene sankyyn 20 minuutiksi. Osta itsellesi mieluista lehti ja
karkkipussi ja mene vuoteeseen nauttimaan niista. Pida tauko tyostd, joka on pakko tehda.
7. Kannustus ja rohkaisu

» Kehitd itsellesi kannustuslauseita. Rohkaise itsedsi. “Selvidn tastd.” “Teen parhaani.” "Tama ei
kesta loputtomasti.”
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AHDINKO-ASTEIKKO
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Todellisuuden hyvaksynnan taidot
* Hyvaksynta (acceptance) tarkoittaa ndiden taitojen yhteydessa lahinna
asioiden vastaanottamista sellaisina kuin ne ovat. Se ei tarkoita sellaista
hyvaksyntaa (approval), etta pitdisimme asioita hyvaksyttavina/sallittavina.
* Todellisuuden hyvaksynnan taidot ovat taitoja siihen, kuinka eldaa elamaa,
joka ei ole sita, mita toivoimme.
* Todellisuuden hyvaksynnan taidot ovat:
* Radikaali hyvaksynta,
* mielen kdantaminen,
* myontyvyys,
* puolihymy ja avoimet kddet seka
* salliminen: tietoisuus sen hetkisista ajatuksista.
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Radikaali hyvaksynta

» Kayta radikaalia hyvaksyntaa, kun et voi estaa tuskallisia tapahtumia ja tunteita.

* Mita on radikaali hyvaksynta?
* Radikaali merkitsee perinpohjaista ja kokonaisvaltaista.
* Se on hyvaksyntda mielelld, sydamella ja keholla.
* Se on sitd, kun luovut taistelusta ja paastat katkeruudesta irti silloin, kun eldma ei mene niin kuin
toivoisit.
* Mita hyvaksytaan?
* Todellisuus sellaisena kuin se on: Tosiasiat menneesta ja tulevaisuudesta ovat olemassa, vaikka
niista ei pitaisi.
* Tulevaisuus luo rajoituksia kaikille (mutta vain realistiset rajoitukset tulee hyvaksya, ei sellaisia,
jotka eivat perustu faktoihin).
* Kaikella on syynsa (myos niilla tapahtumilla, jotka aiheuttavat meille tuskaa).
* Elama voi olla elamisen arvoista tuskallisista asioista huolimatta.
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Radikaali hyvaksynta

* Miksi hyvdksya todellisuus?
+ Todellisuuden torjuminen ei johda sen muuttumiseen.
* Jotta todellisuus voi muuttua, taytyy se ensin hyvaksya.
* Tuskaa ei voi vdlttaa. Tuska on luonnon keino ilmoittaa, ettd jotain on vialla.
+ Todellisuuden torjuminen muuttaa tuskan karsimykseksi.

* Hyvdksynndstd kieltdytyminen voi johtaa siihen, ettd jumiutuu onnettomuuteen, katkeruuteen, vihaan, surullisuuteen, hdpedan tai muihin
tuskallisiin tunteisiin.

* Hyvéksyntd voi johtaa suruun, mutta siitd seuraa usein syva rauha.

* "Tie helvetistd ulos” johtaa usein surun ja kdrsimyksen kautta. Jos nditd tunteita ei hyvaksy, vaarana on jaada "helvettiin”.
* Radikaali hyvéiksyntd EI OLE asioiden sallimista, myétdatuntoa, rakkautta, sitd, ettd pitdd asioita oikeina,
* passiivisuutta tai muutoksen vastustamista.
* Asioita, jotka hairitsevat radikaalia hyvaksyntaa:

+ Sinulla ei ole hyvdksynndn taitoja: Et tiedd, miten hyvaksya todella tuskallisia tapahtumia ja asioita.

* Ajattelet, ettd hyvaksymalla tuskallisen asian korostat sitd tai sallit sen, ettei sitd voisi muuttaa tai ehkdista tulevaisuudessa.

« Viliin tulevat tunteet: sietdmé&ton suru, viha tuskan aiheuttajaa/aiheuttajia kohtaan, raivo maailman epdoikeudenmukaisuutta kohtaan, hdpes,
syyllisyys.
* Muita syitd, jotka estdvat tai hdiritsevat radikaalin hyvdaksynnan kayttoa:
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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 sita voi muuttaa (”N&in 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. ("N&in asiat tapahtuivat”.)

* Harjoittele hyvaksymistid/todellisuuden vastaanottamista koko olemuksellasi, niin mielen kuin ruumiin

tasolla. Voit keksia luovia ratkaisuja siihen, miten hyvdksyt koko olemuksellasi. Puhu itsellesi hyvaksyvasti,
voit my0s kayttda apuna rentoutusta, tietoisuustaitoja ja puolihymyd, 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 hyvdksynnan harjoittelua, tee lista harjoittelun (ja radikaalin

hyvaksynnan) hyvista ja huonoista puolista.
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Mielen kaantaminen

* "Mielen kdaantaminen” on kuin saapumista tienhaaraan. Taytyy
kdaantya kohti hyvaksymisen tietd, poispain torjumisen tielta.

* Mielen kadantaminen on hyvaksynnan valitsemista.

* Hyvaksynnan reitin valitseminen ei automaattisesti johda
hyvaksyntdaan, mutta se johtaa oikealle tielle.
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Mielen kaantaminen vaihe vaiheelta

1. Huomio, kun et hyvaksy jotain. Tarkkaile vihaa, katkeruutta,
harmistumista, tunteiden valttamista, ajatuksia ”Miksi mind”, ” Miksi
ndin tapahtuu”, ”En kestd endd”, ” Tdmd ei saisi olla nédin”.

2. Kaanny itsesi puoleen ja tee sisdainen sopimus todellisuuden
vastaanottamisesta sellaisena kuin se on.

3. Tee ndin uudelleen ja yha uudelleen. Kdanna mielesi hyvaksynnan
tielle joka kerta, kun huomaat olevasi todellisuuden hyvaksymisen
ja kieltdamisen tienharassa.

4. Kehita suunnitelma, jonka avulla huomaat, kun olet menossa pois
hyvaksynnan tielta kieltamisen tielle.
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Myontyvyys
* Myontyvyys (/halukkuus; alkuperdinen termi on willingness, mutta myontyvyys kuvannee
paremmin kasitteen sisaltda) tarkoittaa, ettd hyvaksyy sen, miten asiat ovat, ja osallistuu
eldamaan siten, kuin se on tarpeellista.
* Myodntyvyys on sen tekemistd, mita silla hetkella tarvitaan.
* Mydntyvyys on viisaan mielen kuuntelemista ja toimimista viisaan mielen mukaisesti.
Myontyvyys on toimimista tietoisena siitd, ettd kuulut tdman maailmaan.
* Korvaa omapaisyys myontyvyydella. Omapaisyys on
* kieltaytymista sietamasta tilannetta,
* kieltaytymista tekemasta tarvittavia muutoksia,
* |uovuttamista,
* tehokkaan toiminnan vastakohta,
* yritystd hoitaa kaikki tilanteet,
* kiinnittymista “mind mind mind” ja “mita mind haluan nyt” —vaiheeseen.
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Myontyvyys askel askeleelta

1. Havainnoi omapaisyytta. Nimea ja koe se.

2. Hyvaksy radikaalisti se, etta kyseisella hetkella koet omapaisyytta. Et
voi taistella omapaisyytta vastaan omapaisyydella.

3. Kaanna mielesi kohti hyvaksyntda ja myontyvyytta.
Kokeile puolihymya ja myontyvaa asentoa.

Jos omapaisyys on jarkahtamatonta, kysy, mika uhkaa.
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Puolihymy ja avoimet kadet - Todellisuuden hyvaksynta kehoa kayttien

* Puolihymy
* Rentouta kasvosi pdalaelta lIahtien poskiin ja leukaan asti. Jos sinun on vaikea rentouttaa kasvojen
lihaksia, kokeile ensin jannittaa niita ja paasta sitten rennoksi.
* Anna sitten suupieliesi nousta hieman yléspain, vain sen verran, etta voit tuntea ne. Pida kasvot
rentona. Hymy on sen verran pieni, ettd muut eivat valttamatta huomaa sita.

* Pyri pitdmaan tyyni ilme kasvoillasi.
* Muista: lIme kommunikoi aivojen kanssa, ruumis on yhteydessé mieleen!

* Avoimet kadet

* Seisoen: Anna kasivarsien pudota, pida hartiat rentoina. Pida kadet suorina tai anna niiden hieman
koukistua kyyndrpaista. Kddnna kammenet auki niin, etta peukalot osoittavat sinusta pois. Pida
sormet rentoina.

* Istuen: Aseta kasivarret syliisi tai reisiesi paalle. Kdanna kdmmenet ylospain ja pida sormet
rentoina.

* Maaten: Pida kasivarret vartalon sivuilla, kdanna kdmmenet ylospain niin, ettd peukalot osoittavat
poispain sinusta. Pida sormet rentoina.

* Muista: Kddet kommunikoivat aivojen kanssa, ruumis on yhteydessd mieleen!
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Tietoisuus tamanhetkisista ajatuksista

1.

2.

Havainnoi ajatuksiasi.

Ne ovat kuin aallot, tulevat ja menevat.

Anna niiden olla.

Al3 arvostele niita.

Mydnna niiden olemassaolo.

Al3 pida niita ylla vikisin.

Al3 analysoi niita.

Harjoittele myontyvyytta.

Astu ulkopuolelle ja katso, kuinka ajatuksesi tulevat ja menevat mielesi halki.

Omaksu utelias mieli.

Kysy: ”"Mistahdn nama ajatukset tulevat?”
Huomaa, kuinka kaikki ajatukset, joita mieleesi tulee, myo6s lahtevat sielta.

Havainnoi, mutta ala arvostele ajatuksiasi.
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Tietoisuus tamanhetkisista ajatuksista
3. Muista: et ole sama kuin ajatuksesi.

« Al3 vilttdmattd toimi ajatustesi mukaan.

* Muistele aikaa, jolloin sinulla on ollut hyvin erilaisia ajatuksia.

* Muistuta itsedsi, ettd katastrofiajatukset ovat tunnemielen tuotteita.

* Muistele, kuinka ajattelit, kun olit erilaisessa tunnetilassa.

4. Al3 esti tai tukahduta ajatuksiasi.

* Kysy: "Yritanko nailla ajatuksilla valttaa jotain kokemusta tai aistimasta jotain?” Kaanna mielesi
tarkastelemaan, mitd tunnet. Sitten palaa ajatuksiisi. Toista naita jonkin aikaa.

* Astu taaksepadin: Anna ajatusten tulla ja menna samalla kun havainnoit hengitystasi.

* Leiki ajatustesi kanssa: Toista niitd ddneen uudelleen ja uudelleen kovaa ja niin nopeasti kuin
pystyt. Laula ajatuksiasi. Kuvittele ajatukset esim. Klovnin sanoiksi, aanitteeksi, joka jaa toistamaan
paikoilleen tai kirkkaiksi vareiksi, jotka kulkevat mielesi lapi.

* Yrita rakastaa ajatuksiasi.
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TAIDOT ADDIKTIO-ONGELMIIN

47. Dialektinen pidattaytyminen (DT17)

48. Kirkas mieli (DT18)

49. Yhteisovahvistus (DT19)

50. Siltojen polttaminen ja uusien rakentaminen (DT20)

51. Vaihtoehtoinen kapinointi ja toimiva kieltaytyminen (DT21)
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Lisamoduulit addiktiohairidista karsiville (DBT-S)
m Taidot (handoutit)
Yleinen DT16: Yleiskatsaus: Kun riippuvuus on kriisi
DT16a: Yleisimmat riippuvuudet
Ydin DT18: Selva mieli
tietoisuustaidot DT18a: Kayttaytymiskuvaukset, jotka ovat tyypillisia addiktiiviselle mielelle ja
"raittiille” mielelle
Ahdingonsieto DT17: Dialektinen pidattdaytyminen (abstinenssi)
DT17a: Retkahduksen ehkaisyn suunnittelu
DT20: Siltojen polttaminen ja uusien rakentaminen
DT21: Vaihtoehtoinen kapinointi ja adaptiivinen kieltdéminen
Tehokas DT19: Yhteisovahvistus (Community reinforcement)
vuorovaikus
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Yleiskatsaus: Kun riippuvuus on kriisi (DT16)

Ainoa, mita tarvitsee muistaaon D, C, B, A.

* D Dialectical abstinence,

* Dialektinen pidattaytyminen
* C Clear mind, Community reinforcement

* Selva mieli, yhteisévahvistus

* B Burning bridges and building new ones
* Siltojen polttaminen ja uusien rakentaminen

* A Alternative rebelion, Adaptive denial

* Vaihtoehtoinen kapinointi, adaptiivinen kieltdminen
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Yleiset riippuvuudet (DT16A)

* Jos ajattelet, etta sinulla ei ole mitaan riippuvuutta, kts. alla oleva lista

* Olet riippuvainen jos et ole kykenevainen lopettamaan kayttaytymista siita huolimatta, etta sen
seuraukset ovat negatiivisia ja olisit yrittanyt kaikkesi sen lopettamiseksi.

* Alkoholi, huomio, viilttely: , vedonlyénti, ahmiminen & oksentelu, pettdminen, kahvi,
cola-juomat, kaikenlainen kerdily, tietokoneet & netti, rikollinen toiminta, laihduttaminen,
huumausaineet, diureetit, sdhképosti, ruoka & syéminen, pelaaminen & rahapelit, juoruilu,
pdivdunelmointi, kuvittelu, varastaminen, valehtelu, pornografia & seksi, kaahailu, riskialttiit
kdyttédytymiset, shoppailu, nukkuminen, dlypuhelin aplikaatiot, tupakointi & nuuskaaminen, SoMe-
aktiviteetit, vauhti, hengelliset harjoitteet, urheilu, televisio, tekstiviestittely, vandalismi, videot,
videopelit, tyénteko, muuta:
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Dialektinen pidattaytyminen (DT17)

Pidattaytyminen Haittojen minimointi
Riippuvuuskayttaytymisen VS Tietoisuus siita, etta
kiroaminen repsahduksia tulee,

minimoidaan vahingot, ei
vaadita taydellisyytta

EDUT: Ihmiset, jotka sitoutuvat EDUT: Kun retkahdus tapahtuu,
abstinenssiin, pysyvat kuivilla ihmiset padsevat nopeammin
pitempadn takaisin “raiteille”
HAITAT: Kun retkahdus tapahtuu, HAITAT: Ihmiset, jotka sitoutuvat
ihmiset paasevat hitaammin haittojen minimointiin,
takaisin “raiteille” retkahtavat helpommin

Synteesi = DIALEKTINEN PIDATTAYTYMINEN
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Dialektinen pidattaytyminen jatkuu... (DT17)

* Tavoite ei ole jatkaa riippuvaista kayttaytymista uudestaan — ts.
saavuttaa taydellinen pidattaytyminen

* Toisaalta retkahduksia tulee, jolloin tavoite on minimoida vahingot
ja paasta niin akkia kuin mahdollista takaisin pidattyvaisyyden tielle
* EDUT: Se toimii!

* HAITAT: Kun se toimiin, et saa siitd lomaa (joko olet “abstinenssissa”
tai sitten tyoskentelet ollaksesi “abstinessissa”.

« ESIMERKKI! Huippu-urheilijoiden tulee uskoa ja harjoitella niin etta
voittavat kilpailuja vaikka he olisivat juuri havinneet ja tulevat
haviamaan tulevaisuudessakin.
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Dialektisen pidattaytymisen suunnittelu (DT17A)

* Suunnitelma pidattaytymiseen:

* Nauti menestyksestasi, mutta “selvalla” mielella, pida mielessa relapsin
huokuttelevuus

* Vietd aikaa ihmisten kanssa, jotka vahvistavat pidattyvyyskayttaytymistasi

* Suunnittele miellyttavien asioiden tekemista ennemmin kuin
rilppuvuuskadyttaytymisien

Polta sillat: Valta riippuvuuskayttaytymisien vihjeita (cues) ja korkean riskin
tilanteita

* Rakenna uusia siltoja: Kehita mielikuvia, hajuja ja psyykkista aktiviteettia (esim.
yllykkeelld surffailu) kilpailemaan pidattaytymisen tuottaman tuskan kanssa

* Etsi erilaisia keinoja kapinoida

* Tiedota abstinenssista julkisesti, kielld jokainen idea retkahtaa riippuvuuteen

231
Dialektisen pidattaytymisen suunnittelu (DT 17A)
 Suunnitelma haittojen minimoimiseen:
* Soita terapeutille, tukijalle, mentorille tai taitoryhman ohjaajalle
* Ota yhteys muihin ihmisiin, jotka voivat olla avuksi
* Yritd paasta eroon houkutuksista, ymparoi itsesi tehokkaan kayttaytymisen
vihjeillad (cues)
* Mieti taidokasta kayttaytymista ja lue DKT:n handoutteja
* Toimi pdinvastoin kun tunne edellyttdd (ER10) taitoa voit kdyttaa syyllisyys ja
haped-emootioita vastaan taistellessa. Jos muu ei toimi, mene johonkin AA-
tapaamiseen ja ilmoita julkisesti retkahduksesta
* Jos sinulla on tunne siitd, etta et voi kontrolloida kdyttaytymistasi, kayta itsensd
pdtevdksi tuntemista ja hankalien tielanteiden harjoittelua mielikuvissa (ER19)
ja faktojen tarkistamista (ER8)
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Dialektisen pidattaytymisen suunnittelu (DT 17A)

* Suunnitelma haittojen minimoimiseen:

* Kayta tehokkaan vuorovaikutuksen taitoja (IE5-7) kuten avun pyytamista
perheeltd, ystavilta, terapeuteilta. Jos sinulla on eristyneisyyttd, internetin
ryhmista saattaa olla apua

* Tee ketjuanalyysi retkahduksesta (GH7, 7A)

* Kdyta ongelmanratkaisua paastdksesi akkia takaisin “raiteille” ja korjataksesi
aiheuttamasi vahingot (ER12)

* Siirrd huomiota muualle, rauhoita itsesi ja muuta hetkedsi paremmaksi

* Kannusta itseasi

* Tee hyédyt ja haitat —analyysi riippuvuuskayttdaytymisen lopettamisesta (DT5)

* Pid3 itsesi erossa d3rimmdisesta ajattelusta. Ald anna yhden retkahduksen

kaantya katastrofiksi.
Suosita 100 %:sta totaalista pidattaytymista
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Selva mieli (DT18)
Riippuvainen mieli Selva mieli Raitis mieli
Addictive mind Clear mind Clean mind
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Selva mieli (DT18)
Riippuvainen- ja raitis mieli
* Riippuvainen mieli on:
* Impulssiivinen
* Yksioikoinen
* Tekee mita vain saadakseen "annoksen”

* Kun olet riippuvaisen mielen tilassa, riippuvuus vie sinua. Yllykkeet ohjaavat ajatuksia,
tunteita ja kayttaytymista
* Raitis mieli on:
* Naivi
* Riskeja ottava
* Vaaroista tietamatén

* Raittiin mielen tilassa olet ilman addiktiokdyttdaytymista mutta hyvin altis vaaroille, jotka

voi johtaa tavaksi muodostuneelle ongelmakayttaytymiselle. Uskot olevasi voittamaton ja
immuuni houkutuksille
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Selva mieli (DT18)

Selva mieli

* Selva mieli: Turvallisin tila olla.
* Olet raitis mutta muistat riippuvaisen mielesi
» Hyvaksyt radikaalisti, etta retkahdus ei ole mahdotonta

* Nautit menestyksestadsi samaan aikaan kun tiedostat yllykkeesi ja
ongelmalliset vaikutteet ja teet suunnitelman houkutusten varalle
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Kayttaytymiskuvaukset riippuvaiselle- ja
raittiille mielelle (DT18A)

Riippuvanen mieli Raitis mieli
* Aiheuttaa riippuvuuskayttdaytymista * "Olen oppinut laksyni”
* "Minulla ei todellakaan ole * "Pystyn kontrolloimaan riippuvuuttani”

riippuvuusongelmaa « "Minulla ei ole ens

* "Mina pystyn saatelemaan riippuvuusongelmaa”

fippuvuuttani * Uskominen, ettd voin selvita tasta yksin

* Varastelu, valehtelu, eristaytyminen,

. N * Kaikista hoidoista poisjattaytyminen
piilottelu, lupausten pettdminen,

prostituutio, pakonomainen * Pukeutuu kuin addikti, nakee ihmisia,
kayttdytyminen, rikollinen toiminta, jotka ovat addikteja, hengailee
huono hygienia ymparistossa, jossa on addikteja

237

Yhteisdvahvistus (DT19)

YhteisOvahvistus tarkoittaa riippuvuusvahvistajien vaihtamista pidattaytyvyysvahvistajiin

* Pidattaytymisen vahvistaminen on kriittisen tarkeaa!

* Ymparistossasi olevilla vahvistajilla on tarkea rooli rohkaisussa addiktio-
kayttaytymiseen

* Jos haluat lopettaa addiktion, sinun tulee miettid, miten saavuttaa eldamantyyli,
jossa kayttaytyminen ilman addiktiota olisi palkitsevampaa kuin elama addiktion
kanssa

* Sinun tarvitsee |0ytaa kayttaytymisia, jotka ovat yhteensopimattomia addiktio-
kayttaytymisen kanssa

* Tahdonvoimaan ei kannata luottaa. Jos se toimisi, me kaikki olisimme taydellisia

238

119



22.5.2022

Yhteisdvahvistus (DT19)

* Riippuvuusvahvistajien vaihto pidattaytyvyysvahvistajiin

* Aloita askeleiden ottaminen kohti miellyttavien tapahtumien lisdantymista
elamassasi korvataksesi addiktio-kayttaytymisen
o Etsi ihmisia ymparillesi, jotka eivat ole addikteja
o Lisaa sellaisten miellyttavien asioiden maaraa elamassasi, jotka eivat johdata sinua
addiktiiviseen toimintaa

o Jos et osaa paattd, ettd millaisista ihmisista tai aktiviteeteista tykkaat, kokeile
mahdollisimman monia ihmisryhmia ja aktiviteetteja
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Yhteisdvahvistus (DT19)
* Nadyte pidattyvyydesta
* Sitoudu ___ paivaksi olemaan ilmaan riippuvuuksia ja katso millaisia hyotyja
siitd luonnollisesti seuraa
* Valta tilapaisesti korkean riskin riippuvuutta laukaisevia vaikutteita ja korvaa
ne kilpailevilla kayttaytymisilla paastaksesi sitoutumisjakson loppuun
* Havainnoin kaikkia erityisen positiivisia tapahtumia kun olet kuivilla
240
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Siltojen polttaminen ja uusien rakentaminen (DT20)

» Hyvaksy aarimmaisella tavalla, etta et enda antaudu riippuvuuksille ja
siiten katkaise kaikki mahdollisuudet riippuvuuskayttaytymiselle

1. Tee absoluuttinen sitoumus pidattaytya addiktiosta.

. METAFORA: Mene pidattyvyyden autotalliin ja paiskaa ovi kiinni perassasi. Muista, etta jos
jatat oven raolle, sieltd voi paasta joku paiva elefantti sisaan.

2. Listaa kaikki asiat, jotka tekee riippuvuuden mahdolliseksi

3. Hankkiudu eroon naista asioista
* Poista puhelimestasi kaikkien addiktien yhteystiedot
*  Hankkiudu eroon kaikista vihjeista ja houkutuksista
4. Listaa ja tee kaikkesi, jotta riippuvuuskayttaytymisen jatkaminen olisi
vaikeaa tai mahdotonta
* Kerro addiktiostasi armottomasti ja joka hetki
* Kerro ystavillesi ja perheellesi, etta olet lopettanut
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Siltojen polttaminen ja uusien rakentaminen (DT20)

* Luo visuaalisia mielikuvia ja hajuja, jotka kilpailevat ndko- ja haju aivokuorella
addiktiohalun tuottaman informaation kanssa

* Halut ja yllykkeet ovat voimakkaasti yhteydessa eldviin mielikuviin ja tuoksuihin,
jotka liittyy addiktioon. Mita voimakkaampi mielikuva tai tuoksu, sita
voimakkaampi halu tai yllyke.

o Kehita erilaisia mielikuvia ja tuoksuja, joita voit ajatella. Yrita muistaa ne kun sinulle tulee

halu tai yllyke. ESIMERKKI: Jos mielesi tekee tupakkaa, ajattele olevasi rannalla. Yritd nahda
ja tuntea rannan tuoksut mahdollisimman elavasti

o Kun tulee voimakas halu tai yllyke, katso liikkuvia kohteita ja ymparoi itsesi tuoksuilla, jotka
eivat yhdisty addiktioon.

o Surffaa yllykkeelld kuvittelemalla itsellesi surffilaudan, jolla surffaat yllykkeen aallon paalla.
Huomaa aaltojen tulevan ja menevan, kasvavan ja laskevan ja viimein poistuvan
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Vaihtoehtoinen kapinointi ja adaptiivinen kieltaminen (DT21)

Silloin kun addiktio-kayttaytymisesi on keino kapinoida auktoriteetteja ja

kaytantoja vastaan ja koet pitkastymista silloin kun et riko saantoja tai lakeja,

kokeile vaihtoehtoista kapinointia

ESIMERKKEJA: ajele paasi kaljuksi, kdyta hullunkurisia alusvaatteita, kdyta eriparia olevia kenkia, ajattele
salaisia ajatuksia, ilmaise eridvia nakemyksia, tee satunaisia kiltteja tekoja, vietda loma nudistien parissa,
kirjoita kirje, jossa puhut suusi puhtaaksi, varjaa tukkasi villin variseksi, ota tatuointi tai lavistys, kdyta

vaatteita nurinkurin, ala kylve viikkoon, kirjoita iskulause t-paitaan, maalaa kasvosi, riisu itsesi sielld, missa

se on sopimatonta
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Vaihtoehtoinen kapinointi ja adaptiivinen
kieltaminen (DT21)

* Kun mielesi ei pysty sietdmaan halua addiktiiviseen kayttaytymiseen, kokeile adaptiivista
kieltamista

* Ota tauko loogisuudesta kun teet tita. Al3 kiistele itsesi kanssa

* Kun yllyke iskee, kielld halusi ongelmakayttaytya tai kayttaa aineita. Vakuuta itsesi, ettad haluat
jotakin aivan muuta kuin ongelmakayttaytya. Esimerkiksi, muotoile uudelleen yllykkeesi saada

tupakkaa haluksi saada mintunmakuinen hammastikku, yllykkeesi saada alkoholia haluksi
saada jotain makeaa, yllykkeesi pelata rahapeleja haluksi vaihtoehtoisesti kapinoida, muuta...

* Ole jarkkymaton kieltamisessa ja kehita vaihtoehtoista kdyttaytymista

* Lopeta addiktiivinen kayttaytyminen. Lopeta se viideksi minuutiksi ja sitten taas viideksi
minuutiksi ja niin edelleen. Sano joka kerta "minun tulee sietaa tata ainoastaan tama viisi
minuuttia” tai “Tama ei kesta ikuisesti. Mina pystyn sietdmaan taman juuri nyt”.
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Lopuksi

Tiekartta DKT:n lapi

WiseMind

Psychotherapies & Consulting
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PRETREATMENT

Tiekartta
DKT:n lapi

u

Maéritellaan eldmisen arvoisen eldmdin tavoitteet

Kaannetaan eldmisen arvoisen eldmdn tavoitteet maaritellyiksi
ongelmiksi (kohdekayttaytymisiksi, joita pyritdan lisadamaan tai
vahentamaan)

Tehdaan maaritellyista ongelmista ensisijainen hoidon kohteiden
hierarkia.

* Miettikdd jo tdssé vaiheessa toissijaisia hoidon kohteita syytekijoind

ongelmakdyttidytymiseen.
Hankitaan sitoutuminen kohdekayttdaytymisien hoidattamiseen.
Valitaan muutama kohde viikkokorttia varten kohdasta 2.

Tehddan perinpohjainen kdyttaytymisen ketjuanalyysi
kohdekayttaytymisista.

Kun kohdekayttaytymisia esiintyy, muodostetaan ketju ja katsotaan
kontrolloivia muuttujia. Aloitetaan ratkaisujen generointi ja
implementointi.

Muutamien ketjujen jalkeen, muodostetaan hypoteesi kontrolloivista
muuttujista ja mahdollisuuksien rajoissa pyritdadan testaamaan se. Toista
mahdolliset muuttujat.
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HOIDON 1. VAIHE

9.  Aloita hoito, joka perustuu arviointiin ja ketjuihin (osoitetut muuttujat). Yleensa
hoito pitaa sisallaan mm. seuraussuhteiden hallintaan perustuvia menetelmis,
kognitioiden muokkausta, altistusta ja/tai kdyttaytymisen (psykososiaalisia) taitoja.

10. Muokkaa viikkokorttia hoidon aikana, jotta se heijastelisi todellisia tavoitteita ja
ongelmakayttaytymisia.

11. Toista askelia uudestaan kaikkiin kohdekayttaytymisiin niin kauan, kunnes potilas
saavuttaa eldman arvoisen eldmdn tavoitteet.

* Tutkimukset osoittavat DKT:n tuottavan huomattavaa lievittymista 1. vaiheen

Tl e ka r—tta kayttaytymisissa (itsetuhoisuus, itsemurha yritykset, sairaalahoitoon joutuminen,
paihteiden kaytto, sydmishairioihin liittyva kdyttaytyminen ja monet muut).
D KT | A1 * Mutta potilaat ovat vield tdméankin jalkeen vakavasti hoidon tarpeessa (mielialan
. n a p I lasku, ahdistuneisuus, vihanhallinnan ongelmat, PTSD:n liittyva respondointi,

epatyydyttavid ihmissuhteita ja monet muut ongelmat)
HOIDON 2. VAIHE
* HUOM! Ei ole mitdan sovittua, selkedsti maariteltya ja hyvin arvioitua 2. vaiheen DKT:a
* Usein tehddan traumafokusoitua KKT:a mutta DKT twistilla.

* Omat mallinsa ovat luoneet mm.

* Martin Bohus, MD—Central Institute of Mental Health, Mannheim, Germany
* Alan Fruzzetti, Ph.D., University of Nevada, Reno
* Melanie Harned, Ph.D., University of Washington, Seattle
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