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1. TORJUMINEN

Liikunta

Liikunta voi olla hyodyllinen tapa saada ddnet pois mielestad hetkeksi. Liikunta auttaa tuntemaan itsensa vahvaksi ja
helpottaa rentoutumista ja maadoittumista. Liikunnan kautta rakentuu myds yhteys omaan kehoon ja liikunta voi
auttaa myos ilmaisemaan omia tunteitaan. Liikunta voi olla rankkaa tai kevyttd, ulkoilua tai sisalla treenaamista,
sosiaalista tai yksin tehtavaa. Tarkeinta on 16ytaa itselle mielekkaita tapoja liikkua. Kannattaa myos seurata miten
erilaiset liilkkumisen tavat vaikuttavat aaniin.

”Liikun toiden jalkeen stressin laannuttamiseksi.”
Tim*

”Juokseminen ja jooga ovat minulle avuksi ja teen niitd sdannollisesti. Ne kiinnittdvat huomioni
hengittdmiseen ja kehooni mikd ndyttaa olevan hyodyllista.”

Zara*

"Nyrkkeilysakilla on minulle monta kdyttétapaa. Se auttaa purkamaan vihaa ja sen lisdksi se muistuttaa minua
siitd, ettd olen aikuisen kehossa ja olen vahva.”

Rai*
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TV tai Pelaaminen

Videopelien pelaamiseen voi todella uppoutua, joten se voi olla hyva tapa keskittya johonkin muuhun kuin daniin. TV:n
katsominen voi toimia myds, oli se sitten jonkin todella kiintoisan ohjelman katsomista tai pelkkaa taustahalya, joka
peittaa omat aanet.

Kaveleminen

Oli se sitten kavelya, holkkaamista, juoksemista tai pyorailya, joskus pelkka eteenpain kulkeminen voi tuntua hyvalta.
Toistuva liike voi myds rauhoittaa. Joillekin sopii parhaiten reipas, energinen kavely, silla se voi antaa jonkin mihin
keskittya danten sijaan.

”Kun danet yltyvat liikaa, keskityn kavellessani jalkoihini. Tunnustelen askeleitteni rytmia, kun ne osuvat
jalkakaytavaan. Pidan siita rytmista kiinni mielessani ja kdytan sitd ankkurina kunnes danet hiljenevat.”

Rai Waddingham

"Yksin kdveleminen antaa liian paljon mahdollisuuksia ajatella. Kdveleminen ja jutteleminen on minulle
helpompaa, joten soitan jollekulle tai ulkoilutan ystavan koiraa. On hyva, etten ole yksikseni ddanten kanssa.”

Rai Waddingham

Touhuaminen

Touhuaminen voi auttaa siihen, ettd voi keskittyd johonkin danten ulkopuolella. Tassa voi toimia jokin harrastus tai
muu kiinnostuksen kohde, tai tietty tekeminen, joka vaatii keskittymistd, esimerkiksi esineen korjaaminen. Tai sitten
tekeminen voi olla arkisia paivittaisia askareita, kuten siivoamista tai toita.

”"Neuletéiden tekeminen auttaa ddnten kanssa, kun lasken jokaisen neulanpiston rivissa.”
Shane
”Kun olen yksin, luen ja pakotan itseni keskittymaan asioihin kuten vaikka sanaristikoihin.”
Violet

"Puuhaileminen on minulle terapeuttisinta. Ohjaan viikoittaista dania kuulevien ryhmaa, ja tapaan potilaita
psykiatrisessa sairaalassa. Olen myds ohjaajana monivammaisten organisaatiossa ja pidan esitelmia danten
kuulemisesta.”

Ramona

Musiikin kuunteleminen

Ihmiset kayttavat musiikkia eri tavoin. Joillakin se suodattaa dania pois. Toiset taas hyddyntavat musiikkia
vaikuttaaksensa mielialaansa. Musiikki voi mukailla omaa mielentilaa, tai se voi musiikkityylid vaihtamalla auttaa
muuttamaan mielentilaa.



”"Musiikista on ollut valtava apu minulle. Hukutan danten melun kauniimpaan daneen.”
Sara

”Minulla on soittolistoja kdnnykassani. Metalligenrea kuuntelen, kun tarvitsen voimia jaksamaan aanten
kanssa tai kun minun tarvitsee kavella kaupungin lapi, vaikka olisin allapain. Positiivista musiikkia kuuntelen
silloin, kun haluan torjua danet. Surullista musiikkia kuuntelen, kun kaipaan ymmarrysta. Vaaranlainen
musiikki voi tehda danistani pahempia, joten olen oppinut valmistautumaan siihen, ettda minulla on eri
musiikkityyleja saatavilla.”

Rai

”Kaytan musiikkia ddnten pysdyttamiseen. Ei ole valia mita musiikkia. Se tulee danten ja minun valisen
keskustelun valiin. Siita tulee ensin sekavaa ja hammentadvad, mutta kun kuuntelen lujaa musiikkia, danet
hiljenevat vahitellen.”

Zander

Podcastien tai adnikirjojen kuunteleminen

Podcastien tai danikirjojen kuunteleminen, tai daneen lukeminen, voi olla tapa vieda mieli pois aanista. Podcastit ja
danikirjat ovat hyodyllisid, koska niita voi hyodyntda seka kotona ettd ulkona, kun kayttaa kuulokkeita.

”Jos olen kotona ja alan kuulla paljon dania, jotka puhuvat minulle, laitan usein aanikirjan paalle, jotta voin
kuunnella sitd enka aania.”

Tony

”Minulle iso maara taustamelua ja muuta harhauttamista auttaa danten kanssa, mutta tdma toimii vain
kotona.”

Esther

Meluaminen

Meluaminen, on se sitten laulamista, huutamista tai vaikka rumpujen soittoa, voi vahentda dania tai torjua ne
kokonaan. Joillekin ihmisille tdma on myds hyva tapa ilmaista milta heista tuntuu.

”Laulan, huudan ja kiroan taysilla.”

Alison

Ladkitys

Laakitys voi auttaa adanten vaimentamisessa tai pois sulkemisessa. Joillakin ihmisilla 1aakitys voi sulkea danet pois
kokonaan, ja toisille se voi vieda pahimman teran ikavista aanistd, tai luoda mielentilan, jossa voi olla danilta hetken
turvassa. Ladkityksen toimiminen vaihtelee, joitakin ihmisia lddkkeet eivat auta danien kanssa ollenkaan.
Ladkereseptin voi saada my6s unettomuuteen tai ahdistuneisuuteen (esimerkiksi paniikkikohtauksen aikana), mista
voi olla apua hairitsevien danten kanssa.



”Kaytan ladkeita ja minusta tuntuu, etta olen niista riippuvainen, jotta tilanne pysyy hallinnassa.”
Bradley
”Laakitykseni toimii jonkin verran. Se ei vahenna daniani, mutta auttaa minua mielialani kanssa.”

Tegan

2. MYOTATUNTO

Myétatunto dania kohtaan

Ajatus myotatuntoisuudesta dania kohtaan saattaa tuntua oudolta, vaikealta ja jopa mahdottomalta, varsinkin jos
danet sanovat ilkeita tai pelottavia asioita. Samoin mydtatunto itsed kohtaan saattaa tuntua mahdottomalta.
My®otatunto itsed kohtaan voi olla erityisen vaikeaa, jos menneisyydessa on traumaattisia kokemuksia. Monet ovat
kokeneet elamassadn vahattelyd, joskus omien danten toimesta. Silloin on voinut kehittya itselle kasitys siita, ettd on
arvoton, hapeallinen, hirviomainen tai sellainen, jota muiden on mahdotonta rakastaa. Myotatuntoa voi kuitenkin
opetella ja lisata elamdansa vahitellen. Sen sijaan, ettd pyrkii olemaan koko ajan empaattinen, voi tehda pienia
muutoksia, joilla voi muuttaa tai purkaa ikavia uskomuksia tai tunteita ja kyseenalaistaa niita.

Jos sinun on vaikea |0ytda myo6tatuntoisia sanoja itselle tai omille danille, voit miettia mita sanoisit hyvalle ystavalle
osoittaaksesi hanelle ymmarrysta ja tukea vastaavassa tilanteessa.

"Yritdn oppia danten kanssa puhumista, mutta se on todella haastavaa. Minusta on tarkeaa, etta pyrin
olemaan danten kanssa yhteydess3, silla jos en kiinnita niihin huomiota, ne saattavat pahentua ja voimistua.
Yritan sanoa aanille, etta kuuntelen, haluan kuulla mita ne sanovat ja yritan ymmartaa, ettad ne ovat sielld
syystd, ja sitten olla myotatuntoinen niitda kohtaan. Tama on kuitenkin minulla vielad kesken oleva ty6. Joskus
tuntuu, ettd danet eivat halua olla vuorovaikutuksessa tai en pysty olemaan niille myotatuntoinen.”

Phoebe

”Aanten kanssa my&tatuntoisesti toimiminen voi auttaa. Siina saa itsestdan esille asioita, joita ei ennen
tiennyt.”

Rohit

Omien vahvuuksien tiedostaminen

Omien hyvien puolien muistaminen ja esille tuominen tietoisesti voi olla todella hyddyllistd. Vahvuudet voivat olla
esimerkiksi tapoja, joilla olet selviytynyt vaikeuksista, asioita, jotka olet saavuttanut tai hyvid ominaisuuksia sinussa.
Ndiden mieleen tuominen voi olla avuksi silloin kun on vaikeaa. Tassa voi olla suuri apu siita, etta sinua tukeva kaveri
tai perheenjasen etsii ja tuo esiin hyva puoliasti yhdessa kanssasi.

Itsestansa huolehtiminen

Yleisen terveytesi yllapidolla voi olla positiivinen vaikutus danten kanssa olemiseen. Riittava nukkuminen, saannéllinen
sydminen ja veden juominen voivat antaa sinulle energiaa selvita vaikeiden danten, tunteiden tai kokemusten kanssa.
Liikunta ja luonnossa ajan viettdminen voivat myds helpottaa yleista oloasi.



”Kun asiat menevat huonosti, saatan viettdd muutaman paivan huoneessani nukkuen tai vain levaten.”

Finley

Aanten kuunteleminen
Joitakin ihmisia auttaa pyrkiminen uteliaisuuteen dania kohtaan, toiset taas eivat tahdo tietda danistdan mitaan.

Jos on kiinnostunut danista tai niiden kuuntelemisesta voi esimerkiksi kysya danilta: ”Miltd minusta/sinusta tuntuu
nyt?” "Mitd mind/sina ajattelet?” "Mitd mina/sina tarvitsen/tarvitset talla hetkelld?”

Kysymysten esittdminen voi auttaa joitakin ihmisid selvittdmaan milta heista tuntuu tai mita he ajattelevat, ja voi
muuttaa sen, miten he daniinsa suhtautuvat.

”0Olen huomannut, ettd minua auttaa eniten danteni kuunteleminen. Se, etta pysdhdyn niiden aarelle ja pyrin
kuuntelemaan niita kuin mita tahansa danta. Se on kuitenkin vélilld haastavaa - vaikka tiedan, etta se auttaa,
en aina haluaisi kuunnella.”

Harvie

"Hiljattain tyopaikkani joulujuhlassa (joka oli iso ja erittdin meluisa) huomasin, ettad pystyin rauhoittamaan
seka itseni, etta daneni keskittymalla tarkkaan siihen mitad danet sanovat. En pieneen hetkeen pysynyt
mukana poydan aarella kaydyssa keskustelussa, mutta rauhoittuminen oli kuitenkin siina hetkessa
tarkedmpéaa. Adnten ja niiden tarpeiden kuunteleminen auttoi minua tajuamaan miksi olin niin
stressaantunut ja se auttoi minua rauhoittumaan. Adneni kavivit vihemman tungetteleviksi ja lopettivat
kdskemastad minua satuttamaan itsedni tai muita. Pystyin sitten keskittymaan taas tilanteeseen ja muihin
ihmisiin. Adnten kuunteleminen ei kestinyt kauaa ja muut eivit tuntuneet huomaavan sit3.”

Felicity

"Yritdn kdyda vuoropuhelua danteni kanssa. Kun mina tai joku muu puhuu aanilleni, kirjoitan kysymykset yl6s
ja vastaan kirjoittamalla. Olen huomannut, ettd ddnet ovat rauhallisempia ja pitdvat minusta parempaa
huolta, kun ne saavat mahdollisuuden sanoa mité ne haluavat.”

Yursula

Yksi askel kerrallaan

Ajan jakaminen pienempiin osiin on hyddyllinen strategia, kun meno tuntuu ylivoimaiselta. Keskittyy ensin seuraavan
viiden minuutin |api, sitten seuraavan viiden minuutin lapi ja niin edelleen.

Paivan aikana on hyva tehda selkeita valintoja, tehda yksi asia kerrallaan alusta loppuun ja pyrkia keskittymaan siihen
mita on tekemassa. Jos ei oikein tiedd, mitd on tekemassa, tulee helposti levoton ja epdvarma olo, mika aktivoi aania.

”Koetan aina kotoa lahtiessa kayda lapi tilannekatsauksen miltd minusta tuntuu. Kiinnitdn tdhdan huomiota
joka péiva, jotta voin verrata tilaani kotoa lahteissa siihen tilaan, jossa olen nukkumaan mennessa. Jos olen
onnistunut paivan aikana tekemaan ja kasittelemaan asiat yksi kerrallaan, olotila ei paivan aikana muutu liian
levottomaksi.”

Scott



Strategiasta luopuminen

Joskus voi olla hyva myds muistaa, etta strategiaa ei ole pakko olla. Asioiden huonosti olemisen hyvdaksyminen ilman,
ettd sen kanssa taytyisi parjata voi joskus olla helpotus. Voi myds olla hyva tajuta, ettd olisi hyva hetki pyytda muilta
apua.

3. YHTEYDEN LOYTAMINEN

Eldinten kanssa oleminen

Eldinten kanssa ajan viettdminen voi olla joillekin ihmisille maadoittava ja rauhoittava kokemus. Eldinten kanssa
oleminen voi viedd huomion muualle kuin daniin tai se voi antaa kokemuksen ymmarretyksi tulemisesta.

”Koirien kanssa oleminen auttaa minua, koska tuntuu, etta koirat ymmartédvat asioita joskus paremmin kuin
ihmiset. Voin sanoa niille mita vain ja yleensa ne kuuntelevat ja tuntuvat olevan kanssani samaa mielta.”

Erin

”Minulla on hevosia. Pidan niistd huolta. Ne tarvitsevat minua ja mina tarvitsen niita. Ne ovat hyvin herkkia
olentoja. Olen hyvin rauhallinen niiden seurassa.”

Ashleigh

Muiden kanssa verkostoituminen

Jotkut ihmiset saavat apua keskusteluista mielenterveyspalveluissa toimivien ammattilaisten kanssa. Ammattilainen
voi olla esimerkiksi ohjaaja, terapeutti tai hoitaja. Toisille taas saattaa tuntua luontevammalta hakea apua
uskonnolliselta tai henkiseltd taholta, tai etsia henkistad yhteytta esimerkiksi lukemisen, rituaalin tai rukouksen kautta.

Voi olla my6s avuksi tavata ja jakaa kokemuksia muiden danten kuulijoiden kanssa vertaistukiryhmissa, tai vaikka netin
valityksella.

"Ryhmatapaamiset netissa voivat olla hyodyllisia seka yksindisyytta vahentdvia. Ryhmien ei tarvitse liittya
mielenterveyteen.”

Julie

“Oli todella avuksi puhua psykologille, jotta sain jarkea kokemuksiini. Paasin eroon mielenterveydellisista
leimoista kuten psykoosi ja ymmarsin danten kuulemisen oman kokemukseni kautta. Se on ollut
mittaamattoman arvokasta.”

Mark
“Kaanteentekija minulle oli se, ettd aloin puhua asiasta. Ryhdyin aktivistiksi parjatakseni.”

Omar



"Mielestani muiden danten kokijoiden kanssa oleminen voi auttaa vahentdmaan yksindisyytta. Ajattelen
my0s, ettd on tarkeaa tiedostaa, ettd jokainen parjda omien ddniensa kanssa omalla tavallaan. Ei ole yhta
ratkaisua, joka sopii kaikille. Jos jostain ei ole apua, ei hatada. Se ei tarkoita, ettd mikaan ei auta. Se tarkoittaa,
etta pitaa loytaa se, mika toimii sinulle yksiléna.”

Lorna*

Tietoinen ldsnédolo

Tietoinen lasndolo on huomion kiinnittamista siihen, mita tapahtuu juuri télla hetkella sisdllamme tai ymparillamme,
sen sijaan, ettd miettisimme koko ajan menneisyytta tai tulevaa. Joillekin ihmisille tama on hyddyllinen tapa, jonka
avulla voi saada syvemman yhteyden itseensa. Tietoinen ldsndolo vaatii harjoittelua, mutta jo yksinkertaiset
hengitysharjoitukset voivat auttaa tuntemaan olon paremmaksi ja rauhallisemmaksi.

"Yritan kayttaa tietoista ldsndoloa tai yksinkertaista meditaatiota tuomaan minut takaisin nykyhetkeen.”
Willow
"Teen hengitysharjoituksia, jos tilanne saa minussa aikaan paniikkikohtauksen.”

Lee

Rukoileminen/henkisyys

Joillekin ihmisille usko voi olla tarkea lohdun ldhde. Rukoileminen tai muunlainen yhteys Jumalan tai henkisen olennon
kanssa voi auttaa heitd myos kriisitilanteessa. Jotkut ihmiset kokevat 4dnensa uskonnollisiksi tai hengellisiksi. Jopa ne
ihmiset, jotka eivat ole uskonnollisia, voivat hyétyd mantrojen, rukousten tai meditaatioiden kokeilemisesta.

”Joskus olen todella hiljaa paikallani ja toistan mantraa ‘et huku’ uudelleen ja uudelleen, tarvittaessa jopa
tunteja, kunnes jokin muuttuu.”

Joel

"Hyoédynnan kristinuskoa, minulle Isd meidan -rukous ja Ave Maria -rukous ovat olleet avuksi.”

Sorita

Maadoitustekniikat

Maadoitustekniikat auttavat siirtdmaan keskittymisen hairitsevistd danista muihin aistikokemuksiin.
Maadoitustekniikoita voi kdyttda pysyakseen enemman nykyhetkessa ja valttdakseen ajautumasta negatiivisten
ajatusten tai danten vietavaksi.

Voit esimerkiksi keskittya tuntemaan miltd maa tuntuu jalkapohjia vasten, mita kaikkia varisavyja ndet maisemassa,
mita 4anid ymparistosta kuuluu tai mita tuoksuja tai makuja huomaat juuri nyt.

Luonnossa oleskelu

Monet ihmiset kokevat hyotyvansa luonnossa oleilusta. Jollekin siind parasta on maiseman muutos, toiselle vapauden
tunne ja kolmannelle lisdantynyt yhteys itseen ja muihin. Mitd luonto antaa sinulle?



4. VOIMAANTUMINEN

Rajojen asettaminen danille

Jotkut ihmiset sopivat tapaamisia tai laativat sopimuksia ddntensa kanssa, sanoen asioita kuten: "Kuuntelen sinua vain
tunnin iltaisin”, tai ”"Voin antaa sinulle aikaani ja tilaani ennen t6itd aamuisin, mutta kun olen tdissa sinun pitaa antaa
minun olla rauhassa.” Voi olla hyddyllistad asettaa danille tallaisia rajoja. Sitten voi vahitellen vahentaa danille
annettavaa paivittdista aikaa ja huomiota.

”"Minulla on muutama pitkdaikainen &ani, joiden kanssa pyrin olemaan hyvissa valeissa. Joskus tama
tarkoittaa, ettd sovin aikoja, jolloin keskustelen heiddan kanssaan, puhdistan ilmaa ja sallin itseni kuulla heita.
Joskus sanon ‘M, nyt ei ole hyvd aika puhua mutta tulemme puhumaan ténd iltana’ tai ‘Noin siné et minulle
puhu, mutta kun olet rauhoittunut, voimme puhua’. Minua tama auttaa paljon.”

Michael

Ainten toimintamallien tunnistaminen

Omien danien selvittely on tarked, mutta usein myos haastava prosessi. Miten sinun danesi kayttaytyvat ja mista niissa
on kyse? Voit esimerkiksi alkaa kiinnittamaan huomiota siihen, milloin danet ovat hiljaisempia ja milloin
voimakkaampia. Voit my6s seurata, kdynnistavitko tietyt tapahtumat tai asiat tiettyjd d3nia. Adnien kdyttaytymiseen
tutustuminen voi avata uusia tapoja suhtautua aaniin ja tulla niiden kanssa toimeen. Voit kirjata danien
kayttaytymiseen liittyvid huomioita ylos paivakirjaan.

"Voimakkaimpia laukaisijoita danilleni ovat seuraavat: joku huutaa minulle, tunne, etta joku uhkaa minua,
isot ihmismassat, stressaavat tilanteet, kiireinen matkustaminen ja tv/kirjat/elokuvat joissa on seksuaalisen
vakivallan savyja.”

Jemima

”Y6 on vaikeaa aikaa silloin, kun danet saavat voimaa hiljaisuudesta ja siita, ettad on itse vasynyt pitkan paivan
jalkeen.”

Keiran

”Olen oppinut, ettd ddaneni ovat yhteydessa tunteisiini ja ymparistooni. Negatiiviset tunteet synnyttavat
negatiivisia dania. Kun olen stressaantunut, kuulen danien sanovan lannistavia asioita kuten “h6lmdo”,

nou

“puukota hantad”, “paha”. Kun olen iloinen ja rento kuulen danten nauravan iloisena. Ne sanovat asioita
kuten: “onnellinen”, “me katsomme sinua”, “Jumala on hdnen kanssaan”, “olet rakastunut”, “tahti”, “todella
fiksua”. Kun olen allapdin ddnet puhuvat myds enemman, joten valttelen negatiivisten tunteiden tuntemista.
Yritdn aina olla iloinen, rento, optimistinen ja positiivinen. Ymparistd, jossa tunnen itseni uhatuksi,
stressaantuneeksi esimerkiksi tyossa, josta en pida, saa minut kuulemaan enemman dania, koska en ole

onnellinen siind tilanteessa.”

Chadna
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”Paikoilla on suuri vaikutus minuun. On kaupunkeja, joissa minun on ollut vaikea olla ja olen joutunut
lahtemaan traumojeni takia, kun danten negatiivinen puoli on voimistunut. Haastavassa tilanteessa danteni
sisdltd ja luonne on paljon pimeampi ja vaikeampi sivuuttaa silloin kun olen vaikeassa paikassa.”

Gavin

Aénten haastaminen
Jotkut ovat huomanneet, ettd ei:n sanominen kaskeville aanille voi olla vallan ja hallinnan ldhde.

Jos ei:n sanominen tuntuu liian vaikealta, voi kokeilla sanoa ”ei vield”. Siitd voi saada harkinta-aikaa vastaamiseen.
Ainten huomiotta jattdminen kokonaan saattaa my®s olla avuksi, jotta d3nten valta ja hallitseminen heikkenisi.

Jotkut ihmiset kokevat ns. “todellisuustestin” hyodylliseksi. Tdima tarkoittaa, ettd varmistaa danien totuudellisuuden
esimerkiksi kysymalla ystavan mielipidettd siihen, onko danien vaittdma asia totta.

”Vastaan aanilleni, ja joskus huudankin. Kiroilenkin valilla ja vastaan tuomitseville danille sanomalla, etta
heidan on keskityttava omiin asioihinsa ja annettava minun olla rauhassa.”

Carissa

Aanten kuunteleminen
Joitakin ihmisid auttaa pyrkiminen uteliaisuuteen dania kohtaan, toiset taas eivat tahdo tietda aanistaan mitaan.

Jos on kiinnostunut danista tai niiden kuuntelemisesta voi esimerkiksi kysya danilta: ”Milta minusta/sinusta tuntuu
nyt?” ”Mitd minad/sina ajattelet?” ”Mitd mina/sina tarvitsen/tarvitset talla hetkell3?”

Kysymysten esittdminen voi auttaa joitakin ihmisia selvittdmaan milta heista tuntuu tai mita he ajattelevat, ja voi
muuttaa sen, miten he daniinsa suhtautuvat.

”0Olen huomannut, ettd minua auttaa eniten ddnteni kuunteleminen. Se, ettd pysahdyn niiden aéarelle ja pyrin
kuuntelemaan niita kuin mitd tahansa danta. Se on kuitenkin valilld haastavaa - vaikka tiedan, etta se auttaa,
en aina haluaisi kuunnella.”

Harvie

"Hiljattain tyopaikkani joulujuhlassa (joka oli iso ja erittdin meluisa) huomasin, etta pystyin rauhoittamaan
seka itseni, etta aaneni keskittymalla tarkkaan siihen mitad danet sanovat. En pieneen hetkeen pysynyt
mukana poydan darella kaydyssa keskustelussa, mutta rauhoittuminen oli kuitenkin siind hetkessa
tarkedmpéaa. Adnten ja niiden tarpeiden kuunteleminen auttoi minua tajuamaan miksi olin niin
stressaantunut ja se auttoi minua rauhoittumaan. Adneni kavivit vihemman tungetteleviksi ja lopettivat
kdskemastd minua satuttamaan itsedni tai muita. Pystyin sitten keskittymaan taas tilanteeseen ja muihin
ihmisiin. Adnten kuunteleminen ei kestdnyt kauaa ja muut eivit tuntuneet huomaavan sita.”

Felicity

"Yritan kdyda vuoropuhelua danteni kanssa. Kun mina tai joku muu puhuu aanilleni, kirjoitan kysymykset ylos
ja vastaan kirjoittamalla. Olen huomannut, ettd danet ovat rauhallisempia ja pitdvat minusta parempaa
huolta, kun ne saavat mahdollisuuden sanoa mité ne haluavat.”

Yursula
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Ennakoiva valmistautuminen

Joskus voi olla hyva varautua etukdteen padiviin tai viikkoihin, joiden tiedat voivan laukaista dania. Esimerkiksi téihin
matkustaminen tai tdpotaynna olevissa tiloissa oleminen tai jonkun tietyn ihmisen nakeminen voivat laukaista aania.
Kun tiedostat nama tekijat etukateen, saatat tuntea olevasi enemman tilanteen hallinnassa. Jotkut ihmiset hyotyvat
siitd, ettd he miettivat etukateen mitka selviytymiskeinot voisivat toimia tietyissa tilanteissa. Nain voi ottaa niin
sanotun selviytymiskeinojen tyékalupakin mukaansa.

"Yritan valttaa aanen laukaisijoita kun se on mahdollista, mutta todellisuudessa se on usein mahdotonta.
Yritan tehda riskianalyysin omasta mielentilasta aina kun Iahden kodista.”

Sally

”Julkisissa tiloissa ja toissa pyrin pitimaan taukoja ihmisten kanssa olemisesta. Minua auttaa se, etten saa
sosiaalisista tilanteista liikaa arsykkeita.”

Judd

”Olen kayttanyt puhelintani teeskennelldkseni, etta puhun jollekulle kun olen paikassa, jossa levotonta ja
kiireista.”

Genevra

Yksi askel kerrallaan

Ajan jakaminen pienempiin osiin on hyddyllinen strategia, kun meno tuntuu ylivoimaiselta. Keskittyy ensin seuraavan
viiden minuutin |api, sitten seuraavan viiden minuutin lapi ja niin edelleen.

Paivan aikana on hyva tehda selkeita valintoja, tehda yksi asia kerrallaan alusta loppuun ja pyrkia keskittymaan siihen
mita on tekemdssa. Jos ei oikein tiedd, mita on tekemassa, tulee helposti levoton ja epavarma olo, mika aktivoi daania.

"Koetan aina kotoa lahtiessa kayda lapi tilannekatsauksen miltd minusta tuntuu. Kiinnitan tdhan huomiota
joka paiva, jotta voin verrata tilaani kotoa lahteissa siihen tilaan, jossa olen nukkumaan mennessa. Jos olen
onnistunut pdivan aikana tekemaan ja kasittelemaan asiat yksi kerrallaan, olotila ei paivan aikana muutu liian
levottomaksi.”

Scott

Ainten suodattaminen

Joillekin voi olla avuksi tehda pesaero hyvien ja ilkeiden danten valilla. Hyvat ddnet ovat sellaisia, joiden puheet ovat
ystavallisia, viattomia tai muuten hyvantahtoisia. Ilkedt danet ovat arvostelevia, haukkuvia, kaskevia tai muuten
héiritsevia. Talléin voi pyrkia olemaan vuorovaikutuksessa vain hyvien aanten kanssa. Tama voi myos tarkoittaa avun
pyytamista hyviltd danilta haastavampien ddnten kanssa parjdamiseen. Hyvien danten kanssa voi pyrkia luomaan
uudenlaisen, vahvemman suhteen.
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Ainten tulkitseminen

Joskus daanet puhuvat kayttaen vertauskuvia, arvoituksia tai muulla tavoin tulkinnanvaraista kielta. Voi olla
hammentavaa tai vaikeaa joutua kuulemaan tallaisia 4ania, joiden puheita on vaikea ymmartaa. Jotkut ihmiset saavat
apua siita, etta he yrittavat tulkita mita aanet sanovat, tai koettavat |6ytaa piilotetun tai vertauskuvallisen merkityksen
danten sanomasta.

Esimerkiksi jos dani sanoo, etta bussiin ollaan hyokkaamassa, se ei ole kirjaimellisesti totta, mutta se saattaa merkita,
ettd itse on peloissaan tai hermostunut. Henkild voi myds olla peloissaan tai ahdistunut siitd, etta joutuu
matkustamaan pian bussilla.

”Aivot ovat hyvin monimutkainen asia, jota emme taysin ymmarra. Tarkedmpaa ja merkittavampaa on mita
sinulle on tapahtunut. Mika on sinun tarinasi, joka toi sinut tanne. Onko tama kehosi tai mielesi reagoimassa
tassa hetkessa siihen mita sinulle on joskus aiemmin tapahtunut ja miksi?”

Peter

5. TURVALLISUUS

Rukoileminen/henkisyys

Joillekin ihmisille usko voi olla tarkea lohdun Iahde. Rukoileminen tai muunlainen yhteys Jumalan tai henkisen olennon
kanssa voi auttaa heitd myos kriisitilanteessa. Jotkut ihmiset kokevat adnensa uskonnollisiksi tai hengellisiksi. Jopa ne
ihmiset, jotka eivat ole uskonnollisia, voivat hyotyd mantrojen, rukousten tai meditaatioiden kokeilemisesta.

”Joskus olen todella hiljaa paikallani ja toistan mantraa ‘et huku’ uudelleen ja uudelleen, tarvittaessa jopa
tunteja, kunnes jokin muuttuu.”

Joel
"Hyoddynnan kristinuskoa, minulle Isd meidén -rukous ja Ave Maria -rukous ovat olleet avuksi.”

Sorita

Rauhoittavat kuvat ja videot

Joillekin ihmisille kuvien katsominen auttaa keskittdm&an huomiota ja rauhoittamaan mieltd. Minkéalainen kuva sinua
rauhoittaa parhaiten? Se voi olla vaikka kuva sopoista eldimistad, kauniista maisemasta tai mista tahansa asiasta, joka
tekee sinulle rauhallisen ja turvallisen olon, tai auttaa sinua keskittymaan johonkin muuhun kuin aaniin.

Maadoitustekniikat

Maadoitustekniikat auttavat siirtdmaan keskittymisen hairitsevista danista muihin aistikokemuksiin.
Maadoitustekniikoita voi kdyttda pysydkseen enemman nykyhetkessa ja valttddkseen ajautumasta negatiivisten
ajatusten tai danten vietdvaksi.
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Voit esimerkiksi keskittyd tuntemaan miltd maa tuntuu jalkapohjia vasten, mita kaikkia varisavyja ndet maisemassa,
mita 4anid ymparistosta kuuluu tai mita tuoksuja tai makuja huomaat juuri nyt.

Luonnossa oleskelu

Monet ihmiset kokevat hy6tyvansa luonnossa oleilusta. Jollekin siind parasta on maiseman muutos, toiselle vapauden
tunne ja kolmannelle lisdantynyt yhteys itseen ja muihin. Mitd luonto antaa sinulle?

Eldinten kanssa oleminen

Eldinten kanssa ajan viettdminen voi olla joillekin ihmisille maadoittava ja rauhoittava kokemus. Eldinten kanssa
oleminen voi viedd huomion muualle kuin daniin tai se voi antaa kokemuksen ymmarretyksi tulemisesta.

"Koirien kanssa oleminen auttaa minua, koska tuntuu, etta koirat ymmartavat asioita joskus paremmin kuin
ihmiset. Voin sanoa niille mita vain ja yleensa ne kuuntelevat ja tuntuvat olevan kanssani samaa mielta.”

Erin

”Minulla on hevosia. Pidan niistd huolta. Ne tarvitsevat minua ja mina tarvitsen niitd. Ne ovat hyvin herkkia
olentoja. Olen hyvin rauhallinen niiden seurassa.”

Ashleigh

Luova visualisointi

Luova visualisointi on sitd, ettd kuvittelet itsesi tai danesi turvallisessa paikassa, tai etta palautat muistiisi muiston, joka
tuo sinulle turvaa tai rauhaa. Jotkut ihmiset pitdvat parhaana tapana rakentaa mielikuvaa turvapaikasta tai
turvallisesta muistosta vahitellen ajan myo6ta. Paikkaa voi alkaa rakentamaan siten, etta kuvittelee milta paikassa
tuoksuu, milta sielld ndyttaa ja milta sielld tuntuu olla. Toisille ihmisille voi olla avuksi kuvitella itselleen sddekeha tai
kilpi, joka suojaa heita danilta.

”"Minulla on paassani paikka, jonne paasen turvaan. Se on turvallinen ja mukava paikka ja kukaan ei paase
minuun kasiksi sielld. Minulta on kestanyt kauan luoda se, pala palalta, mutta nyt padsen siihen kasiksi melko
nopeasti kun on tarvetta.”

Malaki

Maadoittavat esineet

Maadoittavat esineet ovat esineita, joita voi pidella tai kosketella ja joihin voi keskittya. Jotkut ihmiset valitsevat
esineita, joilla on erityinen merkitys tai niihin saattaa liittya erityinen muisto. Toiset taas huomaavat, etta tietynlaiset
pinnat kuten pehmea tai karhea pinta voi olla avuksi.

”Kannan taskussani pienta kived, kun olen ulkona. Minua auttaa sen kddessa pitdminen ja sormien valissa
liikuttelu, kun daneni alkavat. Kun olen kotona, yleensa yritan itsed rauhoittavia keinoja kuten lammin lelu tai
peiton piteleminen.”

Romany
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”Kuulen dania kaiken aikaa, joten kun minun tarvitsee keskittya esimerkiksi tapaamisiin tai muuhun
keskusteluun, oloani helpottaa, jos pidan jostain kiinni. Jos tunnen, ettd keskittymiseni alkaa herpaantua,
keskityn hetkeksi siihen mitd minulla on kasissani. Se voi olla esimerkiksi limupullo, muki tai vaikka kirja.
Minulle toimii parhaiten se, etta on erilaisia kosketuspintoja, mutta mika vain kelpaa. Kosketukseen hetkeksi
keskittyminen auttaa minua palaamaan asiaan ja voin taas alkaa kuunnella muita ihmisia.”

Rai Waddingham

”Sanoisin, etta stressilelut ovat auttaneet minua paljon siind, ettd ne maadoittavat minut johonkin fyysiseen,
jonka muutkin voivat ndhda.”

Abbie

Tietoinen ldsndolo

Tietoinen lasndolo on huomion kiinnittamista siihen, mita tapahtuu juuri télla hetkella sisdllamme tai ymparillamme,
sen sijaan, ettd miettisimme koko ajan menneisyytta tai tulevaa. Joillekin ihmisille tdma on hyodyllinen tapa, jonka
avulla voi saada syvemman yhteyden itseensa. Tietoinen lasndolo vaatii harjoittelua, mutta jo yksinkertaiset
hengitysharjoitukset voivat auttaa tuntemaan olon paremmaksi ja rauhallisemmaksi.

"Yritan kayttaa tietoista ldsndoloa tai yksinkertaista meditaatiota tuomaan minut takaisin nykyhetkeen.”
Willow
"Teen hengitysharjoituksia, jos tilanne saa minussa aikaan paniikkikohtauksen.”

Lee

Yksi askel kerrallaan

Ajan jakaminen pienempiin osiin on hyddyllinen strategia, kun meno tuntuu ylivoimaiselta. Keskittyy ensin seuraavan
viiden minuutin |api, sitten seuraavan viiden minuutin |api ja niin edelleen.

Paivan aikana on hyva tehda selkeita valintoja, tehda yksi asia kerrallaan alusta loppuun ja pyrkia keskittymaan siihen
mitd on tekemadssa. Jos ei oikein tieda, mita on tekemassa, tulee helposti levoton ja epavarma olo, mika aktivoi dania.

”Koetan aina kotoa lahtiessa kayda lapi tilannekatsauksen miltd minusta tuntuu. Kiinnitén tdhan huomiota
joka paiva, jotta voin verrata tilaani kotoa lahteissa siihen tilaan, jossa olen nukkumaan mennessa. Jos olen
onnistunut pdivan aikana tekemaan ja kasittelemaan asiat yksi kerrallaan, olotila ei paivan aikana muutu liian
levottomaksi.”

Scott

Kdveleminen

Oli se sitten kadvelyd, holkkaamista, juoksemista tai pyorailya, joskus pelkka eteenpdin kulkeminen voi tuntua hyvalta.
Toistuva liike voi myos rauhoittaa. Joillekin sopii parhaiten reipas, energinen kavely, silla se voi antaa jonkin mihin
keskittya danten sijaan.

”Kun aadnet yltyvat liikaa, keskityn kdvellessani jalkoihini. Tunnustelen askeleitteni rytmia, kun ne osuvat
jalkakaytavaan. Pidan siita rytmista kiinni mielessani ja kdytan sita ankkurina kunnes danet hiljenevat.”
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"Yksin kdveleminen antaa liian paljon mahdollisuuksia ajatella. Kdveleminen ja jutteleminen on minulle
helpompaa, joten soitan jollekulle tai ulkoilutan ystavan koiraa. On hyva, etten ole yksikseni danten kanssa.”

Rai Waddingham

7. ITSENSA ILMAISEMINEN

Sosiaalinen media

Monet ihmiset kayttavat esimerkiksi Facebook-, X- tai Instagram-tileja omien tunteidensa ja kokemustensa
jakamiseen. Jotkut ihmiset ovat jopa luoneet aanillensa omia, erillisid sosiaalisen median tileja, jotta ne voivat ilmaista
itseaan.

“Sosiaalinen media auttaa minua kytkeytymaan muihin ja jakamaan heidan kanssaan samat tai
samankaltaiset ponnistelut.”

Ally

”Joskus voimme auttaa toisiamme. Loydan joskus jopa sellaisia sivuja, jotka antavat tukea, mikd on valtava
plussal”

Freya

”K&ytan sosiaalista mediaa oman tarinani jakamiseen ja muista ihmisista oppimiseen. Olen muodostanut
yhteison, jossa jokainen henkil6 voi olla oma itsensa ilman etta heitad tuomitaan tai kiusataan.”

Ben

Liikunta

Liikunta voi olla hyodyllinen tapa saada ddnet pois mielesta hetkeksi. Liikunta auttaa tuntemaan itsensa vahvaksi ja
helpottaa rentoutumista ja maadoittumista. Liikkunnan kautta rakentuu myos yhteys omaan kehoon ja liikunta voi
auttaa myos ilmaisemaan omia tunteitaan. Liikunta voi olla rankkaa tai kevytta, ulkoilua tai sisalla treenaamista,
sosiaalista tai yksin tehtavaa. Tarkeinta on 16ytaa itselle mielekkaita tapoja liikkua. Kannattaa myos seurata miten
erilaiset liilkkumisen tavat vaikuttavat aaniin.

"Liikun toiden jalkeen stressin laannuttamiseksi.”
Tim

”Juokseminen ja jooga ovat minulle avuksi ja teen niita sdannollisesti. Ne kiinnittavat huomioni
hengittamiseen ja kehooni mikd nayttaa olevan hyodyllista.”

Zara

”Nyrkkeilysakillda on minulle monta kayttdtapaa. Se auttaa purkamaan vihaa ja sen lisdksi se muistuttaa minua
siitd, ettd olen aikuisen kehossa ja olen vahva.”

Rai
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Luova ilmaisu

Jotkut ihmiset alkavat ilmaista omia tunteitaan ja ajatuksiaan tai 4dnensa ajatuksia ja viesteja kirjoittamalla. Tama
saattaa kdytannossa tarkoittaa paivakirjan pitoa, kirjeiden kirjoittamista (itselleen, muille ihmisille tai danille) tai
fiktion, runouden, artikkeleiden tai blogien kirjoittamista.

Kirjoittaminen on yksi esimerkki, mutta luova ilmaisu voi tarkoittaa monenlaista taidetta tai kasit6itd, kuten vaikka
maalaamista, veistamistd, valokuvausta tai neulomista. Taiteita ja kdsitoitd voi myds hyddyntaa aanten kuvaamisessa.
Taiteen keinoin voi esimerkiksi kuvata milta danet nayttavat, mita aanet sanovat, ajattelevat tai tuntevat tai mita
tahansa mitd danet tuovat mieleen. Joskus hahmo, valo, vari, sdvy, asetelma tai tekstuuri voivat viestittda enemman
kuin sanat.

”Kun dadnet olivat pahimmillaan, yleensa piirsin tai maalasin. Tai yritin piirtdd miltd ddnet saattaisivat
nayttaa.”

Eilidh
”Kokemuksistani kirjoittaminen on ollut voimakas tapa kasitella ja pohtia dania ja tilannettani.”
Felix

”Kun danet olivat pahimmillaan, minulla oli tapana piirtda ja maalata miltd ne saattaisivat nayttaa (koen myos
ndkoharhoja, jotka ovat yleensa vaikeampia kuin ddnet). Jos piirtdminen ja maalaaminen ei auttanut, soitin
pianoa, jotta saisin mieleni keskittymaan johonkin muuhun.”

Edward

”0Olen huomannut, etta joskus todella vivahteikkaiden teosten piirtdminen tai maalaaminen tekee hyvaa. Ne
kuvaavat miltd minusta tuntuu. Kudon myés paljon ja se on minulle hyvin meditatiivista ja hyva tapa ilmaista
itsedni. Adneni rauhoittuvat selvisti, kun kudon kisin ja mielestani kutominen on vain toinen hyvi
itseilmaisun ldhde.”

Sandra

Meluaminen

Meluaminen, on se sitten laulamista, huutamista tai vaikka rumpujen soittoa, voi vahentda aania tai torjua ne
kokonaan. Joillekin ihmisille tam& on myos hyva tapa ilmaista milta heistad tuntuu.



