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TERVETULOA!

Lampimasti tervetuloa Apua kehohdapedan 6 viikossa -tyokirjan
pariin! Olen valtavan ylpea sinusta, etta olet paattanyt pysahtya
taman tarkean aiheen darelle ja tarttua rohkeasti ratkomaan keho-
hapean aiheuttamia ongelmia. Kehohapedn juuret voivat olla
kaukana lapsuudessa ja sen vuoksi myds hdapeakokemus voi olla
hyvin kokonaisvaltainen olotila, mika vaatii asian tarkastelua eri
nakokulmista ja pienten askeleiden ottamista kohti terveempaa
kehosuhdetta. Tydkirjan harjoitukset perustuvat kognitiivisen tera-
pian lahestymistapaan, jossa tutkitaan ja muutetaan vinoutuneita
ajatus-, tunne- ja toimintatapoja. Toivotan sinulle paljon tsemppia
tyokirjan tehtavien pariin! Muistathan olla itsellesi matkan varrella
armollinen!
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6 VIIKON OHJELMA

Tyokirjan harjoitukset on laadittu tehtavadksi 6
viikon aikana, mutta voit tehda harjoitukset myos
omassa tahdissasi. Ohessa tulevien viikkojen
tarkemmat teemat:

. viikko: Kehohadpeaan tutustuminen

. viikko: Kehohapeallinen mieli

. viikko: Hapean ymmartaminen

. viikko: Muutoksen herattaminen

. viikko: Terveellisemmat toimintatavat

. viikko: Minapystyvyyden vahvistaminen

MITA TYOKIRJA VAATII?

Tyokirjan tehtdvat tulevat vaatimaan sinulta aikaa

itsesi tutkimiseen ja itsekuria itsenaiseen harjoit-

teluun. Suosittelen sinua varaamaan kalenteristasi

sopivan ajankohdan, mielellaan useana paivana,

tehtdavien tekemista varten ja kirjaamaan tehtavien

vastaukset erilliseen vihkoon, jolloin voit palata

niithin myohemminkin. Mikaan asia ei muutu, jos

kayttaytyminen pysyy samanlaisena, joten muutos

parempaan edellyttaa myods rohkeutta kokeilla

uusia, joskus epamukaviakin, toimintatapoja.

Viikkojen aikana tutkimme sinun ajatteluun,

ajatusansoihin seka uskomuksiin Lliittyvia solmu-

kohtia, joten tehtavat edellyttavat sinulta kykya

tarkastella omaa sisdista puhetta. Tyokirjan

harjoitukset saattavat nostaa pintaan myo0s

vaikeita tunteita, mika on hyvin luonnollista, eika

sita kannata saikahtdaa. Kun suhtaudut harjoituk-

. [ [[ ' siin avoimin mielin, uteliaalla asenteella, annat
itsellesi parhaimmat mahdollisuudet onnistua.
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04  YHTEENVETO

Tamadn tyokirjan aikana tulemme kasittelemaan seuraavia teemoja:

1. KEHOHAPEAAN TUTUSTUMINEN
e Kehohapeadn tutkiminen

e Kehohapeadn vaikutukset

e Eri kehonosien hapea

e Vastuusi kehonosista

2. KEHOHAPEALLINEN MIELI
Kehoon liittyvat uskomuksesi
Kehopddtelmat

Kehohapean tarkoitus
Kehohapean sanoma

3. HAPEAN YMMARTAMINEN

e Kehohapedn selviytymiskeinot
e Ketjuanalyysi kehohapedsta

e Vaihtoehtoinen toimintaketju
e Anteeksipyyntokirje kehollesi

4. MUUTOKSEN HERATTAMINEN
e Omien arvojen kirkastaminen
e Motivaation herdtteleminen
e Tarvittavat taidot
e Harjoiteltavat taidot

5. TERVEELLISEMMAT TOIMINTATAVAT
e Terveellisemmat selviytymiskeinot
e Muiden ajatusten arvailu
e Vaihtoehtoiset ajatukset
e Huomion siirtaminen
e Kehon ja itsensa hyvdksyminen

6. MINAPYSTYVYYDEN VAHVISTAMINEN
e Positiivisemmat uskomukset

e |tsevarmuuden lisaaminen

e Myodtatuntoinen sisainen puhe

e Asteittainen altistaminen

e Kiitoskirje kehollesi

©TERAPIAAMIELELLE.FI



APUA KEHOHAPEAAN

05

// VIIKKO 1

1. VIIKKO

Kehohapeaan tutustuminen

Ensimmaisen viikon aikana tutustumme tarkem-
min sinun kehohapeaan. Pohdimme, minkalaiset
tekijat ja ihmiset ovat vaikuttaneet sinun keho-
hapean syntymiseen. Missa tilanteissa ja keiden
ihmisten lasna ollessa kehohapea on voimakkaim-
millaan? Kasittelemme myos kehohapedan vaiku-
tuksia elamaasi, ajatuksiisi, tunteisiin ja toimin-
taasi. Lisaksi arvioimme, kuinka paljon hapeat eri
kehonosiasi ja kuinka paljon olet itse vastuussa
ndiden osien epatdydellisyydesta. Talla viikolla on
erityisen paljon kysymyksia, joten sita ei kannata
saikahtaa. Tarkoitus on saada mielesi avautumaan
itsesi reflektoinnille ja herattaa uusia nakokulmia
kehohapean tarkastelulle.

Arvioi nyt, kuinka paljon koet kehohadpeaa tanaan
asteikolla 0-100:___ Taman tydkirjan aikana

pyrimme saamaan tata lukemaa pienemmaksi.
Arvioidaan tilanne uudestaan tyokirjan lopuksi.

Tsemppia sinulle viikkoon!
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TEHTAVA 1

Kehohapean tutkiminen

Kehohdpedn syntymiseen voi vaikuttaa moni asia. Seuraavassa
harjoituksessa tutkimme kysymysten kautta sinun kehohapean
syntymiseen vaikuttavia tekijoita. Voit kirjoittaa vastaukset alle
tai vihkoosi. Vastaa niin kuin sisimmassasi tunnet. Kysymyksiin
ei ole oikeita tai vaadria vastauksia. Jos et heti tieda, mita
vastata, siirry seuraavaan kysymykseen ja palaa lopuksi
avoimeksi jadaneiden kysymysten pariin.

1.Miksi koet kehostasi hapeaa?

2.Milloin olet alkanut kokemaan kehohapeaa?

3.Mika on silloin laukaissut kokemasi kehohdapean? Onko kysees-
sd jokin erityinen tilanne tai esim. jonkun ihmisen kommentti?

4.Missa tilanteissa kehohapeasi nykyaan aktivoituu?

5.Minkalainen tilanne silloin on ja keita silloin on paikalla?

6.Miksi naiden ihmisten mielipide on sinulle tarkea?

7.Mita uskot naiden ihmisten ajattelevan kehostasi?

8.Kuinka varma voit olla, ettda he todella ajattelevat nadin
(asteikolla 1-10)?

©TERAPIAAMIELELLE.FI
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07  TEHTAVA 1

Kehohapean tutkiminen

9.Mita itse ajattelet kehostasi?

10.Mika tai kuka on vaikuttanut ajatuksiisi kehostasi? Milla
tavoin?

11.Uskotko, etta muut ajattelevat kehostasi samoin, kuin sina?

12.Mita sina ajattelet henkildsta, jolla on samanlainen keho
kuin sinulla?

13.Mita kehosi mielestasi kertoo muille ihmisille sinusta ihmise-
na?

14.Mita kehosi mielestasi kertoo muille ihmisille sinun persoo-
nastasi?

15.Mita kehosi mielestasi kertoo muille ihmisille sinun elaman-
tilanteestasi?

16.Mita kehosi mielestasi kertoo muille ihmisille sinun vahvuuk-
sistasi?

©TERAPIAAMIELELLE.FI M
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TEHTAVA 1

Kehohapean tutkiminen

17.Mita kehosi mielestasi kertoo muille ihmisille sinun heik-
kouksistasi?

18.Paljastaako kehosi muille jotain sellaista, mita et haluaisi
muiden sinusta tietavan? Mitd se on?

19.Mita sen sijaan haluaisit muiden ajattelevan sinusta? Miksi?

20.Minkalaisia tunteita kehohdpea sinussa herattaa?

21.Missa kohtaa kehoasi nama tunteet tuntuvat?

22.Minkalainen kehosi tulisi olla, jotta et kokisi kehohapeaa?

23.Minkalaisissa tilanteissa et koe kehohapeaa?

24 Keiden/millaisten ihmisten parissa et koe kehohdpeaa?

25.Miksi et koe kehohapeaa naiden ihmisten parissa?

l',bbbu/&
TERAPIAA
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TEHTAVA 2

Kehohdpean vaikutukset

l[hminen voi haveta itseaan -oli han minkakokoinen, -
nakoinen tai -mallinen tahansa. Jos toinen ihminen on
mielestasi todella kaunis, ei se tarkoita, etta han olisi
itsevarma, onnellinen tai tyytyvainen itseensa. Uskomus
siita, etta joku olisi onnellisempi tietynlaisena, yllapitaa
illuusiota siita, etta myos sinun pitaisi olla toisenlainen
taydellisen onnen saavuttaaksesi. Valitettavasti sosiaali-
nen media on lisannyt ihmisten ylikorostunutta tarvetta
vertailla itseaan muihin ihmisiin, mika lisaa tyytymatto-
myytta ja vaikeuttaa oman kehon hyvaksyntaa. Myos
moninaiset kuvanmuokkausmahdollisuudet lisaavat enti-
sestaan ulkondkdpaineita ja vaaristavat sita, minkalainen
on normaali vartalo.

Seuraavassa harjoituksessa tutkimme kehohapean vaiku-
tuksia elamaasi, ajatuksiisi, tunteisiin ja toimintaasi.
Luvassa on liuta kysymyksia, joiden tarkoitus on heratella
sinua tarkastelemaan kehohadpeasi vaikutuksia eri nako-
kulmista.

Milla historian
aikakaudella
kehoasi oltaisiin
palvottu?

Mita kehohapea
kertoo sinulle
nyky-yhteiskunnan
normeista?

Missa pain maailmaa
voisit olla nyt
varauksetta tyytyvainen
kehoosi?
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KEHOHAPEA ON... (tiydenni lauseet alle tai vihkoosi)

1l.vaikuttanut elamaani negatiivisesti (miten?)

2.vaikuttanut elamaani positiivisesti (miten?)

3.vaikuttanut tydelamaani negatiivisesti (miten?)

4.vaikuttanut tyéelamaddni positiivisesti (miten?)

5.vaikuttanut vapaa-aikaani negatiivisesti (miten?)

6.vaikuttanut vapaa-aikaani positiivisesti (miten)

7.vaikuttanut ihmissuhteisiini negatiivisesti (miten?)

8.vaikuttanut ihmissuhteisiini positiivisesti (miten?)

KEHOHAPEA ON...

9.vaikuttanut persoonaani (miten?)

10.vaikuttanut ajatuksiini (miten?)

11.vaikuttanut tunteisiini (miten?)

12.vaikuttanut toimintaani (miten?)

JOS EN KOKISI KEHOHAPEAA,...

13.0lisin (mita, minkalainen?)

14.ajattelisin (mitd, miten?)

15.tuntisin (mita, miten?)

16.haluaisin (mita?)

17.tekisin (mita?)
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Eri kehonosien hapea

Arvioi seuraavaksi, etta kuinka paljon hdpedt eri kehonosiasi
asteikolla 1-10, jossa 10 on erittain paljon ja 1 erittain vahan.

Ylavartalo kokonaisuudessaan
Paa

Hiukset

Korvat

Silmat

Nena

Suu

lho

Kaula

Hartiat

Keskivartalo kokonaisuudessaan
Rinnat

Selka

Vatsa

Takamus

Kasivarret

Ranteet

Sormet/kynnet

Alavartalo kokonaisuudessaan
Reidet

Polvet

Saaret

Nilkat

Jalkapohjat

Varpaat/kynnet

©TERAPIAAMIELELLE.FI M
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12 TEHTAVA 4

Vastuusi kehonosista

Arvioi seuraavaksi, etta kuinka paljon sind itse olet vastuussa
kehonosiesi muodosta, koosta, poikkeavuudesta tai epataydelli-
syydesta asteikolla 1-10, vai onko kyseessa esimerkiksi
synnynndinen ominaisuus tai tapaturma, johon et voi/ole voinut
vaikuttaa? (1=erittdin vahan, 10=erittain paljon)

Ylavartalo kokonaisuudessaan
Paa

Hiukset

Korvat

Silmat

Nena

Suu

lho

Kaula

Hartiat

Keskivartalo kokonaisuudessaan
Rinnat

Selka

Vatsa

Takamus

Kasivarret

Ranteet

Sormet/kynnet

Alavartalo kokonaisuudessaan
Reidet

Polvet

Saaret

Nilkat

Jalkapohjat

Varpaat/kynnet

©TERAPIAAMIELELLE.FI
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LOPUKSI

Ensimmaisen viikon harjoitukset on nyt suoritet-
tu. Kiita siita itseasi! Kysymyksia oli talla viikol-
la erityisen paljon, mutta toivottavasti ne saivat
sinut pohtimaan kehohdpeaasi monelta eri
kantilta.

e Minkalaisia ajatuksia ja tunteita harjoitukset
sinussa herattivat?

e Mika harjoituksissa oli helppoa tai vaikeaa?

e Mika oli viikon suurin oivallus, jonka
itsestasi teit?

e Mista voisit itseasi taman viikon osalta
kehua?

Seuraavan jakson teemana on
"Kehohapeadllinen mieli”.

Jos sinulle tulee harjoituksista jotain lisaky-
syttavaa, niin olethan minuun yhteydessa:
erja@terapiaamielelle.fi.

Autan sinua mielellani!

Mita kehosi on talla viikolla
kokenut? Mita se on eteesi
tehnyt? Mita sind olet
tehnyt sen eteen?

©TERAPIAAMIELELLE.FI M
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2. VIIKKO

Kehohdpeadllinen mieli

Olet nyt pohtinut kehohdpedasi vaikuttavia teki-

< joita, kehohapeasi vaikutuksia omaan itseesi ja
Mit(jjog elamidisi sekd arvioinut eri kehonosiisi kohdis-
. tuvaa hapeaa.

suurin

o o Talla viikolla tutustumme kehohapealliseen mie-

hGGStGESI el leen lisaa ja luomme ymmarrysta sille, minka-

olekaan la“ise'E a‘jatusansat ja uskomukset'v?ikutt.avat keho-

hapeasi taustalla. Joskus meidan vinoutuneet

kehosi, uskomuksemme tuottavat suurimman kivun mie-

lessamme. Koska ajatukset vaikuttavat tunteisiin

vaan ja tunteet toimintaan, on tirkedd ymmairtia keho-

hapeaan liittyvia ajatuksia. Vain sita kautta
voimme muuttaa myos tunteitamme ja toimin-
taamme.

mielesi?

Talla viikolla tarkastelemme myads sita, mita asioi-
ta ja ominaisuuksia kehon perusteella voidaan
mielestasi paatella. Lopuksi pohdimme, mika hyva
tarkoitus ja sanoma kehohdpealla voisi sinulle
olla.

Tsemppia sinulle viikkoon!
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TEHTAVA 1

Kehoon liittyvat uskomukset

Taydenna seuraavaksi kehoon ja kehohdpeaan liittyvat lauseet sen mukaan, mita
ajattelet. Huomioithan, ettei naihin ole oikeita tai vaaria vastauksia, joten vastaa
kuten sisimmassdsi tanaan koet ja ajattelet. Voit kirjata vastaukset alle tai
vihkoosi.
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TEHTAVA 2

Kehopaatelmat

Meille on saattanut muodostua hyvin mustavalkoinen tapa tulkita ihmisten
kehoja. Mieli on rakennettu tekemaan nopeita tulkintoja, jotta pystyisimme
toimimaan tarvittaessa nopeasti, mutta kaikissa tilanteissa se ei ole tarpeen,
jolloin myodskaan nopeita tulkintoja ei tarvita. Rastita alla olevista vaihto-
ehdoista ne asiat, joita voimme mielestasi kehon ulkonaon, koon ja muodon
perusteella paatella, vaikka emme tuntisi henkiloa tarkemmin.

[ ) Han on &lykas.

[J Han on nopea.

[ ) Han on ammattitaitoinen.

[J Hén on kiltti. o
[ J Han on vahva. Mita

(] H3n on itsevarma.

[ ominaisuuksia
[ ] H&an on taitava. Sind toivoisit
[ ] Han on tarkka. )

[ ] Han on varakas. kehosi

[] H?n on kunman.hlmomen. ilmentivén?
(] Han on tunnollinen.

[J Hén on menestynyt. Voitko ilmentaa
(] Han on onnellinen. e

(] Han on terve. niita muuten,
[J Hian on empaattinen. kuin kehollasi?

[ J Han on rakastettu.
() Han on rehellinen.
[J Han on ystédvillinen.
() H&n on reilu.

[ J Han on laiska.

[ J Han on kurinalainen.
[ J Han on katkera.

(] Han on sisukas. b&b&%{,

[ ] Han on luotettava.
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TEHTAVA 3

Kehohapean tarkoitus

Tunteillamme on yleensa hyva tarkoitus. Ne
haluavat kertoa meille jotain tarkeda maail-
mastamme, itsestamme tai muista ihmisista.
Tunteiden tarkoitus on suunnata toimintaamme
oikeaan suuntaan ja auttaa meita tekemaan
hyvia valintoja. Joskus kuitenkin tulkitsemme
asioita virheellisesti, minka vuoksi tunteet voivat
antaa meille myos vaaria signaaleja. Kirjoita
vihkoosi vastaukset alla oleviin kysymyk-siin.

Mita sinun kehohdpedsi voisi haluta kertoa
sinulle...

e elamantilanteestasi?
e arvoistasi?

e kehostasi?

e persoonastasi?

e peloistasi?

e tarpeistasi?

e toiveistasi?

e voimavaroistasi?

e tulevaisuudestasi?
e nykyhetkesta?

e muista ihmisista ymparilldsi?
e maailmasta ymparillasi?

Mitd lohdullista
vastaisit
takaisin ]
kehohdpedllesi?
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TEHTAVA 4

Kehohdpedan sanoma

Hapean tunne saattaa pohjimmiltaan syntya syysta ja halusta suojella sinua. Pohdi
tayttamalla seuraavat lauseet, etta mita sinun kehohdpeasi saattaisi haluta
viestittaa sinulle tilanteissa, joissa kehohapea nousee pintaan.
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LOPUKSI

Toisen viikon harjoitukset on nyt suoritettu.
Kiita siita itseadsi!

e Minkalaisia ajatuksia ja tunteita harjoitukset
sinussa herattivat?

e Mika harjoituksissa oli helppoa tai vaikeaa?

e Mika oli viikon suurin oivallus, jonka
itsestasi teit?

e Mista voisit itseasi taman viikon osalta
kehua?

Seuraavan jakson teemana on
"Hapean ymmartaminen”.

Jos sinulle tulee harjoituksista jotain lisaky-
syttavaa, niin olethan minuun yhteydessa:
erja@terapiaamielelle.fi.

Autan sinua mielellani!

Mita ystavallista olet kehollesi
talla viikolla sanonut?

©TERAPIAAMIELELLE.FI




. _APUA
KEHOHAPEAAN
6 VIIKOSSA
.TYOKIRJA
VIIKKO 3

BEAUTIFUL

AAAAAAAA




APUA KEHOHAPEAAN // VIIKKO 3

02
3. VIIKKO

Hapean ymmartaminen

Olet nyt tutkinut kehohapedadsi vaikuttavia
uskomuksia ja pohtinut, mita ihmisen kehon
perusteella voidaan paatella. Olet myods tarkas-
tellut kehohapean mahdollista hyvaa tarkoitusta
ja tarkeaa sanomaa.

Talla viikolla tutustumme kehohdapedaan lisaa ja
luomme ymmarrysta sille, miten olet tahan
mennessa pyrkinyt selviamadn kehohdpeadsta.
Analysoimme myos tarkemmin tyypillista keho-
hapeaa laukaisevaa tapahtumaketjua ja pohdimme
mitka voisivat olla niissa tilanteissa terveelli-
sempia ajatus- ja toimintatapoja. Viikon lopuksi
kirjoitamme kehollesi anteeksipyyntdkirjeen, joka
voi herattda voimakkaitakin tunteita. Sita ei
kannata saikahtaa.

Mita jos kehosi onkin vain
kulkuneuvosi siirtyaksesi
paikasta toiseen?

Tsemppia sinulle viikkoon!
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TEHTAVA 1

Kehohdpeadn selviytymiskeinot

Kehohdpea voi herattaa hyvin kivuliaita tunteita ja keho-
tuntemuksia. Taman vuoksi on varsin Lluonnollista, etta
ihminen pyrkii ensisijassa valttamaan nadita tunteita ja
tuntemuksia erilaisten keinojen avulla.

Analysoi nyt, mita alla olevia (vahingollisia) keinoja sina olet
kayttanyt selvitdksesi kehohapedstdsi. Vaikka nama tuovat
hetkellisen helpotuksen olotilaan, on niilla yleensa ikavat
seuraamukset pitkalla tahtaimella. Pohdi ja kirjaa vihkoosi,
ettd minkalaisia mahdollisia negatiivisia jdlkiseurauksia on
sinun vahingollisilla selviytymiskeinoilla.

SELVIYTYMISKEINOJA

(] Ylisuorittaminen toissd/kotona/koulussa

[ ] Pdihteiden holtiton kiyttd

[ ] Oman kehon pilkkaaminen -myés julkisesti
[ ] Pakonomainen laihduttaminen

[ ] Taydellisyyden tavoittelu

[ ] Pakonomainen kuntoileminen

(] Viiltely/muu kehonosan vahingoittaminen

[ ] Sosiaalisten tilanteiden/ muiden ihmisten vilttely
[ ] Itsend jatkuva kritisoiminen -myds julkisesti
() Uhkapelaaminen

() Pakonomainen shoppailu

[ ] Ivallinen huumori omaa kehoa kohtaan

(] Ahmiminen/tunnesyéminen

[ J Itsensa rankaiseminen eri keinoin ja sddnnéin
(] Pakonomainen kontrollointi/ennakointi

(] Muiden tuomitseminen/haukkuminen

(] Pukeutuminen peittdviin vaatteisiin

[ ] Uppoutuminen (esim. SoMeen/Netflixiin)

[ ] Pakonomainen siivoaminen

(] Ylikiltteys tai ylipalveleminen

(] Jokin muu keino, miki?

©TERAPIAAMIELELLE.FI
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TEHTAVA 2

Ketjuanalyysi kehohapeasta

Seuraavassa harjoituksessa tarkastelemme tarkemmin kehohdpedn laukaisevia
tyypillisia tilanteita ja seurauksia. Minkdlaisen ketjun tunteita, ajatuksia ja
toimintoja kehohapea sinussa synnyttaa?

Muistele tyypillista kehohdpean laukaisemaa tilannetta ja kirjaa, minkalaisesta
tilanteesta oli kyse ja miten tilanne eteni tunteiden ja ajatusten nakdkulmasta.
Listaa myos itsellesi, etta minkalaiset tekijat yleensa altistavat sinut ja laukaisevat
sinulla kehohdpeadn. Mitka tunteet ja ajatukset ovat silloin lasnd? Miten perustelet
ja arvioit mahdollisia negatiivisia seuraamuksia? Minkdlaiset ajatukset, tunteet ja
toiminnot seuraavat kehohdpeaa?

ESIMERKKI 1
Lihominen Ystévédn tuparit Ahdistaa, nolottaa, En selvia tupareista,
itkettaa koska ihmiset taivas-
televat lihomistani.
Jos juon juhlissa Menen tupareihin, Héped ja oma Hyvéd, ettd join,
viinid, minua ei mutta juon itseni ke|pqqma’r’romuus etten huomannut
ahdista niin umpihumalaan, vahvistuvat, suru ja muiden halventavia
paljoa ja voin jotta selvién pettymys itsedé kohtaan katseita kehoani
nauraa lihomisel- kehohdpedsta. liscaantyvat seka kohtaan.
leni muiden uskomus, etten selvid
mukana. tilanteesta ilman

alkoholia.

©TERAPIAAMIELELLE.FI
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Ketjuanalyysi kehohdpeasta

ESIMERKKI 2
Huuliherpes Tyshaastattelu Ahdistaa, nolottaa, En voi menné tyshaas-
pelottaa tatteluun, koska olen

kamalan nékéinen.

Tyshaastattelu menee llmoitan, etten Héaped ja oma kelpaa-  Hyvd, etten mennyt
varmasti huonosti, pddse tyshaastat- mattomuus vahvistu- tyshaastatteluun,
kun olen tamén teluun. vat, suru ja pettymys koska olisin vain
nakéinen. itsed kohtaan, helpotus  nolannut itseni.
kun ei tarvitse kohdata  Harmittaa, etten
kehohdpedd saanut tyépaikkaa.
ESIMERKKI 3
Kasi kipsissa Esitys tyopaikalla Ahdistaa, nolottaa, En voi pitéd esitystd,
surettaa, itkettad koska ihmiset ihmettelevét

kipsicini ja pitdvét minua

kémpelénda tunarina

Epédonnistun Hion esitysta Oma haavoittuvuus, Hyvé, etté tein
varmasti monta pdivad, kelpaamattomuus taydellisen esityksen,
esityksessd ja jotta esitys on ja perfektionismi jotta sain pitad
menetdn taydellinen, enka vahvistuvat tyopaikkani, enké
tyopaikkani. vain saa mitaén menettdnyt kasvojani.
moitteita. Minun tulee jatkossa

toimia aina samoin.

©TERAPIAAMIELELLE.FI
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Vaihtoehtoinen toimintaketju

Tayta nyt ketjuanalyysi vaihtoehtoisella tavalla toimia aikaisemmin
mainitsemassasi tilanteessa. Mita jos et antaisikaan kehohdpeasi
estdd sinua elamdsta haluamaasi elamdd? Minkalaiset ajatukset ja
perustelut voisivat auttaa sinua selattamaan kehohdpedsi tdssa
tilanteessa? Miten voisit arvioida seuraamuksia positiivisesta
ndakokulmasta kasin? Minkdlaisia tunteita ja jatkoajatuksia erilainen
tapa toimia tilanteessa voisi sinussa synnyttaa? Miten se vaikuttaisi
kehohdpeddsi tai uskomuksiisi itsestdsi ja muista? Vahvistaisiko vai
helpottaisiko se kehohdpeadasi?

ESIMERKKI 1
Lihominen Ystavan tuparit Ahdistaa, nolottaq, Lihominen on
itkettad normaalia ja kertoo,

ettd olen vain ollut
kiireinen.

Vaikka minua Paatan haastaa llo ja ylpeys itsensé Hyvd, ettd menin

ahdistaa nyt, voi itseni ja mennd ylittémisestd, tyytyvdisyys, tupareihin, koska

minulla olla tupareihin. En hyvaksytyksi tuleminen huomasin, ettd

tupareissa myés turruta itsedni lihomisesta huolimatta, selviagn keho-

hauskaa. alkoholilla. kehohaped hellittaa hapedstd, eika

mitadan pahaa
tapahtunutkaan.

©TERAPIAAMIELELLE.FI
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ESIMERKKI 2

Huuliherpes Tyshaastattelu Ahdistaa, nolottaa, Huuliherpes ei vaikuta
surettaaq, itkettad siihen, miten hoidan tyéni,
joten voin ihan hyvin mennd

tyshaastatteluun.

Vaikka minua Psatén haastaa llo ja ylpeys itsensa Hyvd, etté menin
havettada itseni ja mennd ylittémisestd, tyytyvdisyys tyshaastatteluun,
huuliherpes, voi tydhaastatteluun.  omasta rohkeudestaq, enkd antanut sen
tyshaastattelu kehohdaped hellittaa estad unelmatyoni
silti menna hyvin. tavoittelemista.

ESIMERKKI 3

Kasi paketissa Esitys tyépaikalla Ahdistaa, nolottaq, Kuka tahansa voi liukastua,
surettaq, itkettada eikd se tee minusta yhtadn
huonompaa ihmistg,
tyontekijad tai esiintyjaa.

Voin pitdé& hyvén Paatan haastaa llo ja ylpeys itsensa Hyvd, ettd pidin
esityksen, vaikka itseni ja pitad ylittémisestd, tyytyvéisyys esityksen, vaikka se tai
minulla olisi kési esityksen ilman, omasta rohkeudesta, mind emme olleet
paketissa. ettd hion sitd perfektionismin ja taydellisia. Minuun
monta pdivad. kehohdpedn hellittéminen suhtauduttiinkin

empaattisesti ja

kannustavasti
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TEHTAVA 4

Pyyda anteeksi

Viikon viimeinen tehtava on kirjoittaa kehollesi anteek-
sipyyntokirje. Voit kirjoittaa kirjeen seuraavia tukikysymyk-
sia apuna kayttaen:

e Mista kaikesta haluaisit pyytdaa keholtasi anteeksi, jos
kehosi olisi konkreettinen henkild?

e Miten olet kehoasi epareilusti kohdellut tai kasitellyt?

e Missa vaiheessa kaikki on alkanut ja miksi?

e Mita ikavaa olet sille (vuosien mittaan) sanonut?

e Miten olet sita loukannut tai haukkunut?

e Minkalaisissa tilanteissa olet kehoasi erityisesti
kiusannut?

e Mista olet taman kiusaamisen mallin oppinut?

e Minkalaisia tunteita tama kiusaaminen on sinussa
herattanyt?

e Enta miten olet huomannut kiusaamisen vaikuttavan
kehoosi/kehohapeaasi?

e Mita olet yrittanyt kiusaamisellasi saavuttaa?

e Mista muusta haluaisit pyytaa keholtasi anteeksi?

e Mita voisit sille jatkossa luvata?

e Mita haluaisit sille lopuksi toivottaa?

Tassa harjoituksessa ei arvioida sinun Kkirjoitustaitoasi,
joten voit huoletta kirjoittaa ajatuksiasi suodattamatta.
Voit myos kirjoittaa kirjeen ranskalaisilla viivoilla tai
nauhoittaa kirjeen puhelimeesi, jos se tuntuu

sinusta helpommalta.

TERAPIAA
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LOPUKSI

Kolmannen viikon harjoitukset on
nyt suoritettu. Kiitd siita itseasi!

e Minkalaisia ajatuksia ja tunteita
harjoitukset sinussa herattivat?

e Mika harjoituksissa oli helppoa
tai vaikeaa?

e Mika oli viikon suurin oivallus,
jonka itsestasi teit?

e Mista voisit itseasi taman viikon
osalta kehua?

Seuraavan jakson teemana on
"Muutoksen herattaminen”.

Jos sinulle tulee harjoituksista
jotain lisakysyttavaa, niin olethan
minuun yhteydessa:
erja@terapiaamielelle.fi.
Olen sinun tukenasi!

©TERAPIAAMIELELLE.FI
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Muutoksen herattaminen

Olet nyt tutustunut tarkemmin kehohapeasi
vahingollisiin selviytymiskeinoihin ja pohtinut,
minkalaisella toimintaketjulla kehohapeasi
yleensa etenee seka minkalainen voisi olla
tilanteessa terveellisempi toimintaketju.

«
Ol@t Talla viikolla herattelemme motivaatiotasi kohti
2 tosta ja tarkastelemme, minkalaista elamaa
muutakin muu
u haluaisit tulevaisuudessa elaa ilman kehohapeaa

kuin k@hOSi. tai sen kanssa. Tutkimme myo0s arvojasi ja
arvioimme, kuinka hyvin elat niiden mukaista

Kuka olet elaméa.

Ilman Hyvaksymis- ja  omistautumissuuntautuneessa
) terapiassa uskotaan, etta ihmisen onni syntyy

k@hOGSI. siita, etta han pystyy elamaan omien arvojen

suuntaisesti. Arvoristiriidat tyossa, vapaa-ajalla ja
ihmissuhteissa aiheuttavat tyytymattomyytta ja
konflikteja, jotka alkavat helposti varjostaa arjen
onnea. Kehohdpea usein estaa meita elamasta
arvojemme  mukaista elamaa, mika lisaa
entisestaan tyytymattomyytta ja hapeaa omaa
elamaa kohtaan.

Tsemppia sinulle viikkoon!

@wwww/, &g/‘yv
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TEHTAVA 1

Omien arvojen kirkastaminen

Ahdistusta ja turhautumista lisad, jos kehohdpea
estaa meita elamasta arvojemme mukaista
elamaa. Joskus saatamme ajautua arvoistamme
niin kauas, ettemme enda tunnista, mita ne meille
ovat eli mika on meille elamassa tarkeaa. Talloin
voi tuntua, etta elama on vain merkityksetonta
ajelehtimista, eika sita tieda minne on menossa.

Tarkastellaan seuraavaksi sinun arvojasi hyodyn-
tamalla Arto Pietikdisen laatimaa Arvokompassia.
Voit ladata sen painamalla TASTA.

Kun olet tayttanyt arvokompassin, voit miettia
seuraavia kysymyksia:

e Mitka arvot ovat sinulle tarkeimpia?

e Miten nama arvot nakyvat konkreettisesti
arjessasi?

e Miten hyvin elat talla hetkella naiden arvojen
mukaan?

e Miten kehohdpeadsi on vaikuttanut arvoihisi?

e Miten haluaisit sen jatkossa vaikuttavan
arvoihisi ja elamaasi?

e Jotta voisit jatkossa elaa enemman arvojesi
mukaisesti, mita tama edellyttaisi sinulta?

e Mita se edellyttaisi ajatuksiltasi, toiminnaltasi,
keholtasi ja kehohdpealtasi?

©TERAPIAAMIELELLE.FI
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TEHTAVA 2

Motivaation heratteleminen

Muutoksen kynnyksella on tarkeaa pohtia, ettd miksi
muutosta edes haluaa tavoitella. Jos oma motivaatio
muutokselle ei ole selvilla, voi olla hyvin vaikea
yllapitaa motivaatiota arjessa ja muutosta hidastavien
vastoinkaymisten eteen tullessa.

Miksi sinda haluat pddsta eroon kehohapeadsta?
Tarkastele ja listaa vihkoosi oheisen jaottelun
mukaisesti kehohdpeaan liittyvia hyotyja ja haittoja,
jotka ovat sinulle merkityksellisia. Minkalaisia tekijoita
loydat?

Voit motivaation Llaskiessa aina muistuttaa itseasi

muutokseen liittyvista hyodyista ja ennallaan pysymisen
haitoista.

v
S
o
-‘-
R .

TERAPIAA
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TEHTAVA 3

Tarvittavat taidot

Kehohapeasta eroon pddsemiseksi tarvitaan erilaisia taitoja ja
ominaisuuksia, joita on mahdollista myos treenata. Pohdi nyt,
minkalaisia nama taidot voivat kohdallasi olla.

Ohessa muutamia esimerkkeja:

[ ) Kykya reflektoida itsedin

[ ] Kykya ymmartda omia vahingollisia ajatus-, tunne- ja
toimintaketjuja

[ ] Kykya ymmartda oman kehohdpedn syntysyyt

[ J Kykyd ymmairtdd kehohdpedn hyva tarkoitus

(] Kykya sivuuttaa kehohdpedn luoma uhkakuva/sanoma

[ ] Kykya ndhda kehohdpedn negatiiviset vaikutukset

[ ] Kykya antaa itselleen ja omalle keholleen anteeksi

[ J Kykya suhtautua itseensd mydtatuntoisesti

[ J Taitoa sietdd ikdvda hapedn tunnetta

[ J Taitoa toimia ikdvastad tunteesta huolimatta

[ ] Taitoa ndhd&, miksi kannattaa toimia hdpedsta huolimatta
[ ] Taitoa ymmartda, mita kehosta voidaan paatell

[ ] Taitoa puhua itselleen kannustavasti kehohdpean iskiessa
[ ] Taitoa keskittyd omiin hyviin puoliin kehoh3dpean iskiessa
[ ] Taitoa puhua itselleen rauhoittavasti kehohdpean iskiessé
[ ] Taitoa vaihtaa ndkékulmaa tilanteita arvioidessa

[ ] Taitoa suunnata huomio omista ajatuksista ja tunteista
muihin ympariston tapahtumiin ja ihmisiin

[ ] Taitoa pysdyttda negatiivinen ajatus- ja toimintakehd

[ ] Motivaatiota tavoitella uudenlaista kehosuhdetta

[ ] Rohkeutta menn3 omalle epamukavuusalueelle

[ ] P3attavaisyyttd haastaa itseddn toimimaan uudella tavalla
[] Periksiantamattomuutta harjoitella ja yrittd3 uudestaan
vastoinkdymisistd huolimatta yall

[ ] Toivoa ja uskoa paremmasta huomisesta E M

(] Mita muuta?
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TEHTAVA 4

Harjoiteltavat taidot

Voit nyt arvioida omia taitojasi ja miettia, mita taitoja sinun
tulee erityisesti harjoitella, jotta voit helpottaa kokemaasi
kehohapeaa.

Taidot, joita minulla jo on:

I T e O s I

Taidot, joita minun tulee harjoitella:

]

O o o o

Tamadn tyokirjan aikana tulemme harjoittelemaan
monia edeltavan sivun taitoja.

W
TERAPIAA |
. - F .
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LOPUKSI

Neljannen viikon harjoitukset on nyt
suoritettu. Kiita siita itseasi!

e Minkdlaisia ajatuksia ja tunteita
harjoitukset sinussa herattivat?

e Mika harjoituksissa oli helppoa
tai vaikeaa?

e Mika oli viikon suurin oivallus,
jonka itsestasi teit?

e Mista voisit itseasi taman viikon
osalta kehua?

Seuraavan jakson teemana on
"Terveellisemmat
toimintatavat”.

Jos sinulle tulee harjoituksista
jotain lisakysyttavaa,
niin olethan minuun yhteydessa:
erja@terapiaamielelle.fi.
Autan sinua mielellani!

©TERAPIAAMIELELLE.FI
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5. VIIKKO

Terveellisemmat toimintatavat

Viime viikolla tarkastelimme, etta minkalaiset
elamanarvot ohjaavat toimintaasi ja mitka tekijat
vaikuttavat motivaatiosi rakentumiseen. Pohdim-
me myos, minkalaisia taitoja tarvitaan kehoha-
peasta irrottautumiseen ja minkadlaisia taitoja
sinun kannattaa harjoitella, jotta kehohadpeasi
helpottaisi.

Talla viikolla kasittelemme ja harjoittelemme
terveellisempia toimintatapoja, jotka auttavat
sinua selviamaan kehohapean kokemuksesta
paremmin. Naihin toimintatapoihin lukeutuvat
mm. muiden ihmisten ajatusten arvailusta
luopuminen ja vaihtoehtoisten ajatusten luominen
tilalle. Viikon Llopuksi harjoittelemme myo0s
huomion siirtamista toisaalle kehohapeaa aiheut-
tavassa tilanteessa.

Vaikka olet tottunut tahan mennessa toimimaan
tietylla tavalla kehohapean noustessa pintaan, ei
se tarkoita, ettetkd voisi oppia uudenlaista
toimintatapaa.

Menneisyytesi ei madrita
tulevaisuuttasi.

Tsemppia sinulle viikkoon!

/ﬁ/g(m%/&ﬂ/, &Z)/’D

Celelfe

TERAPILIAA
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TEHTAVA 1

Terveellisemmat selviytymiskeinot

Aikaisemmin tutustuimme selviytymiskeinoihin, jotka voivat
tuoda kehohapeaan hetken helpotuksen, mutta joilla on
pitkalla tahtaimella vahingollisia seuraamuksia. Valitse nyt,
mita alla olevia terveellisempia keinoja ja taitoja sina voisit
harjoitella ja kayttaa selvitaksesi kehohapeastasi paremmin.
Sinun ei tarvitse olla tietynlainen, -kokoinen tai -mallinen,
jotta voisit alkaa toiminaan itsellesi myonteisella tavalla.

TERVEELLISEMMAT SELVIYTYMISKEINOT

[J Itsensa helliminen eri keinoin

[ ] Myétatuntoisuuden harjoittaminen

[ ] Oman kehon/itsensd systemaattinen kehuminen

[ J Hyvan musiikin kuunteleminen

(] Vaikeiden tunteiden hyvdksyminen ja sieddttaminen

(] Armollinen suhtautuminen omiin epdonnistumisiin

[ ] Lempead liikunta ja riittdva lepo

[ ] Itsens&d halaaminen ja silittely

[ ] Kehohdpead aiheuttaviin tilanteisiin meneminen
(itsevarmuuden lisaaminen)

[ ] Keskittyminen omiin onnistumisiin

(] Muihin vertailemisen vdhentdminen

(] Tanssiminen ja laulaminen

[ ] Itsens& palkitseminen eri tavoilla

(] Negatiivisten ajatuskehien tunnistaminen ja muuttaminen

[] Keskittyminen kehon sijaan oman persoonan vahvuuksiin

(] Rakkaudenosoitukset itselle eri tavoilla

[ ] Itsensa lohduttaminen vaikealla hetkelld

[ ] Keskittyminen tyytyvadisyyttd herattdviin kehonosiin

[ ] Itsensd ylittamisen harjoittelu

[ ] Arvojen mukaisen eldman eldmiseen keskittyminen

() Omista rajoista kiinni pitdiminen

[ ] Itsevarman kehoasennon harjoittelu

[ ] Jokin muu keino, mika?



APUA KEHOHAPEAAN // VIIKKO 5

04
TEHTAVA 2

Muiden ajatusten arvailu

Yksin umpiossa eldessa ihminen harvoin kokee hdpeaad. Hapea syntyykin yleensa
suhteessa muihin ihmisiin, jolloin vertaamme itseamme muihin ja pohdimme “mita
negatiivista muut minusta nyt ajattelevat, minkalaisen negatiivisen kuvan annan
muille itsestani ja miten negatiivisesti muut minua jatkossa kohtelevat”. Taustalla
vaikuttaa usein myos hylkaamisenpelko, silla ihmisella on luontainen tarve kuulua
joukkoon. Saatamme jopa “tietdd”, mita muut meistd ajattelevat, mika yleensa
pahentaa hapedkokemusta. Listaa alle nyt tdllaisia ajatuksia, joita uskot muiden
ajattelevan sinun kehostasi ja arvioi lopuksi lause kerrallaan, kuinka varma voit
olla, etta muut nain ajattelevat asteikolla 1-10. Merkitse tama arvo laatikkoon.

[ J Muut ajattelevat kehostani, etta

[ ] Muiden mielestid kehoni on

[ ] Muiden mielestd heiddan keho on

[ ] Koska kehoni on tillainen, olen muiden silmissa

[ ] Koska kehoni on tallainen, muut ajattelevat minusta

[ ] Koska kehoni on tillainen, muut ajattelevat, ettd olen

[ ] Koska kehoni on tillainen, muut ajattelevat, ettd elamani on

[ ] Koska kehoni on tillainen, muut ajattelevat, ettd he ovat

[ ] Koska kehoni on tillainen, muut ajattelevat, ettd heiddn eldminsa on

[ ] Jos kehoni olisi erilainen, muut ajattelisivat minusta

[ ] Jos kehoni olisi erilainen, muut ajattelisivat, ettd mina olen

(] Jos kehoni olisi erilainen, muut ajattelisivat, ettd elamani on
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TEHTAVA 3

Vaihtoehtoiset ajatukset

Tayta nyt alla olevat lauseet uudestaan, mutta ota nakokulmaksi positiivinen,
myotatuntoinen, armollinen ja hyvdksyva asenne. Mita muut voisivat sinusta ja
kehostasi silloin ajatella? Joskus oma itsekriittisyytemme vaaristaa niita kuvitel-
tuja ajatuksia, joita uskomme muiden meista ajattelevan.

1.Jos muut tietaisivat, mita olen kokenut, he ajattelisivat kehostani, etta

2.Jos muut tietaisivat, mita olen kokenut, he ajattelisivat minusta, etta

3.Muiden mielesta kehoni on

4 Vaikka kehoni on tallainen, olen muiden silmissa

5.Vaikka kehoni on tallainen, muut ajattelevat minusta

6.Vaikka kehoni on tallainen, muut ajattelevat, etta olen

7.Vaikka kehoni on tallainen, muut ajattelevat, etta persoonani on

8.Vaikka kehoni on tallainen, muut ajattelevat, etta elamani on

9.Vaikka kehoni on tallainen, muut arvostavat minun

10.Vaikka kehoni on tallainen, muut nakevat, etta olen saavuttanut

11.Vaikka kehoni on tallainen, muut hyvaksyvat minut, koska

12.Vaikka kehoni on tallainen, muut kohtelevat minua silti

13.Koska kehoni on tallainen, muut ajattelevat, etta mind olen

14.Koska kehoni on tallainen, muut ajattelevat, etta elamani on

15.Muut ihmiset ymmartavat, etta kehoni on

16.Muiden ihmisten ajatuksilla ei ole edes valia, koska
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TEHTAVA 4

Huomion siirtaminen

Kehohapeadsta karsiva henkilo keskittyy usein hapeaa
laukaisevassa tilanteessa tarkkailemaan itseaan, omia
ajatuksiaan, tunteitaan ja toimiaan. Han pyrkii kaikin
keinoin varmistamaan, ettei han vain mokaa tai herata
muissa paheksuntaan, mika voisi lisata hanen hapeaansa.
Talloin han saattaa myos hyvin tarkkaan analysoida
muiden ihmisten ilmeita ja eleita, jotka saattavat antaa
hanelle vinkkeja siita, mita toinen ihminen hanesta
ajattelee.

Ylla olevassa esimerkissa henkilon fokus on hyvin vahvasti
omassa sisdisessa maailmassa. Milta mina naytan tilan-
teessa? Miten minda suoriudun tilanteessa? Mita muut
minusta ajattelevat? Milta minusta tuntuu tilanteessa?

Kun fokuksen siirtaa sisaisesta maailmasta ulkomaail-
maan, saa tunteisiinsa etadisyytta, jolloin tunnekokemus
yleensa lievenee ja kehohapea helpottaa. Talloin henkilo
siirtaa huomionsa itsensa sijaan ymparistoonsa ja muihin
ihmisiin. Talldin hian miettii enemman sitd, mitd MINA
ajattelen muista kuin, etta mita muut ajattelevat
MINUSTA. Fokuksen siirtaminen vaatii harjoittelua. Voit
harjoitella tata taitoa seuraavien kysymysten avulla:

e Minkdlaisia vareja ja muotoja on tassa tilassa?

e Minkalaisia aania kuuluu tassa tilassa/ tilanteessa?

e Minkdlaisia tuoksuja on tassa tilassa?

e Minkalaisia vaatteita muilla ihmisilla on?

e Miten muut ihmiset elehtivat tassa tilanteessa?

e Mitda muut ihmiset sanovat tassa tilanteessa?

e Miten muut ihmiset toimivat ja suoriutuvat tassa
tilanteessa?

©TERAPIAAMIELELLE.FI
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Kehon ja itsensa hyvaksyminen

Meilla on lahtokohtaisesti kaksi vaihtoehtoa -joko
muuttaa kehoamme tai hyvaksya se. Jos kehon
muokkaaminen mieluisaksi ei ole mahdollista,
silloin kannattaa opetella hyvdksymaan se. Oman
kehon voi myods hyvaksya, vaikka tavoittelisi
muutosta. Muuttuakseen ei tarvitse omaa kehoa
vihata. Vihaaminen lisaa pahoinvointia ja on hyvin
kuluttavaa, minka vuoksi hyvaksyminen on parempi
vaihtoehto. Jos ei pysty hyvaksymaan kehoaan
kokonaan, voi myos hyvaksya vain tietyt osat. Tayta
nyt alla olevat lauseet hyvaksyvalla armollisella
asenteella ja opettele ndin  oman kehon
hyvaksyntaa. Lue nama lauseet itsellesi aamuin
illoin samalla itseasi halaten.

1.Tanaan hyvaksyn sen, ettd kehoni on

2.Tanaan hyvaksyn sen, etta mina olen

3.Tanaan olen tyytyvainen kehossani siihen, etta

4.Tandan olen tyytyvainen itseeni siina, etta

5.Tanaan arvostan kehossani sita, etta

6.Tanaan kehun kehoani siita, etta

7.Tanaan(kin) kehollani on oikeus olla

8.Tanaan(kin) minulla on oikeus olla

9.Tanaan armahdan kehoni siita, etta

10.Tanaan armahdan itseni siita, etta

11.Tanaan lupaan olla keholleni

12.Tanaan lupaan antaa keholleni
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LOPUKSI

Viidennen viikon harjoitukset on nyt
suoritettu. Kiita siita itseasi!

e Minkalaisia ajatuksia ja tunteita
harjoitukset sinussa herattivat?

e Mika harjoituksissa oli helppoa
tai vaikeaa?

e Mika oli viikon suurin oivallus,
jonka itsestasi teit?

e Mista voisit itseasi taman viikon
osalta kehua?

Seuraavan jakson teemana on
"Minapystyvyyden vahvistaminen”.

Jos sinulle tulee harjoituksista
jotain lisakysyttavaa, niin olethan
minuun yhteydessa:
erja@terapiaamielelle.fi.
Olen sinun tukenasi!

©TERAPIAAMIELELLE.FI
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Minapystyvyyden vahvistaminen

Viime viikolla arvuuttelimme muiden ihmisten
negatiivisia ajatuksia kehostasi ja loimme vaihto-
ehtoisia ajatuksia tilalle. Lisaksi tarkastelimme
terveellisempia selviytymiskeinoja ja harjoittelim-
me huomion siirtamista tilanteessa, jossa keho-
hapea aktivoituu.

p e Talla viimeisella viikolla keskitymme lisdamaan
arkeda ei ole mindpystyvyyttdsi eli uskoa siihen, ettd sind kyll3
50 e ee pystyt muuttamaan itseasi ja kayttaytymistasi niin
Inkaan Se, halutessasi. Muutos lahtee liikkeelle yleensa
omista uskomuksistamme, joten luomme sinulle
positiivisempia uskomuksia aikaisempien negatii-

nusta visten tilalle ja harjoittelemme myotatuntoisem-
paa sisdista puhetta, joka kannattelee sinua tilan-

'attelevat, teissa, joissa on vaikea pysya myonteisena.
an mita lhminen pyrkii luonnostaan vilttelemain kivuli-
. aita kokemuksia, mutta kehohapean kohdalla valt-
na CUGtt@l@t teleminen vain vahvistaa tunnekokemusta ja lisia
Y kehohdpeaa. Taman vuoksi teemme lopuksi altis-
EStGSI. tussuunnitelman, jonka tarkoitus on auttaa sinua

harjoittelemaan uudenlaista toimintaa. Silla jos
mikaan ei muutu, niin mikaan ei muutu.

Tsemppia sinulle viikkoon!

@m&%&w, &g/%

TERAPILIAA
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Positiivisemmat uskomukset

Se, mita kehostasi ajattelet, vaikuttaa siihen, miten kehosi koet. Muuta nyt kehoon
ja kehohdpeaan liittyvat omat uskomuksesi positiivisempaan ja armollisempaan
muotoon tdyttamalla oheiset lauseet. Me voimme halutessamme ajatella eri
tavalla, kunhan harjoittelemme sita tietoisesti. Huomaa, miten tama harjoitus
vaikuttaa olotilaasi. Voit kirjoittaa vastaukset alle tai vihkoosi.

1.Vaikka kehoni ei ole taydellinen, siina on silti hyvaa (mika).
2.Vaikka kehoni ei ole taydellinen, voin silti olla hyva (missa)
3.Kehoni on mahdollistanut sen, etta olen voinut (tehda mita).
4.Kehoni on selviytynyt siita, etta olen (tehnyt/kokenut mita).
5.Kehoni on tehnyt parhaansa (minkalaisissa) tilanteissa.
6.Kehoni on kohdellut minua (miten) , vaikka olen kohdellut sita

(miten)
.7.Kehoni ei ole halunnut aiheuttaa minulle (mita).
8.Vaikka en tykkaa (mista kehonosasta) , voin silti kohdella
sita (miten).

9.Voin olla kehostani ylpea, koska

10.Minun ei tarvitse haveta kehoani, vaikka

11.Kehoni tarvitsee minulta (mita)

12.0n kehoni minkalainen tahansa, voin olla (mita)

13.0n kehoni minkdlainen tahansa, voin saavuttaa (mita)
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TEHTAVA 2

Itsevarmuuden lisaaminen

Koska kehohapea aiheuttaa epavarmuutta ja itsetunnon laskua, voi jopa kehon-
asento muuttua itseaan peittelevaksi ja anteeksi pyytelevaksi. Tallainen
kehonasento puolestaan vahvistaa omia kielteisia ajatuksia ja tunteita, minka
vuoksi on tarkeaa kiinnittaa siihen huomiota ja muuttaa asentoa tarpeen mukaan.

Tehdddn ensin lyhyt testi: Istu selkd kumarassa, hartiat eteenpdin lysyssd ja katse
maassa. Sano sitten itsellesi “mind voin tosi hyvin”. Vaihda sitten asentoa niin, ettd
seisot vantterana selkd suorassa, katse kattoon osoittaen ja kddet ylos ojentuen. Sano
sitten itsellesi “mind voin tosi huonosti”.

Tuntuiko ristiriitaiselta? Tama johtuu siita, ettd mielemme on tottunut tulkit-
semaan, etta tietyt kehon asennot liittyvat tiettyihin tunteisiin. Sen vuoksi tietty
asento voi lisatad tiettyd tunnetta. Testaa nyt itse, minkalainen kehonasento lisaa
itsevarmuuttasi. Minkdlaisessa asennossa koet itsesi vahvaksi, valloittavaksi ja
voittamattomaksi?

Etsi sitten itsellesi voimabiisi, jota kuuntelemalla pddset hyvadan fiilikseen,
sellaiseen, etta pystyt mihin tahansa ja mikaan ei esta sinua menestymasta.
Erityisen hyvia tahan tarkoitukseen ovat esim. seikkailuelokuvien mahtipontiset
tunnusbiisit.

Voit hyodyntaa tata harjoitusta tilanteissa, joissa koet itsesi epavarmaksi ja
kehohapea on nostamassa padatansa.
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TEHTAVA 3

Myotatuntoinen sisdinen puhe

Moni kehohapeasta karsiva sortuu jatkuvaan negatiiviseen sisdiseen
puheeseen, joka tekee olotilasta entista kurjemman. Mydtatuntoinen
ja kannustava puhetyyli on mahdollista oppia systemaattisella harjoit-
telulla. Tayta alla olevat lauseet mielta ylentavilla, ystavallisilla ja
armollisilla sanoilla. Sinun ei tarvitse niihin viela taysin edes itse

VIIKKO 6

uskoa. Usko kasvaa vahitellen, kun puhut itsellesi lempeasti.

Kehoni on normaali, koska

Kehossani hyvaa on

Kehoni on yhta hyva kuin muilla, koska

Kehoni on kaunis, koska

Kehoni on ihana, koska

Kehoni on vahva, koska

Kehoni on joustava, koska

Mina olen normaali, vaikka kehoni on

Mina olen yhta hyva kuin muut, vaikka kehoni on

Mina olen kaunis, vaikka kehoni on

Mina olen ihana, vaikka kehoni on

Mina olen vahva, vaikka kehoni on

Mielemme ei tiedd mika on totta,
vaan uskoo kaiken,
mitd sille syotdmme,
joten valitse sanasi tarkasti.
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TEHTAVA 4

Asteittainen altistaminen

Aivan kuten pelko, myos kehohapea, lahtee sen tunteen kohtaamalla.
Jos annamme kehohdpedn madritella eldamaamme ja toimintaamme,
vahvistamme vain kehohapeaamme ja omaa riittamattomyyden ja
vajaavuuden tunnettamme. Tamadn vuoksi tehdadn seuraavaksi suun-
nitelma. jolla lahdet harjoittelemaan kehohapeasi kohtaamista turval-
lisesti, pikku hiljaa, asteittain. Ohessa on esimerkkeja mahdollisista
tilanteista, mutta ne voivat olla kohdallasi jotain aivan muita. Tayta
asteikko oman tilanteesi mukaan sopivilla altistuksilla.

Altistus 1: ahdistuksen ja kehohdapean maara 10%
Esim. lenkilla kaynti valoisaan aikaan.

Altistus 2: ahdistuksen ja kehohapean maara 20%
Esim. kaupassa kaynti kiireisimpaan aikaan.

Altistus 3: Ahdistuksen ja kehohdpean maara 30%
Esim. toissa lounaan sydominen muiden seurassa.

Altistus 4: Ahdistuksen ja kehohdpedn maara 40%
Esim. kaverin synttarijuhliin osallistuminen.

Altistus 5: Ahdistuksen ja kehohdpean maara 50%
Esim. uimahalliin meno.

Paata nyt, milloin teet ensimmaisen altistuksen ja kirjaa vihkoosi omat
ajatukset ja tunteet ennen ja jalkeen altistuksen seka mita opit
itsestasi ja muista ihmisista taman altistuksen johdosta.

©TERAPIAAMIELELLE.FI
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TEHTAVA 5

Kiitoskirje kehollesi

Tyokirjan viimeisessa harjoituksessa kirjoitetaan kehollesi
kiitoskirje. Mita haluaisit sille sanoa, jos se olisi konkreet-
tinen henkilo?

Voit hydodyntaa kirjeessasi seuraavia tukikysymyksia:

e Miten kehosi on sinua tukenut lapsuudessa,
nuoruudessa ja aikuisuudessa?

e Minkalaisista eri vastoinkaymista kehosi on
selviytynyt?

e Minkalaisissa vaikeissa tilanteissa se on sinua
kannatellut?

e Miten kiittamattomyytesi on kehollesi nakynyt?

e Miten olet kiittamattomana sita kohdellut?

e Miksi kehosi on normaali ja inhimillinen?

e Miksi kehosi ei tarvi olla taydellinen?

e Mita kehosi rajoituksia myotatuntoisesti nyt ymmarrat?

e Mista kehosi ominaisuuksista olet erityisen kiitollinen?

e Mille eri kehonosille haluaisit antaa erityistunnus-
tusta?

e Mista eri kehonosista olet erityisen kiitollinen?

e Minkalaiset suhteen haluat sen kanssa jatkossa?

e Minkalainen ystava aiot olla kehollesi jatkossa?

e Mita toivot keholtasi jatkossa?

e Miten aiot osoittaa kehollesi kiitollisuutta jatkossa?

e Mita muuta haluaisit kehollesi tandaan sanoa?

Tassa harjoituksessa ei arvioida sinun Kkirjoitustaitoasi,

vaan on tarkeampaa, etta saat sanottua kaiken haluamasi.
Voit myos Kkirjoittaa kirjeen ranskalaisilla viivoilla tai

nauhoittaa puhelimeen, jos se tuntuu sinusta _

helpommalta.

©TERAPIAAMIELELLE.FI
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LOPUKSI ARVIOI!

Arvioit kehohdpedn maarasi tyokirjan alussa.
Kuinka paljon koet tandaan kehohdapeaa, kun

tyokirja on tullut paatokseensa asteikolla O-
100:

Me emme nae maailmaa
sellaisena kuin se on, vaan
sellaisena kuin me itse olemme.
Kun me muutumme,
muuttuu maailma ymparillamme.

©TERAPIAAMIELELLE.FI
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Tamadn tyokirjan aikana olemme kasitelleet seuraavia teemoja:

1. KEHOHAPEAAN TUTUSTUMINEN
e Kehohapeadn tutkiminen

e Kehohapeadn vaikutukset

e Eri kehonosien hapea

e Vastuusi kehonosista

2. KEHOHAPEALLINEN MIELI
Kehoon liittyvat uskomuksesi
Kehopddtelmat

Kehohapean tarkoitus
Kehohapean sanoma

3. HAPEAN YMMARTAMINEN

e Kehohapedn selviytymiskeinot
e Ketjuanalyysi kehohapedsta

e Vaihtoehtoinen toimintaketju
e Anteeksipyyntokirje kehollesi

4. MUUTOKSEN HERATTAMINEN
e Omien arvojen kirkastaminen
e Motivaation herdtteleminen
e Tarvittavat taidot
e Harjoiteltavat taidot

5. TERVEELLISEMMAT TOIMINTATAVAT
e Terveellisemmat selviytymiskeinot
e Muiden ajatusten arvailu
e Vaihtoehtoiset ajatukset
e Huomion siirtaminen
e Kehon ja itsensa hyvdksyminen

6. MINAPYSTYVYYDEN VAHVISTAMINEN
e Positiivisemmat uskomukset

e |tsevarmuuden lisaaminen

e Myodtatuntoinen sisainen puhe

e Asteittainen altistaminen

e Kiitoskirje kehollesi

©TERAPIAAMIELELLE.FI
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PALAUTE

Pyytaisin sinua Llopuksi antamaan minulle palautetta tdsta
tyokirjasta, jotta voin kehittda siita entista paremman tulevaisuu-
dessa. Palaute on minulle darimmaisen tdrkedad kehittymisen

kannalta, eika siihen mene kuin noin 5-10 minuuttia aikaa. Paaset
antamaan palautetta anonyymisti seuraavan linkin kautta:
ANNA TASTA PALAUTETTA

- o :- “'5.- -
Iso kiitos! MWW



https://s.surveyplanet.com/fidqkd6n

