TYOKALUJA AHDISTUKSEEN — MIELENASIAT TUTUKSI

1. Alustusta aiheeseen, psykoedukaatiota. Ahdistuksen normalisointia. Kdydaan lapi
ahdistuneisuuden mallia.

Alla olevan voi piirtda taululle ja selittda ajatukset-> keho -> toiminta yhteytta. Jos joku tilanne nostaa
meissa ahdistusta, siihen liittyy joku ajatus, joka nostaa meissa esiin ahdistuksen tunnetta. Keho
reagoi huoleen (syke nousee, paineen tunne rinnalla, kddet hikoaa, epamukava tunne). Kuinka
saamme helpotuksen oloon mahdollisimman nopeasti? Valttdmalla ahdistusta nostattavan tilanteen.
Tama on meille haitallista, vaikkakin se helpottaa oloa. Kynnys menna siihen tilanteeseen kasvaa joka
kerta kun valtdamme sen.

Miettikaa hypoteettisia tilanteita, joissa meilla voi olla ahdistusta. Tunnistakaa huoliajatus taustalla.
Naita esimerkkeja kaytetaan toisella kerralla.
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2. Hyva kayda malli uudestaan lapi kertauksena. Talla kerralla syvennytaan ahdistuneisuusmallin
“ajatukset”- kohtaa. Puhutaan realistisesta ajattelusta, miten voimme haastaa meidan
eparealistisia odotuksiamme/oletuksia tilanteeseen liittyen. Kerratkaa viime kerralta keratyt
esimerkit, tarjoa taytettavaksi yhteista esimerkkia. Opiskelijat voivat myds halutessaan kayttaa
omaa esimerkkitilannetta, talléin hyva varmistaa, ettd nuori on tunnistanut huoliajatuksen
taustalla.

Realistisen ajattelun monisteiden taytto yksin/pareittain/ryhmissa.

3. Ahdistuksenhallintakeinoja. Keskitytdan keho palluraan syvemmin. Fysiologiset keinot
ahdistuksen hallintaan. Mita ahdistuksenhallintakeinoja on?
Esimerkkina: hengitysharjoitus, jannita-hellitaharjoitus. Naita voi ottaa muitakin, nama vain
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JANNITAN JA TEEN RENTOUTUMiS-
RENTOUTAN KEHOA HARJOITUKSEN

Jannitys-hellitys harjoitus

Harjoituksen tavoitteena ei ole rentoutua, vaan lisata kehotietoisuutta seka oppia aistimaan, milloin
kehossa on jannittyneisyytta. Harjoitus lievittda mm. ahdistuneisuutta ja kiputiloja. Halutessasi voit
kayttaa taustalla rauhoittavaa musiikkia. Harjoituksen voi tehda seisten, istuen tai maaten. Pida silmat
koko harjoituksen ajan auki ja muista hengittaa. Jannita eri kehonosia ja hellita jannitysta sen verran
kun kykenet ja tuntuu sopivalta.

e Paina jalkapohjat tiiviisti kiinni alustaan —ja hellita hitaasti jannitysta

o Asetajalkaterat vierekkain ja purista jalat toisiaan vasten - hellita hitaasti

e Purista pakarat tiukasti yhteen - hellita hitaasti

e Paina alaselka kiinni maatessa alustaan, istuessa selkdnojaan tai seistessa jannita koko
keskivartalo tiukaksi — hellita hitaasti

e Purista kddet voimakkaasti nyrkkiin ja paina kasivarret kiinni kylkiin — hellita hitaasti

e Paina niska kiinni alustaan tai selkanojaan, seisten jannita niskaa pitkaksi — hellita hitaasti

e Pure hampaat kevyesti yhteen, paina kieli kiinni keskelle kitalakea. Samalla rypista otsaa,
tuomalla kulmakarvat mahdollisimman lahelle toisiaan — hellita hitaasti
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